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Inleiding

We zijn er eigenlijk altijd van uitgegaan dat ouders zich volwassener gedragen dan hun kinderen, maar hoe zit het als er sensitieve kinderen worden geboren die na een paar jaar in emotioneel opzicht al volwassener zijn dan hun ouders die al decennialang meelopen? Wat gebeurt er als deze onvolwassen ouders emotioneel zodanig achterlopen dat ze niet kunnen voldoen aan de emotionele behoeften van hun kinderen? Het gevolg is emotionele verwaarlozing, iets wat net zo echt is als elke fysieke deprivatie.

Kinderen die emotioneel verwaarloosd worden, krijgen te maken met pijnlijke emotionele eenzaamheid die nog lang een negatieve invloed kan hebben op iemands keuze in relaties en intieme partners. In dit boek beschrijf ik hoe emotioneel onvolwassen ouders hun met name emotioneel gevoelige kinderen negatief beïnvloeden, en ik laat je ook zien hoe je jezelf kunt genezen van de pijn en verwarring die ontstaat als je een ouder hebt die je emotionele intimiteit ontzegt.

Emotioneel onvolwassen ouders zijn bang voor oprechte emoties en lopen weg voor emotionele nabijheid. Ze gebruiken overlevingsmechanismen waardoor ze de werkelijkheid niet onder ogen hoeven te zien. Ze zijn afkerig van zelfreflectie, waardoor ze maar zelden de schuld op zich nemen of zich ergens voor verontschuldigen. Door hun onvolwassen gedrag zijn ze inconsequent en emotioneel onbetrouwbaar, en als hun eigen behoeften in het geding komen, hebben ze geen oog meer voor de behoeften van hun kinderen. Als ouders emotioneel onvolwassen zijn, zullen de emotionele behoeften van de kinderen het vrijwel altijd afleggen tegen het overlevingsinstinct van de ouders.

Emotioneel onvolwassen ouders zijn al eeuwenlang onderwerp in fabels en sprookjes. Denk alleen al aan al die sprookjes waarin de hoofdrol is weggelegd voor verlaten kinderen die hulp moeten zoeken bij dieren en andere helpers, omdat hun ouders onverschillig, dom of simpelweg afwezig zijn. In sommige verhalen is de ouder ook inderdaad kwaadaardig en moeten de kinderen zelf maar zien te overleven. Dat soort verhalen is al eeuwenlang populair omdat ze een gemeenschappelijke deler hebben, namelijk hoe kinderen zich maar moeten zien te redden nadat hun ouders ze hebben verwaarloosd of verlaten. Kennelijk zijn onvolwassen ouders al sinds de oudheid een probleem.

Het thema emotionele verwaarlozing door egocentrische ouders tref je nog steeds aan in fascinerende verhalen uit onze tijd. In boeken, in films en op tv is het verhaal van dat soort ouders en het effect dat zij hebben op het leven van hun kinderen nog altijd een gewild onderwerp. In sommige verhalen ligt de nadruk op de dynamiek tussen ouder en kind, soms wordt het duidelijk door het achtergrondverhaal van een personage. Naarmate je via dit boek meer te weten komt over emotionele onvolwassenheid, ga je waarschijnlijk ook de link zien met beroemde theater- en literaire personages, en niet te vergeten met personen in het dagelijks nieuws.

Als je de verschillen in emotionele volwassenheid leert kennen, begrijp je ook beter waarom jij je in emotioneel opzicht zo eenzaam kunt voelen, ook al claimen anderen een liefdes- of familierelatie. Ik hoop dat je in dit boek een antwoord vindt op veel van de vragen die je al heel lang hebt, bijvoorbeeld de vraag waarom contact met bepaalde familieleden vaak zo pijnlijk en frustrerend verloopt. Maar naarmate je meer inzicht krijgt in emotionele onvolwassenheid zal jouw verwachtingspatroon ten opzichte van andere mensen realistischer worden; je zult het maximaal haalbare van een bepaalde relatie leren accepteren, en je zult je niet meer gekwetst voelen door het uitblijven van een reactie.

Het is onder psychotherapeuten allang bekend dat je emotioneel losmaken van je akelige ouders dé manier is om je rust en onafhankelijkheid terug te krijgen. Maar hoe moet dat? Door te leren begrijpen waarmee we te maken hebben. Tot op heden werd er in de literatuur over egocentrische ouders niet goed uitgelegd waarom er grenzen zitten aan hun vermogen om lief te hebben. Met dit boek, waarin wordt uitgelegd dat het deze ouders ontbreekt aan emotionele rijpheid, moet dat hiaat worden opgevuld. Als je hun karaktertrekken eenmaal begrijpt, kun je zelf bepalen hoe de relatie met jouw vader/moeder er het best uit kan zien. Met die wetenschap kunnen we weer naar onszelf kijken en vanuit ons eigen diepere wezen leven, in plaats van te focussen op ouders die weigeren te veranderen. En als we weten dat onze ouders emotioneel onvolwassen zijn, worden wij bevrijd van onze emotionele eenzaamheid; we beseffen dat het niet om ons ging, maar om hen. Als we ons realiseren dat zij niet anders kunnen, kunnen we ons eindelijk bevrijden van onze frustraties ten opzichte van hen, maar ook van onze twijfels over de vraag of wij zelf de moeite waard zijn om van te houden.

In dit boek vind je uitleg waarom je vader of moeder of je beide ouders je in emotioneel opzicht niet voldoende konden geven. Het wordt duidelijk waarom je je zo ongezien en onopgemerkt door je vader/moeder hebt gevoeld en waarom jouw goedbedoelde communicatiepogingen altijd op niets uitliepen.

In hoofdstuk 1 vertel ik waarom mensen die zijn opgegroeid met emotioneel onvolwassen ouders vaak emotionele eenzaamheid ervaren. Je leest verhalen van mensen die geen diepe emotionele band met hun ouders hebben gehad, wat van grote invloed was op hun volwassen leven. Je krijgt een gedetailleerd beeld van emotionele eenzaamheid en beseft ook hoe zelfbewustzijn kan helpen die gevoelens van isolement te keren.

In hoofdstuk 2 en 3 kijken we naar de kenmerken van emotioneel onvolwassen ouders en de verschillende soorten relatieproblemen die ze veroorzaken. Veel van hun onbegrijpelijke gedrag wordt duidelijk als we dat in het kader van emotionele onvolwassenheid bekijken. Om duidelijk vast te kunnen stellen waarin jouw ouder emotioneel onvolwassen gedrag vertoont, is een checklist toegevoegd. Daarbij leer je ook iets over de redenen waarom de emotionele ontwikkeling van jouw vader/moeder al op jonge leeftijd is gestopt.

In hoofdstuk 4 worden vier hoofdtypen van emotioneel onvolwassen ouders beschreven, en daardoor kun je gemakkelijker vaststellen welk type opvoeding jij hebt gehad. Je leest er ook over zelfondermijnend gedrag dat kinderen soms ontwikkelen omdat ze zich willen aanpassen aan een van deze vier oudertypen.

In hoofdstuk 5 zie je hoe mensen zichzelf kwijtraken omdat ze een bepaalde rol in het gezin op zich nemen en hoe ze onbewust steeds meer fantasieën ontwikkelen over hoe anderen zich zouden moeten gedragen om die verwaarlozing teniet te doen. Je leest hier ook over de twee heel verschillende typen kinderen die als gevolg van emotioneel onvolwassen ouderschap kunnen ontstaan, te weten internaliserende en externaliserende kinderen. (Daarmee wordt ook duidelijker waarom broers en zussen in hun functioneren zo enorm van elkaar kunnen verschillen.)

In hoofdstuk 6 beschrijf ik de internaliserende persoonlijkheid meer in detail. Het is het persoonlijkheidstype dat zich hoogstwaarschijnlijk met zelfreflectie en persoonlijke groei bezighoudt, en zich daarom vermoedelijk ook tot dit boek aangetrokken voelt. Internaliserende kinderen zijn heel opmerkzaam en hoogsensitief, en hebben een sterk ontwikkeld instinct om zich met anderen in te laten en verbintenis te zoeken. Hier lees je of dit persoonlijkheidstype voor jou geldt, vooral als je je excuseert wanneer je hulp nodig hebt, je het meeste emotionele werk verzet binnen een relatie en altijd eerst aan een ander denkt.

In hoofdstuk 7 beschrijf ik wat er gebeurt als oude relatiepatronen eindelijk worden doorbroken en mensen hun behoeften ontdekken. Dat is het moment waarop iemand soms hulp gaat zoeken in psychotherapie. Ik deel verhalen met jullie over mensen die hun patroon van zelfopoffering van zich afschudden en besluiten het anders te gaan doen. Bij dit proces waarin ze de waarheid onder ogen durfden zien, durfden ze ook weer op hun instincten te vertrouwen en zichzelf echt te leren kennen.

In hoofdstuk 8 introduceer ik een aanpak om met mensen om te gaan waarbij je de mate van emotionele volwassenheid vaststelt die ik de volwassenheidsbewustzijns-benadering noem. Door de emotionele ontwikkeling als uitgangspunt te nemen om het functioneringsniveau van mensen te bepalen, leer je objectiever naar hun gedrag kijken en herken je de eventuele signalen die duiden op emotionele onvolwassenheid. Je leert wat wel en niet werkt bij emotioneel onvolwassen mensen en hoe je jezelf kunt beschermen tegen de emotionele pijn die ze kunnen veroorzaken. Dat zorgt ervoor dat je rust kunt vinden en zelfvertrouwen kunt opbouwen.

In hoofdstuk 9 lees je de verhalen van mensen die met deze benadering een nieuw gevoel van vrijheid en ‘heelheid’ hebben leren kennen. Door hun verhalen zul je merken hoe het voelt om eindelijk bevrijd te worden van het schuldgevoel en de verwarring die onvolwassen ouderschap veroorzaken. Door je op je eigen ontwikkeling te richten, kun je je bevrijden uit emotioneel onvolwassen relaties.

In hoofdstuk 10 beschrijf ik hoe je mensen kunt herkennen die goed voor je zijn en die in emotioneel opzicht veilig en betrouwbaar zijn. Dat helpt je ook je gedrag te veranderen in contacten met anderen waarbij je jezelf opoffert, wat vaak voorkomt bij volwassen kinderen van emotioneel onvolwassen ouders. Met deze nieuwe benadering van relaties hoef je je in emotioneel opzicht niet meer eenzaam te voelen.

Na het lezen van dit boek herken je de signalen van emotionele onvolwassenheid en begrijp je waarom je je zo vaak alleen hebt gevoeld. En je begrijpt eindelijk waarom het niet lukte om via emotionele intimiteit met emotioneel onvolwassen mensen een nauwere relatie op te bouwen. Je leert beter om te gaan met je overmatig ontwikkelde empathie, waardoor je misschien emotioneel gegijzeld werd door manipulatieve mensen die jouw gevoelens niet deelden. Jij kunt nu mensen herkennen die in staat zijn tot oprechte emotionele intimiteit en goede communicatie.

Ik ben blij dat ik de resultaten van het jarenlang lezen en onderzoek over dit onderwerp nu kan delen, samen met de fascinerende verhalen uit mijn werk met echte cliënten. Het grootste deel van mijn werkzame leven probeer ik dit onderwerp al te doorgronden en kennelijk heeft de waarheid zich al die tijd vlak voor mijn neus verborgen gehouden, verstopt achter de sociale stereotypen waardoor ouders niet meer objectief bekeken kunnen worden. Ik vind het geweldig dat ik de ontdekkingen en conclusies, die telkens weer bevestigd werden door de vele mensen met wie ik heb gewerkt, nu kan delen.

Ik hoop dat ik hiermee de verwarring en het emotionele leed dat kinderen door emotioneel onvolwassen ouders wordt aangedaan iets kan verlichten. Als dit boek je helpt om je emotionele eenzaamheid te leren begrijpen of ertoe bijdraagt om diepere emotionele banden aan te kunnen gaan en meer intimiteit in je leven vindt, dan is mijn missie geslaagd. Als jij jezelf leert zien als een waardevol mens die niet langer de speelbal is van andermans manipulaties, dan heb ik mijn werk gedaan. Ik weet dat je veel van wat je gaat lezen al had vermoed, en ik laat je zien dat je altijd al gelijk had.

Ik wens je alle goeds.
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Hoe emotioneel onvolwassen ouders het leven van hun volwassen kinderen beïnvloeden

Emotionele eenzaamheid komt voort uit een gebrek aan emotionele intimiteit met andere mensen. Dat kan al in de kinderjaren ontstaan, wanneer een kind het gevoel heeft dat het emotioneel niet wordt gezien door zijn egocentrische ouders, of zich op latere leeftijd voordoen, als een emotionele band wordt verbroken. Als het gevoel er altijd is geweest, is dat een indicatie dat iemand als kind hoogstwaarschijnlijk niet voldoende emotionele respons heeft gehad.

Opgroeien in een gezin met emotioneel onvolwassen ouders is een eenzame ervaring. De ouders lijken en doen misschien heel normaal, en zorgen voor de lichamelijke gezondheid van het kind en voor voldoende eten en veiligheid. Maar als zij geen emotionele band met hun kind aangaan, ontstaat er bij het kind een gapend gat waar werkelijke veiligheid had kunnen zijn.

De eenzaamheid van je niet-gezien voelen is net zo’n fundamentele kwelling als lichamelijke pijn, maar is aan de buitenkant niet af te lezen. Emotionele eenzaamheid is een vage en persoonlijke ervaring die niet gemakkelijk te zien of te omschrijven is. Je zou het een gevoel van leegte of van alleen op de wereld zijn kunnen noemen. Dat gevoel is door sommigen weleens ‘existentiële eenzaamheid’ genoemd, maar er is niets existentieels aan. Als jij dat gevoel hebt, komt dat door het gezin waarin je bent opgegroeid.

Jonge kinderen kunnen emotionele intimiteit tussen hen en hun ouders op geen enkele manier herkennen. Dat kader hebben ze niet. En het is nog minder waarschijnlijk dat ze begrijpen dat hun ouders emotioneel onvolwassen zijn. Het enige wat ze hebben, is een diep gevoel van leegte, want dat is de manier waarop een kind eenzaamheid ervaart. Bij een emotioneel volwassen ouder kan het kind eenzaamheid gemakkelijk verhelpen: het kan naar de ouder gaan voor een liefdevolle band. Maar als jouw vader of moeder bang was voor diepgaande gevoelens, werd je, als je getroost wilde worden, misschien opgezadeld met een ongemakkelijk gevoel van schaamte.

Als kinderen van emotioneel onvolwassen ouders ouder worden, blijft die totale leegte bestaan, zelfs als ze op het oog een normaal volwassen leven leiden. En als zij onbewust relaties kiezen waarin ze niet genoeg emotionele binding kunnen vinden, kan die eenzaamheid tijdens hun volwassenheid blijven bestaan. Ze gaan misschien gewoon naar school, naar hun werk, gaan trouwen en voeden kinderen op, maar ondertussen worden ze nog steeds achtervolgd door dat totale gevoel van isolement. In dit hoofdstuk kijken we naar de ervaringen van emotioneel eenzame mensen, maar ook hoe zelfbewustzijn ze leerde begrijpen wat ze misten en hoe ze dat konden veranderen.

Emotionele intimiteit

Het gevoel dat je weet dat er iemand is aan wie je alles kunt vertellen, dat er iemand is die begrip heeft voor al je gevoelens over wat dan ook, dat is emotionele intimiteit. Je voelt je volkomen veilig om openhartig te zijn, of dat nu is met woorden, via blikken, of alleen maar door in stilte in verbondenheid bij elkaar te zijn. Emotionele intimiteit geeft een diepgaande voldoening en geeft je het gevoel dat iemand ziet wie je werkelijk bent. Ze kan alleen bestaan als de ander je wil leren kennen, niet als hij of zij een oordeel over jou wil vellen.

Als we jong zijn vormt de emotionele verbintenis met onze verzorgers de basis voor onze veiligheid. Emotioneel betrokken ouders geven hun kinderen het gevoel dat ze altijd bij hen terechtkunnen. Dit soort veiligheid vraagt om oprechte emotionele interactie met ouders. Ouders die emotioneel volwassen zijn gaan die emotionele verbintenis vrijwel de hele tijd aan. Zij hebben voldoende zelfbewustzijn ontwikkeld om zich op hun gemak te voelen bij hun eigen emoties en ook bij die van anderen.

Nog belangrijker is dat zij emotioneel perfect zijn afgestemd op hun kinderen: ze herkennen de gemoedstoestand van hun kinderen en tonen oprechte interesse in hun gevoelens. Een kind voelt zich veilig als het zich met zo’n ouder kan verbinden, of het nu om troost of het delen van enthousiasme gaat. Volwassen ouders geven hun kinderen het gevoel dat ze het fijn vinden om zich in hen te verdiepen en dat het goed is om over emotionele kwesties te praten. Deze ouders hebben een levendig, uitgebalanceerd gevoelsleven en zijn meestal consequent in hun aandacht en interesse voor hun kinderen. Zij zijn emotioneel betrouwbaar.

Emotionele eenzaamheid

Emotioneel onvolwassen ouders zijn daarentegen zozeer met zichzelf bezig dat ze de innerlijke ervaringen van hun kinderen niet opmerken. Ze nemen de gevoelens van hun kinderen niet serieus, en ze zijn bang voor emotionele intimiteit. Ze voelen zich ongemakkelijk over hun eigen emotionele behoeften en hebben daardoor ook geen idee hoe ze op emotioneel niveau steun moeten bieden. Deze ouders kunnen zelfs zenuwachtig en boos worden als hun kinderen van streek zijn en hen straffen in plaats van te troosten. Dat soort reacties blokkeert het instinct van een kind om hulp te vragen en sluit verder emotioneel contact uit.

Als een van de twee of beide ouders niet volwassen genoeg waren om je emotioneel te steunen, voelde je als kind daar de gevolgen van, maar had je niet per se door wat er mis was. Misschien dacht je wel dat het gevoel van leegte en eenzaamheid jouw eigen bijzondere ervaring was, waardoor je anders was dan andere mensen. Als kind kon je niet weten dat dat lege gevoel een normale, universele reactie is op een gebrek aan menselijk gezelschap. ‘Emotionele eenzaamheid’ is een term die zijn eigen genezing lijkt te beschrijven: iemand hebben die met je meeleeft en belang stelt in wat jij voelt. Emotionele eenzaamheid is geen raar of onzinnig gevoel; het is het voorspelbare resultaat van een jeugd zonder voldoende empathie van anderen.

Laten we als aanvulling op deze beschrijving van emotionele eenzaamheid eens kijken naar twee mensen die zich dit gevoel uit hun kindertijd nog levendig kunnen herinneren en het goed kunnen omschrijven.
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Het verhaal van David

Dit is de reactie van David toen ik zei dat opgroeien in zijn gezin een eenzame indruk op mij maakte. ‘Het was ongelooflijk eenzaam, alsof ik volledig afgezonderd was, maar het hoorde bij mijn bestaan. Het was normaal. In ons gezin leefde iedereen op zichzelf en emotioneel geïsoleerd van elkaar. We leefden langs elkaar heen, zonder onderling contact. Op de middelbare school zag ik mezelf drijven in zee met niemand in de buurt. Zo voelde het thuis.’

Toen ik doorvroeg over dat gevoel van eenzaamheid zei hij: ‘Het was een grote leegte en een groot niets. Hoe moest ik weten dat anderen zich niet zo voelden? Ik had dat gevoel dag in, dag uit.’
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Het verhaal van Rhonda

Rhonda herinnert zich datzelfde eenzame gevoel van toen ze zeven jaar was en ze met haar drie oudere broertjes en zusjes en haar ouders bij de verhuiswagen bij hun ouderlijk huis stond te kijken. Hoewel ze formeel deel uitmaakte van het gezin, raakte niemand haar aan en voelde ze zich totaal alleen. ‘Ik stond daar met de andere gezinsleden, maar niemand had me uitgelegd wat deze verhuizing precies zou inhouden. Ik voelde me volkomen alleen en probeerde erachter te komen wat er aan de hand was. Ik stond daar wel met de andere gezinsleden, maar ik had niet het gevoel dat ik echt bij hen was. Ik weet nog dat ik me doodmoe voelde en me afvroeg hoe ik dat allemaal in mijn eentje moest verwerken. Ik had niet het gevoel dat ik vragen kon stellen. Ze waren totaal onbereikbaar voor mij. Ik was te bang om ook maar iets met hen te delen. Ik wist dat ik het allemaal in mijn eentje zou moeten doen.’
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De verborgen boodschap van emotionele eenzaamheid

Dit soort emotionele pijn en eenzaamheid geeft eigenlijk een gezonde boodschap af. Door de angst die David en Rhonda beleefden, wisten zij dat ze dringend behoefte hadden aan emotioneel contact. Maar hun ouders hadden niet door hoe ze zich voelden en de kinderen beseften dat ze hun emoties voor zich moesten houden. Als je echter eenmaal naar je gevoel gaat luisteren in plaats van het te negeren, heb je de weg gevonden naar oprechte verbondenheid met anderen. Als je de oorzaak van je emotionele eenzaamheid kent, heb je de eerste stap gezet op weg naar meer bevredigende relaties.

Hoe kinderen omgaan met emotionele eenzaamheid

Emotionele eenzaamheid is voor een kind zo bedreigend dat het er alles aan zal doen om een of andere verbinding met de ouder te maken. Emotioneel eenzame kinderen leren hierdoor soms de behoeften van anderen op de eerste plaats te zetten, als de prijs die ze moeten betalen voor een relatie. Ze verwachten niet dat anderen hen steunen of interesse in hen hebben, en ze nemen de rol op zich om anderen te helpen, en daarbij weten ze iedereen ervan te overtuigen dat ze zelf weinig emotionele behoeften hebben.

Door gebrek aan voldoende steun van of verbondenheid met hun ouders willen veel emotioneel gedepriveerde kinderen hun jeugd zo snel mogelijk achter zich laten. Zij beseffen dat snel volwassen worden en voor jezelf kunnen zorgen de beste oplossing is. Deze kinderen zijn in praktische zin hun leeftijd ver vooruit, maar eenzaam vanbinnen. Ze worden vaak te vroeg volwassen, nemen zo snel als ze maar kunnen een baan, worden seksueel actief, trouwen vroeg of gaan in militaire dienst. Alsof ze willen zeggen: Ik zorg toch al voor mezelf, dan kan ik net zo goed proberen te genieten van de voordelen die horen bij snel volwassen worden. Ze verheugen zich op hun volwassen leven en denken dat dat vrijheid biedt en een kans om ergens bij te horen. In hun haast om het huis uit te gaan, trouwen ze helaas nogal eens met de verkeerde, laten ze zich gebruiken of blijven ze in een functie hangen die meer vraagt dan geeft. En omdat zij dat gewend zijn vanuit hun jeugd nemen ze in hun relaties vaak genoegen met emotionele eenzaamheid.

Waarom het verleden zich herhaalt

Als het gebrek aan emotionele verbondenheid met emotioneel onvolwassen ouders zo pijnlijk is, waarom komen zo veel mensen als ze volwassen zijn dan in gelijksoortige frustrerende relaties terecht? De primitiefste delen van onze hersens zeggen ons dat veiligheid gelegen is in bekendheid (Bowlby, 1979). We voelen ons aangetrokken tot situaties waarmee we ervaring hebben, omdat we weten hoe we daarmee om moeten gaan. Als kind willen we de beperkingen van onze ouders niet onder ogen zien, omdat het angstaanjagend is om te accepteren dat onze ouders onvolwassen zijn of zwakke kanten hebben. Maar omdat we de pijnlijke waarheid over onze ouders ontkennen, zijn we helaas ook niet in staat om in toekomstige relaties personen te herkennen die ons net zo erg kwetsen. Ontkenning zorgt ervoor dat we dezelfde situatie telkens weer herhalen, omdat we die niet zien aankomen. Het verhaal van Sophie is een goede illustratie van deze innerlijke dwang.
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Het verhaal van Sophie

Sophie had al vijf jaar een relatie met Jerry. Ze had een fijne baan als verpleegkundige en vond dat ze geluk had met zo’n langdurige relatie. Toen ze tweeëndertig was, wilde ze graag trouwen, maar Jerry had geen haast. Hij vond het prima zoals het ging. Hij was een leuke vent, maar leek wars van emotionele intimiteit, en als Sophie over een emotioneel onderwerp begon, klapte hij meestal dicht. Sophie raakte daar enorm gefrustreerd over en ging in therapie om erachter te komen wat ze het beste kon doen. Het was een lastig dilemma: ze hield van Jerry, maar de tijd om een gezin te stichten begon te dringen. Ze voelde zich ook schuldig en was bang dat ze te veel wilde. Op een dag stelde Jerry voor om naar het restaurant te gaan waar ze voor hun eerste afspraakje ook waren geweest. Er was iets vreemds aan de manier waarop hij het vroeg waardoor Sophie zich afvroeg of hij haar misschien ten huwelijk zou vragen. Sophie kon haar opwinding tijdens het etentje nauwelijks bedwingen.

Plotseling liet Jerry zijn servet vallen. Hij knielde om het op te rapen.

 ‘Zo goed?’ zei Jerry grinnikend. ‘Nu kun je tegen je vriendinnen zeggen dat ik voor je op m’n knieën ben gegaan.’

‘Vraag je me ten huwelijk?’, vroeg ze, totaal verward.

‘Nee, joh. Het is een grapje!’

Sophie was geschokt, woedend en diep gekwetst. Toen ze haar moeder belde en haar over het voorval vertelde, koos zij de kant van Jerry. Ze zei tegen Sophie dat het een leuke grap was en dat ze er niet boos om moest zijn.

Ik kan me eerlijk gezegd geen enkele situatie voorstellen waarin dit een leuke grap zou kunnen zijn. Het is verschrikkelijk kleinerend en vernederend. Later kwam Sophie erachter dat haar moeder en Jerry veel gemeen hadden in hun hardvochtige reactie als het om gevoelens van anderen ging. Elke keer als Sophie hun probeerde te vertellen hoe ze zich voelde, gaven ze haar een minderwaardig gevoel.

In therapie begon Sophie de overeenkomsten te zien tussen haar moeders gebrek aan empathie en Jerry’s emotioneel ongevoelige gedrag. Ze besefte dat ze in de relatie met Jerry weer precies dezelfde emotionele eenzaamheid ervoer als in haar jeugd. Ze realiseerde zich dat haar frustratie tegenover Jerry’s emotionele onbereikbaarheid niet nieuw was; die stamde nog uit haar kindertijd. Sophie had haar hele leven te maken gehad met dat gevoel van gebrek aan verbondenheid.
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Je schuldig voelen omdat je ongelukkig bent

Ik heb een speciaal plekje in mijn hart voor mensen als Sophie, die zo goed functioneren dat anderen denken dat ze geen problemen hebben. In feite zijn het al hun verworvenheden die het hun moeilijk maken om hun eigen pijn serieus te nemen. ‘Ik heb alles’, zeggen ze vaak. ‘Ik zou gelukkig moeten zijn. Waarom voel ik me dan zo ellendig?’ Dit is de klassieke verwarring van iemand die in zijn jeugd in materieel opzicht niets tekort is gekomen, maar wiens emotionele behoeften onvoldoende aandacht kregen.

Mensen als Sophie voelen zich vaak schuldig als ze klagen. Zowel mannen als vrouwen geven een opsomming van de dingen waarvoor ze dankbaar moeten zijn, alsof het leven een optelsom is, waarmee niets mis kan zijn als het in de plus eindigt. Maar ze kunnen het gevoel niet van zich afschudden dat ze zich in essentie alleen voelen en dat een bepaalde mate van emotionele intimiteit, waar ze in hun persoonlijke relaties zo naar verlangen, ontbreekt.

Wanneer ze dan bij mij komen, zijn sommigen al zover dat ze bij hun partner weg willen of hebben ze een affaire waarin ze gedeeltelijk vinden waar ze behoefte aan hebben. Anderen zijn überhaupt nooit begonnen aan een romantische relatie; zij zien een emotionele verbintenis als een valkuil waar ze liever bij vandaan blijven. Weer anderen hebben besloten bij hun partner te blijven vanwege de kinderen en gaan in therapie omdat ze willen leren hoe ze zich minder boos en rancuneus kunnen voelen.

Er zijn er maar weinig die mijn praktijk binnenkomen met de gedachte dat het gebrek aan bevredigende emotionele intimiteit is begonnen toen ze nog kind waren. Ze hebben meestal geen idee hoe ze verzeild zijn geraakt in een leven waar ze niet gelukkig van worden. Ze worstelen met gevoelens van egoïsme omdat ze meer uit het leven willen halen. Zoals Sophie in het begin zei: ‘Er zullen altijd bepaalde frustraties zijn binnen een relatie. Het is net werk.’

Ze had gedeeltelijk gelijk. Voor een goede relatie moet je enige moeite doen en een zekere verdraagzaamheid kunnen opbrengen. Maar het zou niet als werken moeten aanvoelen om gezien te worden. De emotionele verbondenheid zou het gemakkelijke deel moeten zijn.

Emotionele eenzaamheid treft beide seksen

Hoewel er nog steeds meer vrouwen dan mannen psychotherapie volgen, heb ik ook veel mannen gehad die zich in hun belangrijkste relatie eenzaam voelden. Op een bepaalde manier is het voor hen nog schrijnender, omdat men in onze cultuur nog steeds vasthoudt aan het idee dat mannen minder emotionele behoeften hebben. Maar als je naar het percentage zelfdodingen en geweldplegingen kijkt, zie je dat dat niet waar is. Als mannen emotioneel lijden, worden ze eerder gewelddadig en doen ze vaker een geslaagde suïcidepoging. Als emotionele intimiteit, een gevoel van ergens bij horen of zorgzame aandacht ontbreken, kunnen mannen zich net zo leeg voelen als iedereen, hoewel ze dat minder gemakkelijk zullen tonen. Emotionele verbondenheid is een basisbehoefte, ongeacht de sekse.

Kinderen die het gevoel hebben dat ze in emotioneel opzicht geen verbinding kunnen maken met hun ouders, proberen de band vaak te versterken door de rol te spelen die zij denken dat hun ouders voor hen in gedachten hebben. Hoewel ze daarmee misschien wel op kortstondige goedkeuring kunnen rekenen, zorgt het niet voor echte emotionele intimiteit. Emotioneel afstandelijke ouders ontwikkelen niet plotseling een talent voor empathie, alleen omdat een kind iets doet om hen te behagen.

Mensen, zowel mannen als vrouwen, die in hun jeugd geen emotionele betrokkenheid hebben gekend, kunnen vaak niet geloven dat iemand een relatie met hen wil, alleen om wie ze zijn. Ze denken dat zij om intimiteit te kunnen ervaren, een rol moeten spelen waarbij de ander altijd op de eerste plaats komt.
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Het verhaal van Jake

Jake was nog maar kort getrouwd met Kayla, een sprankelende vrouw die hem het gevoel gaf dat ze oprecht van hem hield. Hij was gelukkig toen hij met haar trouwde, maar inmiddels kon hij een gevoel van neerslachtigheid niet meer van zich afschudden.

‘Ik zou gelukkig moeten zijn,’ zei hij. ‘Ik heb alle geluk van de wereld, en ik doe ontzettend mijn best om de man te zijn die zij graag wil. Maar ik heb het gevoel dat ik toneelspeel en mezelf dwing om vrolijker te zijn dan ik in werkelijkheid ben. Ik vind dat doen alsof afschuwelijk.’

Ik vroeg Jake wie hij dacht dat hij bij Kayla moest zijn.

‘Ik moet iemand zijn die supergelukkig is, net als zij. Ik moet haar het gevoel geven dat ik van haar houd en ervoor zorgen dat ze gelukkig blijft. Zo zou het moeten zijn.’ Hij keek me aan in de verwachting dat ik dat zou bevestigen. Toen ik niets zei, vervolgde hij: ‘Als zij thuiskomt van haar werk, doe ik heel erg mijn best om blij en opgetogen te reageren, maar dat is niet hoe ik me werkelijk voel. Ik voel me uitgeput.’

Ik vroeg hem wat hij dacht dat er zou gebeuren als hij Kayla eerlijk zou vertellen over de spanning die hij voelde, en hij zei:

‘Ze zou er kapot van zijn en woedend worden als ik dat tegen haar zou zeggen.’

Ik zei tegen Jake dat er vroeger misschien iemand was die in woede zou zijn ontstoken als hij eerlijk was over zijn gevoelens, maar dat ik niet de indruk had dat Kayla op die manier zou reageren. Het leek meer op wat hij mij had verteld over zijn prikkelbare moeder, die al kon ontploffen als iemand niet precies deed wat zij wilde.

Door de bestendige relatie die ze hadden, kon hij zich ontspannen en zichzelf zijn, maar hij was ervan overtuigd dat hun relatie eronder zou lijden als hij niet meer zo hard zijn best zou doen.

Toen ik tegen Jake zei dat deze veilige, nieuwe relatie hem misschien eindelijk de kans gaf dat er van hem gehouden werd om wie hij was, voelde hij zich ongemakkelijk omdat ik daarmee op zijn emotionele behoeften zinspeelde. Hij leek zich te generen en zei: ‘Als je het zo formuleert, klinkt het alsof ik een zielige en behoeftige man ben.’

In zijn jeugd had Jake van zijn moeder de boodschap meegekregen dat het tonen van emotionele behoeften een teken van zwakte is. En als hij zich niet gedroeg op de manier die zij wilde, had hij het gevoel dat hij tekortschoot en het niet waard was om van te houden.

Uiteindelijk leerde Jake zijn gevoelens begrijpen en werd hij oprechter tegenover Kayla, die hem volledig accepteerde. Maar hij was verbijsterd over de enorme woede jegens zijn moeder die dat losmaakte. ‘Ik vind het onvoorstelbaar hoe erg ik haar haatte,’ zei hij. Wat Jake niet besefte, is dat haat een normale en onbewuste reactie is als iemand zomaar zonder reden de baas over jou probeert te spelen. Het betekent dat die persoon jouw emotionele kracht probeert te doven door zijn of haar behoeften ten koste van jou te vervullen.
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Gevangenzitten in het zorgen voor ouders

Het komt niet alleen in romantische relaties voor dat mensen in emotioneel opzicht een diepe eenzaamheid ervaren. Ik heb met alleenstaanden gewerkt die dezelfde soort verhalen hebben, maar hun ongelukkige volwassen relaties spelen zich af met ouders of vrienden. De relatie met hun ouders vraagt doorgaans zo veel van hen dat ze geen energie meer overhebben om op zoek te gaan naar een romantische relatie, en dat willen ze ook niet. De ervaringen met hun ouders leerden hun dat een gevoel van verlatenheid binnen een relatie normaal is en dat er veel van je wordt gevergd. Deze mensen beschouwen een relatie als een valkuil. Ze hebben hun handen al vol aan ouders die doen alsof zij hun bezit zijn.
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Het verhaal van Louise

Louise, een alleenstaande lerares van achter in de twintig, voelde zich volledig gedomineerd door haar overheersende moeder, een norse voormalige politieagente die van Louise verwachtte dat ze bij haar zou blijven wonen en voor haar zou zorgen. Haar eisen waren zo buitensporig dat Louise op een bepaald moment suïcidale gedachten kreeg. Haar therapeut vertelde haar in niet mis te verstane bewoordingen dat ze weg moest bij haar overheersende moeder omdat haar leven ervan afhing. Toen Louise tegen haar moeder zei dat ze zou vertrekken, zei haar moeder: ‘Dat gaat niet gebeuren. Je zou jezelf een vreselijk mens vinden. Bovendien kan ik me zonder jou niet redden.’ Gelukkig had Louise de kracht om een eigen, zelfstandig leven op te bouwen. Ze ontdekte dat schuld een behapbare emotie was en een kleine prijs voor haar vrijheid.
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Je instincten niet vertrouwen

Emotioneel onvolwassen ouders weten niet hoe ze de gevoelens en instincten van hun kinderen moeten bevestigen. Zonder die bevestiging nemen kinderen de opvattingen van anderen over. Als volwassene kunnen ze zelfs zover gaan dat ze zich schikken in een relatie die ze eigenlijk niet willen. Vervolgens denken ze dat zij verantwoordelijk zijn voor het slagen van die relatie. Ze kunnen allerlei redenen bedenken waarom ze zo hard moeten werken voor die relatie, alsof het normaal is dat je dagelijks strijd moet leveren voor een goede verstandhouding met je partner. Natuurlijk moet je je best doen voor goede communicatie en verbondenheid in een relatie, maar het moet niet aanvoelen als constante en onbevredigende arbeid.

De waarheid is dat relaties vooral plezierig zijn en niet zwaar, mits de partners bij elkaar passen, elkaars gevoelens begrijpen en positief en ondersteunend zijn. Het is normaal dat je blij bent als je je partner ziet of dat je ernaar uitkijkt om samen tijd door te brengen. Als mensen zeggen: ‘Je kunt niet alles hebben’, betekent dat eigenlijk dat ze niet hebben waar ze behoefte aan hebben.

Als mens weet je van jezelf wanneer je in emotioneel opzicht tevreden bent. Je weet wanneer je genoeg hebt. Je bent geen bodemloze put die onophoudelijk vraagt. Je kunt vertrouwen op de innerlijke signalen die het je laten weten als er iets ontbreekt.

Maar als je geleerd hebt je gevoelens terzijde te schuiven, voel je je schuldig als je klaagt, want op het oog ziet je leven er prima uit. Als je een dak boven je hoofd hebt, een geregeld inkomen, genoeg te eten en een partner of vrienden, wordt er al gauw gezegd: ‘Hoe erg kan het zijn?’

De meeste mensen kunnen zonder moeite een heleboel redenen opsommen waarom ze gelukkig zouden moeten zijn, en ze geven slechts schoorvoetend toe dat ze dat niet zijn. Ze verwijten zichzelf dat ze niet de ‘juiste’ gevoelens hebben.
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Het verhaal van Meaghan

Meaghan had de relatie met haar vriend al twee keer verbroken voordat ze tijdens haar eerste jaar op de universiteit zwanger van hem raakte. Hoewel haar vriend met haar wilde trouwen, had zij zelf geen goed gevoel over hun relatie. Haar ouders waren echter dol op de jongen, die afkomstig was uit een rijke familie, en drongen erop aan dat ze met hem zou trouwen, zeker nu er een baby op komst was, en Meaghan gaf toe. Haar man werd een succesvolle makelaar in vastgoed, waardoor haar ouders hem nog meer gingen waarderen. Toen hun drie kinderen jaren later op de universiteit zaten, wilde ze haar huwelijk het liefst beëindigen, maar ze voelde zich verward en schuldig omdat ze bij haar man weg wilde.

Tijdens onze eerste sessie zei Meaghan: ‘Ik weet niet hoe ik het hun duidelijk moet maken.’ Haar man en ouders konden niet begrijpen waarom ze niet tevreden was met haar leven, en zij kon de woorden niet vinden om haar gevoelens over te brengen. Elke aarzelende verklaring werd door haar man en ouders gepareerd met meerdere redenen waarom zij het mis had. Zij deden haar redenen af als emotionele klachten, bijvoorbeeld dat er niet naar haar werd geluisterd, dat er geen rekening werd gehouden met haar gevoelens en wensen, en dat ze geen plezier had met haar echtgenoot. Ze probeerde uit te leggen dat zij en haar man in sociaal en seksueel opzicht en wat hun bezigheden betrof niet bij elkaar pasten.

Het echte probleem van Meaghan was niet dat ze zich niet kon uitdrukken, maar dat haar familieleden niet naar haar wilden luisteren. Haar ouders en echtgenoot deden niet hun best om haar te begrijpen; ze waren alleen bezig haar ervan te overtuigen dat ze het fout zag.

Meaghan voelde zich verward en schuldig omdat ze haar emotionele behoeften belangrijker vond dan haar huwelijksbelofte. Maar ik vertelde haar dat die belofte niet het vuur is dat een relatie kan onderhouden. Relaties worden versterkt door emotionele intimiteit, het gevoel dat iemand in je geïnteresseerd is en de tijd neemt om echt naar je ervaringen te luisteren en die te begrijpen. Als dat er niet is, heb je geen fijne relatie.

Wederzijdse emotionele betrokkenheid is het allerbelangrijkste element in menselijke relaties.

Meaghan was bang dat ze een slecht mens was omdat ze haar man wilde verlaten. Hoe moeten we de wens om te vertrekken karakteriseren als mensen een emotioneel onbevredigende relatie niet langer kunnen verdragen? Zijn ze dan egoïstisch, impulsief of hardvochtig? Geven ze het voortijdig op, of zijn ze gewoonweg immoreel? Als ze het al die tijd hebben geaccepteerd, waarom kan dat dan niet nog iets langer? Waarom zijn zij dan de spelbreker?

Het eigenlijke probleem is dát ze het zo lang hebben geaccepteerd. Misschien is alle energie die ze konden geven letterlijk opgebruikt, zoals bij Meaghan, die al die jaren had geprobeerd haar ouders en haar man te geven wat zij van haar verwachtten.

Meaghan had meerdere keren geprobeerd haar gevoelens duidelijk te maken en te vertellen hoe ongelukkig ze was. Ze had zelfs geprobeerd tot haar echtgenoot door te dringen door brieven voor hem achter te laten. Maar ze luisterden niet. In plaats daarvan reageerden ze met wat zíj wilden dat Meaghan zou doen – de klassieke egocentrische reactie van emotioneel onvolwassen mensen.

Gelukkig ging Meaghan haar eigen gevoelens uiteindelijk toch serieus nemen en accepteerde ze niet langer dat haar echtgenoot en ouders haar emotionele behoeften negeerden met argumenten die emotioneel niet relevant voor haar waren.

Toen Meaghan uiteindelijk besefte wat ze van een relatie verwachtte, zei ze timide tegen mij: ‘Ik wil het allerbelangrijkste zijn voor iemand. Ik wil dat iemand graag bij mij wil zijn.’ Ze leek beduusd en zei: ‘Is dat te veel gevraagd? Ik weet het echt niet.’

Sinds haar jeugd had Meaghan geleerd te denken dat haar natuurlijke behoefte om zich speciaal en geliefd te voelen egoïstisch was. In haar huwelijk had haar echtgenoot die gedachte nog versterkt door te zeggen dat ze te veel verlangde en dat haar verwachtingen te hooggespannen waren – totdat ze niet meer geloofde dat hij meer over haar wist dan zijzelf.
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Gebrek aan zelfvertrouwen door ouderlijke afwijzing

Als ouders hun kinderen afwijzen of emotioneel verwaarlozen, verwachten deze kinderen als ze ouder worden hetzelfde van anderen. Het vertrouwen ontbreekt dat anderen interesse in hen zouden kunnen hebben. Ze zeggen niet wat ze willen, want door hun gebrek aan zelfvertrouwen zijn ze verlegen en staan ze in tweestrijd of ze om aandacht zullen vragen. Ze zijn ervan overtuigd dat ze anderen lastigvallen als ze hun behoeften duidelijk maken. Omdat ze helaas verwachten dat de vroegere afwijzing zich zal herhalen, houden deze kinderen zich in, waardoor nog meer emotionele eenzaamheid ontstaat.

Door zich in zo’n geval terug te trekken in plaats van met anderen contact te zoeken, creëren mensen hun eigen eenzaamheid. Het is mijn taak als therapeut hen ervan te doordringen dat hun ouders hun zelfvertrouwen hebben beschadigd, terwijl ik hen tegelijkertijd aanmoedig hun angst te trotseren om iets nieuws te proberen en zo meer met anderen in contact te komen. Zoals uit de volgende twee verhalen blijkt, kunnen mensen dat; het komt waarschijnlijk alleen niet bij hen op om hulp te zoeken, omdat ze simpelweg weinig ervaring hebben met mensen die hun een beter gevoel kunnen geven.
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Het verhaal van Ben

Ben had het grootste deel van zijn leven aan angsten en depressies geleden. Hij omschreef zijn moeder als een stugge, dominante vrouw die hem op afstand hield en hem duidelijk maakte dat hij vrij onderaan stond in de pikorde binnen het gezin. Toen Ben nog kind was, deden zijn behoeften en gevoelens er niet zo toe, en hij moest wachten totdat de volwassenen tijd hadden om aandacht aan hem te besteden.

Gelukkig trouwde Ben met Alexa, een aardige en hartelijke vrouw. Maar hij kon maar niet begrijpen waarom ze hem had uitgekozen. Zoals hij zelf zei: ‘Ik ben niet zo’n interessant mens.

Ik weet niet waarom Alexa me leuk vindt. Ik ben niet echt een nobody, maar …’ De manier waarop Bens stem wegstierf, maakte duidelijk dat hij zichzelf beschouwde als iemand die gemakkelijk werd vergeten en als vanzelfsprekend werd ervaren.

Door de afwijzing van zijn moeder die Ben als kind had ervaren, was hij zijn zelfvertrouwen kwijtgeraakt. Hij wist zeker dat anderen zijn emotionele behoeften net zo weerzinwekkend zouden vinden als zijn moeder.

Tijdens een van onze sessies vertelde Ben hoe ongelukkig en terneergedrukt hij zich voelde. Toen ik vroeg of hij Alexa had verteld hoe hij zich voelde, zei hij: ‘Nee, dat kan ik niet. Zij heeft haar eigen zorgen. Ik wil niet dat ze me als een slapjanus ziet die niet eens zijn eigen problemen kan oplossen.’ Toen ik zei dat het me niet waarschijnlijk leek dat Alexa zo zou reageren, zei hij:

‘Ik weet dat ze van me houdt omdat ik gewoon ben wie ik ben.

Maar dat voel ik zelf heel anders.’

Toen ik voorstelde dat hij het misschien aan Alexa zou kunnen vertellen, omdat ik wist hoe begripvol ze was, vond hij dat hij zelfredzamer moest zijn. Hij zei: ‘Ik moet dit zelf kunnen oplossen. Het is toch mijn eigen verantwoordelijkheid dat aan mijn emotionele behoeften wordt voldaan?’

Wat een eenzame gedachte. Ik zei tegen Ben dat we allemaal anderen nodig hebben om te voldoen aan onze emotionele behoeften aan troost en nabijheid. Daar draait het juist om in een relatie.
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Het verhaal van Charlotte

Charlotte is een ander voorbeeld van deze neiging om situaties uit het heden door de lens van vroegere ouderlijke afwijzing te bekijken. Ze had eindelijk de herhaaldelijke uitnodigingen van een vriend geaccepteerd om mee te doen aan een wedstrijd korte verhalen schrijven. Hoewel ze een succesvolle journaliste was, wist ze zeker dat de jury haar werk zou afwijzen. Tot haar verbazing won ze.

Dit rakelde bij Charlotte pijnlijke jeugdherinneringen op aan al die keren dat ze had geprobeerd zich te onderscheiden en haar ouders haar hadden bekritiseerd en een rotgevoel hadden gegeven. En ook al was ze dolblij met haar bekroning, ze was ook doodsbang dat er toch nog iemand naar voren zou stappen die haar belachelijk zou maken of zou zeggen dat ze de prijs niet verdiende. In plaats van haar blijdschap met anderen te delen, hield ze die voor zichzelf en zei ze tegen zichzelf dat het niemand iets interesseerde.
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Eenzaamheid als kind verborgen achter succes als volwassene

Afwijzing door ouders eindigt niet altijd in weinig zelfvertrouwen. Sommige intelligente, veerkrachtige mensen hebben op de een of andere manier genoeg vertrouwen om een goede carrière op te bouwen en fantastische prestaties neer te zetten. Velen vinden emotioneel volwassen partners, hebben een bevredigende langdurige relatie en krijgen zelf een hecht gezin. En ook al worden hun emotionele behoeften in hun huidige relatie bevredigd, het trauma van eenzaamheid in hun jeugd kan hen ook op andere manieren achtervolgen, bijvoorbeeld via angsten, depressies of nare dromen.
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Het verhaal van Natalie

Natalie, vijftig en gelauwerd bedrijfsadviseur, werd als kind emotioneel verwaarloosd, maar wist als volwassene niettemin voor zichzelf een fijn zakelijk en privéleven te creëren. Helaas achtervolgt de emotionele verwaarlozing in haar jeugd haar nog steeds in haar dromen, die ze als volgt omschrijft: ‘Ik heb telkens terugkerende nachtmerries met hetzelfde thema. Ik bevind me in een hopeloze situatie waar ik niet uit kan komen. Ik probeer wanhopig een oplossing te vinden, een manier om eruit te komen. Verschillende wegen, verschillende sleutels, verschillende deuren – niets werkt. Ik ben helemaal alleen, en ik moet in m’n eentje een oplossing zien te vinden; er is niemand anders. Ik ben verantwoordelijk voor andere mensen; ze kijken toe en wachten totdat ik alles weer in orde maak, maar ze helpen me niet. Ik kan nergens troost vinden. Ik word niet beschermd, en ik ben niet veilig. Op dat moment word ik wakker en dan gaat mijn hart vreselijk tekeer.’

De droom van Natalie beschrijft wat het is om emotioneel alleen te zijn. Ze moet alles in haar eentje doen en denkt er niet over iemand om hulp te vragen. Zo voelen kinderen van emotioneel onvolwassen ouders zich. Hun ouders zijn feitelijk wel aanwezig, maar zij bieden geen hulp, bescherming of troost. In haar huidige gezinssituatie zorgt Natalie nog steeds voor haar bejaarde moeder, die bij haar en haar man en kinderen inwoont. Maar wat Natalie ook doet, haar moeder blijft klagen dat Natalie nooit van haar heeft gehouden of haar voldoende heeft geholpen. Al sinds haar jeugd voelt Natalie zich verantwoordelijk voor de emotionele gesteldheid van haar moeder. Daarbij was Natalie op zichzelf aangewezen, omdat ze geen hulp van haar moeder hoefde te verwachten. Kinderen als Natalie groeien vaak op als kleine volwassene; ze helpen hun ouders, gedragen zich lief en braaf, en ze lijken vrijwel niets nodig te hebben. Deze capabele kinderen lijken soms zelf de ouderlijke rol te vervullen, maar dat kan niet. Dat kan geen enkel kind. Ze klampen zich vast aan elk emotioneel flintertje dat ze kunnen vinden, omdat elke willekeurige band beter is dan geen band.

Als Natalie een vergaderruimte binnen komt lopen, is ze een en al zakelijkheid in haar onberispelijke mantelpakje, en wie zou dan kunnen vermoeden dat ze geplaagd wordt door onzekerheden van lang geleden? Ze heeft een goed huwelijk, succesvolle kinderen en innige vriendschappen. Ze weet hoe ze met mensen van allerlei rangen en standen moet omgaan, en haar emotionele intelligentie is torenhoog. Het zijn haar dromen die de emotionele eenzaamheid tonen die nog steeds diep binnen in haar zit. En hoewel ze een prettig volwassen leven leidt, blijft ze vanbinnen kwetsbaar voor angstgevoelens over alleen-zijn en niet geholpen worden. Pas toen ze bijna vijftig was, begon ze te begrijpen dat de relatie met haar moeder haar onderliggende angstgevoelens aanwakkerde. Het was een van de belangrijkste ontdekkingen van haar leven. Ze begreep eindelijk waar die nachtmerries vandaan kwamen.
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Waarom het leven zonder emotionele verbintenis zo’n akelig gevoel geeft

Er is een reden waarom mensen zo sterk naar een emotionele verbintenis met anderen verlangen. In de evolutie van de mens betekende het altijd dat je veiliger was en minder stress ervoer als je deel uitmaakte van een groep. Onze voorouders met de grootste afkeer van afzondering hadden meer kans om te overleven, omdat ze genoten van het veilige gevoel van elkaars nabijheid. De vroege mens die isolement niet erg vond, voelde zich aan de andere kant misschien prettiger met meer afstand dan goed was voor zijn overleving.

Als je dus verlangt naar een diepgaande emotionele verbintenis, vergeet dan niet dat jouw pijnlijke gevoel van eenzaamheid niet alleen afkomstig is van jouw individuele geschiedenis, maar ook van het menselijk genetisch geheugen. Net als jij hadden onze voorouders een sterke behoefte aan emotionele nabijheid. Jouw behoefte aan aandacht en verbintenis is zo oud als de mensheid zelf. Je kunt een prehistorische reden aanvoeren waarom je het niet fijn vindt om eenzaam te zijn.

Samenvatting

Een gebrek aan emotionele intimiteit creëert emotionele eenzaamheid bij zowel kinderen als volwassenen. Aandacht en betrouwbare emotionele relaties vormen de basis voor een gevoel van zekerheid van een kind. Helaas voelen emotioneel onvolwassen ouders zich meestal te slecht op hun gemak met emotionele nabijheid om met hun kinderen de diepe emotionele band aan te gaan die zij nodig hebben. Verwaarlozing en afwijzing door ouders in de kindertijd kan een negatieve uitwerking hebben op het zelfvertrouwen en de relaties tijdens de volwassenheid, omdat mensen oude, frustrerende patronen blijven herhalen en het daarna zichzelf kwalijk nemen dat ze niet gelukkig zijn. Zelfs succes als volwassene kan de negatieve effecten van ouderlijke afstandelijkheid tijdens de jeugdjaren niet tenietdoen.

Begrijpen hoe de emotionele onvolwassenheid van je ouders invloed heeft gehad op jouw leven, is de beste manier om te vermijden dat je het verleden in je huidige volwassen relaties herhaalt. In het volgende hoofdstuk gaan we daarom kijken naar de specifieke kenmerken van emotioneel onvolwassen ouders.
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Het herkennen van een emotioneel onvolwassen ouder

Het kan moeilijk zijn om objectief naar je ouders te kijken, want dat geeft je misschien het gevoel dat je hen verraadt. Maar dat is hier niet de bedoeling. Het doel van dit boek is niet om geen respect voor je ouders te tonen of hen te verraden, maar om hen eindelijk objectief te bekijken. Ik hoop dat je begrijpt dat wat in dit boek wordt gezegd over emotioneel onvolwassen ouders gebaseerd is op een diepgaand inzicht in de redenen van hun beperkingen. Zoals je zult zien, is veel van hun onvolwassen en kwetsende gedrag onopzettelijk. Door met enige afstand naar deze en andere aspecten van jouw ouders te kijken, leer je dingen over jezelf en je geschiedenis waar je eerder misschien niet aan had gedacht.

De meeste tekens van emotionele onvolwassenheid liggen buiten iemands bewuste controle, en de meeste emotioneel onvolwassen ouders weten niet dat hun gedrag hun kinderen zo sterk heeft beïnvloed. We verwijten deze ouders niets, we willen alleen graag begrijpen waarom ze zo zijn. Ik hoop dat jouw zelfbewustzijn en emotionele vrijheid door de inzichten over je ouders die je via dit boek krijgt, drastisch zullen toenemen.

Gelukkig hebben wij, als volwassenen, het vermogen en de onafhankelijkheid om vast te stellen of onze ouders ons wel echt de zorg en het begrip kunnen geven die we verlangen. Om daar objectief naar te kijken, is het belangrijk dat je niet alleen de oppervlakkige gedragskenmerken van je ouders kent, maar ook het onderliggende emotionele raamwerk. Als je deze dieperliggende karaktertrekken begrijpt en weet wat je van je ouders kunt verwachten en weet hoe je hun gedragingen moet labelen, zul je veel minder snel overvallen worden door hun beperkingen.

Houd wel in gedachten dat jouw denkbeelden over jouw ouders privé zijn. Ze zullen waarschijnlijk nooit weten wat je van dit boek hebt geleerd, en dat hoeft ook niet. Door je eigen verleden te leren kennen wil je meer zelfvertrouwen krijgen, dat is jouw doel. Je verraadt je ouders niet door ze te zien zoals ze werkelijk zijn. Je doet hun geen kwaad door objectief over hen na te denken. Maar het kan jou wel helpen.

Zoals je in het voorgaande hoofdstuk kon lezen, kunnen emotioneel onvolwassen ouders een verwoestende invloed hebben op de eigenwaarde van hun kinderen en de relaties in hun volwassen leven. De effecten variëren van mild tot ernstig, afhankelijk van de mate van onvolwassenheid van de ouder, maar het uiteindelijke effect is hetzelfde: het kind voelt zich emotioneel niet gezien en eenzaam. Daardoor wordt zijn gevoel ondergraven dat hij de moeite waard is om van te houden, wat tot overdreven voorzichtigheid kan leiden bij emotionele intimiteit met anderen.
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Oefening: bepaal de emotionele onvolwassenheid van je ouder

Er wordt al lange tijd onderzoek gedaan naar emotionele onvolwassenheid bij de mens, maar door de jaren heen raakte dat steeds meer gericht op symptomen en klinische diagnoses. Daarbij werd gedrag als ziekte gekwalificeerd, zodat de behandeling daarvan door de zorgverzekering vergoed kon worden. Maar als het gaat om het werkelijk begrijpen van mensen is het vaststellen van emotionele onvolwassenheid vaak veel nuttiger, zoals je zult ontdekken als je dit hoofdstuk leest en de volgende oefening maakt.

Lees de volgende beweringen, en zet een vinkje bij de beweringen die jouw vader/moeder beschrijven. Als je deze lijst voor meer dan één ouder of stiefouder wilt invullen, kun je deze downloaden op www.boompsychologie.nl/ongezienopgegroeid.

[image: image]Mijn vader/moeder reageerde vaak heftig op vrij onbelangrijke voorvallen.

[image: image]Mijn vader/moeder heeft nooit blijk gegeven van veel empathie of emotioneel bewustzijn.

[image: image]Als het ging om emotionele nabijheid en gevoelens leek mijn vader/moeder zich ongemakkelijk te voelen en meed hij/zij die.

[image: image]Mijn vader/moeder was vaak geïrriteerd door individuele verschillen en afwijkende meningen.

[image: image]In mijn jeugd gebruikte mijn vader/moeder mij als vertrouweling, maar hij/zij was geen vertrouweling voor mij.

[image: image]Mijn vader/moeder zei vaak dingen zonder aan de gevoelens van anderen te denken.

[image: image]Ik kreeg niet veel aandacht of medeleven van mijn vader/moeder, tenzij ik heel erg ziek was.

[image: image]Mijn vader/moeder was niet consistent – soms wijs, soms onredelijk.

[image: image]Als ik overstuur was, reageerde mijn vader/moeder met een oppervlakkige en nutteloze opmerking, of hij/zij werd boos of sarcastisch.

[image: image]Gesprekken gingen meestal over de interesses van mijn vader/moeder.

[image: image]Zelfs bij een beschaafd meningsverschil kon mijn vader/moeder al in de verdediging schieten.

[image: image]Het was deprimerend om mijn vader/moeder over mijn successen te vertellen, want die leken toch niet belangrijk.

[image: image]Feiten en logica waren niet belangrijk voor de mening van mijn vader/moeder.

[image: image]Mijn vader/moeder deed niet aan zelfreflectie en keek bij problemen niet of nauwelijks naar zijn/haar eigen rol.

[image: image]Mijn vader/moeder had de neiging om zwart-wit te denken en stond niet open voor nieuwe ideeën.

Hoeveel van deze beweringen hebben betrekking op jouw vader/moeder? Al deze items zijn mogelijk een teken van emotionele onvolwassenheid, en als je meer dan één bewering hebt aangevinkt, is het heel goed mogelijk dat jij een emotioneel onvolwassen ouder had.



Persoonlijkheidskenmerken vs. tijdelijke emotionele regressie

Er bestaat verschil tussen een patroon van emotionele onvolwassenheid en een tijdelijke emotionele regressie. Iedereen kan kort de controle verliezen of impulsief handelen als hij moe of gestrest is. En de meesten van ons hebben genoeg om zich voor te schamen als we terugkijken op bepaalde momenten in ons leven.

Als het echter gaat om iemand met persoonlijkheidskenmerken van emotionele onvolwassenheid, dan komt dit gedrag herhaaldelijk voor. Dat gaat zo automatisch en onbewust dat mensen niet doorhebben dat ze dergelijk gedrag vertonen. Emotioneel onvolwassen mensen nemen geen afstand om na te denken over de invloed van hun gedrag op anderen. Zij hebben geen ‘schaamfactor’, waardoor ze zelden hun excuus aanbieden of spijt hebben.

Wat is volwassenheid?

Voordat we emotionele ónvolwassenheid verder gaan bekijken, moeten we eerst kijken naar emotionele volwassenheid. Emotionele volwassenheid is geen vaag begrip; er is gedegen en beroemd onderzoek naar gedaan.

‘Emotionele volwassenheid’ houdt in dat iemand objectief en conceptueel kan nadenken terwijl er een diepe emotionele verbondenheid bestaat met anderen. Mensen die emotioneel volwassen zijn, kunnen autonoom functioneren terwijl zij tevens diepe emotionele verbintenissen hebben, en die beide elementen verweven ze probleemloos in hun dagelijks leven. Ze streven zonder omwegen hun doelen na, maar doen dat zonder emotioneel misbruik te maken van anderen. Ze hebben zich voldoende van hun oorspronkelijke gezinsrelaties losgemaakt om een eigen leven te leiden (Bowen, 1978). Ze hebben een goed ontwikkeld zelfbeeld (Kohut, 1985) en een duidelijke identiteit (Erikson, 1963), en ze koesteren hun intiemste relaties.

Emotioneel volwassen mensen voelen zich prima, ze zijn eerlijk over hun eigen gevoelens en kunnen goed met anderen opschieten dankzij hun goed ontwikkelde empathisch vermogen, zelfbeheersing en emotionele intelligentie (Goleman, 1995). Ze zijn geïnteresseerd in het innerlijk leven van andere mensen en vinden het fijn op een emotioneel intieme manier open en eerlijk met anderen om te gaan. Als zich een probleem voordoet, richten ze zich rechtstreeks tot de ander om het geschil op te lossen (Bowen, 1978).

Emotioneel volwassen mensen gaan met een realistische, op de toekomst gerichte blik met stress om, met voldoende aandacht voor hun gedachten en gevoelens. Als het nodig is, kunnen ze hun emoties beheersen, kunnen ze anticiperen op de toekomst, kunnen ze zich aanpassen aan de werkelijkheid en kunnen ze empathie en humor inzetten om een moeilijke situatie op te lossen en de band met anderen te versterken (Vaillant, 2000). Ze vinden het prettig om objectief te zijn, en ze kennen zichzelf goed genoeg om hun eigen zwakke punten te erkennen (Siebert, 1996).

Persoonlijkheidskenmerken die geassocieerd worden met emotionele onvolwassenheid

Emotioneel onvolwassen mensen hebben daarentegen vaak heel andere gedragskenmerken en emotionele en geestelijke eigenschappen. Omdat deze persoonlijkheidskenmerken allemaal met elkaar verbonden zijn, vertonen mensen die een van die eigenschappen hebben vaak ook de andere. In de volgende paragrafen beschrijf ik kort de verschillende kenmerken van emotioneel onvolwassen mensen.

Ze zijn onbuigzaam en vastberaden

Zolang ze een duidelijk pad kunnen volgen, kunnen emotioneel onvolwassen mensen heel goed functioneren, soms zelfs met grote successen en veel prestige als resultaat. Maar als het op relaties en emotionele beslissingen aankomt, wordt hun onvolwassenheid duidelijk. Ze zijn ofwel onbuigzaam ofwel impulsief, en ze proberen de werkelijkheid het hoofd te bieden door die tot een behapbaar geheel te verkleinen. Als ze eenmaal een mening hebben gevormd, zijn ze daar niet meer van af te brengen. Er is maar één antwoord juist, en ze kunnen erg defensief en humorloos reageren als mensen er andere ideeën op na houden.

Ze kunnen niet goed tegen stress

Emotioneel onvolwassen mensen hebben moeite met stress. Ze vertonen reactieve en stereotiepe reacties. In plaats van de situatie te beoordelen en vooruit te kijken, gebruiken ze overlevingsmechanismen die de werkelijkheid ontkennen, verdraaien of verdringen (Vaillant, 2000). Ze hebben moeite hun fouten toe te geven; in plaats daarvan houden ze zich niet aan de feiten en geven ze anderen de schuld. Ze vinden het moeilijk om hun emoties onder controle te houden, en ze reageren vaak te sterk. Als ze eenmaal overstuur zijn, is het lastig voor hen om te kalmeren, en ze verwachten dat andere mensen hen daarbij helpen door te doen wat zij willen. Ze zoeken vaak hun heil in bedwelmende middelen en medicijnen.

Ze doen wat ‘goed voelt’

Jonge kinderen worden geregeerd door hun gevoelens, terwijl ouderen rekening houden met mogelijke consequenties. Als we opgroeien, leren we dat wat ‘goed voelt’ niet altijd het verstandigste is om te doen. Bij emotioneel onvolwassen mensen is het kinderlijke instinct om te doen wat goed voelt nooit echt verdwenen (Bowen, 1978). Ze nemen beslissingen op basis van wat op dat moment het beste gevoel geeft en volgen vaak de weg van de minste weerstand.

Als je een volwassen individu bent en nadenkt voordat je iets doet, vind je het misschien lastig om je voor te stellen dat je leeft naar wat op dat moment goed aanvoelt. Hier is een voorbeeld van gedrag van een emotioneel onvolwassen persoon waar je mond van openvalt.

Anna vroeg haar broer Tom mee te gaan naar hun bejaarde vader om te praten over verhuizen naar een serviceflat. Na wat gezellig heen en weer gepraat met haar vader werd het tijd om dat serieuze onderwerp aan te snijden. Plotseling was Tom nergens meer te bekennen. Anna zocht het hele huis door, en toen ze naar buiten keek, zag ze haar broer nog net in de auto stappen en wegrijden. Anna wist niet hoe ze het had, en ze vroeg zich af hoe Tom er zomaar vandoor kon gaan. Maar het is een logische reactie als je beseft dat het op dat moment beter voelde om te vertrekken dan om te blijven en een lastige confrontatie aan te gaan.

Ze zijn subjectief, niet objectief

Emotioneel onvolwassen mensen beoordelen situaties subjectief, niet objectief. Ze doen niet aan analyses op een afstandje. Als ze situaties interpreteren, speelt hun gevoel daarbij een belangrijkere rol dan de werkelijkheid. De waarheid is niet half zo belangrijk als wat zij als waarheid ervaren (Bowen, 1978). Het heeft geen enkele zin te proberen van een subjectief persoon een objectief oordeel te krijgen. Feiten, logica, geschiedenis – emotioneel onvolwassen mensen zijn daar blind en doof voor.

Ze hebben weinig respect voor verschillen

Emotioneel onvolwassen mensen raken geïrriteerd als andere mensen andere ideeën of meningen hebben; ze vinden dat iedereen net zo moet denken als zij. De gedachte dat iedereen recht heeft op zijn eigen mening komt niet bij hen op. Ze maken gemakkelijk sociale blunders, omdat ze de eigenheid van andere mensen niet voldoende herkennen, waardoor ze de ander kwetsen. Ze voelen zich alleen op hun gemak in een relatie waarin de rollen vaststaan en iedereen dezelfde overtuiging heeft. De rustiger en aardiger varianten zijn hetzelfde, alleen op een rustiger en aardiger manier.

Ze zijn egocentrisch

Normale kinderen zijn egocentrisch, maar de manier waarop emotioneel onvolwassen meerderjarigen alleen bezig zijn met zichzelf is eerder kinderachtig dan kinderlijk. In het egocentrisme van deze volwassenen zit geen spoortje blijheid of openheid. Zij hebben op een geobsedeerde manier alleen oog voor hun eigen behoeften, maar kijken niet met de onschuldige blik van een kind. Kleine kinderen zijn op zichzelf gericht omdat ze nog volledig worden geleid door instincten, maar emotioneel onvolwassen meerderjarigen worden geleid door angst en twijfel, zoals lichamelijk gewonde mensen die maar blijven checken wat er mis is. Ze leven in een voortdurende staat van onzekerheid en zijn bang dat ze worden ontmaskerd als slecht, onbekwaam en niet de moeite waard om van te houden. Ze hebben een muur om zich heen gebouwd die andere mensen op afstand houdt, zodat hun gammele gevoel van eigenwaarde niet wordt bedreigd.

Weet, voordat je al te veel medelijden met hen krijgt, dat hun verdedigingsmuur perfect werkt om de onderliggende angsten onder het bewustzijnsniveau te houden. Ze zullen van zichzelf nooit vinden dat ze onzeker of defensief gedrag vertonen.

Ze zijn zelfingenomen en alleen met zichzelf bezig

Angstvallig met zichzelf bezig zijn is een eigenschap die bij alle emotioneel onvolwassen mensen voorkomt. Ze controleren voortdurend of wel aan al hun behoeften wordt voldaan en of er niet iets is voorgevallen waardoor ze zich beledigd voelen. Hun eigenwaarde gaat omhoog en daalt overeenkomstig de reacties van anderen. Ze kunnen niet tegen kritiek, dus zorgen ze ervoor dat ze bijna geen fouten maken. Omdat ze zo ingenomen zijn met zichzelf worden gevoelens van anderen overschaduwd door hun eigen behoeften. Toen een vrouw bijvoorbeeld tegen haar moeder zei dat het haar erg veel pijn deed om kritiek op haar vader te horen, zei haar moeder: ‘Als ik het niet tegen jou kan zeggen, heb ik niemand om mee te praten.’

Termen als ‘egocentrisch’ en ‘narcistisch’ geven de indruk dat deze mensen het fijn vinden om de hele tijd alleen aan zichzelf te denken, maar in feite hebben ze geen keus. Ze hebben diepgaande twijfels aan hun waarde als mens. Ze zijn vooral zo fanatiek met zichzelf bezig omdat hun ontwikkeling in hun jeugd door angst werd belemmerd. Daardoor lijkt hun egocentrisme meer op het gedrag van iemand met chronische pijn dan op dat van iemand die niet genoeg van zichzelf kan krijgen.

Ze zijn zelfreferentieel, niet zelfreflecterend

Emotioneel onvolwassen mensen zijn in hoge mate zelfreferentieel, wat wil zeggen dat ze elke interactie op zichzelf betrekken. Ze hebben echter geen zelfreflecterend vermogen. De focus op zichzelf heeft niet als doel om een beter inzicht in of begrip van zichzelf te krijgen, maar om in het middelpunt van de belangstelling te staan.

Als je met zelfreferentiële mensen praat, zullen zij alles wat jij zegt naar hun eigen ervaringen herleiden. Een moeder, bijvoorbeeld, die naar haar dochter luistert die een relatiecrisis beschrijft, gebruikt dat verhaal als springplank om over haar eigen scheiding te praten. Een ander voorbeeld zijn ouders die een overwinning van hun kind in de schaduw stellen met herinneringen aan hun eigen prestaties.

Mensen die sociaal vaardig zijn, zullen beleefd luisteren, maar je houdt hun belangstelling niet vast. Ze veranderen misschien niet openlijk van onderwerp, maar ze zullen geen vervolgvragen stellen of naar de bijzonderheden van die ervaring vragen. Waarschijnlijk beëindigen ze het gesprek met een beleefd commentaar, zoals: ‘Wat fijn! Je hebt het vast heel leuk gehad.’

Omdat het hun ontbreekt aan zelfreflectie, zien emotioneel onvolwassen mensen hun eigen rol in een conflict niet. Ze kijken niet naar hun eigen gedrag of motieven. Als ze een probleem veroorzaken, zeggen ze dat het niet de bedoeling was om je pijn te doen. Je kunt iemand niet iets kwalijk nemen als ze het niet zo hebben bedoeld, toch? Op die manier blijft hun egocentrische focus op hun intentie liggen en niet op de impact die het op jou heeft.

Ze staan graag in het middelpunt van de belangstelling

Net als kinderen staan emotioneel onvolwassen mensen uiteindelijk altijd weer in het middelpunt van de belangstelling. In groepen is het vaak de emotioneel meest onvolwassen persoon die de tijd en dynamiek binnen de groep domineert. Als de anderen dat toestaan, gaat alle aandacht van de groep naar die persoon, en als dat eenmaal het geval is, is het moeilijk om de focus van de groep nog te verleggen. Wanneer iemand nog een kans wil krijgen om gehoord te worden, zal er drastisch ingegrepen moeten worden – iets waar niet veel mensen toe bereid zijn.

Je kunt je afvragen of deze mensen misschien alleen maar extravert zijn. Dat is niet het geval. Het verschil is dat de meeste extraverte mensen gemakkelijk meedoen als er van onderwerp wordt veranderd. Omdat extraverten hunkeren naar interactie, niet alleen naar publiek, zijn ze geïnteresseerd en open als anderen meedoen. Extraverte mensen praten graag, maar niet met als doel alle anderen uit te sluiten.

Ze draaien de rollen graag om

Rolomkering is een kenmerk van emotioneel onvolwassen ouderschap. Dat betekent dat de ouder met het kind omgaat alsof het kind de ouder is en toewijding en troost van het kind verwacht. Deze ouders draaien de rollen om en verwachten dat het kind hun vertrouweling is, zelfs voor volwassen zaken. Een voorbeeld van dit soort rolomkering zijn ouders die hun huwelijksproblemen met hun kinderen bespreken. Het kan ook zijn dat ouders verwachten dat hun kinderen hen prijzen en blij voor hen zijn, precies zoals een kind dat van zijn ouders verwacht.

Laura, een van de vrouwen met wie ik heb gewerkt, vertelde dat haar vader ervandoor was gegaan met een andere vrouw en Laura, die toen net acht was, alleen met haar zwaar depressieve moeder had achtergelaten. Op een dag pikte Laura’s vader haar op met zijn nieuwe cabrio, helemaal opgewonden over zijn nieuwe speeltje. Hij verwachtte dat zij net zo opgetogen zou zijn als hij; hij dacht geen moment aan het contrast tussen zijn fijne nieuwe leven en de somberheid waarin Laura samen met haar in de steek gelaten moeder leefde.

Hier is nog een voorbeeld van een vader die een waarderende, bijna ouderlijke rol van zijn dochter verwachtte, ondanks zijn eerdere mishandeling van haar.
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Het verhaal van Frieda

Frieda, een vrouw van achter in de dertig, groeide op in een gezin dat beheerst werd door angst. Haar vader, Martin, had de neiging zijn emotionele onvolwassenheid via fysiek geweld te uiten. Hoewel hij op zijn werk en in het openbare leven als een eerlijk man bekendstond, sloeg hij thuis zijn kinderen en ranselde ze tot bloedens toe af met een riem. Toen Frieda als tiener uiteindelijk tegen hem in opstand kwam, hield hij op met haar te slaan, maar haar jongere zusje moest het nog steeds ontgelden, en hij vernederde haar moeder met woorden.

Martin was een onvoorspelbare man, soms ongeduldig en boos, soms ruimhartig, vrolijk en liefhebbend, afhankelijk van hoe zijn dag verliep. Maar in plaats van zich tegenover zijn kinderen als ouder te gedragen, verwachtte Martin dat zij hem zouden geruststellen, wilde hij het middelpunt van hun belangstelling zijn en verwachtte hij zelfbeheersing van hen. In een klassiek geval van rolomkering eiste hij hun onvoorwaardelijke goedkeuring, terwijl híj zich als een klein kind door zijn buien liet meeslepen.

Met name Frieda was het doelwit van deze rolomkering, waarbij Martin duidelijk een bijna moederlijke liefde en bewondering van haar verlangde.

Toen Frieda bijvoorbeeld uit huis ging en een eigen woning betrok, vond Martin dat ze een schommelbank nodig had, en niet zomaar een schommelbank, maar eentje die hij zelf had gemaakt van eersteklas hout. Zonder te vragen had hij de bank op de kleine patio gezet, waar die het grootste deel in beslag nam van de ruimte die ze buiten had. Het ding was gigantisch en bijna niet te verplaatsen, wat Frieda meteen deed denken aan Martin, die ook altijd alle ruimte in hun gezin had ingenomen. Hij was zo trots als een kind dat zijn moeder een knutselwerkje had gegeven. Nadat Frieda het onvolwassen gedrag van haar vader en de dynamiek van de rolomkering begreep, durfde ze gelukkig met een gerust hart de schommelbank weg te laten halen en haar patio naar eigen goeddunken in te richten.
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Ze hebben weinig empathisch vermogen en zijn emotioneel ongevoelig

Een gering empathisch vermogen is een belangrijk kenmerk van emotioneel onvolwassen mensen, net als het niet willen delen van emoties en intimiteit. Omdat ze niet in contact staan met hun eigen gevoel, zijn ze stekeblind voor hoe anderen zich door hun optreden voelen.

Empathie is niet zomaar een sociaal wenselijk aspect, zoals tact. Het is noodzakelijk voor oprechte emotionele intimiteit. Zonder empathie kun je geen diepgaande relatie hebben. Mijn favoriete definitie van empathie is afkomstig van Klaus en Karin Grossmann en Anna Schwan, onderzoekers naar hechting bij kinderen, die empathie beschrijven als de gave van een sensitieve moeder ‘om de gemoedstoestand en intenties vanuit het oogpunt van de baby te zien en te voelen’ (1986, p. 127). Volgens deze definitie is iemand zich bewust van zowel emoties als intenties. Het gaat verder dan medeleven, het gaat er ook om dat je begrijpt waar andermans interesses liggen en waar hij of zij naar verlangt.

De hoogste vorm van empathie vraagt een behoorlijk voorstellingsvermogen en wordt mentalisatie genoemd (Fonagy & Target, 2008). Daarbij heeft iemand de vaardigheid zich voor te stellen dat andere mensen eigen unieke opvattingen en eigen gedachteprocessen hebben. Ontwikkelingspsychologen noemen dat de theory of mind. Het verwerven van deze vaardigheid is voor kinderen een belangrijke mijlpaal. Met mentalisatie kun je opvattingen en innerlijke belevingen van anderen begrijpen, omdat je beseft dat zij een eigen denkwereld hebben die losstaat van die van jou. Goede ouders kunnen perfect mentaliseren en hun kind aanvoelen; hun interesse in de belevingswereld van hun kind geeft het kind het gevoel dat het gezien en begrepen wordt. Het is ook een onmisbare eigenschap voor leiderschap in het bedrijfsleven, het leger of welke situatie dan ook waar het begrijpen en voorspellen van de motieven van anderen heel belangrijk zijn. Empathisch vermogen is een basiscomponent van emotionele intelligentie (Goleman, 1995) en is essentieel voor succes in maatschappij en beroep.

In zijn gesprekken met de dalai lama maakt psycholoog Paul Ekman onderscheid tussen verschillende typen empathie en medeleven. Echte empathie bestaat uit meer dan weten wat iemand voelt; ze behelst ook de vaardigheid om met die gevoelens te resoneren, ze emotioneel mee te beleven (Dalai Lama & Ekman, 2008). Psychopaten zijn bijvoorbeeld vaak heel goed in staat om de zwakheden van iemand te lezen, maar zonder de vaardigheid om met de gevoelens van die ander te resoneren wordt het feit dat zij die gevoelens kennen een wapen, geen verbondenheid.

Dit werpt een bepaald licht op een bijzonder aspect van emotioneel onvolwassen mensen. Hoewel zij niet empathisch resoneren, weten ze vaak maar al te goed hoe ze gevoelens en intenties van anderen moeten lezen. Ze gebruiken hun inzicht in mensen echter niet om hun emotionele intimiteit te voeden, want hun empathie werkt op een instinctmatig en oppervlakkig gevoelsniveau. Ze taxeren je, maar voelen niet met je mee.

Een gebrek aan resonerende empathie wijst op een gebrek aan zelfontplooiing. Als ouders zich echt een voorstelling willen maken van wat hun kinderen voelen, moeten ze zich in elk geval bewust zijn van hun eigen emoties. Als ze geen emotioneel zelfbewustzijn hebben ontwikkeld, kunnen ze niet invoelen hoe anderen, bijvoorbeeld hun eigen kinderen, zich vanbinnen voelen.

De reden waarom er zo veel emotioneel onvolwassen ouders zijn

Veel van mijn cliënten hebben verhalen verteld die duiden op emotionele onvolwassenheid van hun ouders. Dat roept bij mij de vraag op wat de oorzaak kan zijn dat zo veel ouders emotioneel zo slecht ontwikkeld zijn. Als ik naar mijn eigen observaties en klinische ervaringen kijk, lijkt het waarschijnlijk dat de ouders van veel van mijn cliënten als kind emotioneel geblokkeerd zijn geraakt.

Terwijl mijn cliënten met mij hun familiegeschiedenissen doorspitten, herinnerden zij zich de verhalen over groot verdriet en spanning in de jeugd van hun ouders. Drugsmisbruik, verlaten worden, verlies, mishandeling of traumatische ervaringen met immigratie spelen op de achtergrond mee en duiden op verlies, pijn en isolement. Veel cliënten vertelden dat zij zich weliswaar ondergewaardeerd en misbruikt voelen, maar dat dat niets voorstelt in vergelijking met de ellende die hun ouders over hún jeugd hebben verteld. De relatie tussen moeders en grootmoeders van mijn cliënten was vaak ruzieachtig en onbevredigend, ook al zorgde zo’n grootmoeder goed voor de cliënt. Kennelijk hadden veel ouders van mijn cliënten geen ondersteunende of emotioneel intieme band met hun eigen ouders, waardoor ze een sterke afweer ontwikkelden waarmee ze hun eigen emotionele eenzaamheid in hun vroege jeugd konden doorstaan.

Vergeet ook niet dat het ouderwetse ouderschap – de opvoeding die de ouders van mijn cliënten kregen – er vooral om draaide dat kinderen wel gezien maar niet gehoord mochten worden. Lichamelijke straffen waren niet alleen geaccepteerd, ze werden vergoelijkt, zelfs op school, als manier om kinderen verantwoordelijkheid bij te brengen. Voor veel ouders was het gezegde ‘wie zijn kind liefheeft, spaart de roede niet’ de gangbare opvatting. Ze maakten zich geen zorgen om de gevoelens van een kind; als ouder moest je je kinderen leren hoe ze zich moesten gedragen. Pas toen Benjamin Spock in 1946 in de originele uitgave van Baby- en kinderverzorging en opvoeding de mening verkondigde dat naast lichamelijke verzorging en discipline de gevoelens en het individuele karakter van een kind belangrijk waren, werd dat idee bij grote groepen populair. Bij eerdere generaties richtte de opvoeding zich voornamelijk op gehoorzaamheid als de norm voor de ontwikkeling van een kind en niet op het ondersteunen van diens emotionele veiligheid en individualiteit.

In de volgende verhalen zie je hoelang dit ouderwetse ouderschap nog van invloed is geweest op mijn cliënten.
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Het verhaal van Ellie

Ellie, het oudste kind uit een groot gezin, herinnert zich haar moeder, Trudy, als ‘een ruimhartige maar keiharde vrouw’. Trudy was actief in de kerk en in de gemeenschap, en stond bekend als vriendelijk en behulpzaam, maar ze had geen enkele boodschap aan de gevoelens van haar kinderen. Ellie had vaak nachtmerries, waarbij ze haar favoriete pluchen beest had om haar te troosten. Op een avond, ze was ongeveer elf, pakte haar moeder het pluchen beest waarbij Ellie zo veel troost vond. Ze zei: ‘Ik ga hem weggeven. Je bent hier te oud voor.’

Toen Ellie haar moeder smeekte dat niet te doen, zei Trudy dat ze zich belachelijk gedroeg. Hoewel Ellie in lichamelijk opzicht niets tekortkwam bij Trudy, had Trudy geen oog voor Ellies emotionele band met het speelgoedbeest.

Ellie was ook enorm gehecht aan een kat die al sinds ze een peuter was bij het gezin hoorde. Op een dag, toen Ellie thuiskwam van school, zei Trudy dat ze de kat had weggeven omdat die binnen zijn behoefte had gedaan. Ellie was er kapot van, maar Trudy zei jaren later tegen Ellie: ‘We gaven geen moer om jullie gevoelens; we zorgden er alleen voor dat jullie een dak boven je hoofd hadden, meer niet.’
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Het verhaal van Sarah

Sarah, de dochter van een emotioneel geremde en afstandelijke moeder, werd erg streng opgevoed. Ze herinnert zich dat haar moeder haar emoties altijd leek in te houden, alsof ze achter een hoge muur zat. Maar Sarah koestert een herinnering aan een ochtend waarop haar moeder naast haar bed stond en liefdevol op een slapende Sarah neerkeek voordat ze haar wekte. Sarah was al deels wakker, maar ze bewoog zich niet zodat ze nog even kon genieten van dit moment van heimelijke intimiteit met haar moeder. Toen ze helemaal wakker was, werd de muur weer opgetrokken en bleef haar moeder weer op de ‘gepaste’ afstand.
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Diepere effecten van emotionele blokkades

Emotioneel onvolwassen ouders zijn natuurlijk zelf ooit ook kind geweest, maar om geaccepteerd te worden door hun eigen ouders hebben ze als kind misschien veel van hun diepste gevoelens moeten blokkeren. Waarschijnlijk zijn de moeders van Ellie en Sarah zelf ook opgegroeid met ouders die niet gevoelig waren voor de emoties van hun kinderen. Veel emotioneel onvolwassen mensen zijn in hun vroege jeugd erg ‘kort gehouden’ en groeiden op met beperkte ideeën over wat aanvaardbaar was. Hun persoonlijkheid is als een bonsaiboompje geknot om in een onnatuurlijk vorm te groeien. Omdat ze zich moesten aanpassen om mee te kunnen draaien in het gezinsleven, konden ze niet uitgroeien tot de complete, normale mensen die ze anders misschien waren geworden.

Misschien hebben emotioneel onvolwassen mensen nooit voldoende mogelijkheden gekregen om hun gevoelens en gedachten te onderzoeken en te uiten, waardoor ze niet de kans hebben gekregen een sterk zelfbeeld en een volwassen, eigen identiteit te ontwikkelen. Daardoor was het moeilijk zichzelf te leren kennen en werden de mogelijkheden om emotioneel intieme verbintenissen aan te gaan beperkt. Als je geen fundamenteel begrip hebt van wie je bent als mens, kun je ook niet leren hoe je je emotioneel diepgaand kunt verbinden met andere mensen. Deze beperkte zelfontplooiing kan de oorzaak zijn van meerdere diepgaandere karakterzwaktes die vaak voorkomen bij emotioneel onvolwassen mensen zoals in dit hoofdstuk staat beschreven.

Ze handelen vaak inconsequent en tegenstrijdig

Emotioneel onvolwassen mensen zijn vaak een samenraapsel van verschillende geleende onderdelen die vaak niet al te best bij elkaar passen; ze hebben geen compleet beeld van wie ze werkelijk zijn. Omdat ze uit angst voor de reactie van hun vader/moeder belangrijke aspecten van zichzelf moesten blokkeren, werd hun karakter gevormd tot afzonderlijke delen, als puzzelstukjes die niet goed bij elkaar passen. Dat verklaart hun inconsequente reacties, waardoor ze zo moeilijk te begrijpen zijn.

Omdat ze in hun jeugd hun emotionele ervaringen waarschijnlijk niet mochten uiten en beleven, zijn deze mensen opgegroeid tot emotioneel inconsequente volwassenen. Ze hebben een zwakke persoonlijkheid, en ze vertonen vaak tegenstrijdige emoties en gedragingen. Hun gemoedstoestand verandert voortdurend, zonder dat ze die inconsequenties opmerken. Als ze kinderen krijgen, zorgen deze karaktertrekken voor emotionele verbijstering bij hun kroost. Een vrouw beschreef haar moeders gedrag als chaotisch, ‘ze schoot alle kanten op, het sloeg nergens op’.

Dit inconsequente gedrag betekent dat emotioneel onvolwassen mensen als ouder soms liefhebbend en soms afstandelijk kunnen zijn, afhankelijk van hun gemoedstoestand. Hun kinderen voelen soms heel even een band met hen, maar ze weten niet wanneer en onder welke omstandigheden hun vader/moeder weer emotioneel beschikbaar voor hen zal zijn. Dit is de bron van wat psychologen ‘intermitterende bekrachtiging’ noemen, wat inhoudt dat een beloning voor jouw pogingen mogelijk, maar volledig onvoorspelbaar is. En omdat die pogingen af en toe succesvol zijn, wil het kind er alles aan doen om die bekrachtiging (beloning) te krijgen. Ouderlijke inconsequentie kan daarom de eigenschap zijn waardoor kinderen zich het meest met hun ouders verbonden voelen, want zij blijven hopen op die onregelmatige en ongrijpbare positieve reactie.

Als het kind opgroeit bij een inconsequente ouder wordt zijn veiligheidsgevoel waarschijnlijk ondermijnd en blijft het kind op zijn hoede. Omdat het emotionele kompas voor eigenwaarde van een kind wordt gevormd door de reacties van de ouders, gelooft zo’n kind ook vaak dat de wisselende buien van zijn vader/moeder op de een of andere manier zijn schuld zijn.
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Het verhaal van Elizabeth

De moeder van Elizabeth was emotioneel onvoorspelbaar, en ze liet haar dochter voortdurend in het ongewisse. Elizabeth was altijd angstig als ze naar haar moeder toe ging. Zou haar moeder haar wegduwen, of zou ze belangstellend en betrokken reageren? Elizabeth zei tegen mij: ‘Ik moest voortdurend opletten in welke bui ze was. Als ze onvriendelijk deed, bleef ik bij haar uit de buurt. Maar als ze een goeie bui had, kon ik met haar praten. Zij had de macht om me blij te maken, en ik deed er alles aan om haar goedkeuring te krijgen.’ Als kind was Elizabeth bang dat zij de negatieve buien van haar moeder veroorzaakte. Omdat ze zich verantwoordelijk voelde, kwam ze tot de conclusie: er is iets mis met mij.

Er was helemaal niets mis met Elizabeth, maar de enige manier waarop ze haar moeders luimen kon verklaren, was dat die voortkwamen uit iets wat zíj deed, of nog erger, uit iets wat zij wás.

[image: image]



Ze ontwikkelen een sterk afweermechanisme dat het zelf vervangt

In plaats van dat ze zichzelf als kind konden leren kennen en al een sterke, degelijke eigen identiteit konden ontwikkelen, is emotioneel onvolwassen mensen geleerd dat bepaalde gevoelens slecht en verboden zijn. Zo ontwikkelden ze onbewust een afweermechanisme tegen het doorleven van veel van hun diepere gevoelens. Het gevolg was dat de energie die naar de ontwikkeling van een volledig zelf zou zijn gegaan, nu werd gebruikt om hun natuurlijke instincten te onderdrukken, wat resulteerde in een beperkt vermogen tot emotionele intimiteit.

Omdat ze de omvang van de beperkte ontwikkeling van hun ouders niet beseffen, denken veel kinderen van emotioneel onvolwassen ouders dat binnen in de ouder een volwaardig ontwikkeld persoon schuilgaat – de ware identiteit waar ze contact mee zouden kunnen maken als de ouder dat maar zou toestaan. Dat geldt vooral als de ouder af en toe lief en voorkomend was.

Zoals een vrouw vertelde: ‘Ik pikte altijd het fijne deel eruit bij mijn ouders en deed dan net alsof dát was wie ze echt waren. Ik zei tegen mezelf dat dit goede deel het uiteindelijk wel zou winnen, maar dat is nooit gelukt. Ik deed ook alsof de kwalijke kanten die ze hadden niet echt waren. Maar nu besef ik dat het állemaal echt was.’

Als afweermechanismen een integraal onderdeel van iemands persoonlijkheid zijn geworden, zijn die net zo echt als littekenweefsel. Het zat er oorspronkelijk niet, maar als het eenmaal gevormd is, zit het er voor altijd. Het zijn beperkingen die een belangrijk onderdeel van iemands karakter worden. Of ze uiteindelijk authentieker en emotioneel beschikbaarder zullen worden, hangt af van hun talent voor zelfreflectie.

Mensen vragen zich vaak af of hun ouders ooit nog kunnen veranderen. Dat hangt af van de vraag of hun ouders bereid zijn tot zelfreflectie, wat de eerste stap is op weg naar verandering. Als de ouders echter niet willen zien welke impact ze op anderen hebben, is er helaas ook geen prikkel om naar zichzelf te kijken, en zonder zelfreflectie is het onmogelijk om te veranderen.


[image: image]

Het verhaal van Hannah

Hannah had altijd verlangd naar een intiemere relatie met haar stugge, hardwerkende moeder. Toen ze als volwassene een keer bij haar moeder op bezoek was, vroeg ze haar iets over zichzelf te vertellen wat ze nooit eerder met Hannah had gedeeld. Dat overviel haar moeder. Ze leek eerst een hert dat in de koplampen kijkt, en daarna barstte ze in tranen uit en kon ze niets meer zeggen. Hannah besefte dat haar moeder zowel bang als overweldigd was door haar onschuldige vraag. Ze was onbewust dwars door haar moeders afweermechanisme heen gebroken naar een verdrietige plek die lang verborgen was geweest. Die onthulde het onvervulde verlangen dat haar moeder als kind had gehad om gehoord te worden door iemand die belangstelling had voor haar ervaringen. De interesse en empathie van Hannah hadden de muur neergehaald die ze als reactie daarop had opgetrokken. Ze wist simpelweg niet hoe ze moest omgaan met Hannahs poging tot emotionele intimiteit.
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Onvoltooide ontwikkeling leidt tot emotionele beperkingen

Hoewel ze emotioneel heftig kunnen reageren, hebben emotioneel onvolwassen mensen een tegenstrijdige verhouding met emoties. Ze zijn snel emotioneel geprikkeld, maar ze zijn bang voor hun authentiekste gevoelens. Dat valt te verwachten als ze zijn opgegroeid in een gezinssituatie waarin geen aandacht was voor omgaan met emoties, of waarin ze zelfs gestraft werden omdat ze overstuur raakten. Hoe sneller ze hun gevoelens kunnen wegduwen of achter zich kunnen laten, hoe beter. Ze vinden de wereld van diepgaande emoties extreem bedreigend.

Ze zijn bang voor gevoelens

Veel emotioneel onvolwassen mensen groeiden op in gezinnen waar het beschamend en een breuk met de familietraditie was om bepaalde gevoelens zomaar te uiten. Hun ervaring was dat het tonen, of zelfs het ervaren, van deze diepere gevoelens schaamte of straf kon opleveren, wat door psychotherapie-onderzoeker Leigh McCullough en haar collega’s affectfobie (angst voor gevoelens) is genoemd (McCullough et al., 2003). Omdat ze de ervaring hadden dat hun persoonlijkste emoties gelinkt werden aan slecht gedrag, durfden ze bepaalde gevoelens niet langer te erkennen, vooral niet de emoties die te maken hadden met emotionele intimiteit. Het gevolg was dat ze angstvallig probeerden hun authentieke reacties te onderdrukken, waardoor defensief gedrag ontstond en ze hun ware gevoelens en impulsen niet konden ervaren (Ezriel, 1952).

Affectfobie kan leiden tot een onbuigzame, kleingeestige persoonlijkheid die is gebaseerd op starre afweermechanismen tegen bepaalde gevoelens. Als volwassene hebben deze emotioneel onvolwassen mensen een automatische angstreactie als het om diepgaande emotionele verbondenheid gaat. Ze voelen zich kwetsbaar en worden enorm nerveus van de meeste oprechte emoties. Hun hele leven hebben ze energie gestoken in het overeind houden van hun verdedigingsmuur die hen beschermt tegen emotionele kwetsbaarheid tegenover anderen. Om gevaarlijke emotionele intimiteit te vermijden, blijven ze vasthouden aan een versleten script en verzetten ze zich tegen praten over en verwerken van emoties, ook in relaties.

Als ouder geven ze deze angst voor kwetsbare emoties door aan hun kinderen. In dergelijke gezinnen is ‘hou op met janken, anders zal ik je een reden geven om te janken’ een normale reactie op een kind dat van streek is. Veel kinderen van ouders met een emotionele fobie ontwikkelen de angst dat ze nooit meer kunnen stoppen als ze eenmaal beginnen te huilen. Die angst ontstaat omdat ze nooit de kans hebben gekregen om te ontdekken dat huilen vanzelf stopt als het maar volledig wordt toegelaten. Omdat ze opgroeiden bij ouders met een emotionele fobie die hun leed in de kiem smoorden, hebben ze nooit het natuurlijke ritme ervaren van een huilbui en hoe die eindigt.

Je kunt je gemakkelijk voorstellen dat kinderen die onder die omstandigheden opgroeien bang worden voor hun eigen emoties. Zelfs positieve gevoelens van blijdschap en opwinding kunnen met angst worden geassocieerd. Anthony, bijvoorbeeld, herinnerde zich een pijnlijk voorval toen hij blij de voordeur uit rende om zijn vader te begroeten toen die de oprit op draaide. Anthony sprong over een plant en raakte die met zijn voet, waarna de plant omviel. In plaats van Anthony’s blijk van liefde te waarderen, gaf zijn vader hem een pak slaag. Het gevolg was dat Anthony niet alleen bang werd voor zijn vader, maar ook voor spontane blijdschap, omdat die hem in de problemen kon brengen.

Ze focussen op de fysieke aspecten in plaats van de emotionele

In fysieke en materiële zin kunnen emotioneel onvolwassen ouders uitstekend voor hun kinderen zorgen. Wat betreft eten, onderdak en opleiding regelen deze ouders alles wat nodig is. En als we het hebben over fysieke en tastbare zaken of activiteiten zorgen veel van deze ouders ervoor dat hun kinderen het beste krijgen van wat zij zich kunnen veroorloven. Maar wat gevoelszaken betreft zien ze niet wat hun kinderen nodig hebben.

Veel van mijn cliënten hebben goede herinneringen aan de manier waarop ze werden verzorgd als ze ziek waren; ze genoten van de aandacht van hun ouders, en ze kregen zelfs cadeautjes en hun lievelingseten. Maar dat gebeurde pas als hun ouders zeker wisten dat hun kinderen echt ziek waren. Zij ervoeren deze toewijding tijdens hun ziekte als bewijs van de liefde van hun ouders. Het was de enige keer die ze zich konden herinneren dat ze heel veel aandacht kregen.

Dat klinkt logisch, want bij het verzorgen van een ziek kind krijgt de ouder de kans het kind te overladen met aandacht en genegenheid. Het spreekt vanzelf dat liefhebbende zorg veilig aanvoelde voor deze ouders als die erop gericht was het kind lichamelijk beter te maken. Fysieke hulp was meer toegestaan dan emotionele genegenheid.

Een goede verzorging op het niet-emotionele vlak kan voor verwarring zorgen bij mensen die opgroeien in emotionele eenzaamheid. Ze hebben overweldigend fysiek bewijs dat hun ouders van hen houden en zich opofferingen voor hen getroosten, maar zij ervaren een pijnlijk gebrek aan emotionele veiligheid en nabijheid van hun ouders.

Ze kunnen spelbrekers zijn

Emotioneel onvolwassen mensen kunnen uit angst voor echte emoties spelbrekers zijn. Als ouder kunnen ze, in plaats van mee te gaan in de opwinding en het enthousiasme van hun kinderen, abrupt van onderwerp veranderen of zeggen dat ze er niet te veel van moeten verwachten. In reactie op uitbundig gedrag van hun kinderen, maken ze vaak een sceptische of kleinerende opmerking om ze op hun plaats te zetten. Toen een vrouw haar moeder vertelde dat ze zo opgetogen was omdat ze haar eerste huis ging kopen, zei haar moeder: ‘En daarna vind je wel weer iets anders om over te leuteren.’

Ze hebben intense maar oppervlakkige emoties

Emotioneel onvolwassen mensen raken gemakkelijk overweldigd door heftige emoties, en zij tonen hun ongemak door dat om te zetten in een snelle reactie. In plaats van de dingen te doorvoelen, reageren ze oppervlakkig. Soms zijn ze lichtgeraakt en erg sentimenteel, en ze huilen soms snel. Of ze worden woedend om iets wat hun niet bevalt. Hun reactiviteit lijkt erop te wijzen dat ze gepassioneerd en diep geëmotioneerd zijn, maar hun emotionele expressie heeft vaak iets vluchtigs, bijna als een steen die over het water scheert in plaats van de diepte in te gaan. Het is een kortstondige reactie op dat moment – dramatisch maar niet diepgaand.

Als je met dat soort mensen omgaat, kan het zijn dat je nauwelijks geraakt wordt door hun ellende vanwege het vreemd oppervlakkige karakter van hun emoties. Je kunt tegen jezelf zeggen dat je met hen te doen zou moeten hebben, maar hun overdreven reacties roepen bij jou diep vanbinnen geen weerklank op. En omdat ze zo vaak heftig reageren, leer je al snel dat je, omwille van je eigen emotionele overleving, die mensen het best op een afstandje kunt houden.

Ze ervaren geen gemengde gevoelens

Het is een teken van volwassenheid als iemand in staat is gemengde gevoelens te ervaren. Als mensen tegengestelde emoties, zoals blijdschap en schuld of boosheid en liefde, tegelijk kunnen ervaren, laten ze zien dat ze de emotionele complexiteit van het leven omvatten. Als tegengestelde emoties tegelijkertijd worden ervaren, temperen ze elkaar. Als mensen eenmaal de vaardigheid hebben om verschillende emoties tegelijk te voelen, wordt hun wereld rijker en dieper. In plaats van één intense, eendimensionale emotionele reactie kunnen ze een aantal verschillende gevoelens ervaren die de nuances van de situatie weerspiegelen. De reacties van emotioneel onvolwassen mensen zijn vaak zwartwit, zonder grijsgebieden. Daardoor is er geen plaats voor ambivalentie, dilemma’s en andere emotioneel ingewikkelde ervaringen.

Verschillen in de kwaliteit van denken

Behalve verschillen in emoties en gedragingen zijn er vaak ook intellectuele verschillen tussen emotioneel volwassen en emotioneel onvolwassen mensen. Als jouw ouders zijn opgegroeid in een gezinssfeer waarin angst en vooroordelen heersten, hebben ze misschien geleerd bekrompen te denken en zich te verzetten tegen complexiteit. Overmatige angst als kind leidt niet alleen naar emotionele onvolwassenheid, maar ook tot een uiterst simplistische manier van denken, waar geen plaats is voor tegengestelde ideeën. In een gezinssituatie waar onderdrukking en straf gewoon zijn, wordt zelfstandig denken of zelfontplooiing niet aangemoedigd, waardoor de volledige geestelijke ontwikkeling wordt afgeremd.

Problemen met conceptueel denken

In het begin van de adolescentie gaan kinderen conceptueel denken, waardoor ze problemen met logica en redeneringen leren op te lossen in plaats van met automatische reflexen. De versnelde ontwikkeling van de hersenen betekent dat ze zowel objectiever als fantasierijker worden. Ze kunnen gedachten in categorieën groeperen en in symbolen denken. Ze gaan verder dan simpelweg dingen uit het hoofd leren en gaan ideeën evalueren, en niet alleen feiten vergelijken. Ze zijn in staat om zelfstandig en hypothetisch te denken en om nieuwe inzichten uit eerdere kennis te verwerven. Tegen de tijd dat ze tiener worden, schiet hun vermogen tot zelfreflectie omhoog, omdat ze nu in staat zijn om over hun eigen manier van denken na te denken (Piaget, 1963).

De hevige emoties en angsten die emotioneel onvolwassen mensen ervaren, kunnen hun vermogen om op dit hogere niveau te denken echter verminderen. Omdat ze vaak overgeleverd zijn aan hun emoties, begeven hun hogere denkvaardigheden het gemakkelijk als er sprake is van stress. Hun vaak voorkomende gebrek aan zelfreflectie wordt veroorzaakt door deze terugvallen en doordat ze tijdelijk de vaardigheid om na te denken over hun manier van denken verliezen. Als er onderwerpen ter sprake komen die emoties oproepen, vervallen ze in een star zwart-witdenken dat wars is van complexiteit en elke kruisbestuiving van ideeën uitsluit.

Zolang emotioneel onvolwassen mensen die verder intelligent zijn zich niet al te bedreigd voelen, kunnen ze conceptueel denken en begrip tonen. Hun intellectuele objectiviteit blijft echter beperkt tot onderwerpen die geen opwinding veroorzaken. Dat kan verwarrend zijn voor hun kinderen, die twee totaal verschillende kanten van hun ouders te zien krijgen: soms intelligent en begripvol, en andere keren bekrompen en onmogelijk om redelijk mee te praten.

De neiging tot oppervlakkig denken

Als je naar gesprekken van emotioneel onvolwassen mensen luistert, valt het je misschien op hoe routinematig en oppervlakkig hun manier van denken is. Ze praten over wat er is gebeurd en wat ze hebben waargenomen, maar ze hebben het niet over gevoelens of ideeën. Een man vond de telefoongesprekken met zijn moeder bijvoorbeeld vermoeiend en saai, omdat ze nooit sprak over iets wat ertoe deed. Ze vroeg alleen naar alledaagse dingen, bijvoorbeeld wat hij aan het doen was of wat voor weer het was. Hij zei tegen mij: ‘Ze vertelt alleen de feiten en heeft het alleen over de dingen die pas gebeurd zijn. Ik krijg geen contact met haar tijdens zo’n gesprek. Ik raak er enorm gefrustreerd door en wil eigenlijk zeggen: ‘‘Kunnen we het niet over belangrijkere dingen hebben?” Maar dat kan ze niet.’

Samenvatting

Emotionele onvolwassenheid bestaat echt en wordt al lange tijd bestudeerd en beschreven. Ze ondermijnt het talent van mensen om met stress om te gaan en om emotioneel intiem te zijn met anderen. Emotioneel onvolwassen mensen zijn vaak opgegroeid in een gezinssituatie die hen belemmerde in hun emotionele en intellectuele ontwikkeling. Het gevolg is dat zij een uiterst simplistische kijk hebben op het leven en situaties aanpassen totdat ze in hun eigen starre belevingsstraatje passen. Door hun zeer beperkte zelfbeeld zijn ze egocentrisch en hebben ze nauwelijks oog voor andermans behoeften en gevoelens. Hun reactieve emoties, gebrek aan objectiviteit en angst voor emotionele intimiteit kunnen een intieme relatie lastig maken, vooral als het hun kinderen betreft.

In het volgende hoofdstuk kijken we naar hoe het voelt om kind te zijn van een emotioneel onvolwassen ouder en naar de uitdagingen waarmee volwassen kinderen te maken hebben in de communicatie met zulke ouders.
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Hoe het voelt om kind te zijn van een emotioneel onvolwassen ouder

In dit hoofdstuk verken ik hoe emotioneel onvolwassen ouders de emotionele behoeften van hun kinderen frustreren door de manier waarop ze met hen omgaan. Zoals je waarschijnlijk al weet, zorgt opgroeien bij zo’n ouder voor een eenzaam en wanhopig gevoel.

We hebben niets te zeggen over onze vroegste relaties. We hebben de sterkste band met onze primair gehechte ouder, degene naar wie we als eerste toe gaan als we bang, hongerig, moe of ziek zijn. Als we ons goed voelen, zoeken we ook anderen op om mee te spelen, maar stress of een dringende behoefte leidt ons telkens weer op een drafje terug naar die belangrijkste verzorger (Ainsworth, 1967).

De intensiteit van die eerste verbintenis maakt deels duidelijk waarom emotioneel onvolwassen ouders zo ongelooflijk kunnen teleurstellen. De relatie met emotioneel onvolwassen ouders kan heel lastig zijn, maar als we ver bij hen vandaan of gescheiden van hen zijn, krijgen we het gevoel dat er iets ontbreekt. Onze vroegste instincten zorgen ervoor dat we ons voor genegenheid en begrip telkens weer tot onze ouders wenden.

[image: image]


Oefening: ga na welke problemen je als kind had met jouw emotioneel onvolwassen ouder

Emotionele onvolwassenheid komt het nadrukkelijkste naar voren in relaties, en de gevolgen ervan zijn vooral duidelijk als het om een relatie tussen ouder en kind gaat. Lees de volgende beweringen over enkele van de pijnlijkste problemen die emotioneel onvolwassen ouders bij hun kinderen kunnen veroorzaken, en vink alle beweringen aan die lijken op wat jij als kind hebt ervaren. Als je deze lijst voor meer dan één ouder of stiefouder wilt invullen, kun je deze downloaden op www.boompsychologie.nl/ongezienopgegroeid.

[image: image]Ik had het gevoel dat er niet naar me geluisterd werd; ik had maar zelden de volledige aandacht van mijn vader/moeder.

[image: image]Het humeur van mijn vader/moeder was van invloed op ons hele gezin.

[image: image]Mijn vader/moeder had niet door hoe ik me voelde.

[image: image]Ik had het gevoel dat ik moest weten wat mijn vader/moeder wilde zonder dat me dat was verteld.

[image: image]Ik had het gevoel dat ik mijn vader/moeder nooit blij kon maken, wat ik ook deed.

[image: image]Ik deed meer mijn best om mijn vader/moeder te begrijpen dan mijn vader/moeder deed om mij te begrijpen.

[image: image]Open, eerlijke communicatie met mijn vader/moeder was moeilijk of onmogelijk.

[image: image]Mijn vader/moeder vond dat iemand een bepaalde rol had in het leven en daar niet van moest afwijken.

[image: image]Mijn vader/moeder was vaak opdringerig en respectloos met betrekking tot mijn privacy.

[image: image]Ik voelde vaak opgekropte woede tegenover mijn vader/moeder die ik niet kon uiten.

Elk van deze beweringen staat in verband met kenmerken die in dit hoofdstuk staan beschreven. Je vader/moeder had misschien niet alle kenmerken die ik heb beschreven, maar als je meer dan één bewering hebt afgevinkt, is dat een indicatie voor een zekere mate van emotionele onvolwassenheid.



Communicatie is moeilijk of onmogelijk

Als je probeerde te communiceren met een emotioneel onvolwassen ouder met slechte communicatievaardigheden, had je misschien het gevoel dat je werd afgekapt, dat je de mond werd gesnoerd of dat je werd buitengesloten. Zelfs als jouw vader/moeder aan het aardiger, warmere eind van het spectrum zit, had hij of zij waarschijnlijk weinig aandacht voor andermans interesses. Je hebt misschien jaren gezocht naar een manier om te communiceren, maar het resultaat was altijd dat je je niet-gehoord en niet-gezien voelde. En de ongevoeligheid van je ouders zorgde ervoor dat je je waarschijnlijk vaak hebt geërgerd.

Zoals een cliënt zei over haar moeder die alleen met zichzelf bezig is: ‘Ze denkt dat we heel erg close zijn, maar voor mij is het geen goede relatie. Het maakt me woest als ze tegen anderen zegt dat ik haar beste vriendin ben.’

De communicatie met emotioneel onvolwassen mensen is meestal eenzijdig. Ze zijn niet geïnteresseerd in een onderling wederkerig gesprek. Ze eisen alle aandacht op en willen dat iedereen belangstelling heeft voor wat zij belangrijk vinden, net als kleine kinderen. Als anderen meer aandacht krijgen, zoeken ze een manier om de aandacht weer bij henzelf terug te brengen, bijvoorbeeld door het gesprek te onderbreken, een scherpe opmerking te maken of van onderwerp te veranderen. Als dat allemaal geen effect heeft, trekken ze zich opvallend terug, doen of ze zich vervelen of laten op een andere manier merken dat ze niet meedoen – gedrag dat ervoor zorgt dat de focus op hen blijft gericht.
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Het verhaal van Brenda

Mildred, Brenda’s moeder op leeftijd, was altijd erg egocentrisch geweest. Nadat Mildred de vakantie bij haar had doorgebracht, was Brenda uitgeput. Bij onze volgende sessie zag Brenda er afgepeigerd en jaren ouder uit. Tijdens die sessie gaf ze de volgende beschrijving van haar moeder: ‘Mijn moeder is alleen geïnteresseerd in zichzelf. Ze vraagt me nooit hoe ik me voel en hoe het met mijn werk gaat. Ze wil alleen weten wat ik doe om er tegenover haar vriendinnen over op te scheppen. Ik geloof niet dat er ook maar iets is doorgedrongen van wat ik tegen haar heb gezegd; het komt gewoon niet binnen. We hebben nooit een echte relatie gehad, omdat de aandacht altijd naar haar uitging. Ze heeft me emotioneel nooit gevoed. Het maakt haar niet uit of ik gelukkig ben, en ze doet heel neerbuigend over alles wat ik zeg. Als zij er is, betekent dat vooral veel werk voor mij. Ik moet zien te dealen met deze oppervlakkige persoon in mijn huis die alleen maar wil dat ik dingen voor haar doe. Ik begrijp niet waar ze het lef vandaan haalt om zo veeleisend te zijn.’

Hoewel Mildred al in de tachtig was, was ze zo egocentrisch als een kind. Op intellectueel niveau begreep Brenda de onvolwassenheid van haar moeder wel, maar ze merkte dat ze telkens toch boos op haar werd. Zoals ze tegen mij zei: ‘Ik zou willen dat ze minder vat op mij had. Het valt me tegen van mezelf dat ik zo boos word als ik met haar omga.’ Toen Mildred bij haar op bezoek was, wilde Brenda graag dat haar moeder ergens rustig zou gaan zitten, zodat zij een paar dingen kon voorbereiden voor de vakantie. Maar het duurde telkens maar een paar minuten voordat Mildred haar weer riep, in de verwachting dat Brenda alles uit haar handen liet vallen om haar iets te brengen.

Het was vervelend om voortdurend onderbroken te worden, maar de heftige reactie van Brenda ging veel verder. De volgende paragraaf over emotionele verbondenheid is een gedeeltelijke verklaring voor Brenda’s woede.
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Ze wekken woede op

John Bowlby, een pionier in het onderzoek naar reacties van kinderen op scheiding en verlies, zag dat baby’s en kinderen doorgaans boos worden als ze door hun ouders verlaten worden. Verdriet is te verwachten als reactie op verlies, maar Bowlby registreerde dat woede ook een normale reactie is op scheiding (Bowlby, 1979). Dat is begrijpelijk. Woede en zelfs razernij zijn functionele reacties op een gevoel van verlatenheid, want ze geven ons de energie om te protesteren tegen ongezonde emotionele situaties en die te veranderen.

Tegen die achtergrond was Brenda’s boosheid op haar moeder niet kleingeestig of irrationeel, het was haar biologische reactie op het hulpeloze gevoel dat werd veroorzaakt door haar moeders emotionele onverschilligheid. Afwijzing of niet-gezien worden zorgt per slot voor emotionele verwijdering. Brenda had het gevoel dat haar moeder haar herhaaldelijk in de steek had gelaten. Toen Brenda besefte dat haar moeders egocentrisme een vorm van emotionele verlating was, begreep ze voor het eerst waarom haar woede zo heftig was. Haar reactie was niet overdreven geweest, ze had normaal gereageerd op een emotionele verwonding. En toen Brenda eenmaal begreep waar haar woede vandaan kwam, kon ze zichzelf in een ander licht zien. Ze was een normaal kind geweest, ze had de woede gevoeld die ieder kind zou voelen als een ouder hem of haar in de steek liet of niet wilde reageren.

Kinderen van emotioneel onvolwassen ouders onderdrukken soms hun woede of richten die op zichzelf. Misschien hebben ze geleerd dat het te gevaarlijk is hun boosheid rechtstreeks te uiten, of misschien voelen ze zich te schuldig over hun boosheid om zich er bewust van te zijn. Als woede op die manier wordt geïnternaliseerd, hebben mensen de onrealistische neiging zichzelf te bekritiseren en de schuld te geven. Ze kunnen zwaar depressief raken of zelfs suïcidale gedachten krijgen – de ultieme vorm van woede tegen het zelf. Het kan ook voorkomen dat mensen hun woede op een passief-agressieve manier uiten en proberen hun ouders en andere autoriteiten de baas te blijven door te liegen of dingen te vergeten, uit te stellen of te ontwijken.

Ze communiceren via emotionele besmetting

Omdat emotioneel onvolwassen mensen zich niet goed bewust zijn van gevoelens en een beperkt vocabulaire hebben voor emotionele ervaringen, tonen ze hun gevoelens meestal in plaats van erover te praten (Hatfield, Rapson, & Le, 2007), waardoor anderen voelen wat zij voelen.

Baby’s en kleine kinderen communiceren hun gevoelens ook via emotionele besmetting. Ze huilen en zijn onrustig totdat hun verzorgers begrijpen wat er aan de hand is en er iets aan doen. Emotionele besmetting van een verdrietige baby werkt prikkelend op een volwassene en motiveert de verzorger al het nodige te doen om het kind te kalmeren.

Emotioneel onvolwassen mensen laten op dezelfde primitieve manier zien hoe zij zich voelen. Als zij in hun ouderrol verdrietig zijn, raakt dat ook hun kinderen en iedereen om hen heen, meestal met als gevolg dat de anderen alles willen doen om de ouders een beter gevoel te geven. In deze rolomkering wordt het kind besmet door het verdriet van de ouders en voelt het zich er verantwoordelijk voor de emotie van de ouder te veranderen. Maar als de bedroefde ouder niet probeert zijn/haar eigen gevoelens te begrijpen, zal er nooit iets worden opgelost. Het verdrietige gevoel gaat dan over op anderen, zodat iedereen reageert zonder te begrijpen wat er werkelijk aan de hand is.

Ze verrichten geen emotionele arbeid

Emotioneel onvolwassen ouders doen geen moeite de emotionele ervaringen van anderen te begrijpen, ook niet die van hun eigen kinderen. Als ze ervan worden beschuldigd ongevoelig te zijn voor de gevoelens of behoeften van anderen, gedragen ze zich defensief en zeggen dingen als: ‘Nou, dan had je dat moeten zeggen!’ Soms met de toevoeging dat ze geen gedachten kunnen lezen, of ze relativeren de situatie door te zeggen dat de gekwetste persoon wel erg emotioneel of overgevoelig is. Hoe ze ook reageren, de boodschap is dezelfde: men kan niet van hen verwachten dat ze hun best doen om te begrijpen wat er in iemand anders omgaat.

In haar artikel ‘Toiling in the Field of Emotion’ (2008) gebruikt psychiater Harriet Fraad de term ‘emotionele arbeid’ als omschrijving voor de poging anderen te begrijpen. ‘Emotionele arbeid houdt in dat iemand tijd, moeite en energie aanwendt om hoofd en lijf in te zetten voor het begrijpen en vervullen van emotionele behoeften. Met emotionele behoeften bedoel ik de menselijke behoefte om het gevoel te hebben dat je gewenst bent, dat je gewaardeerd wordt en dat er van je gehouden en voor je gezorgd wordt. Individuele emotionele behoeften zijn vaak onuitgesproken of onbekende/onbewuste behoeften. Emotionele arbeid gaat vaak samen met lichamelijke arbeid (bij het produceren van goederen of verlenen van diensten), maar emotionele arbeid verschilt van lichamelijke arbeid omdat die gericht is op het creëren van het specifieke gevoel dat iemand gewenst is, dat iemand gewaardeerd wordt en dat er van hem of haar gehouden en voor hem of haar gezorgd wordt.’

Ze legt vervolgens uit dat sommige mensen niet altijd beseffen dat ze emotionele steun nodig hebben, omdat emotionele behoeften meestal vaag en onbewust zijn. Anderen verbergen misschien hun behoeften omdat ze zich ervoor schamen, dus moet iemand die wil helpen zijn steun tactvol en indirect aanbieden, zodat zij geen gezichtsverlies lijden.

Emotionele arbeid is zwaar. De uitvoerders moeten ook voortdurend de andere persoon blijven lezen om erachter te komen of hun poging effect heeft. Veel rollen en beroepen leunen zwaar op emotionele arbeid, en als die goed wordt verricht, zullen anderen er nauwelijks iets van merken. Goed moederschap is een voorbeeld van deze onvolprezen arbeid, net als heel veel beroepen in de dienstverlening.

Volwassen mensen nemen het emotionele werk in een relatie automatisch op zich, omdat zij in een staat van empathie en zelfbewustzijn leven. Het kan hun onmogelijk ontgaan dat iemand om wie ze geven een moeilijke periode heeft. Hierdoor kunnen ze met succes tussen allerlei interpersoonlijke situaties door laveren zonder dat ze op iemands tenen gaan staan. Emotionele arbeid zorgt voor welwillendheid en goede relaties, zowel op het werk als thuis.

Emotioneel onvolwassen mensen zijn daarentegen vaak trots op hun gebrek aan deze vaardigheid. Ze rationaliseren hun impulsieve en ongevoelige opmerkingen met excuses als: ‘Ik zeg alleen maar wat ik denk,’ of ‘Zo ben ik nu eenmaal’. Als je hen confronteert met het feit dat het niet verstandig is om altijd maar te zeggen wat je denkt of dat mensen niet echt volwassen kunnen worden zonder te veranderen, worden ze waarschijnlijk boos of vinden ze je belachelijk.

Ze denken dat er niets van hen verwacht wordt als iemand zijn pijn of problemen niet duidelijk verwoordt. Ze vinden dat ze niet open hoeven te staan voor gevoelens van anderen. Emotioneel volwassen mensen pikken echter vrijwel altijd gevoelens van anderen op en weten dat dit simpelweg deel uitmaakt van goede relaties. Voor mensen met empathie is emotionele arbeid niet moeilijk. Maar voor mensen die weinig empathisch vermogen hebben en van mening zijn dat de gedachten van anderen moeilijk te doorgronden zijn, voelt emotionele arbeid helemaal niet natuurlijk aan. Het zou een van de redenen kunnen zijn waarom emotioneel onvolwassen mensen zo klagen als anderen van hen verwachten dat ze er hun best voor doen.

Ze kunnen slecht ontvangen

Emotioneel onvolwassen mensen smachten naar aandacht voor hun behoeften, maar het is lastig om hun die aandacht te geven. Onderzoeker Leigh McCullough noemt dit gedrag ‘poor receptive capacity’ (McCullough et al., 2003). Emotioneel onvolwassen mensen willen dat anderen begaan zijn met hun problemen, maar nuttige suggesties zullen ze niet gemakkelijk accepteren. Het is een reflex om pogingen van medeleven af te weren. Ze trekken mensen naar zich toe, maar als die proberen te helpen, duwen ze hen weer weg.

Daarnaast lijken deze mensen te verwachten dat je hun gedachten kunt lezen en zijn ze snel boos als anderen hun wensen niet snel genoeg voorvoelen (McCullough et al., 2003). Ze vinden het vervelend als ze iemand moeten vertellen wat hun behoeften zijn, en ze zijn daarin terughoudend; ze wachten liever af of iemand vanzelf merkt hoe ze zich voelen. De klassieke stilzwijgende eis van een emotioneel onvolwassene is: als je echt van me zou houden, zou je weten wat ik van je verwacht.

Een vrouw beschreef bijvoorbeeld de gewoonte van haar moeder die in de woonkamer zat en wachtte totdat een familielid terugkwam uit de keuken, waarna ze boos klaagde dat diegene er niet aan had gedacht om te vragen of zij iets nodig had. In plaats van te zeggen wat ze nodig hebben, creëren emotioneel onvolwassen mensen een boosaardig spelletje dat iedereen onzeker maakt.

Ze verzetten zich tegen het herstellen van de relatie

In elke relatie komen problemen voor, dus is het belangrijk om te weten hoe je met conflicten moet omgaan zodat de relatie een crisis kan overleven. Om toe te geven dat je fout zit en probeert dingen te verbeteren, zijn vertrouwen en volwassenheid nodig. Maar emotioneel onvolwassen mensen willen hun fouten liever niet onder ogen zien.

Mensen die onredelijk behandeld zijn door een emotioneel onvolwassen persoon kunnen denken dat het hun fout is als ze zich gekwetst blijven voelen door wat die ander heeft gedaan. Emotioneel onvolwassen mensen verwachten dat je hen onmiddellijk vrijpleit. Als het hun een beter gevoel geeft jou te verwijten dat je hen niet snel genoeg vergeeft, zullen ze dat zeker doen.

Na onenigheid zullen veel mensen zich inzetten voor wat John Gottman een herstelpoging noemt (Gottman, 1999), door zich te verontschuldigen, om vergeving te vragen of het goed te maken, waaruit blijkt dat ze het willen bijleggen. Maar emotioneel onvolwassen mensen hebben een compleet onrealistisch beeld van wat vergevingsgezindheid inhoudt. In hun ogen moet vergevingsgezindheid ervoor zorgen dat het lijkt alsof er nooit onenigheid is geweest, alsof een compleet nieuwe start mogelijk is. Ze beseffen niet dat het nodig is om gebeurtenissen emotioneel te verwerken of dat het tijd kost om het vertrouwen na een grove schending te herstellen. Ze willen alleen dat alles weer normaal wordt. De pijn van de ander is het enige smetje. Er zou niets aan de hand zijn, als de ander zijn of haar gevoelens over de gebeurtenissen maar opzij zou kunnen zetten.

Ze eisen dat er gespiegeld wordt

Spiegelen is een vorm van empathie en verbondenheid die rijpe ouders spontaan aan hun kinderen geven. Sensitieve en emotioneel ontvankelijke ouders spiegelen de gevoelens van hun kinderen door op hun eigen gezicht dezelfde emoties te tonen (Winnicott, 1971). Ze kijken bezorgd als hun kinderen verdrietig zijn en enthousiast als hun kinderen blij zijn. Op die manier leren sensitieve ouders hun kinderen wat emoties inhouden en hoe ze spontaan met anderen moeten omgaan. Goede spiegeling door een ouder geeft een kind ook het gevoel dat het wordt gekend en begrepen als een uniek individu. Dat is niet het geval bij kinderen van emotioneel onvolwassen ouders. Zoals een man over zijn moeder zei: ‘Ze ziet niet wie ik werkelijk ben. Ze zal me nooit leren kennen, ook al ben ik haar kind.’

In feite verwachten emotioneel onvolwassen ouders van hun kinderen dat zij hén kennen en hun gedrag spiegelen. Ze kunnen erg overstuur raken als hun kinderen de dingen anders doen dan zij wensen. Hun wankele eigenwaarde is afhankelijk van de vraag of alles altijd gaat zoals zij dat willen. Maar er is geen kind dat psychisch in staat is een volwassene precies te spiegelen.

Emotioneel onvolwassen ouders hebben vaak de illusie dat ze door hun baby een goed gevoel over zichzelf zullen krijgen. Maar als blijkt dat hun kind zijn eigen behoeften heeft, kunnen zulke ouders door angsten overvallen worden. Extreem emotioneel onvolwassen ouders kunnen dan gaan straffen, dreigen met verlating en shaming, als een soort troefkaarten in een poging de controle te behouden en hun eigenwaarde op te krikken, zij het ten koste van hun kinderen.
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Het verhaal van Cynthia

Cynthia’s moeder, Stella, was extreem opvliegend en verwachtte van Cynthia dat ze elke stemming van haar spiegelde, als een emotionele kloon. Toen Cynthia als jongvolwassene wilde gaan reizen, barstte Stella in woede uit, schreeuwde tegen haar: ‘Je bent mijn dochter niet meer!’, en verbrak ze alle contact met Cynthia. Ze praatte maandenlang niet tegen haar, zelfs niet op haar verjaardag. Cynthia vatte haar moeders boodschap samen als: jij wilde zelfstandig zijn; jij hebt me verlaten; ik wil niets meer met je te maken hebben.

Toen Cynthia later een vriendin in Canada wilde bezoeken, volgde er weer een woede-uitbarsting van Stella, en ze weigerde nog langer collegegeld voor haar dochter te betalen. Ze vond Cynthia egoïstisch omdat ze op reis wilde en zei: ‘Wat mankeert jou? Het leven kan niet alleen maar leuk zijn!’ Stella kon zich alleen veilig voelen als Cynthia zich spiegelde aan haar en hetzelfde bekrompen leven zou gaan leiden als zij had gehad.

Gelukkig was Cynthia een sterke vrouw. Ze rondde haar opleiding af zonder financiële hulp van haar moeder en werd stewardess, waardoor ze exotische oorden kon bezoeken. Maar in haar achterhoofd speelde altijd de overtuiging mee dat ze een relatie alleen maar goed kon houden als ze de ander tevredenstelde en diens gedrag spiegelde. Ze zei dat ze altijd bang was dat mensen net zoals haar moeder zouden reageren en haar zouden straffen als ze het lef had om dingen anders te doen.
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Hun eigenwaarde is afhankelijk van jouw meegaandheid

Emotioneel onvolwassen mensen hebben alleen een goed gevoel over zichzelf als ze anderen zover kunnen krijgen dat ze hun geven wat zij willen en dingen doen zoals zij vinden dat het moet. Omdat de eigenwaarde van emotioneel onvolwassen mensen zo wankel is, vinden ze het moeilijk om met de emoties van hun kinderen om te gaan. Een kind dat van streek of overdreven druk is, kan hun twijfels over hun eigen wezenlijke goedheid flink aanwakkeren. Als ze hun kind niet onmiddellijk kunnen kalmeren, kunnen ze dat als falen ervaren, waarna ze het kind verwijten dat het hen van streek heeft gemaakt.

Jeff, bijvoorbeeld, herinnerde zich dat hij als kind zijn vader een keer had gevraagd of hij hem wilde helpen met zijn huiswerk. Toen Jeff de lesstof niet meteen begreep, schreeuwde zijn vader: ‘Hoe stom kun je verdomme zijn? Ga wat doen! Je probeert het gewoon niet.’ Het is logisch dat Jeff doodsbang werd en zijn vader nooit meer om hulp heeft gevraagd. Als kind begreep hij nog niet dat zijn vader zijn eigen angst probeerde te overwinnen; de angst dat hij ongeschikt was als vader als hij zijn zoon de lesstof niet snel en simpel kon uitleggen. Zijn reactie ging helemaal niet over Jeff.

Voor emotioneel onvolwassen mensen komen alle interacties neer op de vraag of zij goede of slechte mensen zijn, en dat verklaart hun extreem afwerende houding als je met hen wilt praten over iets wat zij hebben gedaan. Zelfs op een milde opmerking over hun gedrag reageren ze nog met extreme uitroepen als: ‘Zo te horen ben ik de allerslechtste moeder die er bestaat!’ of ‘Ik kan blijkbaar niets goed doen’. Omdat ze geen dingen willen horen waardoor ze zich een slecht mens gaan voelen, communiceren ze liever helemaal niet meer.

Rollen zijn heilig

Als er iets is waar emotioneel onvolwassen mensen in een relatie aan hechten, dan is het wel dat mensen zich aan hun rol houden. Rollen maken het leven simpeler en beslissingen duidelijker. Als ouders willen emotioneel onvolwassen mensen dat hun kinderen een duidelijke rol spelen, waarbij zij hen respecteren en gehoorzamen. Ze gebruiken vaak gemeenplaatsen om de autoriteit van hun rol te bevestigen, want net als door rollen worden ingewikkelde situaties daardoor eenvoudiger en gemakkelijker om mee om te gaan.

De rol geeft je recht op …

Emotioneel onvolwassen mensen vinden dat de rol die ze hebben hun recht geeft op een bepaalde behandeling. Als ouder vinden zij dat ze kunnen doen en laten wat ze willen, simpelweg vanwege het feit dat ze de vader of moeder zijn. Ze gedragen zich alsof ze zich door hun ouderrol niet aan grenzen hoeven te houden en niet zorgzaam hoeven te zijn.

Mardi’s ouders zijn een klassiek voorbeeld van deze opvatting. Nadat Mardi’s man was overgeplaatst, verhuisden zij en haar man naar een andere stad. Niet lang daarna gingen haar ouders bij hen in de buurt wonen. Toen ze eenmaal dichtbij woonden, kwamen ze vaak onaangekondigd langs en liepen ze binnen zonder te kloppen. Toen Mardi voorstelde dat het fijn was als ze eerst zouden bellen, reageerden haar ouders verontwaardigd; ze vonden dat ze als ouders het recht hadden om langs te komen wanneer ze maar wilden.

Hier is nog een voorbeeld: Faith verbood haar moeder, een makelaar, nog langer langs te komen, omdat zij de inrichting van Faiths huis telkens veranderde. Zelfs nadat Faith tegen haar moeder had gezegd dat ze daarmee moest ophouden, protesteerde haar moeder omdat ze vond dat ze dat mocht doen als moeder en makelaar – twee belangrijke rollen voor haar.

Roldwang

Er is sprake van een opgedrongen rol (roldwang) als mensen erop staan dat iemand een rol vervult omdat zij dat willen. Als ouders proberen dat soort mensen hun kinderen tot bepaald gedrag te dwingen door niet tegen hen te praten, met afwijzing te dreigen of de andere gezinsleden tegen hen op te zetten. Bij roldwang worden vaak schaamte- en schuldgevoelens opgewekt, bijvoorbeeld door tegen een kind te zeggen dat het slecht is omdat het iets wil wat de ouder afkeurt.

Jillian, een van mijn cliënten, kwam uit een strenggelovig gezin, en zij kreeg te maken met een zeer kwalijke vorm van roldwang. Jillian trouwde met een man die haar regelmatig lichamelijk mishandelde. Toen ze eindelijk de moed had gevonden om bij hem weg te gaan, stond haar moeder erop dat ze weer naar hem terugging. Omdat ze wanhopig graag steun van haar moeder wilde, vertelde Jillian haar uiteindelijk over de mishandelingen. Maar in haar moeders ogen deed dat er niet toe; Jillian had nu de rol van een getrouwde vrouw, en scheiden was een zonde.

In een ander voorbeeld vertelt Mason tegen zijn moeder dat hij misschien homo is, waarop zij zegt dat dat onmogelijk is, ‘want je bent een heel gewone jongen’. In haar gedachten was de rol van haar zoon die van een echte heteroseksueel, en als haar zoon dat niet kon inzien, was hij in de war en zei hij min of meer dat hij van een andere planeet kwam.

Wanneer een ouder wil dat een rol zo extreem wordt doorgevoerd, worden de persoonlijkste en belangrijkste levenskeuzes van het kind nietig verklaard. Toch voelen emotioneel onvolwassen ouders zich er niet schuldig over, omdat ze niet van ingewikkelde situaties houden en het leven liever vereenvoudigen. In hun ogen is er iets mis met iemand die de rol die voor hem of haar is bedacht niet vervult en moet diegene veranderen.

Ze willen verstrengeling maar geen emotionele intimiteit

Hoewel emotionele intimiteit en sterke verstrengeling (enmeshment) oppervlakkig gezien sterk op elkaar lijken, zijn ze heel verschillend. Bij emotionele intimiteit leren twee volledig ontwikkelde individuen elkaar op een diepgaand niveau kennen, waarbij emotioneel vertrouwen door wederzijdse acceptatie wordt opgebouwd. Tijdens dat proces ontdekken ze verschillen bij elkaar en koesteren ze die zelfs. Door de interesse en steun van een ander individu geeft emotionele intimiteit mensen kracht en energie bij hun persoonlijke groei.

Bij sterke verstrengeling, daarentegen, zijn twee emotioneel onvolwassen mensen binnen een intensieve, afhankelijke relatie op zoek naar hun eigen identiteit en zelfrealisatie (Bowen, 1978). Deze zeer nauwe relatie biedt een vorm van zekerheid, voorspelbaarheid en veiligheid die gebaseerd is op de geruststellende wetenschap dat beide partners een prettige rol voor de ander spelen. Als een van tweeën de grenzen van die relatie wil overschrijden, zorgt dat bij de ander vaak voor grote angst die alleen verdwijnt als de voorgeschreven rol weer wordt aangenomen.

Voorkeursbehandeling

Overdreven verstrengeling uit zich soms in de voorkeursbehandeling van een kind (Libby, 2010). Het valt niet mee om te zien dat je broertje of zusje het lievelingetje is van je vader/moeder, terwijl jij je afvraagt waarom jouw vader/moeder nooit die interesse in jou heeft getoond. Maar het duidelijk voortrekken van iemand is geen teken van een hechte relatie, het is een teken van overdreven verstrengeling. Waarschijnlijk heeft het kind dat wordt voorgetrokken net zo’n psychologisch ontwikkelingsniveau als jouw vader/moeder (Bowen, 1978). Geringe emotionele volwassenheid sleept mensen mee in een wederzijds verstrengeling, vooral als het gaat om ouders en kinderen.

Vergeet niet dat emotioneel onvolwassen ouders reageren op basis van rollen, niet op basis van persoonlijkheid. Als jij een onafhankelijk karakter had en jezelf goed kon redden, zal jouw ouder je niet hebben beschouwd als een hulpbehoevend kind voor wie hij of zij de reddende engel kon spelen. Waarschijnlijk werd je bestempeld als het kind zonder behoeften, de kleine volwassene. Het was geen gebrek van jouw kant waardoor je vader/moeder meer aandacht had voor je broertje of zusje; het is eerder dat jij niet afhankelijk genoeg was om verstrengelingsinstincten bij je ouders op te roepen.

Een interessant gegeven is dat kinderen die zich goed zelf kunnen redden en hun ouders niet triggeren om te zeer verstrengeld te raken, vaak met rust worden gelaten, waardoor ze beter weten wat ze willen en een onafhankelijker leven leiden (Bowen, 1978). Daardoor kunnen ze een mate van zelfontplooiing realiseren die uitstijgt boven die van hun ouders. Het lijkt erop dat mínder aandacht op den duur zelfs beter is. Ondertussen is het voor hoog-functionerende kinderen pijnlijk om buitengesloten te worden omdat de ouder veel meer aandacht schenkt aan een of meerdere van de andere kinderen.

Overdreven verstrengeling openbaart zich als afhankelijkheid of als idealisering. Bij een dergelijke bemoeizucht is het kind slecht aangepast en speelt de ouder de rol van redder of slachtoffer. Bij geïdealiseerde verstrengeling verwent de ouder het lievelingetje alsof dat kind belangrijker is en meer rechten heeft dan de andere kinderen. Daarmee is het kind echter gevangen in een stugge rol, waardoor hij of zij ook geen echte emotionele intimiteit ervaart.
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Het verhaal van Heather

Heather had altijd verlangd naar haar moeders interesse en aandacht, maar had die nooit gekregen, terwijl haar oudste zus, Marlo, duidelijk het lievelingetje van haar moeder was. Heather voelde zich bijzonder gekwetst toen haar moeder enthousiast vertelde over hoe Marlo en zij eindeloos lang fijn hadden gepraat. ‘Waarover?’ vroeg Heather.

‘O, gewoon. Over wat ze nu doet en wat ze wil gaan doen.’

Heather voelde een steek van verdriet, want dat soort gesprekken had zij juist zo graag met haar moeder willen voeren, maar daar was het nooit van gekomen.

Een andere keer, tijdens een familiebijeenkomst, zag Heather vol afschuw dat haar moeder met een bewonderende blik om Marlo heen fladderde en daarna vrijwillig op een harde stoel ging zitten zodat Marlo een fijne stoel had.
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Het verhaal van Mark

Don, de vader van Mark, had duidelijk een voorkeur voor Marks jongere broertje, Brett. Hij hielp hem financieel en noemde hem zijn ventje. Toen Marks vader was overleden, vertelde Marks oom tijdens de begrafenis hoe streng Don altijd voor Mark was geweest en dat hij Mark zonder goede reden vaak hard had gestraft. ‘Jij was de beste,’ zei zijn oom tegen hem. ‘Ik begreep niet waarom hij altijd zo streng voor jou was.’ Mark was een zelfstandig, intelligent kind dat niet van zijn vader afhankelijk was. Zijn vader kreeg geen vat op hem en wendde zich vervolgens tot Brett, die emotioneel lang niet zo volwassen was.
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Op zoek naar vervanging voor familieleden

Emotioneel onvolwassen ouders kunnen hun behoefte aan verstrengeling zelfs uitleven op mensen die geen directe familie zijn. Als er geen familielid beschikbaar is, kunnen ze hun verstrengelingsbehoefte vervullen door zich bij een groep aan te sluiten, zoals een kerkgenootschap of een andere organisatie.
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Het verhaal van Bill

Toen Bill al volwassen was en op zichzelf woonde, begonnen zijn ouders dakloze mensen op te vangen die ze via een hulpprogramma van de kerk hadden ontmoet. Elke keer als ze elkaar zagen, vertelden Bills ouders over de nieuwste verwikkelingen in het leven van de mensen die ze hielpen. Bills ouders vertelden van alles over de mensen die ze pas onder hun hoede hadden genomen, maar ze hadden het zelden over iets wat met Bill te maken had.
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Ze hebben een wankel tijdsbesef

Hoewel dit een heel subtiele kwestie is, die gemakkelijk over het hoofd wordt gezien, hebben emotioneel onvolwassen mensen vaak een gefragmenteerd gevoel van tijd, vooral als ze emotioneel worden. We gaan ervan uit dat alle volwassenen tijd op dezelfde manier ervaren, waarbij ze een soort lineair continuüm gebruiken dat naadloos van het verre verleden in de nabije toekomst overgaat, maar dat geldt niet voor emotioneel onvolwassen mensen. Als zij geëmotioneerd raken bestaat dat moment in een soort eeuwig heden. Dat is een van de redenen waarom in het leven van emotioneel onvolwassen mensen vaak zo veel problemen voorkomen; ze zien ze niet aankomen. Omdat ze beheerst worden door de behoeften van dat moment, zijn hun ervaringen vaak niet met elkaar verbonden. Omdat ze impulsief handelen kijken ze voor informatie niet naar het verleden en anticiperen ze niet op de toekomst. Deze verstoring van het chronologisch verloop verklaart hun inconsistente gedrag en de onnadenkende manier waarop ze met relatieproblemen omgaan.

Waarom een slecht tijdsbesef doet denken aan emotionele manipulatie

Emotioneel onvolwassen mensen lijken misschien emotionele manipulators, maar in feite zijn het gewoon zeer opportunistische tactici, die helemaal gaan voor wat op dat moment het best voelt. Ze vinden het niet belangrijk consistent te zijn, dus zeggen ze wat hun op dat moment het best uitkomt. Misschien kunnen ze in hun werk of bij andere bezigheden strategisch denken, maar als het op emotionele situaties aankomt, gaan ze voor onmiddellijk resultaat. Liegen is een perfect voorbeeld van een kortstondige winst die een goed gevoel geeft, maar is op den duur de doodsteek voor elke relatie.

Hoe een slecht gevoel voor de continuïteit van tijd voor inconsistentie zorgt

Als emotioneel onvolwassen mensen gestrest of emotioneel raken, hebben ze niet het gevoel dat ze deel uitmaken van de voortschrijdende tijd. Ze ervaren bepaalde momenten als afzonderlijke, niet-lineaire bliepjes, als kleine lichtjes die willekeurig aan- en uitgaan, met weinig verbondenheid in tijd tussen de verschillende interacties. Ze handelen inconsequent omdat hun bewustzijn van de ene naar de andere ervaring springt. Daarom zijn ze vaak verontwaardigd als je hen aan hun vroegere gedrag herinnert. Voor hen is het verleden passé en heeft het niets te maken met het heden. Als je hen waarschuwt voor iets in de toekomst wordt dat waarschijnlijk eveneens weggewuifd, want de toekomst is nog ver weg.

Emotioneel volwassener mensen ervaren de tijd daarentegen als een serie met elkaar verbonden momenten van zelfbewustzijn. Als zij spijt hebben van iets wat ze hebben gedaan, reist dat als een emotie van bijvoorbeeld schuld of schaamte met hen mee door de tijd. Als zij over risicovolle handelingen in de toekomst nadenken, bekijken ze ook wat er mis zou kunnen gaan en kiezen dan misschien voor iets anders. De momenten in hun leven zijn onderling verbonden, waarbij ze allemaal van invloed zijn op elkaar en allemaal van invloed zijn op de relatie met anderen.

Hoe een onderontwikkeld gevoel voor tijd zelfreflectie en verantwoordelijkheid beperkt

Zelfreflectie is de vaardigheid om je gedachten, gevoelens en gedragingen na verloop van tijd te analyseren. Mensen die zich vooral op het heden richten, bezitten niet genoeg tijdsperspectief om zich met zelfreflectie bezig te houden. Met elke nieuwe ervaring laten zij het verleden achter zich en bevrijden ze zich van alle verantwoordelijkheid voor hun daden. Als iemand zich gekwetst voelt door iets wat zij in het verleden hebben gedaan, hebben ze de neiging die persoon te verwijten dat hij of zij zonder goede redenen in het verleden blijft hangen. Ze begrijpen niet waarom anderen niet gewoon kunnen vergeven, vergeten en doorgaan. Vanwege hun beperkte gevoel voor de voortschrijdende tijd begrijpen ze niet dat er tijd nodig is om te herstellen van een daad van verraad.

Je begrijpt hoe moeilijk het nemen van verantwoordelijkheid voor deze mensen moet zijn; voor de mensen die geen tijdslink zien tussen hun handelingen en de gevolgen in de toekomst is het een broos concept. Het resultaat is dat het een tweede natuur wordt om dingen te beloven, ze niet te doen, zich plichtmatig te verontschuldigingen en vervolgens gepikeerd te zijn als mensen er telkens weer over beginnen. Je vraagt je misschien af hoe mensen zo’n onbetrouwbaar gevoel voor tijd kunnen ontwikkelen, waarbij ze blind zijn voor hun eigen inconsequente manier van doen en niet in staat zijn hun eigen gedrag te observeren. Naast hun neiging om extreem concreet en rechtlijnig te denken, heeft het te maken met hun gebrek aan zelfontplooiing en slechte persoonlijkheidsintegratie. Omdat zij niet beschikken over een groeiend en doorgaand zelf als verenigend centrum van hun persoonlijkheid, kunnen emoties en stress bij hen een kinderlijke mentaliteit veroorzaken waarin momenten afzonderlijk ronddrijven.

Samenvatting

Emotioneel onvolwassen mensen hebben een slecht ontwikkeld gevoel voor hun persoonlijke geschiedenis en willen niet verantwoordelijk worden gehouden voor hun doen en laten in het verleden of voor toekomstige gevolgen. Omdat het hun ontbreekt aan een stevig zelfbeeld, denken ze dat een close gezin hetzelfde is als overdreven verstrengeling, waarbij de gezinsleden elkaar moeten spiegelen. Echte communicatie is vrijwel onmogelijk, omdat ze weinig empathie hebben en zwaar de nadruk leggen op rollen. Ze willen niets weten van het herstellen van relaties en wederkerigheid, en ze onttrekken zich aan de emotionele arbeid die nodig is om sensitief te zijn voor anderen. In plaats daarvan focussen ze op de vraag of anderen ervoor zorgen dat zij een goede of slechte indruk maken. Zich beschermen tegen angstgevoelens vinden ze belangrijker dan oprecht met andere mensen omgaan, met inbegrip van hun eigen kinderen.

In het volgende hoofdstuk nemen we een deel van het onderzoek naar de hechting tussen moeder en kind onder de loep en kijken we hoe onvolwassen kenmerken mogelijk ontstaan. Daarna bespreek ik hoe zich dit vertaalt naar vier belangrijke typen van emotioneel onvolwassen ouders.
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Vier typen emotioneel onvolwassen ouders

Er zijn verschillende typen emotioneel onvolwassen ouders, maar ze kunnen allemaal eenzaamheid en onzekerheid bij kinderen teweegbrengen. Er is in feite maar één manier om liefde te geven, maar er zijn vele manieren om de behoefte van het kind aan liefde te frustreren. In dit hoofdstuk kijken we naar vier verschillende typen ouders die allemaal op hun eigen wijze emotioneel onvolwassen zijn. Hoewel ieder type weer op een andere manier emotioneel ongevoelig is, zorgen ze allemaal voor emotionele onzekerheid bij hun kinderen.

Ondanks hun verschillende stijlen vertonen alle vier de typen dezelfde onderliggende tekenen van emotionele onvolwassenheid. Ze zijn allemaal egocentrisch, narcistisch en emotioneel onbetrouwbaar. Ze delen allemaal de gebruikelijke kenmerken van egocentrisme en ongevoeligheid, en hebben een beperkt vermogen tot oprechte emotionele intimiteit. Ze gebruiken allemaal disfunctionele overlevingsmechanismen, die de werkelijkheid eerder verwrongen weergeven dan die onder ogen te zien (Vaillant, 2000), en ze gebruiken allemaal hun kinderen om zelf een beter gevoel te krijgen. Dat leidt vaak tot rolomkering tussen ouder en kind, waarbij ze hun kinderen overrompelen met hun volwassen problemen.

Daarnaast voelen alle vier de typen slecht aan wat de gevoelens van anderen zijn. Ze hebben extreme problemen met het bepalen van grenzen – ze raken te zeer betrokken of weigeren überhaupt betrokken te raken. De meesten gaan slecht om met frustraties, en om hun zin te krijgen, gebruiken ze emotionele tactieken of dreigementen in plaats van verbale communicatie. Alle vier de typen ouders willen hun kinderen niet zien als zelfstandige persoon, en hun relatie met hen is volledig gebaseerd op hun eigen behoeften. Bij alle vier de stijlen voelen de kinderen zich van hun eigen identiteit beroofd (Bowen, 1978), omdat hun behoeften en interesses bepaald worden door wat hun ouders belangrijk vinden. Maar voordat we de vier typen gaan onderzoeken, kijken we eerst naar eerder onderzoek naar de effecten van de verschillende ouderschapstypen op de mate van hechtingsgedrag van baby’s.

Hoe verschillende ouderschapstypen van invloed zijn op de hechting van jonge kinderen

Mary Ainsworth, Silvia Bell en Donelda Stayton (1971, 1974) kennen we vanwege hun vermaarde onderzoek naar gehechtheid bij jonge kinderen, dat door de jaren heen vele malen herhaald is. Hun onderzoek behelsde deels het observeren en identificeren van kenmerken van de moeder die geassocieerd waren met veilig of onveilig hechtingsgedrag bij baby’s. Zoals in het samenvattende artikel uit 1974 is te lezen, deelden de onderzoekers het gedrag van moeders met hun baby’s in op vier terreinen: sensitief-insensitief, accepterend-afwijzend, samenwerkend-verstorend en ontvankelijk-negerend. Ze ontdekten dat de ‘mate van sensitiviteit’ van de moeder ‘een belangrijke variabele was, in de zin dat moeders met een hoge mate van sensitiviteit ook zonder uitzondering over een hoge mate van acceptatie, samenwerking en ontvankelijkheid beschikken, terwijl moeders die laag scoorden op een van die drie terreinen ook laag scoorden op sensitiviteit’ (1974, p. 107). Ainsworth en haar collega’s meldden dat de sensitievere moeders baby’s hadden die tijdens de experimenten vaker veilig gehecht gedrag vertoonden.

De onderzoekers beschreven de sensitieve moeders van baby’s die veilig gehecht gedrag vertoonden als volgt: ‘In het kort komt het erop neer dat hoog-sensitieve moeders beschikbaar zijn voor hun kinderen en zich bewust zijn van subtielere communicatie, signalen, wensen en stemmingen; daarnaast interpreteren deze moeders deze informatie op de juiste manier en tonen ze empathie voor hun kinderen. De sensitieve moeder reageert, gewapend met dit begrip en empathisch vermogen, op het juiste moment en adequaat op haar baby, waardoor de interacties tijdig en juist – zowel wat betreft de uitvoering als de kwaliteit – lijken te zijn’ (1974).

Het gedrag van moeders met baby’s die onveilig gehecht gedrag vertoonden, zag er echter heel anders uit. Ik wil graag dat je kijkt of de volgende omschrijving van insensitieve moeders van Mary Ainsworth en haar collega’s je doet denken aan wat ik emotioneel onvolwassen ouders noem; houd daarbij hoofdstuk 2 en 3 van dit boek in je achterhoofd.


Moeders met een lage sensitiviteit zijn zich daarentegen niet erg bewust van een groot deel van het gedrag van hun kind, omdat ze de baby negeren of omdat ze de subtielere en lastiger waar te nemen communicatie van het kind niet opmerken. Daarnaast begrijpen insensitieve moeders die gedragsaspecten van hun baby vaak niet, of anders verdraaien ze die. Een moeder kan de activiteiten en stemmingen van haar baby redelijk accuraat waarnemen, zonder dat ze in staat is daar empathisch op te reageren.

Door hun gebrek aan begrip of empathie is de reactie van moeders met lage sensitiviteit slecht getimed, en niet tijdig of adequaat wat betreft de communicatie van de baby. Daarnaast reageren moeders met lage sensitiviteit vaak niet op de juiste manier, zowel wat de uitvoering als de kwaliteit betreft, bijvoorbeeld met gefragmenteerde, weifelende interacties (Ainsworth, Bell, & Stayton, 1974, p. 131).



Deze onderzoeksresultaten ondersteunen het idee dat de mate van sensitiviteit en empathie van de moeder grote invloed heeft op de kwaliteit van het hechtingsgedrag van de baby in de moeder-kindrelatie.

De vier typen emotioneel onvolwassen ouders

We gaan kijken naar de vier belangrijkste typen van emotioneel onvolwassen ouders zoals ik die heb onderscheiden en die allemaal zonder twijfel gevoelens van onzekerheid bij kinderen kunnen veroorzaken. Daarbij houden we het voorgaande onderzoek naar hechting van kinderen in gedachten. Hoewel elk type ouder op zijn eigen manier voor ondermijning van de emotionele veiligheid van een kind zorgt, behandelen ze hun kinderen allemaal met weinig empathie en met inconsistente emotionele steun, en vertonen ze allemaal eenzelfde gebrek aan sensitiviteit. Vergeet niet dat elk type verschillende gradaties kent, van mild tot ernstig, met verschillende vormen van narcisme. In ernstige gevallen is de ouder mogelijk geestesziek of mishandelt hij zijn kinderen fysiek of misbruikt hij hen seksueel.

Emotionele ouders worden geleid door hun emoties, variërend tussen te zeer betrokken en abrupte terugtrekking. Ze kunnen beangstigend labiel en onvoorspelbaar zijn. Ze worden overweldigd door angsten en verwachten van anderen dat zij hen zullen kalmeren. Ze gaan met onbelangrijke kwesties om alsof die het einde van de wereld zijn, waarbij ze anderen als hetzij hun redders beschouwen, hetzij als mensen die hen in de steek laten.

Te fanatieke ouders zijn obsessief doelgericht en superdruk. Ze blijven alles maar perfectioneren, waaronder andere mensen. Hoewel ze zelden voldoende tijd nemen om echt empathisch met hun kinderen om te gaan, zijn ze bazig en bemoeizuchtig als het om het dagelijks leven van hun kinderen gaat.

Passieve ouders hebben een laat-maar-waaien-houding en vermijden alles wat hen van streek kan maken. Op het oog zijn ze minder schadelijk dan de andere typen, maar ze hebben hun eigen negatieve effecten. Ze spelen graag tweede viool naast een dominante figuur en laten zelfs mishandeling en verwaarlozing oogluikend toe. Ze redden zich door problemen te bagatelliseren en erin te berusten.

Afwijzende ouders gedragen zich op allerlei fronten vaak zodanig dat je je afvraagt waarom ze überhaupt kinderen hebben. Of hun gedrag nu vriendelijk of streng is, ze hebben niets met emotionele intimiteit en willen duidelijk niet lastiggevallen worden door hun kinderen. Ze hebben vrijwel geen tolerantie voor de behoeften van anderen, en ze geven commando’s, barsten in woede uit of plaatsen zichzelf buiten het gezinsleven. De vriendelijker typen doen soms mee aan de standaard gezinsactiviteiten, maar ze zijn vrijwel nooit close met de anderen en zijn er niet echt bij betrokken.

Als je de volgende omschrijvingen leest, vergeet dan niet dat sommige ouders een mix van bovengenoemde typen zijn. Terwijl de meeste ouders bij één categorie horen, kunnen ze in geval van bepaalde vormen van stress ook gedrag vertonen van een ander type. In de beschrijvingen zul je ook een gemene deler vinden: geen van die typen is in staat om zodanig consequent te handelen dat een kind een veilig gevoel over de relatie krijgt. Ieder type heeft zijn eigen specifieke tekortkomingen. Ik wil hier alleen maar een schets geven van de vier ouderschapstypen. De beste manieren om met emotioneel onvolwassen ouders om te gaan bespreek ik verderop in het boek.

De emotionele ouder

Emotionele ouders zijn de kinderlijkste van alle typen. Ze wekken de indruk dat er op hen gepast moet worden en dat je voorzichtig met hen moet omgaan. Er is niet veel voor nodig om hen van streek te maken, en iedereen in het gezin doet zijn best om ze tevreden te stellen. Als emotionele ouders instorten, sleuren ze hun kinderen mee in hun ondergang. Hun kinderen ervaren hun wanhoop, woede of haat in alle hevigheid. Het is geen wonder dat alle gezinsleden het gevoel hebben dat ze op eieren lopen. Het voorspelbaarste aan deze ouders is hun emotionele labiliteit.

Eerlijk gezegd zijn ouders aan het uiterste van dit spectrum geestesziek. Ze zijn misschien psychotisch of bipolair, of hebben een borderline- of narcistische-persoonlijkheidsstoornis. Hun ongecontroleerde emotionaliteit kan soms zelfs ontaarden in een poging tot zelfdoding of lichamelijk geweld tegen anderen. De mensen om hen heen zijn vaak nerveus, omdat de emoties zo snel kunnen oplaaien en omdat het zo angstaanjagend is om iemand zo losgeslagen te zien. Dreigen met zelfdoding is vooral voor kinderen beangstigend; zij voelen de verpletterende last om hun vader/moeder in leven te houden, maar ze weten niet wat ze moeten doen. Bij de milde vorm is het grootste probleem de emotionele labiliteit, die zich soms uit in een theatrale-persoonlijkheidsstoornis of een manisch-depressieve stoornis, die gekenmerkt wordt door euforie en depressies.

Deze ouders kunnen allemaal slecht met stress en emotionele opwinding omgaan, ongeacht de ernst van de stoornis. In situaties waarmee emotioneel volwassen ouders geen probleem hebben, raken zij emotioneel uit balans en verliezen ze de controle over hun gedrag. Drugs en alcohol maken hen uiteraard nog labieler en nog slechter in staat om met frustraties en stress om te gaan.

Hoe groot hun zelfbeheersing ook is, het gedrag van deze ouders wordt bepaald door emoties, waardoor ze de wereld zwart-wit zien, anderen voortdurend de maat nemen, haatdragend zijn en met emotionele tactieken de baas spelen over anderen. Door hun onvoorspelbare buien en reactieve gedrag zijn ze onbetrouwbaar en intimiderend. En ook al gedragen ze zich hulpeloos en zien ze zichzelf als slachtoffer, het gezinsleven draait altijd om hun nukken. Hoewel ze zich buiten het gezin, waar ze een gestructureerde rol kunnen spelen, vaak goed kunnen beheersen, kunnen ze zich binnen de intimiteit van het gezin volledig laten gaan, vooral als ze onder invloed zijn. Het kan schokkend zijn om te zien hoe losgeslagen ze zich kunnen gedragen.

Kinderen van deze ouders gaan zich vaak onderwerpen aan de wensen van anderen (Young en Klosko, 1993). Omdat ze zijn opgegroeid met de emotionele grillen en luimen van hun ouders, kunnen ze overdreven attent reageren op de gevoelens en gemoedstoestand van anderen, waar ze vervolgens zelf vaak de dupe van worden.
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Het verhaal van Brittany

Brittany was al in de veertig en woonde alleen, maar dat nam niet weg dat haar moeder, Shonda, nog steeds haar emoties als troeven inzette om de baas over haar te spelen. Op een keer, toen Brittany een paar dagen ziek in bed lag, was Shonda uiteindelijk zo bezorgd dat ze Brittany vijf keer op een dag belde.

Ze kwam ook langs omdat ze vond dat het tijd werd dat Brittany uit bed kwam, hoewel Brittany haar had gevraagd niet te komen. Uiteindelijk deed Brittany het rolluik naar beneden zodat Shonda er niet in kon. Later zei Shonda tegen haar: ‘Ik was zo woedend toen je me had buitengesloten dat ik de deur wel had willen intrappen!’ Toen ze met haar opdringerigheid werd geconfronteerd, reageerde Shonda gekwetst en verborg ze zich achter het excuus: ‘Ik wilde gewoon zeker weten dat het beter met je ging.’ Maar de waarheid was dat haar eigen gevoelens het belangrijkst waren; het ging er niet om wat Brittany nodig had.
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De te fanatieke ouder

Te fanatieke ouders zien er vaak het normaalst uit; ze lijken zelfs buitengewoon betrokken bij het leven van hun kinderen. Door hun gedrevenheid zijn ze erop gefocust dingen gedaan te krijgen. Waar emotionele ouders duidelijk herkenbaar zijn aan hun onvolwassenheid, gaan te fanatieke ouders zo op in het succes van hun kinderen, dat hun egoïsme nauwelijks opvalt. Het grootste deel van de tijd zie je niets ongezonds aan hun gedrag. Hun kinderen kunnen echter problemen krijgen met het tonen van initiatief of zelfbeheersing. Paradoxaal genoeg raken kinderen van dit soort ouders vaak ongemotiveerd of zelfs depressief.

Als je iets dieper graaft, ontdek je de emotionele onvolwassenheid in deze voorbeeldige, verantwoordelijke mensen. Het is zichtbaar in de manier waarop ze aannames doen over andere mensen, waarbij ze verwachten dat iedereen hetzelfde wil en dezelfde zaken waardeert als zijzelf. Deze overdreven focus op henzelf uit zich in de overtuiging dat zij weten wat ‘goed’ is voor anderen.

Ze twijfelen niet aan zichzelf en doen het liefst alsof alles vaststaat en zij alle antwoorden hebben. In plaats van de unieke interesses en de levensweg van hun kinderen te accepteren, prijzen en pushen ze alleen wat zij willen zien. Hun bemoeienis met het leven van hun kinderen is legendarisch. En daarnaast blijven ze maar rennen, omdat ze bang zijn dat ze anders niet alles voor elkaar krijgen. Hun doelen zijn belangrijker dan de gevoelens van anderen, ook die van hun kinderen.

Te fanatieke ouders zijn vaak opgegroeid in een emotioneel gebrekkige omgeving. Ze leerden op zichzelf te vertrouwen en verwachtten geen verzorging of vertroeteling. Ze zijn vaak selfmade en zijn trots op hun onafhankelijkheid. Ze zijn bang dat ze in verlegenheid worden gebracht door het falen van hun kinderen, maar ze kunnen ook niet de onvoorwaardelijke acceptatie geven die hun kinderen nodig hebben voor een veilige startpositie en om te presteren.

Of deze te fanatieke ouders het nu willen of niet, hun kinderen voelen zich voortdurend beoordeeld. Een voorbeeld is een vader die naast zijn kinderen gaat staan als zij van hem moeten oefenen met pianospelen, zodat hij ze op hun fouten kan wijzen. Dit soort extreem toezicht belemmert kinderen vaak om hulp te zoeken bij ouderen. Het gevolg is dat ze als volwassene geen mentor willen accepteren.

Omdat te fanatieke ouders zeker weten hoe de dingen het best gedaan kunnen worden, doen ze soms bizarre dingen. Er was een moeder die naar het huis van haar volwassen dochter ging om daar de rekeningen te betalen, omdat ze zeker wist dat haar dochter dat verkeerd zou doen. Een andere moeder kocht voor haar volwassen zoon ongevraagd een tweedehands auto en was gekwetst toen bleek dat hij die niet wilde hebben. En een jongeman moest zich van zijn vader elke dag wegen waar hij bij was nadat hij iets was aangekomen.

Als je terugdenkt aan de onderzoeken naar hechting bij jonge kinderen die aan het begin van dit hoofdstuk beschreven staan (Ainsworth, Bell, & Stayton, 1971, 1974), zie je dat te fanatieke ouders soms veel op de emotioneel insensitieve moeders van onveilig gehechte baby’s lijken. Ze hebben geen voeling met de eigenlijke ervaringen van hun kind, en ze passen zich niet aan aan de behoeften van hun kinderen. In plaats daarvan pushen ze hun kind tot dingen waarvan zij vinden dat hij of zij ze moet doen. Het gevolg is dat kinderen van te fanatieke ouders altijd het gevoel hebben dat ze meer moeten doen, of iets anders moeten doen dan waar ze mee bezig zijn.
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Het verhaal van John

Hoewel John eenentwintig was, bracht hij veel tijd door met zijn ouders en had hij het gevoel dat zijn leven niet van hem was.

Toen hij beschreef hoe hij zich voelde bij zijn moeder in de buurt zei hij: ‘Ik ben voortdurend bij haar in beeld.’ John voelde zo’n druk door de verwachtingen die zijn ouders over hem hadden, dat hij helemaal geen vertrouwen meer had in zijn eigen ideeën voor de toekomst.

Zoals hij zelf zei: ‘Ik ben zo druk bezig met wat zij van mij willen, dat ik echt niet meer weet wat ik zelf wil. Ik probeer alleen mijn ouders tevreden en op een afstandje te houden.’ Dat gold vooral tijdens de gezinsvakanties, wanneer Johns vader echt kwaad op hem werd als hij, John, het niet leuk genoeg had. Zijn ouders waren zo nauw betrokken bij zijn leven dat hij geen doelen durfde te stellen, want dan zouden ze hem alleen nog maar meer pushen over wat zijn volgende stap zou moeten zijn. Ze smoorden zijn initiatieven door er telkens weer op aan te dringen dat hij nog meer of nog beter zijn best moest doen. Verstandelijk wilden ze het beste voor John, maar ze waren doof als het op het respecteren en stimuleren van zijn autonomie aankwam.
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Het verhaal van Christine

Christine, advocate, had een zeer dominante vader, Joseph, die haar voortdurend pushte om succesvol te zijn. Toen ze pas bij mij kwam, omschreef ze haar jeugd als volgt: ‘Mijn vader was de baas over mij. Hij kon het niet uitstaan als iemand een andere mening had, dat vond hij onacceptabel. Ik was zo bang dat ik de verkeerde keuzes zou maken, dat ik veel van mijn beslissingen op basis van angst heb genomen. Het was alsof ik het bezit was van mijn vader. Zelfs toen ik studeerde, moest ik ’s avonds om elf uur thuis zijn, wat ontzettend gênant was, maar ik dácht er niet over om tegen hem in te gaan.’

Joseph was zelfs de baas over Christines gedachten. Als Christine met een idee op de proppen kwam dat haar vader niet aanstond, was zijn reactie meteen: ‘Geen denken aan!’ Joseph had ook een gebrekkig empathisch vermogen, waardoor hij een vreselijke leraar was. Hij voelde niet aan wat voor een kind doodeng kon zijn, dus probeerde hij Christine te leren zwemmen door haar letterlijk in het water te laten vallen. Zoals Christine zei: ‘Hij eiste dat ik het goed zou doen, maar hij begeleidde of hielp me daar niet bij. Het was simpelweg een bevel dat ik succesvol moest zijn.’ Tegenover de buitenwereld was Christine inderdaad succesvol, maar vanbinnen voelde ze zich enorm onzeker, alsof ze eigenlijk niet wist wat ze aan het doen was.
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De passieve ouder

Passieve ouders pushen niet en zijn niet prikkelbaar zoals de andere drie typen, maar zij hebben ook negatieve effecten op hun kinderen. Ze schikken zich passief naar de wil van dominante persoonlijkheden en zoeken vaak een partner met een krachtiger, eveneens onvolwassen persoonlijkheid, wat past in de veronderstelling dat mensen met eenzelfde emotioneel ontwikkelingsniveau zich tot elkaar aangetrokken voelen (Bowen, 1978).

Vergeleken met de andere typen lijken deze ouders emotioneel toegankelijker, maar dat geldt maar tot op zekere hoogte. Als de situatie te heftig wordt, worden zij passief en trekken zij zich emotioneel terug, en steken ze hun kop in het zand. Ze geven hun kinderen geen echte grenzen of advies waarmee ze zich beter zouden kunnen redden in de maatschappij. Ze houden misschien wel van je, maar ze kunnen je niet helpen.

Passieve ouders zijn net zo onvolwassen en egocentrisch als de andere drie typen, maar hun meegaande en vaak speelse gedrag maakt ze veel geliefder dan de andere drie typen (emotioneel, te fanatiek of afwijzend). Ze zijn vaak de favoriete ouder, en zolang hun eigen behoeften daarbij maar niet in het gedrang komen, willen ze ook wel enige empathie voor hun kinderen tonen. Maar omdat ze net zo egoïstisch kunnen zijn als de andere typen, gebruiken passieve ouders hun kind soms ook om aan hun eigen behoeften te voldoen – hoofdzakelijk de behoefte om in het middelpunt te staan van iemands liefdevolle aandacht. Ze zijn dol op onschuldige, kinderlijke openheid en acteren geweldig op het niveau van het kind. Het kind geniet enorm van de tijd die het met de ouder doorbrengt, maar omdat het kind hier vaak de behoefte van de ouder vervult die hunkert naar een bewonderende, toegewijde metgezel, wordt het een soort emotionele incest. Zo’n relatie voelt voor het kind nooit helemaal natuurlijk aan, omdat het risico bestaat dat de andere ouder jaloers wordt en er een zekere seksuele connotatie aan kan worden gegeven.

Kinderen van deze ouders zijn wijs genoeg om niet te veel hulp van hen te verwachten of te vragen. Hoewel passieve ouders vaak van hun kinderen genieten, plezier met hen hebben en hun een speciaal gevoel geven, voelen de kinderen wel aan dat hun ouders er op belangrijke terreinen niet echt voor hen zijn. Deze ouders staan erom bekend dat ze wegkijken in gezinssituaties die schadelijk zijn voor hun kinderen, waardoor de kinderen het zelf maar moeten uitzoeken. Als de moeder de passieve ouder is, blijft ze misschien bij een partner die haar kinderen vernedert of misbruikt, omdat ze zelf geen inkomen heeft. Dat soort moeders is ziende blind voor wat er om hen heen gebeurt. Een moeder, bijvoorbeeld, reageerde later nogal mild op het geweld van haar echtgenoot tegen haar kinderen met: ‘Papa kon af en toe wel streng zijn.’

In hun eigen jeugd waren passieve ouders gewend uit de vuurlinie te blijven, zich gedeisd te houden en zich te onderwerpen aan krachtiger persoonlijkheden. Nu ze volwassen zijn, komt het niet bij hen op dat ze hun kinderen ook moeten beschermen en dat ze niet alleen plezier met hen moeten maken. Ze lijken in een soort trance te raken als het allemaal te heftig wordt, ze trekken zich terug in zichzelf of vinden een andere passieve manier om de storm te doorstaan.

Behalve dat deze ouders hun kinderen zonder nadenken in de steek laten als het hun te heftig wordt, verlaten zij hun gezin ook als ze denken dat er elders kans is op een gelukkiger leven. Als de passieve maar in emotioneel opzicht meer verbonden ouder het gezin verlaat, kan dat bij het kind een diepe wond achterlaten, omdat het verlaten wordt door de ouder die het meest voor hem of haar betekend heeft.

Kinderen die een passieve ouder adoreren, kunnen uitgroeien tot een volwassene die excuses bedenkt voor andermans verlatingsgedrag. Als kind geloofden ze dat de passieve ouder werkelijk hulpeloos was en dat er destijds niets veranderd kon worden aan hun situatie. Ze raken vaak nogal van streek door het idee dat hun geweldige, aardige ouder eigenlijk de verantwoordelijk had om voor hen op te komen toen ze zich nog niet zelf konden redden. Ze hebben er nooit over nagedacht dat ouders de plicht hebben om het emotionele welzijn van hun kinderen minstens net zo belangrijk te vinden als hun eigen belangen.


[image: image]

Het verhaal van Molly

De moeder van Molly maakte lange werkdagen en kwam vaak chagrijnig thuis; ze had een opvliegend karakter, en ze mishandelde haar kinderen. Haar vader was een lieve, aanhankelijke man, die meestal een goed humeur had. Als hij niet naar zijn werk was, rommelde hij graag wat in de garage, waarbij Molly meestal aan de zorg van haar zus werd toevertrouwd. Die sloeg en vernederde haar, maar haar vader dacht er blijkbaar niet bij na hoe zij Molly behandelde.

Molly’s toevluchtsoord was de relatie met haar vader. Zijn vriendelijkheid was het enige lichtpuntje en de enige bron van liefde in haar leven, en ze aanbad hem en wilde hem beschermen. Het kwam niet bij haar op dat hij háár moest beschermen. Bijvoorbeeld toen haar moeder een woedaanval had en haar in de hobbykamer afranselde, en ze hoorde hoe haar vader in de keuken met pannen in de weer was. Ze zag dat als zijn manier om haar te laten weten dat hij er nog steeds voor haar was. Ze verwachtte niet dat hij een einde zou maken aan de mishandeling. Dit is een treffend voorbeeld van hoe emotioneel gedepriveerde kinderen ondanks alles een positieve draai aan het gedrag van hun lievelingsouder proberen te geven.

Molly stotterde ook licht, en tijdens een uitje naar een pretpark plaagden Molly’s zus en haar vriendinnen Molly er zo erg mee dat ze hysterisch werd. Molly’s vader lachte het weg, in plaats van de oudere kinderen terecht te wijzen of hen op Molly’s gevoelens te attenderen. Op de terugweg lachte iedereen uitgelaten terwijl ze om beurten Molly’s spraakgebrek imiteerden.
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De afwijzende ouder

Afwijzende ouders lijken een muur om zich heen te hebben gebouwd. Ze willen geen tijd doorbrengen met hun kinderen en lijken het gelukkigst als anderen hen met rust laten zodat ze kunnen doen wat ze willen. Hun kinderen krijgen het gevoel dat de ouder het ook prima zou vinden als ze niet zouden bestaan. Deze prikkelbare houding zorgt ervoor dat hun kinderen niet naar hen toe komen, iets wat iemand beschreef als naar iemand toe rennen en de deur voor je neus dicht zien slaan. Ze wijzen pogingen om hen bij tedere of emotionele interacties te betrekken zonder omhaal af. Als er wordt aangedrongen op een reactie kunnen ze boos of zelfs agressief worden. Deze ouders zijn in staat tot het uitvoeren van lichamelijke straffen.

Afwijzende ouders zijn ook het minst empathisch van de vier typen ouders. Ze ontwijken vaak oogcontact om hun afkeer voor emotionele intimiteit duidelijk te maken, of ze kijken anderen nietszeggend of vijandig aan om ze weg te jagen.

Deze ouders zijn de baas in huis, en binnen het gezin staan hun wensen centraal. Een bekend voorbeeld van dit type is de afstandelijke en angstaanjagende vader – een man die geen emotionele warmte heeft voor zijn kinderen. Alles draait om hem, en instinctief probeert het gezin hem niet van streek te maken. Met een afwijzende vader voelt een kind zich al snel schuldig dat het bestaat. Maar moeders kunnen ook afwijzend zijn.

Kinderen die zich veilig voelen, blijven vragen of klagen om te krijgen wat ze willen, terwijl kinderen van afwijzende ouders zichzelf als een lastpost en een irritant wezen beschouwen, waardoor ze snel opgeven. Dit kan in het latere leven ernstige consequenties hebben, omdat deze afgewezen kinderen het als volwassene moeilijk vinden om te vragen om de dingen die ze nodig hebben.
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Het verhaal van Beth

De moeder van Beth, Rosa, was nooit enthousiast als zij tweeën samen waren. Als Beth bij haar op bezoek kwam, weerde Rosa een omhelzing af en had ze altijd onmiddellijk commentaar op een aspect van Beths uiterlijk. Zodra Beth bij haar was, drong Rosa er meestal op aan bij een familielid langs te gaan, alsof ze haar ergens anders naartoe wilde sturen. Als Beth voorstelde om samen iets te gaan doen, reageerde Rosa geïrriteerd en zei ze tegen Beth dat zij te afhankelijk van haar was. Als Beth met haar moeder belde, duurde het gesprek nooit lang, want Rosa vond altijd wel een excuus om de telefoon aan Beths vader te geven.
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Oefening: bepaal welk type ouder jij hebt

Lees onderstaande lijstjes door om vast te stellen welk van de vier typen het best bij jouw vader/moeder past, en zet een vinkje bij de karaktertrekken die jij vindt dat bij hem of haar passen. Vergeet niet dat elk type ouder kenmerken van een ander type kan hebben als hij of zij onder zware stress staat. Kenmerken van emotionele onvolwassenheid die bij alle vier de typen horen zijn: alleen met zichzelf bezig zijn, een gering empathisch vermogen hebben, het veronachtzamen van grenzen, het afhouden van emotionele intimiteit, slechte communicatie, het ontbreken van zelfreflectie, impulsiviteit en problemen met emotionele nabijheid.

Als je deze lijstjes voor meer dan één ouder of stiefouder wilt invullen, kun je deze downloaden op www.boompsychologie.nl/ongezienopgegroeid.

De emotionele ouder

[image: image]Wordt volledig in beslag genomen door eigen behoeften

[image: image]Heeft weinig empathisch vermogen

[image: image]Is te nauw betrokken en respecteert grenzen niet

[image: image]Heeft een afkeer van intimiteit

[image: image]Doet niet aan gelijkwaardige communicatie; praat alleen over zichzelf

[image: image]Kent geen zelfreflectie

[image: image]Is slecht in het herstellen van relaties

[image: image]Is reactief, is niet attent

[image: image]Is de ene keer te close, de andere keer te afstandelijk

[image: image]Barst in woede uit of snoert anderen de mond

[image: image]Heeft een angstaanjagende of intimiderende emotionele intensiteit

[image: image]Verwacht troost van zijn of haar kind en denkt niet aan de behoeften van het kind

[image: image]Doet graag alsof hij of zij het niet voor het zeggen heeft

[image: image]Ziet zichzelf als slachtoffer

De te fanatieke ouder

[image: image]Wordt volledig in beslag genomen door eigen behoeften

[image: image]Heeft weinig empathisch vermogen

[image: image]Is te nauw betrokken en respecteert grenzen niet
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[image: image]Doet niet aan gelijkwaardige communicatie; praat alleen over zichzelf

[image: image]Kent geen zelfreflectie
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[image: image]Is reactief, is niet attent

[image: image]Is de ene keer te close, de andere keer te afstandelijk

[image: image]Heeft strenge waarden en normen, en verwacht perfectionisme

[image: image]Is doelgericht en druk, met een robotachtige tunnelvisie

[image: image]Ziet het kind als zijn of haar spiegelbeeld, zonder oog voor wat het kind wil

[image: image]Is graag de baas

[image: image]Ziet zichzelf als regelaar

De passieve ouder

[image: image]Wordt volledig in beslag genomen door eigen behoeften

[image: image]Heeft een beperkt empathisch vermogen

[image: image]Is te nauw betrokken en respecteert grenzen niet

[image: image]Kan sporadisch emotioneel intiem zijn

[image: image]Doet nauwelijks aan gelijkwaardige communicatie; praat vaak alleen over zichzelf
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[image: image]Is de ene keer te close, de andere keer te afstandelijk

[image: image]Kan aardig en leuk zijn, maar is niet beschermend

[image: image]Heeft een laat-maar-waaien-houding

[image: image]Houdt van het kind, maar komt niet voor hem/haar op

[image: image]Wil graag dat een ander de rol van baas en bad guy speelt

[image: image]Ziet zichzelf als sympathiek en inschikkelijk

De afwijzende ouder

[image: image]Wordt volledig in beslag genomen door eigen behoeften

[image: image]Toont geen empathie

[image: image]Heeft onwrikbare grenzen

[image: image]Lijkt vijandig en afwezig

[image: image]Mengt zich zelden in gesprekken

[image: image]Kent geen zelfreflectie

[image: image]Is slecht in het herstellen van relaties

[image: image]Gedraagt zich reactief, aanvallend en kleinerend

[image: image]Is te afstandelijk

[image: image]Negeert zijn/haar kind en kan woedend tegen hem/haar uitvallen

[image: image]Is vaak afwijzend en boos

[image: image]Beschouwt zijn/haar kind als een last en blijft bij hem/haar uit de buurt

[image: image]Drijft graag de spot en wuift dingen graag weg

[image: image]Ziet zichzelf als onafhankelijk van anderen



Samenvatting

Alle vier de typen emotioneel onvolwassen ouders zijn egocentrisch en insensitief, en daardoor emotioneel niet beschikbaar voor kinderen. Door hun gebrek aan empathie is het lastig om met hen te communiceren of verbinding te maken. Ze zijn allemaal bang voor echte emoties, en om zich beter te voelen proberen ze de baas te spelen over anderen. Kinderen voelen zich bij geen van hen emotioneel gezien. Ze zijn op hun eigen manier allemaal vermoeiend om mee om te gaan, en uiteindelijk draait het altijd alleen maar om hen. Daar komt bij dat ze geen van allen in staat zijn tot echte interpersoonlijke wederkerigheid.

Hoewel er vier algemene typen van emotioneel onvolwassen ouders zijn, vallen hun kinderen in slechts twee hoofdcategorieën: internaliserende kinderen en externaliserende kinderen. In het volgende hoofdstuk ga ik dieper in op deze twee heel verschillende copingstijlen.
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Reacties van kinderen op emotioneel onvolwassen ouders

Als onvolwassen ouders geen emotionele verbondenheid kunnen aangaan en hun kinderen onvoldoende aandacht en liefde kunnen geven, bedenken hun kinderen helende fantasieën waarin in de toekomst wel aan hun emotionele behoeften wordt voldaan. Of ze zoeken een speciale rol voor zichzelf in het gezin, die ik het ‘pseudo-zelf’ noem. Het pseudo-zelf is bedoeld om toch enige aandacht te krijgen van een ouder die vooral met zichzelf bezig is. In dit hoofdstuk kijken we eerst naar helende fantasieën en het pseudo-zelf, vervolgens onderzoeken we twee verschillende copingstijlen die kinderen gebruiken om met de emotionele verwaarlozing om te gaan: internaliseren en externaliseren.

Helaas biedt geen van beide copingstijlen het kind de kans zijn of haar mogelijkheden volledig te ontwikkelen. Omdat hun ouders altijd met zichzelf bezig zijn, kunnen deze kinderen gemakkelijk het gevoel krijgen dat zij, als ze zichzelf zijn, niet interessant zijn voor hun ouders. Het gevolg is dat ze denken dat ze alleen maar gezien zullen worden als ze iets of iemand anders worden dan wie ze werkelijk zijn.

Helaas verdwijnt het ware zelf met alle aangeboren talenten en oprechte gevoelens van het kind naar de achtergrond, omdat dat nodig lijkt om een veilige plek binnen het gezin te verwerven. Hoewel het ware zelf onder de oppervlakte nog steeds bestaat, wordt dat vaak onderdrukt door de regels in het gezin waarin de behoeften van de ouders op de eerste plaats komen. In hoofdstuk 7 zien we wat er gebeurt als het ware zelf weer bovenkomt en mensen duidelijk maakt wat hun eigen gevoelens en hun volledige potentieel zijn. Maar laten we eerst eens kijken naar de manier waarop helende fantasieën en gezinsrollen van invloed zijn op zowel de kindertijd als het volwassen leven.

De oorsprong van helende fantasieën

Kinderen met emotioneel onvolwassen ouders zijn gedwongen zich aan te passen aan de emotionele beperkingen van hun ouders. In een poging om gezien, verzorgd en betrokken te worden, reageren ze op verschillende manieren op emotioneel onvolwassen ouderschap. Het enige wat alle emotioneel gedepriveerde kinderen echter gemeen hebben, zijn fantasieën over de manier waarop ze uiteindelijk krijgen wat ze nodig hebben.

Als kind maken we de wereld begrijpelijk door een verhaal te verzinnen waarin ons leven duidelijk wordt. We verzinnen iets waardoor we ons beter zouden voelen en bedenken wat ik een ‘helende fantasie’ noem – een verhaal vol hoop over wat ons op een dag echt gelukkig zal maken.

Kinderen denken vaak dat hun pijn en emotionele eenzaamheid voorbij zijn als ze een manier hebben gevonden om zichzelf en andere mensen te veranderen in iets wat ze in werkelijkheid niet zijn. Dat is het thema in alle helende fantasieën. Daarom begint elke helende fantasie met ‘Als ik/het/hij/zij nou maar …’ Mensen denken bijvoorbeeld dat er wel van hen gehouden zou worden als ze onzelfzuchtiger of aantrekkelijk genoeg zouden zijn, of als ze een sensitieve, onzelfzuchtige partner zouden kunnen vinden. Of ze denken dat hun leven geweldig zou worden als ze maar beroemd of ontzettend rijk zouden zijn, of als anderen bang voor hen zouden zijn. De helende fantasie is helaas een kinderlijke oplossing afkomstig uit het hoofd van een kind, waardoor die vaak niet past in de volwassen realiteit.

Maar hoe een helende fantasie er ook uitziet, zij geeft het kind in elk geval de moed het pijnlijke opvoedingsproces te doorstaan, met hoop op een betere toekomst. Veel mensen hebben op die manier een akelige jeugd overleefd. De hoopvolle fantasie dat er op een dag van hen wordt gehouden en voor hen wordt gezorgd, houdt ze op de been.

Hoe helende fantasieën volwassen relaties beïnvloeden

We worden geleidelijk volwassener, en heimelijk verwachten we dat onze helende fantasieën in onze hechtste relaties worden verwezenlijkt. Het onbewuste verwachtingspatroon dat we voor andere mensen koesteren, is rechtstreeks afkomstig uit de fantasiewereld van onze kindertijd. We denken dat we mensen uiteindelijk kunnen veranderen als we maar lang genoeg volhouden. We denken misschien dat onze emotionele eenzaamheid verholpen kan worden door een partner die altijd eerst aan onze behoeften denkt, of een vriend die ons nooit in de steek zal laten. De fantasieën in ons onderbewuste zijn in feite destructief. Een vrouw geloofde bijvoorbeeld heimelijk dat zij eindelijk vrij zou zijn om met haar eigen leven te doen wat ze wilde als zij haar depressieve vader gelukkig kon maken. Ze besefte niet dat ze eigenlijk al vrij was om haar eigen leven te leiden, ook als haar vader niet beter zou worden.

Een andere vrouw wist zeker dat ze van haar man het soort liefde zou krijgen waar ze zo naar verlangde als ze alles zou doen wat hij wilde. Toen hij haar nog steeds niet de aandacht gaf die zij dacht dat ze verdiende, was ze woedend op hem. Haar woede bedekte de angst die ze voelde toen ze besefte dat haar helende fantasie niet uitkwam, ook al had ze nog zo haar best gedaan. Al sinds ze een kind was, had ze zichzelf voorgehouden dat ze het waard was dat er van haar gehouden werd, als ze maar een ‘goed’ mens zou zijn.

We hebben er meestal geen idee van dat we onze helende fantasie aan iemand opdringen, maar dat wordt duidelijk door de liefdestestjes die we de anderen afnemen. Een buitenstaander zal gemakkelijker zien dat de fantasie niet realistisch is. Bij succesvolle huwelijkstherapie wordt vaak duidelijk gemaakt dat mensen bij hun partners via helende fantasieën de liefdevolle jeugd proberen af te dwingen waar ze zo naar verlangden.

Het ontwikkelen van het pseudo-zelf

Als je ouders of verzorgers in je jeugd geen adequate reactie hebben op je ware zelf, ga je bedenken wat je zelf kunt doen om die verbinding te leggen. In plaats van te zijn wie je bent, ontwikkel je onbewust een pseudo-zelf (Bowen, 1978), dat je een veilige plek in het gezin geeft. Dit pseudo-zelf vervangt geleidelijk de spontane uitingen van het ware zelf en kan gebaseerd zijn op een overtuiging als: Ik ga mezelf zo opofferen dat anderen me gaan prijzen en van me gaan houden. Of het uit zich in een negatieve vorm: Ik zal ervoor zorgen dat ze hoe dan ook aandacht voor me hebben.

Het aannemen van zo’n pseudo-zelf voltrekt zich onbewust, niemand doet dat opzettelijk. We ontwikkelen dat pseudo-zelf geleidelijk met vallen en opstaan bij het zien van de reacties van anderen. Het doet er niet toe of een pseudo-zelf positief of negatief was, als kind zagen we het als de beste manier om erbij te horen. Als volwassene hadden we daarna de neiging om die rol te blijven spelen, in de hoop dat iemand de aandacht voor ons zou hebben die we graag van onze ouders hadden gehad.

Je vraagt je misschien af waarom niet alle kinderen zo’n fantastisch positief zelf voor zichzelf bedenken – waarom zo veel mensen handelen vanuit angst, woede, geestelijke stoornissen, emotionele labiliteit of andere vormen van ellende. Een antwoord is dat niet ieder kind de innerlijke kracht heeft om succesvol en beheerst met anderen om te gaan. Genetische en neurologische factoren zorgen er soms voor dat kinderen impulsief in plaats van constructief reageren.

Een andere reden voor het aannemen van een negatief pseudo-zelf is dat het voor emotioneel onvolwassen ouders normaal is om onbewust verschillende kinderen uit het gezin te gebruiken om onbeantwoorde aspecten van hun eigen pseudo-zelf en helende fantasieën te uiten. Eén kind wordt bijvoorbeeld geïdealiseerd en opgevoerd als het perfecte kind, terwijl een ander kind als een nietsnut wordt bestempeld die altijd de boel in het honderd laat lopen en hulp nodig heeft.

Hoe ouders de ontwikkeling van het pseudo-zelf beïnvloeden

Een voorbeeld van een ouder die een kind tot een pseudo-zelf dwingt, is een onzekere moeder die de angsten van een aanhankelijk, bang kind versterkt door zichzelf een centrale rol in het leven van dat kind te geven. (Eindelijk heeft iemand me nodig.) Een ander voorbeeld is een vader met het onverwerkte gevoel dat hij ongeschikt is voor zijn taak, die zijn zoon kleineert met als doel zichzelf het idee te geven dat hij sterk is en iets goed kan. (Ik ben hier goed in, en ik moet iedereen corrigeren.) Of misschien willen beide ouders hun eigen onderliggende woede en egoïsme niet onder ogen zien en zien ze die trekken terug in hun kind. (Wij zijn liefdevolle ouders, maar ons kind gedraagt zich geniepig en respectloos.) Er zijn maar weinig ouders die de toekomst van hun kinderen bewust ondermijnen, maar door hun eigen angsten zien ze hun eigen negatieve en onwenselijke trekken in hun kinderen terug (Bowen, 1978). Dit is een krachtige psychologische afweerreactie, waarover ze geen controle hebben.

Als je als kind een rol hebt gevonden die naadloos past bij de behoeften van jouw ouders, heb je je waarschijnlijk snel geïdentificeerd met dit pseudo-zelf. Je ware zelf raakt daarbij steeds minder zichtbaar naarmate jij verder transformeert in wat de gezinssituatie van jou verlangt. Maar deze loskoppeling van je ware zelf kan een stoorzender zijn in jouw intieme relaties als volwassene. Je kunt geen diepgaande en bevredigende relatie opbouwen vanuit een pseudo-zelf. Je moet je ware zelf voldoende kunnen tonen om de ander iets echts te geven waarmee die een relatie kan aangaan. Als dat er niet is, is de relatie een toneelstukje tussen twee mensen met een pseudo-zelf.

Een ander probleem met het pseudo-zelf is dat dat geen eigen energiebron heeft – het pikt de energie van het ware zelf. Een rol spelen is veel vermoeiender dan gewoon jezelf zijn, want het kost enorm veel moeite om iets te zijn wat je niet bent. En omdat het nep is, is het pseudo-zelf onzeker en bang om als bedrieger te worden ontmaskerd.

Een pseudo-zelf houdt op de lange duur geen stand, want het kan nooit volledig de echte neigingen van het ware zelf verbergen. Vroeger of later zullen de echte behoeften opborrelen. Als mensen besluiten afscheid te nemen van hun pseudo-zelf en meer vanuit hun ware zelf te leven, ziet hun leven er daarna een stuk lichter en levendiger uit.
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Oefening: ontdek jouw helende fantasie en pseudo-zelf

Voor deze oefening heb je twee vellen papier nodig. Schrijf op het ene bovenaan ‘Helende fantasie’ en op het andere ‘Pseudozelf’.

In het eerste gedeelte van deze oefening ga je je eigen helende fantasie bepalen en onderzoeken. Schrijf op het vel met Helende fantasie de volgende zinnen over, en vul die aan met je eigen woorden. Denk niet te veel na, schrijf op wat er als eerste in je opkomt.

Ik zou willen dat andere mensen meer …………

Waarom vinden mensen het zo moeilijk om …………?

Ik zou het voor de verandering fijn vinden als ik behandeld zou worden als …………

Misschien tref ik vandaag of morgen wel iemand die …………

In een ideale wereld vol goede mensen zouden anderen …………

We gaan nu hetzelfde doen om jouw pseudo-zelf te ontdekken. Schrijf op het vel met Pseudo-zelf de volgende zinnen over, en vul die aan met je eigen woorden. Denk ook nu niet te veel na, schrijf op wat er als eerste in je opkomt.

Ik doe erg mijn best om ……………

De mensen mogen me vooral graag omdat ik …………

Anderen zien niet hoeveel ik …………

Ik ben altijd degene die …………

Ik heb geprobeerd iemand te zijn die …………

Nadat je deze zinnen hebt afgemaakt, gebruik je de woorden en ideeën uit je antwoorden om twee korte beschrijvingen te geven, de ene van je helende fantasie en de andere van je pseudo-zelf. Deze beschrijvingen onthullen je heimelijke ideeën over de manier waarop anderen zouden moeten veranderen zodat jij je gewaardeerd gaat voelen, en hoe jij je zou moeten gedragen om te zorgen dat er van je gehouden wordt.

Schrijf tot slot in het kort op hoe het was om anderen zover te krijgen dat ze veranderden en hoe het voelde om het pseudo-zelf te spelen dat je in deze oefening hebt beschreven.

Wil je deze fantasie en deze rol houden, of ben je er klaar voor om je ware identiteit te onderzoeken en te laten zien? Als je er klaar voor bent om meer in overeenstemming met je ware zelf te leven, kan de rest van dit boek je daarbij helpen.



Twee verschillende stijlen voor het omgaan met emotioneel onvolwassen ouders

Een helende fantasie en een pseudo-zelf zijn net zo uniek als de kinderen die ze hebben bedacht. Maar in het algemeen kun je zeggen dat kinderen met emotioneel onvolwassen ouders op een van de volgende twee manieren met emotionele deprivatie omgaan: door het internaliseren van hun problemen of door het externaliseren ervan. Internaliserende kinderen denken dat zij dingen moeten veranderen, terwijl externaliserende kinderen dat van anderen verwachten. Soms komt het voor dat een kind beide stijlen gebruikt, maar de meeste kinderen gebruiken een van de twee manieren in de strijd om hun behoeften vervuld te krijgen.

Welke stijl jij gebruikt, is eerder een kwestie van je persoonlijkheid en constitutie dan een keuze. Uiteindelijk zijn beide stijlen een poging om behoeften vervuld te krijgen. Door de jaren heen kennen mensen periodes waarin ze meer internaliseren of externaliseren, maar van nature zullen ze meer tot het een dan tot het ander geneigd zijn. Een uitgebalanceerde combinatie van die twee benaderingen zou ideaal zijn, zodat internaliseerders hulp bij anderen gaan zoeken en externaliseerders leren naar hun eigen gedrag te kijken.

Internaliseerders

Internaliserende kinderen zijn geestelijk actief en willen graag dingen leren. Ze proberen zelf problemen op te lossen door zelfreflectie en door te proberen van hun fouten te leren. Ze zijn gevoelig en proberen oorzaak en gevolg te begrijpen. Ze zien het leven als een kans om zichzelf te ontwikkelen en vinden het fijn als dat lukt. Ze denken dat de wereld er beter van wordt als zij beter hun best doen, en ze nemen automatisch verantwoordelijkheid voor het oplossen van problemen. Hun grootste zorg is het schuldgevoel als ze anderen een vervelend gevoel geven en de angst om ontmaskerd te worden als bedrieger. Hun grootste probleem in relaties is de overdreven zelfopoffering, gevolgd door gevoelens van boosheid omdat ze zoveel voor anderen doen.

Externaliseerders

Externaliserende kinderen denken niet maar doen. Ze zijn reactief en doen dingen impulsief, zodat ze hun gevoel van angst snel kwijtraken. Ze zijn meestal niet goed in zelfreflectie en leggen de schuld vaak bij anderen en de omstandigheden in plaats van bij hun eigen handelen. Ze ervaren het leven als een proces van vallen en opstaan, maar ze leren zelden van hun fouten. Ze zijn ervan overtuigd dat ze zelf pas gelukkig kunnen worden als de dingen in de buitenwereld veranderen, en ze denken dat hun problemen opgelost zouden zijn als anderen hun zouden geven wat ze willen. Die copingstijl streeft zijn doel zo vaak voorbij en werkt zo ontwrichtend dat anderen tussenbeide moeten komen om de schade van hun impulsieve daden te herstellen.

Externaliseerders vinden dat competente mensen het aan hen verplicht zijn hen te helpen, en ze vinden soms dat anderen onterecht allerlei mooie dingen in de schoot geworpen krijgen. Wat hun zelfbeeld betreft hebben ze of een zeer laag zelfbeeld of een gevoel van trotse superioriteit. Ze zijn afhankelijk van troost van buiten henzelf, waardoor ze ontvankelijk zijn voor drugs- en alcoholmisbruik, relatieverslaving en vele andere vormen van directe bevrediging. Hun grootste zorg is dat ze worden afgesneden van de externe bronnen waarvan ze voor hun veiligheid afhankelijk zijn. De grootste problemen voor een relatie zijn onder andere dat ze zich aangetrokken voelen tot impulsieve mensen en dat ze voor steun en stabiliteit te zeer afhankelijk zijn van anderen.

Het wereldbeeld van externaliseerders leren begrijpen

Het is moeilijk vast te stellen welke copingstijl het lastigst is. Internaliseerders lijden in elk geval bewuster, maar de neiging om zichzelf de schuld te geven heeft een lichtpuntje: ze kunnen rekenen op geruststelling en steun van anderen. Externaliseerders, daarentegen, vertonen gedrag waar anderen doodmoe en boos van worden, dus als zij hulp nodig hebben, blijven anderen het liefst op afstand. Externaliseerders blijven echter stampij maken totdat iemand bereid is hen te helpen. Internaliseerders lijden daarentegen vaak in stilte en blijven doen alsof het allemaal prima gaat, terwijl ze vanbinnen kapotgaan. Mensen bieden internaliseerders vaak geen hulp aan, omdat ze niet beseffen dat zij die nodig hebben.

Dit boek spreekt internaliserende mensen waarschijnlijk het meest aan, want het is geschreven om jezelf en anderen te leren begrijpen, wat niet bepaald de sterkste kant is van externaliseerders. Toch is het voor internaliseerders belangrijk het wereldbeeld van externaliseerders te begrijpen om beter met hen om te kunnen gaan – vooral omdat de meeste emotioneel onvolwassen ouders externaliseerders zijn en zich verzetten tegen de werkelijkheid in plaats van er goed mee om te gaan. Ze nemen de buitenwereld hun problemen kwalijk, alsof de werkelijkheid er schuld aan heeft. Als jij vindt dat dat klinkt als een opmerking van een kind, dan heb je volkomen gelijk.

Externaliseren verhindert mensen psychisch te groeien en wordt daarom in verband gebracht met emotionele onvolwassenheid. Internaliseren, daarentegen, kent zelfreflectie en bevordert daardoor de psychische ontwikkeling. Omdat ik in hoofdstuk 6 uitgebreid zal ingaan op internaliseerders, besteed ik de rest van dit hoofdstuk aan de verschillende aspecten van externaliseren.

Externaliseerders creëren een vicieuze cirkel van zelfondermijnend gedrag

Externaliseren kan bij anderen een bestraffende en afwijzende houding oproepen. In tegenstelling tot goedgemanierde internaliseerders, ventileren externaliseerders hun angst, pijn of somberheid. Ze doen impulsieve dingen om de aandacht van de directe problemen af te leiden. En hoewel ze zich daardoor misschien even beter voelen, levert het uiteindelijk meer problemen op.

Als externaliseerders de gevolgen van hun impulsiviteit onder ogen moeten zien, voelen ze een heftig maar kort gevoel van schaamte, in plaats van zich af te vragen of en hoe ze misschien moeten veranderen. Daardoor raken ze in een vicieuze cirkel van impulsiviteit gevolgd door een gevoel van onvermogen, waardoor ze nog impulsiever worden.

Het gevolg is dat externaliseerders vaak korte aanvallen van geringe eigenwaarde hebben, plus het idee dat ze slecht zijn. Om te voorkomen dat ze zichzelf gaan haten, schudden ze de schaamte van zich af door anderen de schuld te geven en excuses te zoeken. Die tactiek levert hun niet veel sympathie op, behalve misschien bij mede-externaliseerders, dus eindigen ze vaak zonder de emotionele steun waarnaar ze op zoek waren.

Externaliseerders zoeken de oplossing buiten zichzelf

Externaliseerders krijgen niet de kans om te groeien of van hun fouten te leren, want zodra er sprake is van stress haken ze af. Omdat ze vinden dat hun problemen door iemand anders opgelost moeten worden, rekenen ze op anderen om een beter gevoel te krijgen, en soms zelfs met iets van verontwaardiging waarom de hulp niet eerder kwam. Je zou kunnen zeggen dat ze altijd naar een externe energiebron zoeken, terwijl internaliseerders zelf over die energie beschikken. Internaliseerders moeten natuurlijk af en toe ook worden opgeladen, maar ze schuiven hun problemen gewoonlijk niet af op anderen.

Als er geen aandacht voor is, mondt een vroege externaliserende copingstijl uit in emotionele onvolwassenheid. De meeste emotioneel onvolwassen ouders hebben een externaliserende copingstijl. Omdat ze voor een goed gevoel altijd de blik naar buiten richten, werken externaliseerders niet aan het ontwikkelen van een betere zelfbeheersing. Ze raken overmand door emoties en ontkennen de ernst van hun problemen, of ze geven anderen de schuld. Externaliseerders vinden dat de realiteit zich aan hun wensen moet aanpassen, terwijl volwassener mensen de realiteit onder ogen zien en zich daaraan aanpassen (Vaillant, 2000).

Externaliserend gedrag bij kinderen draagt bij aan emotionele afhankelijkheid en overdreven verstrengeling met de dynamiek van de ouders (Bowen, 1978). Daarnaast moedigen emotioneel onvolwassen ouders hun externaliserende kind soms zelfs aan, omdat het hen afleidt van hun eigen problemen. Als ouders hun aandacht moeten schenken aan een onhandelbaar kind, hebben ze geen tijd om na te denken over hun eigen pijn uit het verleden. In plaats daarvan nemen ze het pseudo-zelf van de sterke ouder op zich die een zwak en afhankelijk kind helpt dat het zonder hem of haar niet redt.

Hoewel externaliserende kinderen vaak worstelen met gedragsproblemen, impulsiviteit, opvliegend gedrag en zelfs verslaving, is het voordeel van dit gedrag dat de problemen zichtbaar zijn. Hun pijn blijft niet onopgemerkt – wat wel gebeurt bij internaliseerders – hoewel het ook verkeerd geïnterpreteerd kan worden als opstandig gedrag, dwarsliggen of doelloos herrieschoppen.

Verschillende gradaties van externaliseerders

Externaliserende mensen zijn er in verschillende gradaties. Het uiterste bestaat uit roofzuchtige, psychopathische mensen die anderen als bron voor uitbuiting zien, zonder gevoel voor de rechten of gevoelens van anderen. Mildere of kalmere externaliseerders lijken soms op internaliseerders, omdat ze vrijwel nooit de confrontatie aangaan, maar ze zijn te herkennen aan hun overtuiging dat anderen moeten veranderen. Gelukkig zijn mildere externaliseerders als ze ouder worden toch vaak in staat te groeien en zichzelf een spiegel voor te houden.

Een voorbeeld van een milde externaliseerder is een man die in therapie ging omdat hij zijn zelfbeheersing vaak verloor als hij gestrest raakte en dan tegen zijn vrouw en kinderen begon te schreeuwen. Hij was opgegroeid in een streng gezin, waarin hij werd geslagen en vernederd als hij een fout maakte; hij had dus genoeg rolmodellen voor externaliserend gedrag gezien. Maar omdat hij oprecht wilde dat de dingen thuis zouden veranderen, werkte hij er hard aan zijn vrouw en kinderen te accepteren als sensitieve mensen, ieder op hun eigen manier, met wie hij moest samenwerken in plaats van ze te overweldigen.

Er zijn verschillende typen milde externaliseerders. Zoals ik al zei, kunnen ze op het eerste gezicht zelfs op internaliseerders lijken. De kern is of ze anderen de schuld geven van hun ellende, zoals in het volgende verhaal.
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Het verhaal van Rodney

Op het eerste gezicht leek Rodney een empathische internaliseerder die iedereen tevreden probeerde te houden. Hij liet zijn vrouw, Sasha, bepalen wat hij wel en niet mocht doen, waardoor zij het vetorecht had over zijn doen en laten. Hij ging in therapie omdat hij depressief was en het gevoel had dat hij zichzelf was kwijtgeraakt. Hij wilde Sasha niet boos maken en ging nooit tegen haar in, omdat hij bang was dat ze hem dan zou verlaten. Naar buiten toe deed hij alsof hij zelf verantwoordelijk was voor zijn keuzes, maar heimelijk vond hij dat Sasha hem belemmerde. Als een echte externaliseerder vond hij dat zij bepaalde of hij wel of niet gelukkig was en hij had het gevoel dat hij zonder haar toestemming niet kon doen wat hij wilde.

Rodney was opgegroeid met een arrogante moeder die hem geen echte moederlijke zorg gaf, en als volwassene zag hij zichzelf nog steeds in de rol van het overweldigde kind, maar nu onder het juk van Sasha. In een van de sessies schilderde hij zichzelf af als een gevangene, een geketende man – een buitengewoon externaliserend beeld!

Rodney was niet zo nadrukkelijk veeleisend als veel andere externaliseerders, maar toch vond hij dat de oplossing voor zijn problemen bij iemand anders lag. Totdat Rodney de dynamiek begon te begrijpen, bleef hij net zo vastzitten in zijn problemen als zwaardere externaliseerders. Gelukkig zag Rodney na een tijdje therapie wat zijn eigen rol was en begon hij voor zichzelf op te komen. Sasha begreep niet waarom hij zo van streek was; zij had alleen het voortouw genomen omdat Rodney nooit zei wat hij echt wilde.
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De externaliseerder is soms een agressieve broer of zus

Veel van mijn internaliserende cliënten hebben vroeger samengeleefd met onhandelbare, externaliserende broers en/of zussen. Die cliënten verkeerden allemaal in dezelfde situatie: een roofzuchtige, verwende oudere of jongere broer/zus die hen als kind het leven zuur maakte, terwijl hun ouders niets deden en niet tussenbeide kwamen. Als de broer/zus zich verveelde of van streek was, leefde hij/zij zich uit op mijn cliënt. De ouders vonden dat de externaliserende broer/zus op een bepaalde manier speciaal was en lieten hem/haar wegkomen met allerlei wangedrag. In sommige gevallen was er zelfs sprake van seksueel misbruik, waarvan mijn cliënten geen aangifte hadden gedaan, omdat ze dachten dat hun ouders hen toch niet zouden geloven, of wel aangifte hadden gedaan, maar erachter kwamen dat hun ouders de misbruikpleger verdedigden.

Externaliserende broers en zussen plegen soms ook emotioneel misbruik door met hun problemen en woedeaanvallen het hele gezin te gijzelen. Terwijl internaliseerders het gevoel hadden dat ze overal op werden aangesproken, kwamen hun externaliserende broers/zussen er telkens weer mee weg. Emotioneel onvolwassen ouders proberen hun externaliserende kinderen vaak gunstig te stemmen of te redden. Dat lijkt vaak de enige oplossing, omdat externaliseerders impulsieve keuzes blijven maken, waardoor hun leven onbeheersbaar wordt.

In een gezin met een externaliserende broer/zus proberen de ouders vaak alle klachten door de internaliseerder over onredelijkheid de kop in te drukken; ze zeggen tegen het internaliserende kind dat het moet proberen de vrede te bewaren of de problemen van de broer/zus te begrijpen. Een ouder doet er alles aan om te voorkomen dat een externaliserend kind van streek raakt. De boodschap aan de internaliseerders is dat zij hun behoeften opzij moeten zetten en zich moeten focussen op wat de externaliseerder nodig heeft.

Externaliseerders zijn ook geneigd anderen van misbruik te beschuldigen, waarbij ze zichzelf voordoen als het zielige slachtoffer dat speciale aandacht nodig heeft. Een onschuldige vrouw was gechoqueerd toen haar broertje, een externaliseerder, haar ervan beschuldigde dat ze hem seksueel misbruikt had toen hij een kind was. Toen hij klein was, had ze een groot deel van haar tienertijd opgeofferd om voor hem te zorgen, omdat hun ouders gefocust waren op een chronisch zieke grootouder. De ongefundeerde beschuldigingen pasten precies in zijn gedragspatroon, namelijk het zoeken naar externe redenen waarom hij zijn leven niet in de hand had. Hun ouders kozen onmiddellijk partij voor hem, zelfs nadat mijn cliënt bezwoer dat er niets was gebeurd. De rollen van haar ouders als redder en haar broer als slachtoffer waren te diep geworteld; zelfs de feiten maakten geen verschil.

Het continuüm van coping: gemengde stijlen

Net als alles in de menselijke aard komen persoonlijkheidskenmerken ook niet in zuivere vorm voor. Elke karaktertrek berust op een continuüm. Internaliserend en externaliserend gedrag doen zich voor in een breed spectrum, waarbij de uitersten diepgaand van elkaar verschillen.

Elk type kan onder de juiste omstandigheden gedrag of een manier van doen vertonen die gewoonlijk met het andere type wordt geassocieerd. Als externaliseerders bijvoorbeeld mentaal helemaal aan de grond zitten, staan ze soms open voor het idee dat ze moeten veranderen, in plaats van dat de wereld zich aan hen moet aanpassen. En als ze onder zware druk staan, reageren internaliseerders soms net zo impulsief als elke willekeurige externaliseerder.

Externaliseerders kunnen meer gaan internaliseren

Externaliseren en internaliseren zijn uiteindelijk gewoon twee kanten van het mens-zijn. Afhankelijk van de omstandigheden en waar iemand op het continuüm thuishoort, kan iedereen meer of minder aspecten van deze stijlen vertonen. Toch is het veel waarschijnlijker dat de mensen die in therapie gaan of graag over zelfhulp lezen een internaliserende copingstijl hebben. Zij zoeken altijd naar een manier om hun leven te verbeteren.

Het ligt veel meer voor de hand dat mensen die hun problemen externaliseren in therapie gaan als gevolg van druk van buitenaf door een rechtszaak, een huwelijksultimatum of opname in een ontwenningskliniek. Bij het afkicken van een verslaving probeert men externaliseerders vaak naar een meer internaliserende leefstijl te begeleiden en verantwoordelijkheid te laten nemen voor hun eigen handelen. Je kunt daarbij denken aan bewegingen zoals de Anonieme Alcoholisten die externaliseerders helpen te veranderen in internaliseerders die zelf verantwoordelijk zijn voor hun eigen verandering.

Onder stress kunnen internaliseerders externaliseren

Internaliseerders kunnen daarentegen ook gaan externaliseren als ze te gestrest raken of vereenzamen. Extreem zelfopofferende internaliseerders laten hun nood soms blijken door vreemd te gaan of door oppervlakkige seksuele verhoudingen. Ze voelen zich daar vaak enorm schuldig en beschaamd over, en ze zijn als de dood dat het wordt ontdekt, maar toch worden ze aangetrokken tot dit soort verhoudingen, die een vlucht zijn uit een emotioneel en seksueel mistroostig leven. Zo’n affaire maakt dat ze zich weer levendig en speciaal voelen, en hun behoefte aan aandacht wordt beantwoord zonder de boel in hun voornaamste relatie in het honderd te laten lopen. Meestal proberen ze eerst met hun partner te praten over hun ellendige gevoel, omdat ze zich instinctmatig verantwoordelijk voelen voor de oplossing van het probleem. Maar als hun partner niet luistert of, erger, de problemen wegwuift, kunnen internaliseerders op zoek gaan naar een reddende engel – een klassieke externaliserende benadering.

Misschien is dit ook een verklaring voor een groot deel van de midlifecrises, waarin eerder verantwoordelijke mensen op een verbazingwekkende manier afstand doen van sommige van hun oude normen en waarden. Zij gaan op zoek naar een persoonlijk bevredigender leven, en verplichtingen en verantwoordelijkheden lijken plotseling niet meer te bestaan. Maar op basis van het profiel van een typische internaliseerder is de midlife-metamorfose misschien helemaal niet zo plotseling of verbazingwekkend; mogelijk is die het gevolg van jarenlange zelfontkenning en het besef dat de wensen van anderen veel te vaak voorop hebben gestaan.

Bij te veel stress kan een internaliseerder ook voor een externaliserende oplossing kiezen, bijvoorbeeld misbruik van alcohol en drugs, wat duidelijk wordt in het volgende verhaal.


[image: image]

Het verhaal van Ron

Ron was een internaliseerder met chronische rugpijn die voortdurend zijn egocentrische moeder en kritische baas tevreden probeerde te stellen. Toen hij in therapie ging, was dat met het perspectief van een internaliseerder: hij was op zoek naar manieren die zijn leven konden veranderen. Maar naarmate de stress op zijn werk toenam, hij zich steeds eenzamer begon te voelen en het gevoel had dat hij niet werd gesteund, begon hij te externaliseren door meer pijnstillers te nemen en meer te gaan drinken. Uiteindelijk vond Ron zelf dat hij te veel alcohol en pillen gebruikte, en vlak daarna liet hij zich opnemen om zijn verslaving onder controle te krijgen. Via gespecialiseerde zorg lukte het hem zijn eigen innerlijke copingmechanisme om problemen op te lossen weer aan te spreken, in plaats van naar de externaliserende vlucht in drugs te grijpen.
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Oefening: bepaal jouw copingstijl

Met deze oefening kun je bepalen of je meer een internaliseerder of een externaliseerder bent. Als je deze lijst ook voor anderen wilt gebruiken om na te gaan welke copingstijl zij hebben, kun je deze downloaden op www.boompsychologie.nl/ongezienopgegroeid.

Er staat ook een lijst bij met een samenvatting van deze kenmerken. Het is misschien goed om die te printen en bij de hand te hebben, zodat je de copingstijl van anderen sneller kunt identificeren.

Vergeet niet dat de kenmerken die hieronder beschreven staan aan de uitersten van het spectrum liggen, waardoor de fundamentele verschillen in de manier waarop deze twee typen met problemen omgaan nog meer worden benadrukt. Daar komt bij dat mensen in het echte leven niet aan al die kenmerken voldoen. Toch lijken de meeste mensen meer op het ene type dan op het andere.

Kenmerken van externaliseerders Kijk op het leven
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Reacties op problemen
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Psychologische stijl
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Relatiestijl
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Kenmerken van internaliseerders Kijk op het leven
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Reacties op problemen
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Psychologische stijl
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Relatiestijl
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Als uit het overzicht blijkt dat jij voornamelijk een internaliseerder bent, voel je je misschien uitgeput omdat je probeert te veel emotionele arbeid binnen jouw relaties te verzetten. In het volgende hoofdstuk ga ik de internaliserende karaktertrekken beschrijven die ervoor zorgen dat je altijd te veel voor anderen wilt doen. Als de uitkomst daarentegen laat zien dat jij voornamelijk een externaliseerder bent, is het misschien goed anderen om feedback te vragen over hoe jij overkomt. Het kan zijn dat je je hulpsystemen uitput.



Balans is het belangrijkste

Mensen die een van de twee copingstijlen in extreme mate gebruiken, hebben in het dagelijks leven meestal behoorlijk veel problemen. Extreme externaliseerders krijgen vaak fysieke klachten of raken in de problemen door hun gedrag, terwijl extreme internaliseerders gevoelig zijn voor angsten of depressies.

Als jij de checklist in de voorgaande oefening bekijkt, zul je zien dat alle kenmerken soms een voordeel en soms een handicap zijn, afhankelijk van de omstandigheden. Je kunt bijvoorbeeld zien dat internaliseerders zelfondermijnend kunnen worden, omdat ze niet tijdig handelen, zich niet uitspreken en niet om hulp willen vragen. En hoewel externaliseerders hun leven misschien een puinhoop vinden, zorgt hun impulsieve stijl er wel voor dat ze eerder actie ondernemen en verschillende oplossingen willen proberen. Soms is dit soort onbezonnenheid precies wat er nodig is, dus kan het in sommige gevallen een sterk punt zijn. In de juiste omstandigheden kan elke stijl nuttig zijn; uiteindelijk doen problemen zich voor als mensen vast komen te zitten aan het uiteinde van een van de twee copingstijlen.

Toch laat het globale profiel van de externaliseerder een persoonlijkheid zien die vaak minder realistisch is en zich slechter kan aanpassen. Dat komt doordat de onvolwassen copingmechanismen van de extreme externaliseerder noch goed werken in een relatie, noch de volwassen psychologische ontwikkeling bevorderen.

Samenvatting

Kinderen kunnen op verschillende manieren reageren op emotioneel onvolwassen ouderschap, maar onbewust ontwikkelen ze allemaal helende fantasieën over hoe de dingen beter zouden kunnen worden. Als het ware zelf van een kind niet wordt geaccepteerd, zal het kind onbewust een pseudo-zelf ontwikkelen om toch een waardevolle rol in het gezin te spelen. Daarnaast ontwikkelen kinderen als reactie op emotioneel onvolwassen ouderschap twee belangrijke copingstijlen: externaliserend of internaliserend. Externaliseerders denken dat de oplossing voor hun problemen buiten henzelf ligt, terwijl internaliseerders meestal bij zichzelf te rade gaan. Afhankelijk van de omstandigheden kunnen beide stijlen nuttig zijn, maar met internalisering zal er minder snel een conflict optreden en zal het anderen niet zo snel moeilijk worden gemaakt. Het is veel waarschijnlijker dat problemen bij internaliseerders voor innerlijke onrust zorgen.

In het volgende hoofdstuk ga ik dieper in op de internaliserende stijl. Je zult zien hoe de helende fantasieën van internaliseerders uit hun kindertijd in het heden tot zelfondermijnend gedrag kunnen leiden, én hoe het vinden van hun ware zelf hen weer kan bevrijden.










6

Zo is het om een internaliseerder te zijn

Gevoelige internaliserende kinderen merken het onbewust als hun ouders geen verbinding met hen zoeken. Zij registreren emotionele pijn anders dan een minder opmerkzaam kind en hebben het dus zwaar als ze opgroeien met emotioneel onvolwassen ouders. Omdat internaliseerders gevoelig zijn voor de subtiliteiten in relaties met dierbaren, zijn zij zich veel bewuster van de pijnlijke eenzaamheid die het gevolg is van emotioneel onvolwassen ouderschap.

In dit hoofdstuk gaan we de karaktertrekken van internaliseerders nader bekijken. We kijken ook naar de valkuilen van een internaliserende stijl, vooral naar hoe de hoop op een hechte band ertoe kan leiden dat mensen te veel voor anderen doen, tot op het punt dat ze zichzelf verwaarlozen.

Internaliseerders zijn zeer gevoelig en opmerkzaam

Als jij een internaliseerder bent, vraag je je misschien af hoe het komt dat jij zo goed weet hoe anderen zich voelen. Mogelijk ben jij zo gericht op de gevoelens en behoeften van anderen door zoiets fundamenteels als jouw zenuwstelsel.

Internaliseerders zijn extreem gevoelig en merken veel meer op dan de meeste mensen. Ze reageren op het leven als een emotionele stemvork en pikken de vibraties van anderen en de wereld om hen heen op en beantwoorden die. Deze gevoeligheid kan zowel een zegen als een vloek zijn. Zoals een van mijn cliënten tegen me zei: ‘Mijn hersens absorberen alles! Het is niet te geloven hoeveel ik in me opneem, het sijpelt gewoon naar binnen.’

Internaliseerders hebben soms al vanaf hun geboorte een uitzonderlijk gevoelig zenuwstelsel. Uit sommige onderzoeken is gebleken dat al op heel jonge leeftijd verschillen te zien zijn in hun reacties op de omgeving (Porges, 2011). Zelfs als ze nog maar vijf maanden oud zijn vertonen sommige baby’s al een grotere opmerkzaamheid en continue belangstelling dan andere baby’s (Conradt, Measelle, & Ablow, 2013). Deze karaktertrekken komen daarnaast ook overeen met het gedrag van deze kinderen als ze ouder worden.

In zijn review van zijn eigen onderzoek en dat van anderen gaf neurowetenschapper Stephen Porges (2011) sterke argumenten voor de stelling dat aangeboren neurologische verschillen ook al bij pasgeborenen bestaan. Uit zijn onderzoek kwam naar voren dat mensen, als ze onder druk staan, al vanaf heel jonge leeftijd sterk kunnen verschillen in hun vermogen zichzelf te kalmeren en fysiologische functies te reguleren. Volgens mij geeft dit aan dat er misschien al vanaf heel jonge leeftijd aanleg bestaat voor een bepaalde copingstijl.

Internaliseerders hebben heftige emoties

In tegenstelling tot externaliseerders tonen internaliseerders niet onmiddellijk hun emoties, en omdat ze hun gevoelens niet uiten, bestaat de kans dat die verhevigen. En omdat internaliseerders dingen zo diepgaand voelen, is het geen verrassing dat zij vaak als overgevoelig of te emotioneel worden beschouwd. Als internaliseerders een pijnlijke emotie beleven, huilen ze eerder en is het verdriet eerder van hun gezicht af te lezen – precies de uiting die een ouder met een emotionele fobie niet kan uitstaan. Als externaliseerders daarentegen heftige emoties beleven, tonen ze dat via hun gedrag, zodat ze er niet veel innerlijk leed van ondervinden. Daarom worden externaliseerders eerder beschouwd als mensen met gedragsproblemen in plaats van emotionele problemen, hoewel emoties verantwoordelijk zijn voor dat gedrag.

Emotioneel onvolwassen ouders bestraffen externaliseerders vanwege hun gedrag of gaan tegen hen tekeer, terwijl ze de gevoelens van internaliseerders eerder wegwuiven of afwijzen met shaming, minachting of bespotting. En terwijl er tegen externaliseerders wordt gezegd dat hun gedrag een probleem is, krijgen internaliseerders de boodschap dat hun karakter het probleem is. Zo was er een vader die sarcastisch tegen zijn dochter zei dat zij, als ze ooit een boek over haar leven zou schrijven, het maar Helaas, niks meer aan te doen moest noemen. Ze was diep gekwetst, omdat ze wist dat haar emotionele intensiteit een karaktertrek was die ze nooit zou kunnen veranderen. Haar vaders sarcasme had haar tot op het bot geraakt.

Internaliseerders hebben een sterke behoefte aan verbondenheid

Omdat ze zo gericht zijn op gevoelens, zijn internaliseerders extreem gevoelig voor de emotionele intimiteit in hun relaties. Hun hele persoonlijkheid verlangt naar emotionele spontaniteit en intimiteit – met minder nemen ze geen genoegen. Daarom voelen ze zich vreselijk alleen als ze worden opgevoed door onvolwassen ouders met angst voor emoties.

Als er iets is wat internaliseerders gemeen hebben, is het wel de behoefte om hun innerlijke ervaringen te delen. Als kind is de behoefte aan oprechte emotionele verbondenheid de kern van hun bestaan, en er is niets wat hen meer kwetst dan omgaan met iemand die geen emotionele verbinding wil aangaan. Een blanco blik maakt binnenin iets kapot. Ze observeren mensen intensief, op zoek naar signalen dat er verbondenheid is. Het is niet te vergelijken met de sociale aandrang om een praatje met iemand te maken, het is een krachtig verlangen om een openhartige verbinding aan te gaan met een soortgelijk persoon die hen kan begrijpen. Ze worden nergens zo blij van als van de klik met iemand die hen snapt. Als ze niet zo’n verbinding kunnen maken, voelen ze zich emotioneel eenzaam.

Uit hoofdstuk 4 herinner je je misschien nog dat deze behoefte aan emotionele reacties en wederzijdse interactie van ouders normaal is bij veilig gehechte baby’s. Dat is de manier waarop ouders en kinderen een emotionele band krijgen. Uit onderzoek is gebleken dat veilig gehechte kinderen van streek raken als hun moeder niet meer op hen reageert en alleen een uitdrukkingsloos gezicht trekt (Tronick, Adamson, & Brazelton, 1975). Op YouTube kun je zien hoe ingrijpend dit gevoel is; zoek op still face experiment.

Als internaliserende kinderen egocentrische ouders hebben, denken ze vaak dat ze de liefde van hun ouders kunnen winnen door behulpzaam te zijn en hun eigen gevoelens te verbergen. Dat er op je wordt gerekend is helaas niet hetzelfde als dat er van je wordt gehouden, en uiteindelijk wordt de emotionele leegte van deze strategie toch duidelijk. Er is geen kind dat de liefde van een zeer egocentrische ouder kan winnen door goed zijn best te doen. Toch zijn deze kinderen gaan geloven dat ze voor het maken van verbinding anderen op de eerste plaats moeten zetten en dat ze hen als belangrijkere mensen moeten behandelen. Ze denken dat ze een relatie kunnen redden door te geven. Kinderen die met goed gedrag proberen de liefde van hun ouders te winnen, kunnen niet weten dat onvoorwaardelijke liefde niet gekocht kan worden met voorwaardelijk gedrag.
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Het verhaal van Logan

Logan – een 41-jarige musicus, helemaal in het zwart gekleed en zo mager als een lat – kwam bruisend van leven en met een bos wild golvend rood haar mijn spreekkamer binnenstormen.

Ze kwam meteen ter zake.

Ze wilde in psychotherapie, omdat ze zich steeds meer ging ergeren aan mensen en ze niet meer kon ontspannen en relaxen. Ze wist dat veel van haar problemen te maken hadden met de boosheid die ze voelde tegenover haar familie vanwege hun gebrek aan emotionele ontvankelijkheid. Hoewel ze afkomstig was uit een conventioneel, religieus gezin, waarin de nadruk lag op verbondenheid en loyaliteit, had ze niet het gevoel dat ze met hen verbonden was. Ze wist niet wat ze moest doen om met haar ouders, broers en zussen een relatie te hebben waarin ze toch zichzelf kon zijn.

‘Ik word zo moe van hun ongeïnteresseerdheid,’ zei Logan boos. ‘Ik krijg ze niet zover dat ze naar me luisteren of dat ze zien wie ik werkelijk ben.’ Ze liet haar schouders hangen en ze zei met zachte stem en minder zelfvertrouwen: ‘Ik werd opgevoed om een braaf meisje te zijn, maar dat ging me niet zo goed af. Als ik van streek was, negeerden ze me. Ik had in brand kunnen staan, en dan hadden ze het nog niet gezien.’

Onder Logans boosheid lag een jarenlang verdriet. Ze had vreselijk haar best gedaan om te begrijpen waarom ze zich zo afgewezen voelde door het ogenschijnlijk normale gedrag van haar ouders. Haar gevoelens van isolement kwamen niet overeen met het officiële verhaal van liefhebbende saamhorigheid. Ze vroeg zich af of er iets mis was met haar; misschien was ze altijd te veel voor hen geweest?

Als internaliseerder had Logan een sterke behoefte aan oprechte emotionele verbondenheid. Helaas waren haar ouders, broers en zussen vooral met zichzelf bezig en waren ze niet geïnteresseerd in zo’n soort relatie. In haar familie had niemand aandacht voor gevoelens, en haar enthousiasme vond er geen weerklank. Haar ouders wilden, net als haar broers en zussen, alleen hun beperkte rol spelen, die overeenkwam met hun emotionele onvolwassenheid.

Logan vatte het als volgt samen: ‘Mijn ouders hebben totaal geen empathisch gevoel. We zitten nooit op dezelfde golflengte. Ze willen ook niet op mijn golflengte zitten. Dat is veiliger voor hen, maar voor mij is het doodvermoeiend.’

Ook al deed ze haar best, het lukte Logan niet om de conventionele persoon te worden met wie haar emotioneel onvolwassen ouders voeling konden hebben, en ze voelde zich verslagen, omdat het haar niet lukte een echte intiemere band met hen op te bouwen. Die mislukte pogingen hadden een crisis bij haar veroorzaakt, met twijfels aan zichzelf en intense verwarring. Was zij gek omdat ze zoveel van hen verlangde?

Logan werd al heel lang geplaagd door emotionele pijn, maar omdat ze zo slim en succesvol was, had niemand dat opgemerkt. Maar door het gebrek aan emotionele nabijheid van haar familieleden had Logan ondanks haar prestaties een leeg gevoel vanbinnen. Om dit gebrek aan verbondenheid te compenseren probeerde ze mensen vaak een glimlach te ontlokken en hun een goed gevoel te geven. Ze had het gevoel dat ze werd gewaardeerd om wat ze voor anderen deed, niet om wie ze was.
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Internaliseerders voelen heel goed aan of betrokkenheid echt is

Gevoelens van geïsoleerd en afgesneden raken veroorzaken stress, maar heb je er ooit over nagedacht waarom dat zo is? Is het alleen maar minder plezierig of leuk om alleen te zijn? Of speelt er nog iets anders? Dingen die zo fundamenteel zijn voor mensen dat het aan iemand onthouden ervan behoort tot de ergste straffen die ooit bedacht zijn – ik heb het over mijden, doodverklaren, verbannen en eenzame opsluiting. Maar waarom is emotionele verbondenheid onmisbaar?

Volgens neurowetenschapper Stephen Porges (2011) hebben zoogdieren een uniek copinginstinct ontwikkeld dat ervoor zorgt dat de nabijheid of betrokkenheid van andere dieren kalmte brengt. Zoogdieren vertonen niet de reflexmatige stressreactie van vluchten, vechten of bevriezen, iets wat reptielen wel doen. Zoogdieren kunnen hun hartslag naar beneden brengen en de fysieke tol die stress eist verminderen door contact te zoeken met andere dieren van dezelfde soort, waardoor ze gerustgesteld worden. Bij zoogdieren zijn bepaalde banen van de nervus vagus geëvolueerd; zij verlagen het stressniveau en de harstslag doordat de dieren worden gerustgesteld door bijvoorbeeld fysieke nabijheid, aanraking, kalmerende geluiden en zelfs oogcontact. Deze kalmerende effecten besparen waardevolle energie en creëren daarnaast prettige sociale verbintenissen die zorgen voor sterkere groepen.

Bij alle zoogdieren, met inbegrip van de mens, gebeurt er iets magisch als dit verlangen naar geruststelling geactiveerd wordt. Het gevaar gaat misschien niet weg, maar individuen voelen zich betrekkelijk rustig zolang ze zich opgenomen voelen in de kudde, roedel of kring van dierbaren. De meeste zoogdieren leiden een stressvol bestaan, maar dankzij hun instinct om vriendelijk contact te leggen met soortgenoten ligt geruststelling en het herstellen van de energieniveaus binnen handbereik. Zoogdieren hebben een enorme voorsprong op andere dieren als we het hebben over omgaan met stress op een energiezuinige manier, want ze hoeven niet over te gaan tot vechten, vluchten of bevriezen als er gevaar dreigt.

Besef dat verbondenheid normaal is en niet op afhankelijkheid wijst

Het is essentieel dat internaliseerders hun instinctieve verlangen naar emotionele betrokkenheid als positief ervaren en niet denken dat het betekent dat ze te behoeftig of te afhankelijk zijn. Je instinctief tot anderen wenden voor geruststelling als je gestrest bent, maakt iemand sterker en adaptiever. Zelfs als ze voor schut zijn gezet door een ongeïnteresseerde ouder, omdat ze aandacht nodig hadden, blijkt uit hun emotionele behoeften dat hun gezonde zoogdierinstinct om geruststelling te zoeken goed werkt. Internaliseerders weten instinctief dat er kracht schuilt in onderlinge afhankelijkheid, zoals alle zoogdieren uiteindelijk zijn geëvolueerd. Alleen mensen met een angst voor emoties en emotioneel onvolwassen mensen denken dat vragen om empathie en begrip een teken van zwakte is.

Sterke emotionele banden scheppen buiten het gezin

Door hun gevoeligheid en sterke behoefte aan sociale betrokkenheid, lukt het internaliserende kinderen vaak om potentiële bronnen van emotionele verbondenheid buiten het gezin te vinden. Ze merken het als mensen hartelijk reageren, en om een veiliger gevoel te krijgen, zoeken ze als vanzelfsprekend naar relaties met betrouwbare mensen buiten het gezin. Veel van mijn cliënten koesteren warme herinneringen aan een buurvrouw, familielid of leraar die voor hen het verschil heeft gemaakt omdat ze het gevoel hadden dat er naar hen werd geluisterd en dat ze waardevol waren. Anderen hebben eenzelfde soort steun ondervonden van huisdieren of jeugdvrienden. Internaliseerders kunnen zelfs het gevoel hebben dat ze emotioneel gevoed worden door de schoonheid van de natuur of kunst. Deze emotionele voldoening kan ook ontstaan door spiritualiteit, omdat internaliseerders een hogere macht ervaren die altijd bij hen is, wat er ook gebeurt, en daar contact mee maken.

Externaliseerders hebben ook behoefte aan emotionele geruststelling, maar zij hebben de neiging daar andere mensen mee te belasten, waardoor ze anderen emotioneel gijzelen. Met hun gedrag dwingen ze bepaalde reacties af bij anderen, maar omdat deze reacties via manipulatie worden bereikt, is de aandacht die ze krijgen nooit zo bevredigend als bij vrijwillige en oprechte uitwisseling van emotionele intimiteit. Externaliseerders vragen ook om aandacht door andere mensen een schuldgevoel aan te praten. Het resultaat is dat anderen het gevoel hebben dat ze wel móéten helpen, of ze willen of niet, wat op de lange duur ergernis opwekt.

De link tussen het vermijden van betrokkenheid en emotionele onvolwassenheid

De meeste emotioneel onvolwassen mensen zijn externaliseerders die bij echt emotionele gebeurtenissen niet weten hoe ze kalm moeten blijven. Als ze zich onzeker voelen, voelen ze zich vaak bedreigd en nemen ze hun toevlucht tot vechten, vluchten of bevriezen, in plaats van geruststelling te zoeken bij anderen. Op gespannen situaties in relaties reageren ze met star en defensief gedrag, waardoor andere mensen afstand van hen nemen in plaats van dichterbij te komen. Woede, beschuldigingen, kritiek en dominantie zijn allemaal tekenen dat iemand er moeite mee heeft om steun te zoeken. Externaliseerders weten simpelweg niet hoe ze om troost en geruststelling moeten vragen.

Als externaliseerders erg van streek zijn, lijkt het misschien alsof ze heel graag emotioneel betrokken willen zijn, maar hun gedrag is eerder paniekerig dan verbindend. Het is erg lastig om hen te kalmeren, en omdat ze niet openstaan voor volledige verbondenheid, lijken ze zelfs dan nog enigszins wantrouwig en ontevreden. Het is voor beide partijen onbevredigend om te proberen een externaliseerder die van streek is te kalmeren, want degene die troost biedt, heeft niet het gevoel dat hij werkelijk helpt.

De rol van emotionele verbondenheid in levensbedreigende situaties

Een sterke neiging om elkaar via een hechte band te troosten, levert meer op dan alleen mensen een beter gevoel geven. Het kan levens redden. Het gebruikmaken van hechte relaties voor geruststelling en steun (Gonzales, 2003) is een van de eigenschappen die mensen helpt te overleven in extreme, levensbedreigende situaties. Als iemand alleen maar kan omgaan met een stressvolle situatie door te vechten, te vluchten of te bevriezen, is het ontzettend moeilijk om een levensbedreigende situatie langdurig te doorstaan. Uit onderzoek naar mensen die onder bijna onmogelijk zware omstandigheden leven, is gebleken dat zij vrijwel allemaal een beroep doen op hun huidige relaties en op herinneringen aan dierbaren als bron van inspiratie en wilskracht om te overleven.

Als je bedenkt dat emotionele verbondenheid krachtig genoeg is om mensen door rampzalige omstandigheden heen te helpen, bedenk dan eens wat die kan doen in het gewone dagelijkse leven. Iedereen heeft een diepgaand gevoel van verbondenheid nodig om zich helemaal veilig te voelen, en daar is niets zwaks aan.

Internaliseerders verontschuldigen zich als ze hulp nodig hebben

Als internaliseerders uiteindelijk hulp zoeken, bijvoorbeeld therapie, generen ze zich daar vaak voor en vinden ze dat ze geen hulp verdienen. Internaliseerders die zijn opgegroeid met emotioneel onvolwassen ouders zijn altijd verbaasd als hun gevoelens serieus worden genomen. Ze bagatelliseren hun problemen vaak en zeggen dat het om ‘rare’ of ‘onzinnige dingen’ gaat. Sommigen zeggen zelfs dat ze eigenlijk geen therapietijd in beslag zouden moeten nemen, omdat er zo veel andere mensen zijn die hulp harder nodig hebben dan zij – wat er waarschijnlijk op wijst dat ze zijn opgegroeid in een gezin waarin men vond dat de aandacht vragende externaliseerders de enigen waren die hulp nodig hadden.

Als internaliseerders in hun jeugd vanwege hun emotionele reacties met shaming te maken hebben gehad, generen ze zich als volwassene misschien om diepgaande emoties te tonen. Soms zeggen ze ‘sorry’ als ze tijdens de therapie beginnen te huilen, alsof het mogelijk zou zijn om over je emotionele pijn te praten zonder die te tonen. Ze zijn ervan overtuigd dat hun diepste gevoelens vervelend zijn voor anderen.

Internaliseerders voelen zich altijd overvallen als anderen oprechte belangstelling tonen voor wat zij werkelijk voelen. Een vrouw die net met psychotherapie was begonnen, stopte plotseling met haar verhaal en keek me bevreemd aan. Daarna zei ze verbijsterd: ‘Je ziet me écht.’ Ze zag dat ik de onderliggende pijn begreep die zij beschreef, ondanks haar perfecte functioneren in het dagelijks leven. Het leek alsof dit het laatste was wat ze had verwacht, en omdat zij een internaliseerder was, twijfelde ik daar geen moment aan.

Internaliseerders worden onzichtbaar en worden gemakkelijk genegeerd

Externaliseerders zijn gemakkelijk te herkennen in een gezin: een kind dat zomaar een woede-uitbarsting krijgt, een tiener die voortdurend in de problemen raakt en een volwassen kind dat telkens moeilijkheden veroorzaakt. Wat er ook aan de hand is, externaliseerders zijn altijd de grootste zorg van de ouders. De ouders schenken meer aandacht en energie aan hen dan aan de andere kinderen.

Internaliseerders hebben vaak minder aandacht en zorg nodig dan externaliseerders, omdat zij op hun innerlijke bronnen vertrouwen. Zij vragen niet graag om hulp en lossen hun problemen het liefst zelf op. Ze willen niet lastig zijn. Daardoor zijn het kinderen die niet veel vragen en gemakkelijk over het hoofd worden gezien. Voor drukke ouders of ouders die door andere dingen in beslag worden genomen, kan deze onafhankelijkheid gemakkelijk tot verwaarlozing leiden. Ouders denken misschien dat hun kind het prima doet zonder al te veel aandacht. Onafhankelijke internaliseerders wekken inderdaad de indruk dat ze het redden met weinig aandacht, maar niet als er ook sprake is van emotionele verwaarlozing.

Omdat emotioneel onvolwassen ouders denken dat hun internaliserende kinderen beter in staat zijn voor zichzelf te zorgen, krijgen ze vaak meer ruimte voor een leven buiten het gezin. Maar ook al kunnen internaliseerders zich beter redden, dat neemt niet weg dat ook zij naar verbondenheid met en aandacht van hun ouders verlangen. Emotioneel onzichtbaar zijn is voor geen enkel kind goed, vooral niet voor gevoelige en emotioneel op anderen gerichte internaliseerders.

Overleven op beperkte erkenning

Als emotioneel verwaarloosde internaliseerders ouder worden, blijven ze het gevoel houden dat ze alles zelf moeten doen, en daar zijn ze vaak heel goed in. Omdat internaliseerders graag willen leren en op hun ervaringen willen terugvallen, maken ze een voorraadje van wat ze van anderen hebben ontvangen, waarop ze kunnen bouwen in tijden van weinig aandacht en genegenheid. Ze gebruiken hun uitstekende emotionele geheugen om uit zichzelf te putten als er niet veel zorg en aandacht van anderen is. Een van mijn cliënten noemde dat ‘overleven op geneeskrachtige dampen’ en legde uit: ‘Sociale verbondenheid is als vitaminen of mineralen. Je hebt er niet veel van nodig, maar als je er helemaal niets van binnenkrijgt, word je ziek.’

Een man was er zo aan gewend om anderen te helpen, dat hij verbijsterd was toen zijn zus hem bedankte voor alles wat hij door de jaren heen had gedaan. Omdat het zo ongewoon voor hem was dat hij werd opgemerkt, bracht de hartelijkheid van zijn zus hem nogal van zijn stuk. Omdat internaliseerders het normaal vinden om zo veel verantwoordelijkheid voor anderen op zich te nemen, zijn ze ontzettend dankbaar voor het kleinste beetje erkenning. Het is in feite een van de kenmerken van een internaliseerder, deze bijna overdreven dankbaarheid voor elke willekeurige vorm van erkenning of speciale genegenheid.

Verwaarlozing uit de jeugd erkennen

Als ouders emotioneel onvolwassen zijn, is het zeker dat hun kinderen emotioneel zwaar verwaarloosd worden. Deze emotionele deprivatie is echter vaak een stille en onzichtbare ervaring voor kinderen. Ze zullen een leegte voelen, maar ze begrijpen niet hoe ze die moeten benoemen. Ze lijden aan emotionele eenzaamheid, maar weten niet wat er mis is, ze voelen zich alleen anders dan kinderen die volledig op hun gemak zijn. (Als je wilt weten of jij in je jeugd te maken hebt gehad met emotionele deprivatie kun je daar in het boek Reinventing Your Life uit 1993, door Jeffrey Young en Janet Klosko, meer informatie over vinden.)

Mensen hebben vaak geen idee dat ze emotioneel verwaarloosd zijn totdat ze er iets over lezen. Als ze dan in psychotherapie gaan, vinden ze van zichzelf eigenlijk nooit dat ze verwaarloosd zijn. Maar bij verder onderzoek herinneren ze zich vaak dat er niet goed op hen werd gelet toen ze kind waren. In deze herinneringen voelen ze zich vaak alleen en onbeschermd in potentieel gevaarlijke situaties of hebben ze het gevoel dat hun ouders of verzorgers zich niet echt druk maakten om wat er met hen zou kunnen gebeuren. Ze wisten vaak uit zichzelf dat ze voorzichtig moesten zijn, goed moesten oppassen en voor zichzelf moesten zorgen. Een vrouw herinnerde zich dat zij als vierjarig meisje meer dan een uur alleen was gelaten op het strand, zonder dat haar moeder probeerde haar te vinden, en die herinnering werd door anderen bevestigd. Iemand anders weet nog dat ze als klein kind met haar moeder naar het zwembad ging en dat ze uit zichzelf niet naar de rand van het bad ging, omdat ze wist dat haar moeder niet op haar lette.

Door de zelfstandigheid van internaliserende kinderen krijg je ook hier weer de indruk dat ze geen behoeften hebben. Er wordt van hen verwacht dat het goed met hen gaat en dat ze zich redden, zonder dat iemand hen echt beschermt. Ze worden soms ‘oude zielen’ genoemd, en hun ouders rekenen erop dat ze het juiste doen. In deze al te onafhankelijke rol voldoen ze maar al te graag aan die opvatting, wat vaak leidt tot een volwassen leven waarin ze zich over de kop werken voor anderen.
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Het verhaal van Sandra

Toen Sandra elf was, werd ze samen met haar zevenjarige broertje naar een andere staat gestuurd om daar de zomer bij familieleden door te brengen. Hun moeder zette hen blijkbaar zonder probleem op de bus voor een reis van 700 kilometer, waarbij ze midden in de nacht moesten overstappen. Hoewel Sandra zich verloren en bang voelde, wist ze dat ze haar broertje moest beschermen. Situaties waarin elk ander kind in paniek zou raken, brengen internaliseerders in een intens gefocuste staat waarin ze erachter proberen te komen hoe ze de situatie kunnen oplossen. Zoals Sandra zei: ‘Mijn broertje was heel bang en huilde veel. Ik bleef stoïcijns. Ik moest ervoor zorgen dat alles goed zou komen.’
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Het verhaal van Bethany

Toen Bethany tien was, werd ze in de zomer naar Brazilië gestuurd om daar op het zoontje van haar lichtzinnige oudere broer en zijn nieuwe jonge vrouw te passen. De broer en schoonzus vonden het heerlijk om uit te gaan en kwamen en gingen zoals het hun uitkwam, terwijl de tien jaar oude Bethany op haar kleine neefje paste. Aan het eind van de zomer vond haar moeder dat Bethany wel in Brazilië kon blijven en een tijdje school kon missen, zodat ze in het gezin van haar broer kon blijven helpen. Uiteindelijk zat het haar moeder niet lekker en kwam ze Bethany ophalen. Haar moeder was een klassiek voorbeeld van een egocentrische, emotioneel onvolwassen ouder: ze zag niet dat de capabele internaliseerder nog steeds een kind was voor wie gezorgd moest worden.
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Je eigen gevoelens gaan negeren

Kinderen die sterk moeten zijn en de zaken zelf moeten oplossen, kunnen hun eigen gevoelens gaan afwijzen. Misschien hebben ze geleerd afstand te houden van pijnlijke gevoelens, omdat ze wisten dat hun emotioneel onvolwassen ouder hen daarmee niet kon helpen.
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Het verhaal van Leah

Leah, die in een sfeer van emotionele verwaarlozing was opgegroeid, verontschuldigde zich op een dag tijdens een therapiesessie omdat ze ‘nog steeds depressief’ was. Ze was ervan overtuigd dat ik haar treurigheid vervelend en doodvermoeiend vond.

Leah dacht dat ik alleen maar wilde horen dat ze helemaal beter was, zodat ik een goed gevoel over mezelf als succesvolle therapeut zou krijgen. Ze kon zich moeilijk voorstellen dat ik oprecht geïnteresseerd was in hoe ze zich werkelijk voelde. Dat was een overblijfsel uit haar jeugd, waarin haar emotioneel kille en kritische moeder duidelijk geïrriteerd was als Leah uitdrukking gaf aan haar emoties. Als reactie ontwikkelde Leah de overtuiging dat je de meeste kans op verbondenheid had door een ‘aardig’ mens te worden, zonder emotionele behoeften.

Daarom verborg ze haar gevoelens en probeerde ze de rol te spelen die anderen graag zagen.

Leah probeerde haar hele jeugd onafhankelijk te zijn en ze vroeg zich vaak af hoe ze goed genoeg kon zijn. Hoe ze zich veilig kon voelen. Het kwam niet bij haar op dat deze vragen niet door een kind beantwoord kunnen worden. Alleen een emotioneel opmerkzame ouder had haar het gevoel kunnen geven dat ze goed genoeg was door zichzelf te zijn.
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Alleen oppervlakkige feedback krijgen

Een andere vorm van verwaarlozing doet zich voor als emotioneel onvolwassen ouders zodanige oppervlakkige steun geven dat ze daar een bang kind echt niet mee helpen. Een vrouw die als kind vaak bang was, herinnert zich dat ze terdege had beseft dat ze daar in haar eentje doorheen moest. Toen ik haar vroeg of ze zich kon herinneren of ze ooit hulp had gekregen voor haar angsten, zei ze: ‘Dat klinkt me zo vreemd in de oren. Het zou fijn zijn als ik wist dat iemand het had begrepen, maar dat gevoel heb ik nooit gehad. Ik herinner me niet dat iemand me ooit heeft kunnen helpen met de angsten die ik doormaakte. Ze maakten alleen obligate opmerkingen zoals: “Maak je geen zorgen”, of “Het komt allemaal wel weer goed”, of “Je hoeft heus niet bang te zijn, dat gevoel gaat zo weer over.”’

Internaliseerders zijn erg onafhankelijk

Door emotionele verwaarlozing kan vroegtijdige onafhankelijkheid als een zegen aanvoelen. Veel mensen die als kind verwaarloosd werden, beseffen niet dat hun onafhankelijke gedrag een noodzaak was en geen keuze. Cliënten hebben dat op een aantal manieren omschreven, bijvoorbeeld: ‘Ik heb altijd al voor mezelf gezorgd’, ‘Er is niets wat ik zelf niet kan’, ‘Ik houd er niet van om afhankelijk te zijn van anderen’, en ‘Ik zou dit zonder hulp van anderen moeten kunnen. Ik moet hun niet laten merken dat ik het moeilijk heb.’

Helaas weten kinderen die al op jonge leeftijd zo onafhankelijk zijn niet hoe ze om hulp moeten vragen als ze ouder zijn en er hulp voorhanden is. Het zijn vaak psychotherapeuten of andere hulpverleners die deze mensen moeten leren dat het goed is om te accepteren dat ze hulp nodig hebben.

Internaliseerders kijken anders naar mishandeling

Omdat internaliseerders bij zichzelf naar redenen zoeken waarom dingen fout lopen, herkennen ze mishandeling soms niet als zodanig. Als ouders hun eigen gedrag niet als mishandeling bestempelen, zal een kind dat ook niet doen. Veel mensen hebben er, zelfs als ze volwassen zijn, geen idee van dat wat hun in hun jeugd is overkomen mishandeling was. Het gevolg is dat ze mishandeling in hun volwassen relatie niet herkennen.

Vivian aarzelde bijvoorbeeld om mij over de woede van haar man te vertellen; ze zei dat het te onnozel en onbelangrijk was om over te praten. Daarna zei ze verlegen dat hij dingen kapot had gemaakt als hij boos was en dat hij ook een keer haar knutselproject op de grond had gegooid, omdat hij het thuis niet netjes genoeg vond. Later bleek dat Vivian zich geneerde om het mij te vertellen, omdat ze dacht dat ik zijn gedrag normaal zou vinden en tegen haar zou zeggen dat ze van een mug een olifant maakte.

Een andere cliënt, een man van middelbare leeftijd, vertelde nonchalant over incidenten in zijn jeugd, zonder te beseffen hoe ernstig ze waren. Hij vertelde bijvoorbeeld dat zijn vader hem ooit de keel had dichtgeknepen totdat hij in zijn broek had geplast en hem vervolgens in de kelder had opgesloten. Toen hij zich herinnerde dat zijn vader op een keer ook de stereo-installatie door de kamer had gegooid, gaf hij toe dat zijn vader ‘misschien wel een opvliegend karakter’ had gehad, en uit zijn houding werd duidelijk dat hij dat gedrag als normaal had geaccepteerd.

Internaliseerders verrichten de meeste emotionele arbeid in een relatie

Internaliseerders verzetten veel emotionele arbeid in hun relaties binnen het gezin. Even ter herinnering: emotionele arbeid betekent dat je empathie, inzicht en zelfbeheersing gebruikt om relaties in stand te houden en goed met anderen overweg te kunnen. In goed functionerende gezinnen verrichten de ouders de meeste emotionele arbeid met hun kinderen. Maar als ouders het niet aankunnen, zorgt een internaliserend kind er vaak zelf voor dat dat hiaat wordt opgevuld. Dat kan te grote verantwoordelijkheden meebrengen, zoals het zorgen voor jongere broertjes en zusjes als de ouders in een crisis zitten, of aandacht schenken aan de gevoelens van iedereen om zich heen om erachter te komen wie van streek is en gekalmeerd moet worden.

Opgewekt gedrag ter compensatie

Vooral als de ouders depressief of emotioneel apathisch zijn, kunnen internaliserende kinderen zich een opgewekte, lichtvoetige rol aanmeten waarmee het kind vrolijkheid en levendigheid in de sombere gezinssfeer probeert te brengen. Met hun levendigheid en goede gevoel voor humor geven ze de anderen het gevoel dat het allemaal zo erg nog niet is. Een vrouw beschreef die rol als volgt: ‘Ik was altijd de vrolijke noot. Ik was voor de kerstdagen bijvoorbeeld degene die zei: “Kom op, laten we het huis versieren!” Dat deed ik omdat de andere gezinsleden zo onverschillig en gereserveerd waren. Ik besef nu dat ik op zoek was naar verbondenheid.’ Ze verzette heel veel emotionele arbeid om haar gezinsleden ook enthousiast te maken, ook al betekende het dat ze in haar eentje de kerstgedachte leven moest inblazen.

Emotionele arbeid verrichten voor ouders

Emotioneel onvolwassen ouders vermijden emotionele arbeid zo veel mogelijk. Het gevolg is soms dat ze zich niet bezighouden met emotionele problemen of aandachtsproblemen of moeilijkheden op school, en ze de kinderen zichzelf maar laten redden. Deze ouders laten het vooral afweten als hun kinderen emotionele steun nodig hebben. Ze bagatelliseren het bijvoorbeeld als hun kinderen zich door andere kinderen afgewezen of gekwetst voelen. Uiteindelijk leren deze kinderen dat hun ouders simpelweg geen emotionele arbeid willen verzetten om hen met hun gekwetste gevoelens te helpen.

Daarnaast dwingt de aangeboren gevoeligheid van internaliseerders hen het emotionele werk voor hun ouders te doen. Soms strekt de emotionele arbeid van het internaliserende kind zich zelfs uit tot het opvoeden van de ouders – naar hen luisteren en geruststellen en zelfs advies geven. Deze kinderen kunnen lang voordat ze daarvoor volwassen genoeg zijn, al gestrikt worden voor emotionele ondersteuning. Of nog erger, soms legt een ouder allerlei pijnlijke emotionele kwesties op het bordje van het kind, waarna hij of zij elk advies dat het kind probeert te geven wegwuift – een rolomkering die als het kind volwassen is nog lang kan doorgaan. Behalve dat het geen enkele winst oplevert voor het kind, vraagt het ook extreem veel emotionele arbeid van hem of haar.
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Het verhaal van Candace

Candace had vanaf haar jeugd en ook als volwassene altijd een luisterend oor gehad voor haar moeders chronische relatieproblemen. Toen ik haar vroeg hoe het zo was gekomen dat ze die frustrerende rol op zich had genomen, zei ze: ‘Ik weet dat ik emotioneel stabieler ben dan mijn moeder. Ik heb altijd mijn eigen boontjes gedopt, zonder hulp van mijn moeder. Zij is van ons tweeën zonder twijfel degene die meer hulp nodig heeft. Ze heeft mijn steun nodig om voor zichzelf op te komen. Ze heeft altijd het gevoel gehad dat ze het niet waard is om van te houden en dat heeft altijd meegespeeld; ze heeft een lage dunk van zichzelf. Ik probeer haar gewoon te helpen gelukkig te worden.’
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Overbelasting in een volwassen relatie

Veel internaliserende kinderen denken heel optimistisch dat ze als ze groot zijn en als ze maar genoeg van iemand houden, met diegene een goede relatie kunnen hebben, ook al is die liefde niet wederzijds. Een vrouw die naar haar mislukte huwelijk keek, zei het als volgt: ‘Ik dacht dat ik in m’n eentje genoeg zou zijn voor ons tweeën.’ Internaliseerders zijn eraan gewend om voor de meeste empathie te zorgen en meer te doen dan verwacht mag worden om de relatie goed te houden, en vaak duurt het lang voordat ze doorhebben dat ze uitgeput raken, terwijl de ander helemaal niet verandert.

Internaliseerders houden soms de emotionele teugels in handen door in hun contact met anderen beide rollen te spelen. Ze doen alsof er sprake is van wederkerigheid, terwijl dat niet het geval is. Ze bedanken bijvoorbeeld iemand voor zijn geduld, terwijl zij degenen zijn die benadeeld worden, of ze bieden egoïstische mensen herhaaldelijk de helpende hand met een zorgzaamheid die ze nooit terug zullen krijgen. Ze zijn zo gewend om de gevoeligheid te bieden die ze eerder bij de andere gezinsleden misten, dat ze dat automatisch bij iedereen gaan doen. Ze maken het gebrek aan betrokkenheid van anderen goed door ze als aardiger en zorgzamer te zien dan ze werkelijk zijn.

Een man vertelde me over de optimistische fantasie die hij over zijn vriendin had. Hij zei: ‘Ik dacht dat ik op de een of andere manier zo geweldig zou zijn dat ze op den duur iets voor mij zou gaan voelen wat ze niet vanuit zichzelf voelde. Ik wist zeker dat ik haar gelukkig kon maken en dat ze van mij zou kunnen houden.’ Hij dacht dat hij de gevoelens van zijn vriendin kon veranderen.

Een vrouwelijke cliënt onthulde hoeveel extra werk zij verzette in al haar vriendschappen: ‘Mijn probleem is dat ik altijd aardig en meegaand probeer te zijn. Als ik denk aan wat ik zelf zou willen of nodig heb, ben ik bang dat anderen me gevoelloos of gemeen zullen vinden. Als ik me niet voortdurend voor hen inspan, heb ik het gevoel dat ik een slecht mens ben.’

Een andere vrouw besefte pas na haar scheiding hoeveel emotionele arbeid ze in haar huwelijk had verzet. ‘Als mijn man zich weer eens kwaad maakte om niets, probeerde ik hem te kalmeren en me aan te passen, in plaats van dat ik: “Doe niet zo belachelijk”, tegen hem zei. Hij was emotioneel zo onbeholpen. Hoe heb ik dat tien jaar lang níét kunnen zien? Ik had niet door hoeveel moeite ik deed. In plaats daarvan zei ik tegen mezelf: We proberen allebei om dit huwelijk goed te houden. Ik dacht dat ik misschien geen goede echtgenote was en vroeg me af wat ik anders moest doen – wat ik kon doen om de dingen te verbeteren. Ik ging ervan uit dat iedereen daarmee worstelde en dat het huwelijk misschien nu eenmaal zo in elkaar zat.’

Waarom hebben internaliseerders zo vaak scheve relaties waarin zij meer van de emotionele arbeid verrichten dan je mag verwachten? Een van de redenen is dat behoeftige externaliseerders de hartelijke en open internaliseerders liever niet los willen laten. Om de relatie veilig te stellen geven ze de internaliseerder in het begin het gevoel dat hij of zij speciaal is, maar als ze die persoon eenmaal ‘hebben’, stoppen ze met het beantwoorden van gevoelens. De internaliseerders zijn verrast door deze ommekeer en geven zichzelf daar vaak de schuld van.

Aantrekkingskracht op behoeftige mensen

Internaliseerders kunnen vanaf jonge leeftijd al zo zelfstandig opereren dat emotioneel onvolwassen mensen als vanzelf op hen leunen. Internaliseerders zijn zo scherpzinnig en gevoelig dat zelfs totaal onbekenden hen in stressvolle situaties instinctief vertrouwen. Mijn cliënt Martine beschreef het als volgt: ‘Ik ben degene naar wie mensen toe gaan als ze steun nodig hebben of een luisterend oor – de stem van kalmte en wijsheid. Mensen krijgen niet zo vaak zo’n reactie, dus komen ze allemaal bij mij alsof ik een soort stortplaats ben voor hun problemen. Ik probeer anderen tot steun en een goede vriend te zijn, maar daardoor leggen mensen te veel van hun problemen bij mij neer. Dat overkomt me heel vaak.’

Zonder het zelf te weten stralen mensen als Martine een aura uit van vriendelijkheid en wijsheid dat zeer aantrekkelijk is voor behoeftige mensen. Gelukkig besefte Martine na verloop van tijd dat ze voor haar eigen bestwil selectiever moest zijn in het uitdragen van haar aangeboren empathie en altruïsme. Toen ze stopte met het ongebreideld tijd en aandacht schenken aan anderen, hield ze meer energie over voor haar eigen leven.

Een andere cliënt realiseerde zich tijdens de therapie hoe wijdverspreid haar vanzelfsprekende zorgzaamheid was geworden, zelfs bij mensen die zij helemaal niet kende. Ze raakte in gesprek met praatgrage vreemdelingen in een lift en eenzame voorbijgangers die ongewenste conversaties begonnen. Heb ik soms een bordje om mijn nek hangen?, vroeg ze zich af. Ze voelde zich verplicht iedereen vriendelijk te woord te staan en verrichte zelfs emotionele arbeid voor mensen die ze nooit eerder had gezien. Het feit wil dat behoeftige vreemdelingen maar al te graag de aandacht van een sensitief persoon opzuigen, of het nu in een vliegtuig, een lift of in een wachtrij is.

Denken dat zelfverwaarlozing liefde oplevert

Veel internaliseerders geloven onbewust dat jezelf verwaarlozen een teken is dat je een goed mens bent. Als egocentrische ouders extreme eisen stellen aan de energie en aandacht van hun kinderen, leren ze hun dat zelfopoffering het hoogste ideaal is – een boodschap die internaliserende kinderen waarschijnlijk heel serieus nemen. Deze kinderen beseffen niet dat hun zelfopoffering als gevolg van het egoïsme van de ouders, een ongezond niveau heeft bereikt. Soms vluchten deze ouders in religieuze principes die zelfopoffering propageren, waardoor hun kinderen zich schuldig voelen als zij iets voor zichzelf willen. Op die manier worden religieuze ideeën, die bedoeld zijn om mensen geestelijk te verrijken, gebruikt om idealistische kinderen gefocust te houden op het verzorgen van anderen.

Kinderen weten niet uit zichzelf hoe ze goed met hun krachten moeten omgaan. Iemand moet hun leren hoe ze goed voor zichzelf kunnen zorgen – iets wat vanzelf gebeurt als ouders aandacht hebben voor hun behoeften en oog hebben voor het feit dat ze rust, begrip en respect nodig hebben. Sensitieve ouders leren hun kinderen bijvoorbeeld de signalen van vermoeidheid te herkennen, in plaats van hun het vervelende gevoel te geven dat ze lui zijn als ze willen uitrusten.

Helaas zijn emotioneel onvolwassen ouders zo op zichzelf gericht dat ze het niet opmerken als hun kinderen overvoerd worden of te zeer hun best doen. Ze zullen eerder misbruik maken van de gevoelige en zorgzame aard van die kinderen en hen niet tegen overmatige inspanning beschermen. En als ouders hun kinderen niet leren hoe ze zichzelf moeten beschermen, weten deze kinderen als volwassene ook niet hoe ze een gezonde emotionele balans moeten bewaren tussen hun eigen behoeften en die van anderen.

Dat is met name het geval bij internaliseerders. Omdat ze zo gericht zijn op anderen kunnen ze zich zozeer op de problemen van anderen storten dat ze hun eigen behoeften niet meer zien en niet doorhebben dat deze emotionele belasting slecht voor hen is. Daarnaast zijn ze er diep vanbinnen van overtuigd dat hun onbevredigende relaties door meer zelfopoffering en emotionele arbeid uiteindelijk beter zullen worden. Met andere woorden: hoe groter de problemen, hoe meer ze hun best doen.

Als je dit niet logisch vindt klinken, vergeet dan niet dat deze helende fantasieën gebaseerd zijn op het idee van een kínd hoe alles beter kan worden. Als kind nemen internaliseerders het pseudo-zelf aan van een redder in nood, waarbij ze de verantwoordelijkheid om anderen te helpen zo sterk voelen dat ze zichzelf verwaarlozen. Hun helende fantasieën draaien altijd om de gedachte dat zíj de problemen moeten oplossen. Wat ze niet inzien, is dat zij een taak op zich hebben genomen die nog nooit iemand heeft volbracht, namelijk mensen veranderen die zelf niet van plan zijn te veranderen.

Voor internaliseerders is het moeilijk om er niet langer naar te streven dat mensen van hen houden, maar soms komen ze toch tot het besef dat zij de manier waarop iemand met hen omgaat niet eigenhandig kunnen veranderen. Uiteindelijk voelen ze wrok en trekken ze zich emotioneel terug. Als een internaliseerder het ten slotte toch opgeeft, kan de ander daardoor overvallen worden, omdat de internaliseerder zo lang contact heeft gezocht en heeft geprobeerd te verbinden.

Samenvatting

Internaliseerders zijn zeer opmerkzaam en extreem gevoelig voor andere mensen. Door hun sterke behoefte om te verbinden, is opgroeien bij een emotioneel onvolwassen ouder voor hen uitermate pijnlijk. Internaliseerders hebben heftige emoties, maar deinzen ervoor terug om anderen daarmee te belasten, waardoor emotioneel onvolwassen ouders hen gemakkelijk kunnen verwaarlozen. Ze ontwikkelen een pseudo-zelf dat extreem op anderen is gericht, naast een helende fantasie dat zij de gevoelens en het gedrag van de ander jegens hen kunnen veranderen. Ze redden zich met bijzonder weinig steun van andere mensen en verrichten in hun relatie erg veel emotionele arbeid, wat weer kan leiden tot wrok en uitputting.

In het volgende hoofdstuk gaan we kijken wat er gebeurt als het ware zelf van internaliseerders uiteindelijk opstaat en ze beseffen dat ze te veel hebben gegeven.
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Bewustwording komt na de inzinking

In dit hoofdstuk vertel ik hoe het is om de rol die niet past en die mensen veel te lang hebben gespeeld van je af te schudden. Deze bewustwordingsfase begint vaak met een gevoel van mislukking of verlies van zelfbeheersing. Pijnlijke symptomen zoals depressie, angsten, chronische spanning of niet kunnen slapen kunnen allemaal een signaal zijn dat de oude strategie om de werkelijkheid te herschrijven niet langer houdbaar is. Deze geestelijke en lichamelijke symptomen vormen een waarschuwingssysteem dat ons vertelt dat we weer in het reine moeten zien te komen met wie we zijn en hoe we ons werkelijk voelen.

Wat is het ware zelf?

Het concept van het ware zelf gaat terug tot de oudheid, toen men voor het eerst het idee kreeg dat de mens een ziel heeft. Mensen hebben altijd de aanwezigheid gevoeld van een echt innerlijk zelf dat alles ziet en ervaart, maar enigszins losstaat van wat we in de buitenwereld doen. Dit zelf is de bron van onze unieke individualiteit en wordt niet beïnvloed door de druk vanuit het gezin die onze rollen vormgeeft. Dit innerlijke zelf staat onder verschillende benamingen bekend – bijvoorbeeld het ware zelf, het werkelijke zelf, het kernzelf (Fosha, 2000) – maar ze komen allemaal op hetzelfde neer: het is het bewustzijn dat de waarheid spreekt in de kern van iemands wezen.

Je kunt het ware zelf zien als een extreem nauwkeurig, zichzelf inspirerend neurologisch feedbacksysteem dat ieder individu de weg wijst naar optimale energie en prestaties. De fysieke sensatie die gepaard gaat met het ervaren van het ware zelf, wat dat ook mag zijn, wekt de indruk dat het zich in ons biologische systeem bevindt. Het is de bron van ons onderbuikgevoel en onze intuïtie, waaronder een directe, nauwkeurige eerste indruk van andere mensen. We kunnen de energiefluctuaties van ons ware zelf als leidraad gebruiken om duidelijk te maken of we een levensweg bewandelen die goed bij ons past (Gibson, 2000).

Als we in harmonie met ons ware zelf leven, zien we de dingen scherp en voelen we dat we in een flow zitten. We gaan ons richten op oplossingen in plaats van op problemen. Als we aandacht schenken aan onze oprechte behoeften en verlangens, lijken zaken beter haalbaar. Er komen kansen en mensen in ons leven die ons helpen en die we nooit voor mogelijk hadden gehouden. We worden daadwerkelijk gelukkiger.

Wat wil het ware zelf?

Jouw ware zelf heeft dezelfde behoeften als een welvarend, gezond kind: het wil groeien, erkend worden en zichzelf kunnen uiten. Maar bovenal wil het ware zelf dat jij jezelf koste wat kost ontwikkelt, alsof de verwerkelijking van jouzelf het allerbelangrijkste ter wereld is. Daarvoor wil het dat jij zijn gidsfunctie en legitieme wensen accepteert. Het is niet geïnteresseerd in de wanhopige ideeën waarmee je als kind op de proppen kwam voor een helende fantasie of een pseudo-zelf. Het wil alleen oprecht zijn bij anderen en eerlijk zijn in wat het zelf najaagt.

Kinderen functioneren in overeenstemming met hun ware zelf, mits de belangrijke volwassenen in hun leven hen daarin steunen. Maar als ze daarbij bekritiseerd worden of voor schut worden gezet, denken ze dat ze zich moeten generen voor hun ware verlangens. Door te worden wat hun ouders willen, denken kinderen dat ze een manier hebben gevonden om de liefde van hun ouders te winnen. Ze snoeren hun ware zelf de mond en gaan de aanwijzingen volgen van hun pseudo-zelf en fantasieën. Daarbij verliezen ze de voeling met zowel hun innerlijke werkelijkheid als met die daarbuiten.
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Oefening: word je bewust van je ware zelf

Als je je diepste behoeften hebt verwaarloosd, zal je ware zelf emotionele signalen gebruiken om je te wekken zodat je voor jezelf kunt gaan zorgen, ongeacht of je een internaliseerder of een externaliseerder bent. Je ware zelf wil dat je de rust leert kennen van leven met de werkelijkheid. Het gaat erom dat je deze signalen van onrust herkent als levensreddende symptomen.

Met deze oefening word je je beter bewust van je ware zelf. Je hebt daar een pen en een vel papier voor nodig. Vouw het papier in de lengte in tweeën en schrijf op de ene helft ‘mijn ware zelf’ en op de andere helft ‘mijn pseudo-zelf’.

Leg om te beginnen het papier zo neer dat je alleen ‘mijn ware zelf’ ziet staan. Denk nu terug aan je kindertijd. Doe dat diepgaand, en wees eerlijk. Wat voor iemand was je voordat je iemand anders probeerde te zijn? Wat vond je leuk om te doen voordat je leerde jezelf te beoordelen en kritiek op jezelf te hebben? Waar kreeg je een goed gevoel van? Hoe zou je leven er nu uitzien als je kon zijn wie je werkelijk bent (zonder dat je je zorgen hoeft te maken om geld)?

Ik raad je aan terug te kijken naar de tijd voordat je in groep vijf zat. Waar was je in geïnteresseerd? Wie waren je favoriete personen en wat vond je zo bijzonder aan hen? Wat vond je leuk om te doen als je vrij had? Waar speelde je graag mee? Wat was jouw idee van een perfecte dag? Waar kreeg je echt energie van? Schrijf je gedachten onder het kopje ‘mijn ware zelf’ op zoals ze bij je opkomen; dat hoeft niet in een specifieke volgorde.

Als je daarmee klaar bent, draai je het papier om naar de kant met het kopje ‘mijn pseudo-zelf’. Overdenk wie je moest worden om je bewonderd en geliefd te voelen. Ben je nu bezig met dingen waarin je niet echt geïnteresseerd bent? Wat vind je dat je van jezelf moet doen om volgens jou een goed mens te zijn? Ga je om met mensen die je bergen energie kosten, waardoor je je uitgeput voelt? Waar breng je je tijd mee door, terwijl je dat eigenlijk verveelt? Hoe zou je de maatschappelijke rol omschrijven die je probeert te spelen? Hoe hoop je dat anderen je zien? Welke karaktertrekken probeer je te verhullen? Waarover ben je blij dat niemand dat van je weet?

Als je klaar bent, leg je het papier minstens een dag weg. Vouw het daarna open en vergelijk de twee helften met elkaar. Leef je voornamelijk vanuit je ware zelf of wordt je leven gedomineerd door je pseudo-zelf?



Een inzinking om je wakker te schudden

Mensen krijgen een inzinking als de pijn van het leven met een pseudo-zelf en een helende fantasie zwaarder gaat wegen dan de mogelijke voordelen. Bij de meeste gevallen van psychologische groei komt een aantal verontrustende waarheden bovendrijven over wat we met ons leven hebben gedaan. Psychotherapie en dergelijke zijn hulpmiddelen om ons bewust te maken van waarheden die we diep vanbinnen al kennen. Als je een inzinking krijgt, is het goed om je af te vragen wat er eigenlijk misgaat. We denken vaak dat wij er zelf aan onderdoor gaan, maar eigenlijk geven we de strijd op om de emotionele waarheid nog langer te ontkennen. Emotionele problemen zijn een signaal dat het steeds moeilijker wordt om je onbewust te blijven van je emoties. Het betekent dat we ons ware zelf onder al dat verhalengedoe gaan ontdekken.

Je ware zelf wil dat jij ziet wat er echt aan de hand is. Het probeert je de ogen te openen, omdat het wil dat je niet langer gelooft dat jouw emotioneel onvolwassen ouders wisten wat het beste voor jou was en dat het creëren van een pseudo-zelf beter is dan zijn wie je werkelijk bent. Het weet dat het niet goed is om je leven op basis van een fantasie te leven.

Ontwikkelingspsycholoog Jean Piaget (1963) ontdekte dat mensen alleen iets nieuws kunnen leren, als eerst het oude mentale patroon afgebroken wordt, waarna dat zich moet aanpassen aan de nieuwe kennis. Dit proces van interne afbraak en accommodatie is bepalend voor een doorlopende intellectuele ontwikkeling. De Poolse psychiater Kazimierz Dabrowski beweerde eveneens dat emotioneel leed in potentie een teken van groei is en niet per se van een geestesziekte. Hij beschouwde de psychische symptomen als teken van een pas geactiveerde drang om te groeien en muntte daarvoor de term ‘positieve desintegratie’, waarmee hij de interne afbraak beschreef die tot doel had de persoon om te vormen tot een emotioneel complexer wezen.

Dabrowski meende dat mensen die negatieve emoties kunnen toelaten het grootste ontwikkelingspotentieel hebben, en hij beschouwde negatieve emoties als de drijvende kracht achter een groot deel van de menselijk psychologische ontwikkeling, omdat het onaangename gevoel dat deze emoties teweegbrengen ambitieuze mensen ertoe kan aanzetten naar oplossingen te zoeken. Als mensen met ontwikkelingspotentieel te maken krijgen met moeilijkheden, proberen ze een beter begrip van zichzelf en de werkelijkheid te krijgen, in plaats van zich af te sluiten of defensief te worden. Daarvoor zijn ze bereid tot zelfreflectie, ook als dat pijnlijke onzekerheden blootlegt. Hoewel de onzekerheid die bij dit proces van zelfonderzoek hoort ook angsten, schuldgevoelens en depressies kan veroorzaken, zorgt het oplossen van deze diepgaande vragen uiteindelijk voor een sterkere, adaptievere persoonlijkheid.


[image: image]

Het verhaal van Aileen

Mijn cliënt Aileen vond steun en erkenning in de ideeën van Dabrowski. Ze was een scherpzinnige vrouw, en ze had door de jaren heen veel baat gehad bij psychotherapie. Haar wil om te leren zorgde ervoor dat ze zichzelf en anderen wilde leren begrijpen, maar de andere gezinsleden zagen die psychologische interesse als een teken van onaangepastheid.

Toen Aileen na een rampzalige liefdesaffaire in therapie wilde, vonden de andere gezinsleden dat ze zich aanstelde en gaven ze haar de bijnaam ‘de gek’. Ze hadden niet door dat Aileen haar emotionele pijn gebruikte als middel om te groeien en zichzelf te leren kennen, en ze vroegen zich af waarom ze zo veel tijd en geld wilde uitgeven voor het oprakelen van het verleden.

Aileen wist dat therapie goed was voor haar, maar ze was tevens bang dat zij inderdaad het geesteszieke gezinslid was. Maar als ze keek naar het onvolwassen en impulsieve gedrag van haar ouders en het feit dat ze emotionele intimiteit meden, wist ze eigenlijk wel beter. Maar toch vond ze het vreemd dat zij het enige gezinslid was dat vond dat het hulp nodig had. Dabrowski’s ideeën over positieve desintegratie hielpen haar haar problemen en groeipijnen te leren zien. En toen ze zijn groeitheorie eenmaal kende, was ze trots op zichzelf dat zij de enige in het gezin was die haar problemen onder ogen had willen zien om daarmee een betere manier van leven te vinden.
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Je bewust worden van een achterhaald pseudo-zelf

Mensen blijven het pseudo-zelf uit hun kindertijd nog lang vasthouden, zelfs nadat ze volwassen zijn geworden, omdat ze denken dat ze dan veilig zijn en het de enige manier is om geaccepteerd te worden. Maar als het ware zelf genoeg heeft van het rollenspel, krijgen mensen vaak een wake-upcall in de vorm van onverwachte emotionele symptomen.
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Het verhaal van Virginia

Virginia’s wake-upcall bestond uit plotselinge paniekaanvallen, die haar overvielen toen ze het gevoel had dat ze werd bekritiseerd door haar tirannieke en superkritische oudere broer, Brian. Virginia had zich altijd al zorgen gemaakt om wat anderen van haar dachten, zó erg dat sociale gebeurtenissen uitputtende marathons werden van het lezen van andere mensen en proberen zelf geen aanstoot te geven, tot voortdurend denkend dat ze zou worden afgewezen. Op haar werk was ze alleen maar wanhopig bezig met hoe anderen haar zagen. Virginia kwam in therapie om greep te krijgen op de paniekaanvallen (en dat lukte), maar ze kwam er tevens achter dat ze zich als kind niet geaccepteerd had gevoeld.

Door de therapie besefte Virginia dat Brian dezelfde afkeurende manier van doen had als hun overleden vader, die Virginia altijd het gevoel had gegeven dat ze onhandig was en dat hij niet van haar hield. Ze begon te begrijpen dat haar sociale fobie een weerspiegeling was van haar kinderrol, waarin ze herhaaldelijk, maar altijd zonder succes, de liefde van haar kritische en neerbuigende vader had proberen te winnen. In de helende fantasie in haar onderbewustzijn zou ze op een dag ‘geschikt’ genoeg zijn om zijn goedkeuring te krijgen. Met Brian als zijn stand-in had ze onbewust de rol aangenomen van het bange, onbeholpen kind dat ze tegenover haar wijze en machtige vader altijd was geweest.

Virginia’s angstaanvallen waren het signaal dat ze begon te twijfelen aan het idee uit haar kindertijd dat de gezaghebbende figuur altijd gelijk heeft. Ze zei: ‘Als mensen, en dan vooral mannen, hun afkeuring lieten blijken, werd ik bang en ging ik er automatisch vanuit dat ik fout zat.’ Maar nu ze haar relatie met Brian duidelijker zag, zei ze: ‘Ik heb hem op een voetstuk geplaatst, alsof hij een of andere god was. Hij geeft niets om mij, maar toch liet ik hem bepalen of ik me goed voelde of niet. Ik vond zijn mening altijd heel belangrijk, maar ik word nu steeds onafhankelijker. Ik heb het gevoel dat ik nu pas leer een individu te zijn.’ Zonder die paniekaanvallen zou Virginia zich in een wolk van zelfkritische angsten waarschijnlijk nog steeds aan anderen aanpassen. Haar paniekaanvallen zorgden voor een nieuw bewustzijn, waarin ze het verhaal van de mannelijke onfeilbaarheid, waarmee ze als kind geïndoctrineerd was, niet langer hoefde te accepteren – een verhaal dat haar zelfrespect als volwassen vrouw had vernietigd. Haar pseudo-zelf van het zwakke en warrige kleine meisje stortte in toen ze besefte dat ze kon kiezen of ze contact wilde met Brian of niet. Ze werd zich er eindelijk van bewust hoe ze werkelijk dacht over haar vader en broer, die haar gezamenlijk tot het onbelangrijkste lid van het gezin hadden gemaakt. De ban was gebroken.
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Oefening: bevrijd jezelf van een zelfondermijnende rol

Neem even de tijd om een korte persoonlijkheidsbeschrijving te geven van iemand met wie je veel te maken hebt en die je een nerveus of nietig gevoel geeft. Bedenk hoe je je bij die persoon gedraagt, en geef een korte beschrijving van het pseudo-zelf dat je bij die persoon vasthoudt. Kijk of er sprake is van een helende fantasie waarmee je koste wat kost de acceptatie van die persoon wilt afdwingen. Hoe vaak heb je niet gewenst dat deze persoon zich tegenover jou anders zou gedragen? Denk je dat je misschien een rol speelt waarmee je jezelf wegcijfert en die je nu geen dienst meer bewijst? Ben je bereid om met andere ogen naar jezelf te kijken en met die persoon om te gaan zoals je met iedereen omgaat?



Je bewust worden van wat je werkelijk voelt

Het opgeven van onze helende fantasie over hoe we uiteindelijk toch de liefde van iemand kunnen winnen, betekent soms dat we ongewenste gevoelens over mensen die dicht bij ons staan onder ogen moeten zien. Velen van ons voelen zich schuldig en beschaamd over gevoelens die we als onacceptabel beschouwen. We zijn ervan overtuigd dat het onderdrukken van deze gevoelens de enige manier is om een goed mens te zijn. Maar als we onze ware gevoelens te lang onderdrukken, kunnen ze keihard tevoorschijn komen, zodat we gedwongen worden ernaar te kijken.
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Het verhaal van Tilde

Tilde had zoveel waar ze dankbaar voor moest zijn dat ze zich daarover voortdurend schuldig voelde. Ze was kind van een alleenstaande moeder die huishoudelijk werk had gedaan om hen beiden te onderhouden. Haar moeder, Kajsa, was vanuit Zweden naar de Verenigde Staten gekomen om haar kind een beter leven te geven. Ze schraapte al het geld dat ze kon verdienen bij elkaar zodat Tilde een goede opleiding kon volgen. Tilde had haar kansen volledig benut, ze had een beurs gekregen en had de opleiding tot grafisch ontwerper succesvol afgerond. Ze was bijna klaar met haar studie toen ze met een zware depressie bij mij kwam. Hoewel ze nog steeds kon werken, was het elke ochtend weer een worsteling om op gang te komen. Zodra ze uit bed was, wilde ze het liefst meteen weer onder de dekens verdwijnen.

We voerden het ontstaan van haar depressie terug op de telefoongesprekken met haar moeder, die, naarmate de afronding van Tildes opleiding dichterbij kwam, steeds humeuriger en bitterder werd. Kajsa was altijd al een gevoelsmens geweest, en ze zorgde ervoor dat Tilde nooit zou vergeten dat zij Tilde, nadat haar vader hen in de steek had gelaten en ze naar de Verenigde Staten waren gegaan, in haar eentje had opgevoed.

In elk telefoongesprek klaagde Kajsa over haar lichamelijke kwalen en over de mensen die haar pas nog onrecht hadden aangedaan. Tilde was meelevend, en bovendien had ze het gevoel dat zij alles aan haar moeder te danken had, maar de moeite die het haar kostte om naar Kajsa’s boosheid en ellende te luisteren, putte haar uit. Tilde had de indruk dat het niet uitmaakte wat ze zei, omdat haar moeder er toch niet mee geholpen was.

Ik vroeg Tilde hoe ze zich voelde als Kajsa haar medeleven wegwuifde en alleen maar bleef klagen. In het begin zei Tilde dat ze zich ontzettend schuldig voelde, omdat het haar niet lukte om haar moeder een beter gevoel te geven, en dat ze een slechte dochter was, omdat zij een fijn leven had en Kajsa niet. Maar toen ik aandrong en vroeg welke lichamelijke sensatie het horen van haar moeders stem teweegbracht, wilde Tilde dat gevoel eindelijk toelaten. Ze keek me verbijsterd aan toen ze besefte wat ze voelde: ‘Ik vind haar niet aardig,’ fluisterde ze.

Het was Tildes emotionele waarheid, die al haar hele leven strijd had geleverd met haar helende fantasie dat ze Kajsa uiteindelijk genoeg liefde zou kunnen geven om haar teleurstellende leven goed te maken. Door Tildes overdreven gevoel van schuld en dankbaarheid had ze de werkelijke gevoelens jegens haar moeder niet kunnen ervaren. In haar familie klonk altijd het verhaal dat Kajsa alles had opgegeven en daarom recht had op haar dochters volledige aandacht en toewijding. Toen Tilde zich begon te ergeren aan het eeuwige geklaag van haar moeder, veranderde haar schuldgevoel haar onderhuidse woede in een depressie.

Tildes depressie verdween zodra ze haar ware gevoelens over Kajsa had geaccepteerd. Nu ze zichzelf eindelijk toestond om haar moeder niet aardig te vinden, ook al was ze haar wel dankbaar, werd ze verlost van een onmogelijk dilemma. Ze besefte nu dat ze nog steeds contact met haar moeder kon hebben, maar dat ze niet hoefde te doen alsof ze daarbij de ‘juiste’ gevoelens had.
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Oefening: ontdek of jij verborgen gevoelens hebt

Elke keer als je je erg angstig voelt of down bent, kun je deze oefening doen. Vraag jezelf af of je misschien verborgen gevoelens hebt. Kijk naar situaties waarin je je het slechtst voelt, en kijk of je die in verband kunt brengen met de gedachten aan een bepaalde persoon. (Het is mijn ervaring dat mensen het meeste moeite hebben om toe te geven dat ze bang zijn voor iemand en dat ze iemand niet aardig vinden.)

Als je je afvraagt hoe je deze onderdrukte gevoelens over deze persoon onder woorden kunt brengen, stel ik voor dat je je uitdrukt als een kind van een jaar of tien, in eenvoudige en duidelijke zinnen. Vergeet niet om hiervoor een rustig plekje op te zoeken, zodat je je niet druk hoeft te maken om reacties van anderen. Zeg de waarheid nu hardop (fluisteren mag ook). Je kunt denken aan een zin als: Ik houd er niet van als deze persoon ………, waarna je zijn of haar gedrag beschrijft. Als je daarbij bij je ware gevoelens komt, voel je opluchting of krijg je het gevoel dat alle spanning uit je lichaam verdwijnt. Laat je niet belemmeren door een schuldgevoel. Je praat alleen tegen jezelf, met als doel jezelf te ontdekken. Niemand kan je horen, en het is volkomen veilig.

Sommige mensen denken dat je het pas echt oplost als je de andere persoon ermee confronteert, maar omdat je nog maar net in contact staat met je ware gevoelens, vind ik dat zoiets vaak contraproductief werkt en te veel onrust veroorzaakt – om nog maar te zwijgen over een terugval. Als je wilt kun je later altijd nog met diegene praten, maar je moet er eerst in slagen je ware gevoelens tegenover jezelf te uiten. Voor de duidelijkheid: het helpt niet dat je het tegen die ander zegt; het gaat erom dat jij weet wat je werkelijk voelt. Simpelweg toegeven wat je ware gevoelens zijn en die hardop uiten, kan een enorm verschil maken bij het hervinden van je emotionele rust.



Als boosheid het signaal is

Omdat boosheid een uitdrukking is van individualiteit, is dat de emotie die voor emotioneel onvolwassen ouders het vaakst de reden is om hun kind te straffen. Maar boosheid kan je helpen, omdat je daardoor energie krijgt om dingen anders te doen en je jezelf gaat zien als iemand die het waard is om voor op te komen. Als overdreven verantwoordelijke, angstige of depressieve mensen zich bewust worden van hun boosheid, is dat vaak een goed teken. Het laat zien dat hun ware ik naar boven komt en dat ze om zichzelf gaan geven.
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Het verhaal van Jade

Jade had een slecht gevoel over zichzelf, omdat ze zo vaak boos was, vooral omdat die boosheid vaak tegen haar ouders was gericht. Jarenlang dacht ze dat het het beste was om te doen alsof ze die gevoelens niet had. Diep vanbinnen dacht Jade bezorgd dat ze een ondankbaar meisje was dat zich zonder reden aan dingen ergerde.

Maar Jades boosheid bleek afkomstig van de manier waarop afwijzende en emotioneel afstandelijke ouders haar gevoelens negeerden. Toen Jade ten slotte ging nadenken over haar boosheid en besefte dat haar emotionele behoeften werden verwaarloosd, kon ze er anders tegen aankijken. ‘Ik denk nu dat er iets mis met mij zou zijn als ik níét boos zou worden! Er zijn voor mij zo veel redenen om boos te zijn, en mijn boosheid komt diep vanuit mijn binnenste. Boos zijn geeft veel kracht. Ik wil niet meer met leugens leven. Het is eenzaam en teleurstellend geweest om te proberen goed met mijn ouders om te gaan. Bij hen zijn isoleert me.’ Nadat ze haar boosheid had geaccepteerd, begreep Jade voor het eerst wat haar helende fantasie inhield. Ze had gedacht dat ze het gezin kon redden door extreem liefdevol te zijn. Ze zei het als volgt: ‘Ik probeerde hen allemaal als goede mensen te zien. Ik dacht dat ze allemaal van elkaar hielden, maar ik was naïef. Ik dacht dat alles uiteindelijk goed zou komen, als je maar aardig was. Ik dacht dat mijn ouders echt van me hielden en dat mijn broer en zus zich misschien toch zouden interesseren voor wat ik belangrijk vind.

Maar ik heb geleerd dat ik moet doen wat goed is voor mijzelf en op mezelf moet vertrouwen. Ik ben echt gelukkig alleen, en ik wil geen tijd meer verspillen. Ik hoop dat ik mensen tref die ik kan vertrouwen. Ik ga me niet inzetten voor mensen die afstandelijk zijn of me niet steunen. Ik zal vriendelijk en beleefd zijn, maar ik ga me niet helemaal geven om vervolgens teleurgesteld te worden.’
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Ga goed voor jezelf zorgen

Internaliseerders staan erom bekend dat ze niet goed voor zichzelf zorgen. Omdat ze denken dat zij het allemaal moeten oplossen, verwaarlozen ze vaak hun eigen gezondheid en nemen ze vooral niet voldoende rust. Omdat ze druk bezig zijn met alles waarvan zij vinden dat zij het moeten doen, hebben ze geen aandacht voor signalen van hun eigen lichaam, waaronder pijn en vermoeidheid.
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Het verhaal van Lena

Lena had een heel druk leven, ondanks dat ze enorm haar best deed om de dingen simpel te houden. Ze had altijd het gevoel dat ze niet genoeg tijd had. Het was net alsof er een stemmetje in haar hoofd zat dat zei dat ze zichzelf voortdurend moest pushen en dat haar inspanningen nooit goed genoeg waren.

Zelfs leuke bezigheden zoals pianospelen werden een uitputtingsslag waarin ze zich moest dwingen haar best te doen. Ze ging altijd door totdat ze helemaal op was.

Behalve dat ze vreselijk haar best deed in haar fulltimebaan, werd haar leven ook gedicteerd door de eisen van anderen, tot aan haar huisdieren en de vogels in de tuin die ze voerde aan toe. Een slaphangende plant gaf haar een schuldgevoel, omdat ze hem niet eerder water had gegeven.

Toen Lena een cursus ging volgen om te leren ontspannen, putte ze zichzelf uit, omdat ze alles perfect wilde doen. Tijdens de cursus zei ze tegen zichzelf: ‘Ik moet dit gemakkelijk aankunnen. Dit is kinderspel.’ Toen ze de dag erna wakker werd, kon ze niet goed nadenken of functioneren, maar ze besefte pas dat ze te veel van zichzelf had gevraagd toen ze een trapje op wilde lopen; op dat moment merkte ze dat alles zo’n pijn deed dat ze haar benen nauwelijks kon optillen.

Lena had al jaren de slechte gewoonte de vermoeidheidssignalen die haar lichaam afgaf te negeren, wat werd gevoed door haar veeleisende moeder. Als ze als kind de dingen niet snel genoeg klaar had of niet hard genoeg werkte, kreeg ze van haar moeder een fikse straf, omdat zij vond dat Lena lui was. Het gevolg was dat ze de dingen nooit in haar eigen tempo had gedaan en niet wist waar haar fysieke grenzen lagen.

Lena had geleerd dat een goed mens altijd zijn best deed om te presteren, zelfs als dat betekende dat je daardoor een beetje uit balans raakte en nooit helemaal klaar was. In Lena’s streven naar haar moeders goedkeuring en liefde wist ze zeker dat ze alleen iets waard was als ze verschrikkelijk haar best deed. De helende fantasie uit haar kindertijd bestond eruit dat ze op een dag zo goed haar best deed dat haar moeder zou veranderen van een eeuwig ontevreden opziener in een begrijpende ouder die zou inzien hoe hard haar dochter werkte om haar een plezier te doen. 

De uiterste inspanningen van Lena werden ook aangemoedigd door de maatschappij, via culturele uitingen als ‘Ga ervoor’, ‘Geef nooit op’, of ‘Doe altijd je best’. Voor een over-gemotiveerd iemand als Lena zijn zulke boodschappen vergif voor de geest. Het is onnodig vermoeiend om altijd je uiterste best te doen. Het is verstandiger om te weten wanneer je alles moet geven en wanneer niet. Toen Lena besefte wat haar helende fantasie had aangericht, kon ze haar eigen waarden gelukkig aanpassen en rekening gaan houden met haar eigen behoeften.
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Als het signaal afkomstig is van een verbroken relatie

Relatieproblemen zijn een belangrijk signaal dat er iets aan de hand is. Als je weet dat we de neiging hebben de pijnlijke patronen die we in onze jeugd hebben aangeleerd in onze belangrijke volwassen relaties te herhalen, is het niet verwonderlijk dat zo veel mensen in therapie gaan vanwege relatieproblemen. En omdat intieme volwassen relaties emotioneel zoveel vragen, worden soms onopgeloste kwesties over onvervulde emotionele behoeften geactiveerd. We projecteren problemen met onze ouders vaak op onze partner, en dat maakt ons onbewust misschien nog bozer op hem of haar; hij of zij herinnert ons immers aan het verleden, en dat komt boven op wat er in het heden allemaal gebeurt.
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Het verhaal van Mike

Mike had onlangs zijn dieptepunt bereikt: hij had minder werkuren toebedeeld gekregen en een scheiding doorgemaakt die hem berooid had achtergelaten. Zijn leven had alleen maar gedraaid om succesvol te zijn in de ogen van anderen, vooral in die van zijn vrouw en zijn moeder. Hij was nu in therapie en werkte hard om waarden te vinden die beter bij zijn ware zelf pasten. Al doende had hij waardering gekregen voor wie hij werkelijk was, inclusief zijn unieke sterke punten en talenten.

Terugkijkend op zijn verleden zei Mike: ‘Ik nam geen beslissingen op grond van mijn gevoelens, ik nam beslissingen op grond van wat anderen wilden. Dat heb ik 35 jaar lang gedaan, terwijl ik ook vastzat in een liefdeloos huwelijk, en ik heb er niets goeds aan overgehouden. Maar misschien wílde ik die problemen wel.

Misschien hoopte ik wel dat de boel zou instorten. Ik ben afgetuigd, afgebrand en vernederd, en ik sta op het punt ontslagen te worden, maar eerlijk waar, ik ben gelukkig!’

Ondanks de materiële verliezen en de teleurstellingen kon Mike eindelijk de helende fantasie loslaten dat er van hem gehouden zou worden als hij ten koste van zichzelf voor iedereen zou zorgen. De enorme financiële schuld die het gevolg was van zijn scheiding was een toepasselijke metafoor voor wat het hem gekost had om al die jaren iemand te zijn die hij niet was.

Nu Mike besefte hoe wanhopig graag hij door anderen geaccepteerd had willen worden, zei hij: ‘Ik vond dat ik niet zo goed was als andere mensen.’ Daarna keek hij me aan, glimlachte en vroeg: ‘Wat is nou eigenlijk een succesvol mens?’ Hij beantwoordde zijn eigen vraag en zei: ‘Ik denk dat je ten eerste dat woord “succesvol” moet schrappen – daarna zie je pas wat voor mens je werkelijk bent.’
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Stop met het idealiseren van anderen

Een van de fantasieën waar je het moeilijkst van loskomt, is de overtuiging dat je ouders wijzer zijn en meer weten dan jij. Het kan voor kinderen ontluisterend en zelfs angstaanjagend zijn om zwakke punten bij hun ouders te zien. En zelfs als volwassene hebben mensen er soms nog erg veel moeite mee de onvolwassenheid van hun ouders onder ogen te zien. Het voelt misschien beter naïef te blijven dan hun beperkingen objectief te bekijken. Onbewust willen we de kwetsbaarheid van onze ouders misschien wel beschermen.
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Het verhaal van Patsy

Mijn cliënt Patsy was emotioneel duidelijk volwassener dan haar impulsieve echtgenoot of haar humeurige moeder, die bij hen inwoonde. Patsy schrok echter toen ik haar de volwassenste persoon in het gezin noemde. ‘O, nee, dat hoop ik toch niet!’, wierp ze tegen. Ze zei dat zo’n gedachte haar het gevoel gaf dat ze niet loyaal was, en ze voegde daaraan toe dat ze zichzelf niet als specialer of beter dan de anderen beschouwde.

Hoewel nederigheid een mooie eigenschap kan zijn, deed die Patsy geen goed, want daarmee negeerde ze de overduidelijke waarheid. Ze had er niets aan om haar moeder en echtgenoot te idealiseren of haar eigen kwaliteiten te ontkennen. Toen Patsy eenmaal accepteerde dat zij volwassener was dan haar echtgenoot of moeder, kon ze objectiever naar haar eigen gedrag kijken. Ze kende de twee niet langer kwaliteiten toe die ze niet hadden en leerde grenzen te stellen aan hun gedrag. Ze verspilde ook geen energie meer aan net te doen alsof zij minder was dan haar man en moeder, waardoor zij konden doen alsof ze beter waren dan ze in werkelijkheid waren.

[image: image]



Je eigen sterke kanten herkennen

Het is belangrijk voor mensen om bewust waardering te hebben voor hun eigen sterke punten. Helaas ontwikkelen kinderen van emotioneel onvolwassen ouders meestal niet veel waardering voor hun eigen positieve kwaliteiten, omdat egocentrische ouders nauwelijks of geen vermogen hebben de sterke kanten van hun kinderen te weerspiegelen. Het gevolg is dat deze kinderen zich vaak generen om vanuit die sterkste kanten naar zichzelf te kijken. Ze zijn eraan gewend dat ze anderen in de schijnwerpers zetten en denken dat ze verwaand worden als ze hun eigen sterke kanten erkennen.

Het is echter ongelooflijk belangrijk dat je weet wat je kwaliteiten zijn en dat je die helder kunt verwoorden. Dat zorgt voor eigenwaarde en geeft je de kans je goed te voelen over wat jij de wereld brengt. Dit zelfbewustzijn geeft je energie en een positief gevoel. Hoewel bescheidenheid en nederigheid je helpen de dingen te relativeren, moeten ze er niet toe leiden dat je je eigen kwaliteiten over het hoofd ziet.

Het bepalen van nieuwe waarden

Familietherapeut en maatschappelijk werker Michael White ontwikkelde een vorm van psychotherapie die bekendstaat als narratieve therapie (2007). Zijn benadering is gebaseerd op het idee dat het essentieel is dat mensen zich bewust worden van de bedoelingen en intenties in het leven dat ze leven. Bij het ontrafelen van het levensverhaal van een cliënt probeert de therapeut de waarden die mensen hebben, en die henzelf vaak schade berokkenen, bloot te leggen, waarna hij hun vraagt die leidende principes te veranderen en nieuwe waarden bewuster te kiezen.
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Het verhaal van Aaron

Aaron was een sterke, stille man die nooit expliciet om erkenning had gevraagd. In zijn jeugd was hij dol geweest op toneel en theater, maar hij had nooit rechtstreeks om een rol gevraagd of een regisseur om een grotere rol verzocht. Hij dacht dat het een verwende en veeleisende indruk zou maken als hij zichzelf zou voordragen, en dat een lobby voor zichzelf een teken van zwakte was.

Als volwassene besefte Aaron echter dat deze bescheiden aanpak ervoor zorgde dat andere mensen altijd voorgingen.

Daarnaast deden anderen vaak hun voordeel met zijn talenten zonder melding te maken van zijn aandeel daarin. Hij zag in dat zijn helende fantasie, waarin hij hoopte dat mensen met gezag zijn mogelijkheden spontaan zouden herkennen, geen vruchten afwierp. Daarom besloot hij een nieuwe waarde te ontwikkelen: nastreven wat hij zelf wilde. Hij ging actief op zoek naar kansen en claimde die. Toen we spraken over een mogelijke verandering van baan zei hij: ‘Vroeger zou ik dat liever niet doen, maar nu wel.’ Hij zag zichzelf eindelijk als iemand die het waard was om voor op te komen en in te investeren.
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Je bevrijden van problemen uit je jeugd

Het verwerken van de emotionele schade uit je jeugd is de beste manier om het verleden niet te gaan herhalen. Als ik zeg ‘verwerken’ bedoel ik het mentale en emotionele verwerkingsproces van een brok die te groot is om in één keer door te slikken; je kauwt er net zo lang op totdat het verteerbare onderdelen van je geschiedenis worden.

Onderzoek lijkt uit te wijzen dat het minder erg is wat iemand is overkomen dan of hij verwérkt heeft wat hem is overkomen. Uit een onderzoek naar de karaktertrekken van ouders die veilig gehechte kinderen opvoeden bleek dat ouders die zorgen voor een veilige hechting voor hun kinderen, vaak bereid waren naar hun eigen jeugd te kijken en daarover wilden praten (Main, Kaplan, & Cassidy, 1985). Hoewel sommige van deze ouders een erg moeilijke jeugd hadden gehad, was hun relatie met hun eigen kinderen veilig, omdat zij hadden nagedacht over hun jeugdervaringen en die hadden verwerkt, en geen probleem hadden met hun verleden, noch met de positieve noch met de negatieve kanten.

Je kunt je wel voorstellen waarom kinderen met zulke ouders veilig gehecht gedrag vertoonden. Deze ouders ontweken de werkelijkheid niet. Omdat zij hun eigen verleden hadden aangepakt, waren ze volledig beschikbaar om de verbinding met hun eigen kinderen aan te gaan en voor een veilige hechting te zorgen.

Samenvatting

Het ware zelf zal manieren vinden om zichzelf te uiten, zelfs als mensen een rol proberen te spelen of met een helende fantasie leven. Als mensen hun ware zelf te lang hebben genegeerd, kunnen ze psychische klachten ontwikkelen. Toegeven aan de behoeften van je ware zelf kan in eerste instantie aanvoelen als instorten. Paniek, boosheid en depressie zijn maar enkele symptomen die het begin kunnen zijn van betere zelfzorg en gezondere waarden. Als mensen de problemen uit hun jeugd verwerken en hun eigen kracht ontdekken, krijgen ze genoeg zelfvertrouwen om vanuit hun ware zelf te leven.

In het volgende hoofdstuk gaan we bekijken hoe je deze nieuwe objectiviteit en dit nieuwe zelfbewustzijn kunt gebruiken om op een andere manier om te gaan met emotioneel onvolwassen gezinsleden.
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Je losmaken uit de greep van een emotioneel onvolwassen ouder

Het valt niet mee om onze ouders als feilbare mensen te beschouwen. Als kind denken we dat onze ouders alles kunnen. Hoewel onze kijk op onze ouders als alleskunners in onze adolescentie en volwassenheid wat kan afzwakken, verdwijnt die nooit helemaal. Daarom hopen we dat zij, ook al zijn ze dat niet, liefdevol zouden kunnen zijn als ze dat zouden willen.

Er zijn ook bepaalde culturele aannames die voorkomen dat we zien hoe onze ouders werkelijk zijn. De meeste mensen is ingeprent dat:

•alle ouders van hun kinderen houden;

•een ouder iemand is die je kunt vertrouwen;

•een ouder er altijd voor jou zal zijn;

•je je ouders alles kunt vertellen;

•wat je ook doet, je ouders altijd van je zullen houden;

•je altijd terug kunt gaan naar huis;

•je ouders alleen maar het beste voor je willen;

•je ouders meer weten dan jij;

•wat ouders ook doen, zij dat voor jouw bestwil doen.

Maar als jouw ouders emotioneel onvolwassen zijn, kloppen veel van deze beweringen waarschijnlijk niet.

In dit hoofdstuk ga ik je helpen je ouders objectiever te leren zien door onder de oppervlakte van je kinderlijke hoop en culturele aannames te kijken. Je leert een nieuwe manier om met hen om te gaan, zodat je geen dingen meer verwacht die zij je toch niet kunnen geven. Je leert hoe je je emoties en zelfstandigheid kunt beschermen door je ouders op een neutralere manier te benaderen – een manier die zij emotioneel aankunnen. Maar eerst gaan we kijken naar een gangbare fantasie die mensen vaak verhindert op een realistische manier met hun ouders om te gaan.

De fantasie dat een ouder zal veranderen

Een veelvoorkomende fantasie bij kinderen van emotioneel onvolwassen ouders is dat zij door hun bezorgdheid te tonen hun ouders kunnen veranderen, en dat die ouders uiteindelijk toch nog van hun kinderen gaan houden. Helaas weigeren egoïstische ouders een rol te spelen in de helende fantasie van hun kind. Zij zijn gefocust op hun eigen helende fantasie en verwachten van hun kinderen dat zij de pijn uit hún jeugd goedmaken.

Omdat veel kinderen op zoek zijn naar de helende liefde van hun ouders, hippen ze om hen heen als hongerige vogeltjes in de hoop op een kruimeltje positieve respons. Als ze volwassen zijn, leren deze kinderen een hele reeks verantwoorde communicatievaardigheden, in de hoop dat die de relatie met hun ouders zullen verbeteren. Ze denken dat ze uiteindelijk misschien toch de techniek onder de knie zullen krijgen die nodig is voor een geslaagde interactie met hun ouders.
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Het verhaal van Annie

Annies moeder, Betty, een vrouw met sterke religieuze overtuigingen, had altijd al emotioneel insensitief gedrag vertoond, en de manier waarop ze Annie als kind had behandeld, grensde aan fysieke en emotionele mishandeling. Hoewel Annie het daarmee lang had uitgehouden, kwam het breekpunt toen Annie een prijs kreeg uitgereikt voor haar werk en Betty tegen Annies collega’s een neerbuigende opmerking over haar dochter maakte. Annie voelde zich diep gekwetst, en ze werd tegenover haar vrienden in verlegenheid gebracht. De belediging was zo opzichtig dat Annie zeker wist dat haar moeder de ongelooflijk misplaatste aard en timing van haar opmerking niet kon zijn ontgaan, wat meestal wel het geval was. Maar Betty wilde er niets van weten, en ze ontkende glashard dat haar gedrag bedenkelijk was.

In de dagen erna probeerde Annie Betty duidelijk te maken hoe gekwetst ze zich voelde. Uiteindelijk schreef ze haar moeder een brief, waarin ze zei hoe ze zich voelde en vroeg ze om het samen uit te praten. Annie had goed over de inhoud van de brief nagedacht; ze had haar gevoelens heel duidelijk verwoord, in de hoop dat Betty zou begrijpen dat haar gedrag al die jaren erg ongevoelig was geweest en dat ze daar spijt van zou hebben. Maar Betty reageerde helemaal niet. Er bestond een gapend gat tussen hen, en Annie had de indruk dat het haar moeder niets kon schelen.

‘Ik wilde tegen haar zeggen: “Ik ben je dóchter!”’, zei ze huilend.

‘Een moordenaar vermoordt mensen, en zijn moeder houdt nog steeds van hem. Wij zijn familie, zij is mijn moeder. Hoe kan ze dat nu zomaar negeren?’

Het was niet de eerste keer dat Annie had geprobeerd emotioneel contact met Betty te maken. Nadat ze in therapie was gegaan, probeerde Annie op een verantwoorde manier te reageren en de dingen op te lossen, telkens wanneer haar ouders gemeen of respectloos tegen haar deden. Hoewel Betty de uitgestoken hand van Annie meerdere malen had afgewezen, bleef ze altijd contact houden, zodat ze haar drie kleinzoontjes kon blijven zien. Maar deze keer was het anders.

‘Waar ik me niet overheen kan zetten, is dat er geen enkele reactie komt, zelfs geen boze,’ zei Annie. ‘Het enige wat ik wil, is een signaal dat duidelijk maakt dat dit belangrijk is, ook al is ze er alleen maar boos door geworden.’

Annie was niet alleen gekwetst, ze was ook in de war. Hoewel Betty niet reageerde, wist Annie dat ze wel degelijk in staat was tot vriendelijk en zachtaardig gedrag tegenover anderen. Annie wist dat het daarbij om oppervlakkiger relaties ging, maar die wetenschap deed haar emotioneel geen goed. ‘Je zou denken dat mijn moeder ergens tóch de wens heeft om onze relatie te verbeteren – een soort van erkenning of misschien zelfs alleen maar een reactie via mijn vader.’ Het verdriet en onbegrip was van haar gezicht af te lezen.

Annie was verdrietig omdat haar moeder haar geen emotionele steun gaf, en de verwerking daarvan zou tijd kosten. Maar ze besefte ook dat haar pogingen tot contact de situatie alleen maar verergerden en dat het belangrijk was om daar ook oog voor te hebben. Annie was in de war. Ze deed er alles aan om de relatie te herstellen: ze communiceerde duidelijk, haar verzoeken waren respectvol, en ze was emotioneel eerlijk. Ze vroeg zich af hoe de situatie opgelost kon worden als ze er niet over zouden praten.

‘Annie,’ zei ik, ‘je doet precies wat je moet doen om verbinding met je moeder te maken. Je zoekt naar emotionele intimiteit met haar, wat heel logisch is, maar ik denk dat zij dat niet aankan. Terwijl jij denkt dat je gewoon met haar omgaat, ziet zij het waarschijnlijk als een enorme bedreiging voor haar evenwichtige leven. Ze gedraagt zich ten slotte al jaren zo. Jouw openheid en eerlijkheid zijn te veel voor haar. Stel je eens voor dat je moeder doodsbang is voor slangen, terwijl jij telkens weer een grote, vette, kronkelende slang op haar schoot gooit. Ze kan er niet tegen, hoe belangrijk het voor jou ook is.’ Emotionele nabijheid vereist een mate van emotionele volwassenheid die haar moeder simpelweg niet had. Maar haar moeders zwijgen gaf Annie het gevoel dat ze emotioneel gegijzeld werd.

Ze zou niet rusten totdat haar moeder blij met haar was.

Ik zei tegen Annie dat Betty alleen zou bijdraaien als Annie niet meer over haar vervelende gedrag zou praten en hoe kwetsend dat was. Annie moest iets zien te vinden waarbij haar moeder niet betrokken was. Dat is het enige wat werkt met ouders die doodsbang zijn voor emotionele intimiteit. Ik legde uit dat ze wel een relatie met haar moeder kon hebben, maar dat het niet de relatie zou zijn waar zij zo’n behoefte aan had. Een behoedzaam contact waarin ze geen emotionele intimiteit zou nastreven, zou het beste zijn.

Annie stond open voor mijn suggesties, maar ze was nog steeds in de war. Uit haar kindertijd kon ze zich de angstige bezoekjes van Betty aan haar eigen moeder herinneren, die ook afwijzend was geweest. Na die bezoekjes wist Betty zeker dat haar moeder niet van haar hield, en ze huilde erom, met Annie als enige om haar te troosten. ‘Hoe kan ze dit dan haar eigen dochter aandoen?’, vroeg Annie. ‘Je zou denken dat ze dat haar eigen kind zou besparen, nadat ze er zelf zo erg onder geleden heeft.’ Het was een goed punt, maar Betty droeg simpelweg het trauma over op haar dochter, zoals mensen plegen te doen als ze de pijn uit hun jeugd proberen te onderdrukken.

Annie was zo gericht op de goedkeuring van haar moeder dat ze ermee ophield hun relatie te evalueren. Ze had zich nooit afgevraagd of Betty wel het type mens was met wie ze graag wilde omgaan.
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Een nieuwe relatie aangaan

In de rest van het hoofdstuk gaan we kijken hoe we moeten omgaan met emotioneel onvolwassen ouders en andere mensen, door je verwachtingen bij te stellen en reactiviteit te vervangen door observatie. Er zijn drie belangrijke benaderingen waarmee je je bevrijdt van betrokkenheid bij de emotionele onvolwassenheid van je ouders: afstandelijke observatie, je bewust worden van emotionele volwassenheid en afstand nemen van je oude pseudo-zelf.

Afstandelijke observatie

De eerste stap op weg naar emotionele vrijheid zet je door vast te stellen of je vader of moeder emotioneel onvolwassen was. En omdat je nog steeds dit boek leest, vind je zelf waarschijnlijk dat die karakterisering voor ten minste een van de twee geldt. Zo’n ouder kan waarschijnlijk nooit voldoen aan jouw kinderlijke beeld van een liefhebbende ouder. Het enige haalbare doel is handelen vanuit je eigen ware aard en niet vanuit het pseudo-zelf waarmee je je ouders tevredenstelt. Je kunt je vader of moeder niet bekeren, maar je kunt wel jezelf redden.

Om zelf goed te begrijpen hoe dit werkt, heb ik dankbaar gebruikgemaakt van de theorie van gezinssystemen van gezinstherapeut Murray Bowen (1978), die beschrijft hoe emotioneel onvolwassen ouders de voorkeur geven aan emotionele verstrengeling boven individuele identiteit. Ter herinnering: er is sprake van overdreven verstrengeling (enmeshment) als ouders grenzen niet respecteren, hun onopgeloste problemen op hun kinderen projecteren en te betrokken raken bij het leven van hun kinderen. In gezinnen die door emotioneel onvolwassen ouders worden gedomineerd, hecht men grote waarde aan verstrengeling en het spelen van een rol om ervoor te zorgen dat het gezin ‘close’ blijft. Uiteraard is er in dergelijke gezinnen geen ruimte voor echte communicatie of emotionele intimiteit. Iemands ware zelf wordt er nooit erkend. En als je een probleem met iemand hebt, ga je in een te zeer verstrengeld gezin niet rechtstreeks met diegene praten, maar ga je met andere mensen óver die persoon praten. Bowen noemde dit triangulatie (triangling) en noemde deze overdreven verstrengeling de lijm die dergelijke gezinnen bij elkaar houdt.

Bowen onderzocht ook hoe zo’n situatie hersteld kan worden, in elk geval voor enkele gezinsleden. Hij kwam erachter dat observatie en emotionele afstandelijkheid een individu een plaats kunnen geven buiten de gezinsstructuur. Als mensen neutraal observeren, kunnen ze niet gekwetst of emotioneel betrokken raken bij het gedrag van anderen.

Observerend gedrag aanleren

Wanneer je omgaat met emotioneel onvolwassen mensen voel je je beter als je dat vanuit een kalm, weloverwogen perspectief kunt doen en niet vanuit emotionele reactiviteit. Zorg ervoor dat je rustig bent en een observerende, afstandelijke mindset hebt. Daar is een aantal manieren voor. Je kunt bijvoorbeeld je ademhaling langzaam tellen, je spieren in een bepaalde regelmaat aanspannen en weer ontspannen of aan rustgevende beelden denken.

Vervolgens is het jouw taak om emotioneel afstandelijk te blijven en te observeren hoe anderen zich gedragen, precies zoals een wetenschapper dat zou doen. Doe net alsof je een antropologisch veldonderzoek uitvoert. Welke woorden zou je gebruiken om de gezichtsuitdrukkingen van de anderen te beschrijven? Wat zeggen ze via hun lichaamstaal? Klinkt hun stem kalm of gespannen? Maken ze een starre of flexibele indruk? Hoe reageren ze als jij probeert contact te maken? Wat voel je dan zelf? Zie je emotioneel onvolwassen gedrag zoals dat beschreven staat in hoofdstuk 2 en 3?

Als je oefent met het observeren van jouw vader/moeder of andere dierbaren en merkt dat je emotioneel wordt, is dat een teken dat jouw helende fantasie is geactiveerd. Je bent teruggevallen in de overtuiging dat jij niet goed genoeg bent als zij jou daarin niet bevestigen. Als jij begint weg te glijden in jouw fantasie dat je de ander misschien kunt veranderen, voel je je zwak, kwetsbaar, ongerust en behoeftig. Dit uiterst onplezierige gevoel van zwakte is een signaal dat je van deze emotionele reacties moet teruggaan naar de observerende modus.

Als je merkt dat je reactief wordt, herhaal dan in stilte tegen jezelf ‘neem afstand, neem afstand, neem afstand’. Ga nu de andere persoon in stilte voor jezelf gedetailleerd in woorden beschrijven. Tijdens een gestreste interactie kan deze vorm van mentaal commentaar je concentratie bevorderen en je gronden. Elke keer als je naar de precieze bewoordingen moet zoeken om iets te beschrijven, helpt dat om je hersenen af te leiden van emotionele reactiviteit. Dat geldt ook voor het beheersen van je eigen emotionele reacties. Het onuitgesproken commentaar op je eigen emotionele reacties kan je net dat extra beetje objectiviteit geven waardoor je weer rustig wordt.

Als je nog steeds last hebt van die ander, zoek dan een excuus om letterlijk afstand tussen jullie te creëren. Loop de kamer uit om naar de wc te gaan, speel met de hond of de kat, ga een eindje wandelen, of ga een boodschap doen. Kijk naar buiten, en neem de natuur in je op. Als het contact via de telefoon verloopt, zoek dan een excuus om het gesprek te beëindigen, en zeg dat je een andere keer graag verder wilt praten. Gebruik alles wat je maar kunt bedenken om de tijd te nemen die je nodig hebt om weer in een meer afstandelijke, observerende mindset te komen.

Zoals je ziet is observeren geen passieve taak; het is een zeer actief proces. Het is ook de koninklijke weg om emotionele verstrengeling achter je te laten. Als jij leert observeren, word je sterker en krijg je meer vertrouwen in je vermogen om te zien wat er werkelijk gebeurt, vooral nu je beter begrijpt wat emotionele onvolwassenheid inhoudt. Je hoeft niet langer dat verdrietige, hulpeloze kind te zijn dat zo van streek raakt door het onvoorspelbare gedrag van vader of moeder. Jouw heldere geest en observerende houding zorgen ervoor dat je sterk blijft, wat de ander ook doet.

Gerelateerd zijn vs. een relatie hebben

Door het observeren blijf je gerelateerd aan je ouders of andere dierbaren zonder dat je verwikkeld raakt in hun emotionele tactieken en verwachtingen over hoe jij zou moeten zijn. Aan iemand gerelateerd zijn is iets heel anders dan een relatie met iemand hebben. Als je aan iemand gerelateerd bent, is er communicatie, maar is er niet automatisch sprake van een bevredigende emotionele uitwisseling. Je blijft met elkaar in contact, behandelt de ander zoals het moet en hebt interacties die voor jou acceptabel zijn, zonder de grenzen te overschrijden die voor jou belangrijk zijn.

Een echte relatie houdt daarentegen in dat je open bent en dat er een wederzijdse emotionele band is. Als je dit probeert met emotioneel onvolwassen mensen, zul je je al snel gefrustreerd en ontoereikend voelen. Zodra je bij dergelijke mensen naar emotioneel begrip zoekt, verdwijnt de emotionele balans bij jezelf. Het is verstandiger om je op gerelateerd-zijn te richten en je relationele ambities voor mensen te bewaren die iets terug kunnen geven.

Volwassenheidsbewustzijnsbenadering

Als je eenmaal weet hoe je niet relatiegericht maar observerend moet handelen, kun je je aandacht gaan richten op de volwassenheidsbewustzijnsbenadering, de benadering waarbij je rekening houdt met het emotionele ontwikkelingsniveau van de ander. Door de mate van emotionele ontwikkeling van de ander in te schatten, blijven pijnlijke relaties je bespaard, en het is waarschijnlijk een van de beste manieren om jezelf te beschermen. Als je iemands niveau van emotionele volwassenheid hebt vastgesteld, zijn diens reacties logischer en worden ze voorspelbaarder.

Als je vaststelt dat de ander tekenen van emotionele onvolwassenheid vertoont, zoals die staan beschreven in hoofdstuk 2 en 3, zijn er drie manieren waarop je met die persoon kunt omgaan zonder dat je zelf van streek raakt:

1.Spreek je uit en neem afstand.

2.Richt je op de uitkomst, niet op de relatie.

3.Houd controle, raak niet betrokken.

Spreek je uit en neem afstand

Zeg zo kalm en onbevooroordeeld mogelijk tegen de ander wat je wilt zeggen, en probeer de uitkomst niet te sturen. Zeg duidelijk wat je voelt of wilt, en geniet van het moment van zelfexpressie, maar laat het idee varen dat de ander naar je moet luisteren of moet veranderen. Je kunt een ander niet tot medeleven of begrip dwingen. Het gaat erom dat je een goed gevoel hebt over jezelf omdat je – in mijn woorden – een heldere, persoonlijke boodschap hebt overgebracht. Anderen reageren misschien wel of niet zoals jij graag wilt, maar dat doet er niet toe. Wat er wel toe doet, is dat jij je ware gedachten en gevoelens op een rustige en duidelijke manier hebt geuit. Dat doel is bereikbaar en ligt binnen je macht.

Richt je op de uitkomst, niet op de relatie

Vraag je af wat je in deze interactie werkelijk van de ander wilt. Wees eerlijk. Als het je vader of moeder is, wil je dan dat die naar je luistert? Je begrijpt? Spijt heeft van zijn/haar gedrag? Verontschuldigingen aanbiedt? Dingen verandert?

Als het jouw doel is om medeleven te krijgen of jouw vader of moeder van gedachten te doen veranderen, stop dan maar meteen, en bedenk een ander doel – een specifiek en haalbaar doel. Je kunt van onvolwassen mensen met angst voor emoties niet verwachten dat ze zich anders gedragen dan hoe ze zijn. Maar je kunt wel een specifiek doel stellen voor de interactie.

Bepaal voor elke interactie welke uitkomst je wilt bereiken, en stel je die als doel. Dit zijn een paar voorbeelden: Ik ga tegen mijn moeder zeggen wat ik wil zeggen, ook al ben ik daar zenuwachtig voor. Ik zeg tegen mijn ouders dat ik met Kerstmis niet langskom. Ik vraag mijn vader of hij aardiger wil zijn tegen mijn kinderen. Misschien is je doel alleen maar dat je je gevoelens wilt uiten. Dat is doenlijk, want je kunt anderen vragen naar je te luisteren, hoewel je ze niet kunt dwingen je te begrijpen. Misschien is je doel simpelweg dat jullie afspreken waar jullie met Kerstmis gaan eten. Het gaat erom dat je altijd weet welke uitkomst je wilt bereiken als je de interactie aangaat.

Voor de duidelijkheid zeg ik het nogmaals: richt je op de uitkomst, niet op de relatie. Zodra je je richt op de relatie en die op emotioneel niveau probeert te verbeteren of te veranderen, wordt de interactie met een emotioneel onvolwassen persoon slechter. Diegene zal emotioneel terugvallen en proberen controle over jou te krijgen, zodat je hem of haar niet nog verder van streek kunt maken. Als je je blijft richten op een specifieke vraag of uitkomst, heb je meer kans dat je de volwassen kant van die persoon aanspreekt.

Als je te maken hebt met een empathisch mens, is het natuurlijk verantwoord om emotionele problemen binnen de relatie te bespreken. Met een emotioneel volwassen mens kun je eerlijk over je gevoelens praten, en hij of zij zal gevoelens en gedachten ook met jou delen. Zolang beide personen emotioneel voldoende volwassen zijn, zullen zij elkaar door deze heldere, persoonlijke communicatie beter leren kennen en emotioneel gevoed worden.

Houd controle, raak niet betrokken

In plaats van emotioneel betrokken te raken bij emotioneel onvolwassen mensen is het beter de interactie onder controle te houden door een doel te stellen, bijvoorbeeld de tijdsduur en de onderwerpen. Misschien moet je het gesprek herhaaldelijk bijsturen in de richting die jij wilt inslaan. Neutraliseer vriendelijk alle pogingen om van onderwerp te veranderen of jou emotioneel te verleiden. Wees beleefd, maar wees om een duidelijk antwoord te krijgen ook bereid om het probleem zo vaak als nodig is opnieuw aan te snijden. Emotioneel onvolwassen mensen hebben geen goede strategie om de vastberadenheid van iemand anders te pareren. Hun pogingen tot afleiding en ontwijking houden uiteindelijk vanzelf een keer op als je dezelfde vraag blijft stellen. Vergeet niet je eigen emoties onder controle te houden door jouw eigen gevoelens te observeren en die voor jezelf te verwoorden, in plaats van reactief te worden.

Enkele opmerkingen over de volwassenheidsbewustzijnsbenadering

Mensen die voor het eerst over deze benadering horen, hebben daar vaak hun twijfels over, vooral als ze die benadering bij hun ouders willen toepassen. Hieronder staan een paar opmerkingen die ik het vaakst hoor, met de bijbehorende reactie.

Opmerking: Zo’n soort relatie met mijn ouders klinkt kil en onbevredigend. Ik wil niet elke minuut hoeven nadenken als ik bij hen ben.

Reactie: Als alles goed gaat en je met plezier tijd met hen doorbrengt, is deze benadering ook niet nodig. Maar wanneer je emotioneel, boos of teleurgesteld wordt, is het beter om over te schakelen naar objectieve observatie en controle te houden over de interactie. Je bent niet kil, je richt je op wat jou helpt om emotioneel in balans te blijven.

Opmerking: Ik voel me schuldig en slecht als ik mentaal afstand tot mijn ouders bewaar. Ik wil me bij hen open en natuurlijk gedragen.

Reactie: Bewust observeren betekent niet dat je slecht of sluw bent; het betekent dat je jezelf behoedt voor een draaikolk van reacties die de situatie voor iedereen slechter maken. Als volwassene wil je als een zelfstandig individu kunnen nadenken, ook tijdens interacties met anderen. Een duidelijk zelfbewustzijn wil niet zeggen dat je niet loyaal bent.

Opmerking: Het klinkt heel mooi, zo’n pleidooi om niet emotioneel te zijn bij je ouders, maar jij weet niet hoe heftig en manipulatief mijn ouders kunnen zijn! Ik word overweldigd door de heftigheid van hun reacties.

Reactie: We kunnen allemaal overweldigd worden door emoties van iemand anders. We zagen in hoofdstuk 3 dat dat emotionele besmetting wordt genoemd. Maar je zult je zekerder voelen als je je voorneemt te observeren wat er gebeurt in plaats van je erdoor te laten meezuigen. Zelfs een oppervlakkige observatie kan al helpen om de druk te weerstaan om het verdriet van iemand anders te voelen. Het is hún verdriet, niet dat van jou. Je kunt met hen meevoelen, maar je hoeft niet net zo van streek te raken als zij.

Opmerking: Mijn ouders zijn altijd heel goed voor mij geweest. Ze hebben mijn opleiding betaald en hebben me geld geleend. Ik zou het van mezelf niet respectvol vinden als ik ze als emotioneel onvolwassen zou beschouwen. Het voelt niet goed om op die manier over hen te denken.

Reactie: Er bestaan geen goede of foute gedachten. Je bent niet oneerbiedig door eerlijk te zijn tegenover jezelf over de emotionele beperkingen van je ouders. Om een emotioneel vrije volwassene te zijn, moet je vrij zijn om in de beslotenheid van je eigen geest anderen te observeren en te beoordelen. Je bent niet ontrouw als je je eigen mening hebt.

Je kunt respect hebben voor je ouders, voor alles wat ze je hebben gegeven, maar je hoeft niet te doen alsof ze geen tekortkomingen hebben. Zoals we in hoofdstuk 2 hebben besproken, is het voldoen aan de fysieke en financiële behoeften van een kind iets anders dan voldoen aan de emotionele behoeften. Als jij bijvoorbeeld behoefte hebt aan iemand die naar je wil luisteren – om te zorgen voor essentiële emotionele verbondenheid – kan het zijn dat het krijgen van geld en een goede opleiding je afleidt van die behoefte, maar ze kunnen die niet vervangen.

Opmerking: Hoe kan ik in vredesnaam rustig blijven en doorgaan met observeren als mijn ouders mij een schuldgevoel geven?

Reactie: Concentreer je door je op je ademhaling te richten. Je schuldig voelen is geen noodsituatie. Observeer wat er gebeurt, en vertel dat in stilte in duidelijke bewoordingen tegen jezelf. Een mentale beschrijving geven van wat er gebeurt, helpt je om je van je emotionele centrum van je hersens te verplaatsen naar de objectievere, logischer gebieden. Een andere strategie is tellen. Hoelang was je ouder deze keer aan het woord? Je kunt op de klok kijken en zelf bepalen hoeveel langer je er nog naar wilt luisteren. Als de tijd voorbij is, onderbreek je het gesprek vriendelijk en zeg je dat je weg moet of weer moet ophangen. Je zegt dat je iets moet doen en verbreekt de verbinding. Je kunt jezelf ook vriendelijk toespreken: Er is geen enkele reden waarom ik me schuldig zou moeten voelen. Ze proberen hun gevoelens aan mij op te dringen. Ik heb niets verkeerds gedaan. Ik heb recht op een eigen mening. Probeer jezelf voor te houden dat je vader/moeder een afleidingsmanoeuvre zoekt en dat het net zoiets is als omgaan met een boze peuter: de narigheid gaat sneller voorbij als je kalm blijft en je richt op de gewenste uitkomst, en je niet mee laat slepen in het gekrakeel.

Opmerking: Ik kan dit soort reacties prima leren en oefenen als ik rustig alleen thuis ben, maar ik ben alles weer vergeten als mijn ouders kritiek op mij hebben. Ik voel me net zo zenuwachtig als een sporter voor een belangrijke finale. Hoe kan ik ooit de kalmte opbrengen om hen te observeren en de controle niet te verliezen?

Reactie: De sporter mag dan zenuwachtig zijn voor een belangrijke wedstrijd, je kunt er zeker van zijn dat hij probeert zo rustig mogelijk te blijven. Een groot gedeelte van de sportpsychologie bestaat eruit hoe je ontspannen met stress moet omgaan. Jouw doel is om iets minder zenuwachtig te zijn dan normaal door je te richten op de uitkomst die jij wilt. Dit is geen belangrijke sportwedstrijd. Er is geen druk, omdat jij niet langer je best doet om iets te bereiken. Je hebt geen behoefte aan de negatieve opmerkingen die je ouders uitkramen. Het gaat niet om winnen of verliezen, het gaat erom dat je van jezelf niet meer hoeft te reageren op de emotioneel besmettelijke invloed van je ouders.

Opmerking: Ik maak me erg veel zorgen om mijn ouders. Ze zijn altijd wel ergens ongelukkig over. Ik wil ze graag een fijner gevoel geven.

Reactie: Dat kun je niet. Heb je gemerkt dat jouw ouders, ongeacht wat jij doet, nooit lang gelukkig blijven? Het feit dat ze klagen, wil niet zeggen dat het hun wens is dat ze zich beter gaan voelen. Dat is jouw interpretatie. Wees aardig voor hen, maar wring je niet in allerlei bochten. Misschien vragen hun helende verhaal en het pseudo-zelf wel om veel lijden en klagen. Het is niet jouw taak om je eigen weg te verlaten en ze een bepaalde kant op te duwen. Als je dat doet, worden ze waarschijnlijk nog lastiger en onprettiger in de omgang.
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Het verhaal van Annie – vervolg

Nadat Annie maandenlang het mikpunt was geweest van Betty’s koppige zwijgen, probeerde ze de volwassenheidsbewustzijnsbenadering. Ze nodigde haar ouders uit voor een voetbalwedstrijd van een haar kinderen. Annie dacht dat ze wel tweemaal drie kwartier objectief kon blijven en de situatie emotioneel onder controle zou kunnen houden. Haar gewenste uitkomst was een bezoekje zonder dramatische taferelen, ze wilde simpelweg het contact met haar ouders herstellen. Annie stelde zich niet open voor Betty, ze hanteerde een neutrale observatiemodus en ging prettig met haar om, zonder enige warmte van haar moeder te verwachten. Haar ouders kwamen zoals gewoonlijk te laat, maar Annie begroette hen vriendelijk met: ‘Hallo, leuk dat jullie er zijn.’

Annie omhelsde Betty kort en bood haar iets te eten aan. Betty leek van streek en emotioneel – ze maakte zichzelf weer tot middelpunt van hun samenzijn –, maar zoals Annie zei: ‘Ik heb er geen aandacht aan geschonken.’ Annie deed geen poging om een emotionele verbinding met Betty aan te gaan, omdat ze inmiddels begreep dat Betty’s emoties waarschijnlijk haarzelf betroffen en geen signaal waren dat ze zich graag met Annie wilde bezighouden. Betty zei tijdens de wedstrijd inderdaad bijna geen woord tegen Annie.

Toen ze na de wedstrijd weggingen, raakte Betty van streek, maar ze sprak nog steeds niet tegen Annie. Annie had zich er geestelijk op voorbereid, en deze keer voelde ze geen irritatie; ze observeerde alleen maar hoe Betty oprechte communicatie vermeed en reageerde alsof zíj de gekwetste partij was.

Later vatte Annie de ervaring met haar moeder als volgt samen: ‘Ik ben er eindelijk achter dat dit mijn moeder is – dit is haar karakter. Het heeft niks met mij te maken. Ik ben blij dat ze mij niet heeft meegezogen in het verhaal dat zíj degene is die gekwetst is. Ik ben er trots op dat ik haar gedrag kon scheiden van mijn gevoel van eigenwaarde.’

Op Betty’s verjaardag belde Annie haar op en liet een aantal berichten achter, maar ze vroeg haar moeder niet om langs te komen. Het gaf Annie een goed gevoel dat ze in emotioneel opzicht het maximale deed wat ze kon. Ze maakte er geen probleem van dat Betty niet terugbelde. Toen Annie Betty een paar dagen later uiteindelijk aan de telefoon kreeg, reageerde haar moeder kortaf en praatte op een kille, gereserveerde toon.

Annie draaide er niet omheen en zei: ‘Het verbaast me dat ik niets van je gehoord heb. Heb je mijn berichten wel ontvangen?’

Toen Betty koeltjes antwoordde dat ze die had gekregen, maar Annie niet bedankte en geen enkele warmte toonde, besloot Annie het gesprek te beëindigen. Ze zei: ‘We moeten later maar eens een keertje bijpraten, ma. Bel me maar een keer.

Dan maken we een afspraak.’

Na dat gesprek voelde Annie zich emotioneel bevrijd. Ze was niet langer geobsedeerd door de afwijzing door haar moeder.

Ze was erin geslaagd als een medevolwassene met Betty om te gaan, in plaats van haar oude pseudo-zelf te spelen van het hartelijke kleine meisje dat op een dag de liefde van haar afkeurende moeder zou winnen.

In de sessie die erop volgde, zei ze: ‘Ik heb niet langer het gevoel dat ik iets verkeerds heb gedaan. Het is verdrietig dat deze belangrijke relatie, waarmee ik altijd geworsteld heb, geen goed einde kent. Maar het feit dat mijn moeder niet reageert, zegt niets over mij; het is het zoveelste teken dat zij een intieme relatie met mij niet aankan. Ook al is ze nog zo afkerig van mijn genegenheid, ik kan die niet uitschakelen. Ik wíl die genegenheid niet eens uitschakelen.’
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Afscheid nemen van je oude pseudo-zelf

Emotionele vrijheid begint bij een stap terug doen en niet alleen je vader of moeder, maar ook je eigen pseudo-zelf te observeren. Als je ziet hoezeer jij vast bent komen te zitten in een pseudo-zelf en probeert een helende fantasie te verwezenlijken, kun je besluiten het anders aan te pakken.
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Het verhaal van Rochelle

De moeder van Rochelle was een zeer veeleisende vrouw, die verwachtte dat Rochelle altijd voor haar klaarstond. Rochelle zei: ‘Ik dacht eerder dat het niet goed met me kon gaan als mijn moeder niet zou veranderen en me niet zou accepteren.’ Maar toen Rochelle besloot haar moeders emotioneel onvolwassen gedrag te observeren in plaats van zich daar automatisch door gekwetst te voelen, veranderde ze daarover radicaal van mening. ‘Ik zag haar gedrag voor het eerst zoals het werkelijk was. Ik werd er niet boos of teleurgesteld door, zoals eerder, toen ik het gevoel had dat ze me móést accepteren.’ Omdat Rochelle had gewerkt aan het accepteren van zichzelf en haar ware gevoelens voor haar moeder, had ze niet langer het gevoel dat ze een bepaalde rol moest spelen om haar moeders helende fantasie te verwezenlijken door haar met aandacht te overladen. ‘Ik voelde me niet langer verplicht om meteen klaar te staan en de “goede dochter” voor haar te zijn. Ik hoef haar problemen niet op te lossen.’ Rochelle belt nu met haar moeder als zij daar zin in heeft en zegt ook af en toe nee als haar moeder iets van haar wil. En nu ze zich niet meer verplicht voelt om het pseudo-zelf van de plichtsgetrouwe dochter te spelen, is Rochelle veel relaxter bij haar moeder.
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Grip houden op je eigen gedachten en gevoelens

Het ultieme doel in het contact met een emotioneel onvolwassen ouder of persoon is grip houden op je eigen verstand en gevoel. Daarvoor moet je blijven observeren om waar te nemen wat jij voelt en hoe de andere persoon handelt. Op die manier kun je jouw individuele blik behouden en de emotionele besmetting door de ander beter weerstaan.

Om bij ouders een objectieve, observerende houding vast te houden, helpt het om je te concentreren op de door jou gewenste uitkomst van de interactie, ongeacht hoe zij zich gedragen. Daardoor blijf je in je denkende brein en reageer je niet emotioneel of met vecht- of vluchtgedrag. Het focussen op het doel helpt je vast te houden aan je ware zelf, terwijl oude helende fantasieën en allerlei rolverwachtingen om je heen cirkelen.

Wees op je hoede voor nieuwe openheid

Als een kind meer een individu wordt, zullen emotioneel onvolwassen ouders volgens Murray Bowen (1978) automatisch iets bedenken waardoor het kind gedwongen wordt terug te vallen in een verstrengeld patroon. Als het kind daar niet op ingaat, gaan dergelijke ouders uiteindelijk soms toch oprechter met het kind om.

Ik zou je adviseren om op je hoede te zijn als jouw ouders, als reactie op jouw observerende en doelgerichte aanpak, plotseling blijk geven van openheid. Als ze jou met meer respect gaan behandelen en wat opener worden, kun jij gemakkelijk teruggezogen worden in je oude helende fantasie (Ze geven me uiteindelijk toch wat ik nodig heb). Wees voorzichtig! Je innerlijke kind zal altijd de hoop houden dat je ouders uiteindelijk toch veranderen en je zullen geven waarnaar je altijd verlangd hebt. Maar het is jouw taak om met een volwassen blik te kijken en met hen te blijven omgaan als een individuele, onafhankelijke volwassene. Je bent op zoek naar een volwassen relatie, je wilt de ouder-kinddynamiek toch niet weer dunnetjes overdoen?

Als je jezelf toestaat om weer in dat kinderlijke verwachtingspatroon te vervallen, is de openheid van je ouders waarschijnlijk op slag verdwenen, omdat jij dan niet langer veilig aanvoelt. Vergeet niet dat je ouders waarschijnlijk bang zijn voor emoties en niet kunnen omgaan met oprechte intimiteit. Als jij je opener opstelt, reageren zij door zich terug te trekken; ze zullen proberen je uit balans en weer onder controle te krijgen. Dat is de enige manier die dergelijke mensen kennen om zichzelf tegen de kwetsbaarheid van te veel intimiteit te beschermen.

Uiteindelijk blijft de algehele dynamiek hetzelfde. Afhankelijk van hoe groot jouw behoefte aan hen is, zijn jouw ouders omgekeerd evenredig emotioneel beschikbaar voor jou. Alleen als je vanuit een volwassen, objectieve houding handelt, zul je bij je ouders een veilig gevoel oproepen. Het is jammer, maar de werkelijkheid is dat zij simpelweg te bang zijn om aan de emotionele behoeften van je innerlijke kind te voldoen.

Blijf tijdens de contacten het hier en nu observeren, en volg daarna de voorkeur van je ware zelf. Jouw ware zelf kent iedere betrokkene en de realiteit van de situatie, dus het zal waarschijnlijk met precies de goede reactie op de proppen komen. Maar je ware zelf kan dat alleen maar doen als jij in die objectieve, opmerkzame modus blijft die zijn basis heeft in je eigen individualiteit.

Samenvatting

Omdat we als kind afhankelijk waren van onze ouders willen we nu nog steeds hun liefde en aandacht. We moeten echter uit onze kinderrol stappen om die rol niet in onze volwassen relatie te herhalen. De volwassenheidsbewustzijnsbenadering helpt je effectiever om te gaan met een emotioneel onvolwassen ouder – en ieder lastig, egocentrisch persoon. In plaats van te proberen een relatie met je vader of moeder te onderhouden, levert het meer op als je op een neutrale manier met hen omgaat. Ten eerste moet je het niveau van emotionele ontwikkeling van je vader of moeder vaststellen en de interacties tussen jullie tweeën vanuit een observatiemodus benaderen – met de focus op nadenken, niet op emotioneel reageren. Vervolgens kun je deze drie stappen van de volwassenheidsbewustzijnsbenadering toepassen: spreek je uit en neem afstand; richt je op de uitkomst, niet op de relatie; en houd controle, raak niet emotioneel betrokken.

In het volgende hoofdstuk gaan we de weg naar bevrijding van voormalige ouder-kindpatronen verder verkennen. Je zult zien hoe goed het voelt om eindelijk uit die oude omgangspatronen te stappen die je leven altijd beheerst hebben.
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Je leven bevrijd van rollen en fantasieën

In dit hoofdstuk gaan we bekijken hoe het leven eruitziet als je niet langer een rol speelt om te kunnen omgaan met een emotioneel onvolwassen ouder. Ik laat je zien hoe je je emotionele eenzaamheid als gevolg van die rol door nieuwe gedachten en acties te boven komt en je de emotionele vrijheid pakt om echt jezelf te zijn. Zoals je zult zien gaat dat niet vanzelf, maar het is zeker de moeite waard.

Gezinspatronen die jou kunnen belemmeren

Voordat we je ware zelf gaan ontdekken en daar goed voor gaan zorgen, gaan we naar enkele gezinssituaties kijken waardoor mensen blijven vastzitten in hun oude rol.

Ontmoediging van eigenheid

Als je door een emotioneel onvolwassen ouder bent opgevoed, moest je in je jonge jaren vanwege de angsten en zorgen van die ouder op eieren lopen. De overdreven verstrengelde gezinnen die zulke ouders creëerden, vormden een buffer tegen hun eigen angst voor individualiteit. Emotioneel onzekere en emotioneel onvolwassen ouders beschouwen de eigenheid van een kind als een bedreiging, omdat het de angst over mogelijke afwijzing en verlating aanwakkert. Als jij zelfstandig denkt, lever je misschien kritiek op hen of besluit je te vertrekken. Ze voelen zich veel veiliger wanneer ze gezinsleden kunnen zien als voorspelbare fantasiefiguren in plaats van als echte individuen.

Voor ouders die bang zijn voor echte emoties en verlatingsangst hebben, is de authenticiteit van kinderen een angstaanjagend bewijs van de individualiteit van het kind. Deze ouders voelen zich bedreigd als hun kinderen hun ware emoties tonen, want het maakt het contact onvoorspelbaar, en daarnaast kunnen ze een bedreiging vormen voor de familieband. In een poging te voorkomen dat hun ouders zich zorgen gaan maken, onderdrukken deze kinderen vaak hun werkelijke gedachten, gevoelens of wensen die het gevoel van veiligheid van hun ouders zouden kunnen verstoren.

Ontkenning van individuele behoeften en voorkeuren

Ouders die vanwege hun angsten alles streng onder controle willen houden, leren hun kinderen niet alleen hoe ze dingen moeten doen, maar ook hoe ze zich zouden moeten voelen en wat ze zouden moeten denken. Internaliserende kinderen nemen deze instructies vaak erg serieus en gaan geloven dat hun unieke innerlijke ervaringen geen bestaansrecht hebben. Emotioneel onvolwassen ouders leren hun kinderen dat ze zich moeten schamen voor elk aspect van henzelf dat verschilt van hun vader of moeder. Op die manier kunnen kinderen gaan denken dat hun eigenheid, en zelfs hun sterke kanten, raar zijn en geen liefde waard zijn.

In dergelijke gezinnen leren internaliserende kinderen vaak dat ze zich moeten schamen voor normale uitingen als:

•enthousiasme;

•spontaniteit;

•somberheid en verdriet bij leed, verlies of verandering;

•ongeremde genegenheid;

•zeggen wat ze echt voelen en denken;

•boos worden als ze zich onrechtvaardig behandeld of gekleineerd voelen.

Aan de andere kant wordt hun geleerd dat de volgende ervaringen en gevoelens acceptabel of zelfs wenselijk zijn:

•gehoorzaamheid aan en eerbied voor autoriteiten;

•lichamelijke ziek zijn of ongemakken hebben die de ouder een machtige positie en controle geven;

•onzekerheid of gebrek aan zelfvertrouwen;

•dezelfde dingen leuk vinden als de ouder;

•schuld en schaamte over imperfecties en anders-zijn;

•bereidheid om te luisteren, vooral naar de zorgen en klachten van de ouder;

•stereotiepe genderrollen: behagen voor meisjes en stoer gedrag voor jongens.

Als je een internaliserend kind was met een emotioneel onvolwassen ouder, heb je veel zelfondermijnende dingen geleerd voor hoe je je zogenaamd in je latere leven zou moeten redden. Dit zijn een paar van de belangrijkste:

•geef voorrang aan wat anderen willen dat jij doet;

•kom niet voor jezelf op;

•vraag niet om hulp;

•verlang niets voor jezelf.

Internaliserende kinderen van emotioneel onvolwassen ouders leren dat ‘goedheid’ betekent dat je jezelf zo veel mogelijk wegcijfert, zodat in de eerste plaats aan de behoeften van de ouders wordt voldaan. Internaliseerders gaan hun gevoelens en behoeften op z’n best als onbelangrijk beschouwen en op z’n slechtst als beschamend. Als ze zich echter eenmaal bewust worden van die verwrongen mindset, kunnen de dingen snel veranderen.

De helende fantasie van Carolyn was bijvoorbeeld: als zij zich onderdanig opstelde en haar moeder de belangrijkste figuur in haar levensverhaal liet zijn, dan zou haar moeder haar uiteindelijk wel waarderen. Maar tijdens de therapie kwam ze tot het volgende inzicht: ‘Mijn gezinsrol was fictief. Ik besef nu dat ik helemaal geen personage in het verhaal van iemand anders ben – ik kan eruit stappen. Ik wil niet langer in dat boek staan.’

Toegeven aan een geïnternaliseerde ouderstem

Je vraagt je misschien af hoe ouders erin slagen een kind te leren tegen zijn of haar innerlijke instinct en belangrijke impulsen in te gaan. Dat gebeurt via een proces dat ik ‘het internaliseren van de ouderstem’ noem. Als kind nemen we de meningen en overtuigingen van onze ouders als een innerlijke stem in ons op, een stem die voortdurend commentaar levert en die vanuit onszelf lijkt te komen. Die stem zegt vaak dingen als: ‘Je zou eigenlijk …’, ‘Je kunt beter …’, of ‘Je moet …’, maar die stem kan ook net zo goed onaardige dingen zeggen over je eigenwaarde, je intelligentie of je karakter.

Hoewel dit commentaar klinkt als je eigen stem, is het eigenlijk een echo van je eerste verzorgers. Als je hier meer over wilt weten, kan het boek Conquer Your Critical Inner Voice (Firestone, Firestone, & Catlett, 2002) je helpen te bepalen waar de innerlijke stemmen vandaan komen en je van hun negatieve invloed te bevrijden.

Iedereen internaliseert de stemmen van zijn of haar ouders, zo worden wij gesocialiseerd. En hoewel sommigen genieten van ondersteunend, vriendelijk, probleemoplossend innerlijk commentaar, horen anderen alleen boze, kritische of minachtende opmerkingen. De niet-aflatende aanwezigheid van deze negatieve boodschappen kan meer schade aanrichten dan de ouder zelf. Daarom moet je deze stemmen die je zo’n slecht gevoel geven onderbreken, zodat je je eigenwaarde van hun kritische beschouwingen kunt scheiden. Het doel is die stem te beschouwen als iets wat van buiten komt en geen deel is van je ware zelf, zodat zij niet langer aanvoelt als een natuurlijk onderdeel van je eigen gedachten. Je kunt bijvoorbeeld via de volwassenheidsbewustzijnsbenadering uit hoofdstuk 8 omgaan met die negatieve stemmen in je hoofd, net zoals je die benadering gebruikte voor je vader of moeder.

Naarmate je objectiever naar je emotioneel onvolwassen ouder kunt kijken, kun je ook de stemmen in je hoofd opnieuw evalueren en jezelf geleidelijk van hun ongewenste invloed bevrijden. Net als met je echte ouder, kun je ook observeren hoe deze interne stemmen tegen je praten. Je kunt dat wat je hoort met een korreltje zout nemen en een rationele beslissing nemen over de vraag of je nog langer naar die innerlijke kritiek wilt luisteren.

De vrijheid om menselijk te zijn, met alle fouten van dien

Een geïnternaliseerde ouderstem heeft zijn oorsprong waarschijnlijk in de linkerhersenhelft, waar taal en logica de baas zijn. Als je linkerhersenhelft het voor het zeggen heeft, nemen perfectionisme en efficiëntie voorrang op gevoel, en neemt oordelen voorrang op medeleven (McGilchrist, 2009). Zonder de balans van de intuïtievere rechterhersenhelft, gebruikt je linkerhersenhelft mechanische vergelijkingen van goed en kwaad om jou te beoordelen. Het bijbehorende moralistische stemmetje vertelt je of je goed of slecht bent, of volmaakt of gebrekkig, afhankelijk van wat er uitkomt. Dit soort overdreven kritische logica is een aspect van mentale starheid dat ook bij emotionele onvolwassenheid hoort.
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Het verhaal van Jason

Jason, een succesvolle docent op een middelbare school en amateurkunstenaar, was al jaren depressief. Hij was opgegroeid met een arrogante, kritische vader en een egocentrische moeder die geen van beiden het geringste geduld met hem hadden.

Jason had een zeer negatieve, perfectionistische ouderstem geïnternaliseerd die hem voortdurend beoordeelde. Wat Jason ook deed, de innerlijke stem zei er wel iets denigrerends over.

Als hij minder goed presteerde dan zijn innerlijke stem eiste, reageerde hij onmiddellijk met zelfverachting en -veroordeling.

Daarnaast kon hij nooit duidelijk zeggen of hijzelf echt iets wilde doen of alleen maar dacht dat hij iets wilde omdat zijn innerlijke stem hem dat opdroeg.

Gelukkig werd Jason zich tijdens de therapie bewust van het verband tussen zijn innerlijke stem en zijn afkeurende ouders.

Net als zijn ouders bekritiseerde deze innerlijke stem al zijn keuzes, waarmee zij voortdurend Jasons zelfvertrouwen ondermijnde. In plaats van die stem te beschouwen als de stem van de rede, zoals hij al die jaren had gedaan, herkende Jason de stem eindelijk als de lichaamloze stemmen van zijn ouders en begreep hij de destructieve bedoeling.

Toen hij de stem eenmaal op waarde kon schatten, besefte Jason dat hij haar niet hoefde te geloven als de stem zei dat hij slecht, egoïstisch of lui was. Hij dwong zichzelf niet langer meer om de dingen perfect te doen omdat de stem dat zei, hij begon zichzelf vragen te stellen om erachter te komen wat zijn eigen wensen waren. Als hij zich angstig voelde als hij iets moest doen, stopte Jason en vroeg hij zich af: passen mijn behoeften in dit beeld? Heb ik zelf het grootste aandeel hierin? En wat is het evenwicht tussen mijn eigen behoeften en wat de stem zegt dat ik moet doen?

Jason had zijn hele volwassen leven zijn taken benaderd met de gedachte: o, shit, ik moet dit doen. Nu zag hij meer alternatieven en vroeg hij zich af: moet ik dat op dit moment doen? En als ik er niet onderuit kan, hoe en wanneer ga ik dan de andere dingen doen die ik ook wil doen?

Hij leerde eerst aan zichzelf te vragen wat hij wilde doen, en hij legde eerst de innerlijke stem het zwijgen op en maakte daarna zelf de keuze. Door even de tijd te nemen om goed na te denken over wat hij werkelijk wilde, bevrijdde Jason zich van de tirannie van zijn innerlijke stem.
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De vrijheid om je eigen gedachten en gevoelens te hebben

Als je gedachten en gevoelens uit je jeugd jouw ouders een ongemakkelijk gevoel gaven, heb je al snel geleerd om die innerlijke ervaringen te onderdrukken. Je ware emoties en gedachten gaven je waarschijnlijk het idee dat ze gevaarlijk waren en dat ze mensen van wie jij afhankelijk was op een afstand hielden. Je leerde dat je goedheid of slechtheid niet alleen van je gedrag afhing, maar ook van je denken. Op die manier heb je misschien het absurde idee gekregen dat je een slecht mens kunt zijn omdat je bepaalde gedachten en gevoelens hebt, en misschien denk je dat nog steeds.

Maar je moet natuurlijk toegang hebben tot al je innerlijke ervaringen, zonder dat je je daar schuldig of beschaamd over voelt. Daarnaast heb je meer energie als je je gedachten en gevoelens vrijelijk laat stromen, zonder dat je je er druk over hoeft te maken wat die over je zeggen. Gedachten of gevoelens zijn niets meer of minder dan gedachten of gevoelens die je hebt. Het is een enorme opluchting om de vrijheid te hervinden om je gedachten en gevoelens te laten komen en gaan, zonder veroordeling.

In feite is het zo dat je gedachten of gevoelens die bij je opkomen in eerste instantie niet onder controle hebt. Je plant niet om dingen te voelen of te denken, dat gebeurt gewoon. Je moet het zo zien: je gedachten en gevoelens zijn een organisch onderdeel van de natuur die zich via jou uit. De natuur zal niet oneerlijk zijn over hoe jij je voelt, en je kunt niet zelf bepalen welke gedachten bij je opkomen. Door de waarheid van je gedachten en gevoelens te accepteren ben je geen slecht mens. Je wordt daardoor een compleet persoon en volwassen genoeg om te weten wat je wilt.

De vrijheid om contacten op te schorten

In de ideale situatie zou je waarschijnlijk de vrijheid willen hebben om jezelf te zijn, maar jezelf ook willen beschermen terwijl je toch contact houdt met je vader of moeder. Toch kun je het soms nodig vinden om je emotionele gezondheid te beschermen door het contact een tijdje op te schorten. Hoewel dat een enorm schuldgevoel en veel onzekerheid kan geven, moet je niet vergeten dat je misschien goede redenen hebt om even afstand te bewaren. Je ouder gedraagt zich misschien kwetsend of respecteert je grenzen niet – een opdringerige manier van omgaan, die inbreuk maakt op jouw recht op een eigen identiteit. Mogelijk wil je even geen contact met een ouder die zich zo gedraagt.

Sommige ouders zijn zo weinig reflexief dat ze, ondanks herhaalde uitleg, simpelweg niet accepteren dat hun gedrag problematisch is. Daarnaast zijn er sadistische ouders die zich daadwerkelijk kwaadaardig gedragen tegenover hun kinderen en genieten van de pijn en frustratie die ze teweegbrengen. De kinderen van deze ouders beslissen waarschijnlijk dat het verbreken van het contact de beste oplossing is. Dat iemand je biologische ouder is, wil nog niet zeggen dat je een emotionele of sociale band met diegene moet onderhouden.

Gelukkig is er geen actieve relatie met je ouders nodig om je van hun invloed te bevrijden, anders zou iemand zich niet emotioneel kunnen bevrijden van ouders die ver weg wonen of overleden zijn. Werkelijke bevrijding van ongezonde rollen en relaties begint bij iedereen vanbinnen en niet door interacties of confrontaties met anderen.
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Het verhaal van Aisha

Aisha, een 27-jarige vrouw met een succesvolle carrière in de tv-journalistiek, worstelde met depressies en een gering gevoel van eigenwaarde. Haar moeder, Ella, had haar altijd een lastig kind genoemd. Hoewel Ella Aisha’s broertje verafgoodde, was ze tegenover Aisha altijd kritisch en veeleisend. Aisha had het gevoel dat ze het bij Ella nooit goed kon doen, maar toch probeerde ze haar moeder trots op haar te laten zijn. Ella bleef echter zeuren over de dingen die Aisha niet perfect deed. En Ella kon het ook niet laten om Aisha te bespotten ten overstaan van anderen, onder wie haar vriendjes.

Hoewel Aisha haar moeder hier al heel vaak mee had geconfronteerd, leek haar gedrag niet te veranderen. Ella speelde altijd de vermoorde onschuld en gebruikte zelfs Aisha’s tranen en boosheid als bewijs dat zij een slecht kind was dat haar moeder lelijk behandelde. Aisha werd zo gevoelig voor haar moeders minachtende commentaar dat een eenvoudig gezamenlijk etentje vaak vroegtijdig in tranen eindigde.

Toen Aisha het contact met Ella had verbroken, daalde haar stressniveau aanzienlijk. Aisha voelde zich gelukkiger dan ooit, nu ze niet langer blootgesteld was aan de kwetsende omgang met Ella. Ze dacht bezorgd dat ze een slecht mens was omdat ze haar moeder niet bezocht, maar ze kon niet ontkennen dat ze zich veel beter voelde en dat haar eigenwaarde omhoog was geschoten nu Ella niet meer in haar leven was. Aisha’s vriend zei zelfs dat ze veel relaxter was.

Maanden later nam Aisha een ansichtkaart van haar moeder mee naar een van de therapiesessies, en ze las voor wat er op stond. Hoewel Ella het duidelijk als een verzoek bedoelde om het contact te hervatten, versterkten de woorden van haar moeder alleen maar de reden waarom ze afstand moest blijven houden. Ella probeerde zichzelf volledig vrij te pleiten; ze had het alleen over haar eigen gevoelens en schreef dat zij altijd alleen maar van Aisha had gehouden. Ze toonde geen empathie voor Aisha en nam geen verantwoordelijkheid voor haar kwetsende gedrag.

Aisha had heel vaak aan haar moeder uitgelegd hoe gekwetst ze zich voelde. Het was duidelijk waarom Aisha het contact had verbroken. De enige onduidelijkheid die er was, bestond in Ella’s hoofd. Haar geïdealiseerde fantasie van de liefhebbende moeder liet simpelweg geen ruimte voor de gevoelens van Aisha.
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De vrijheid om grenzen te stellen en te kiezen hoeveel je wilt geven

Hoewel het soms nodig is om het contact op te schorten, kunnen sommigen hun grenzen zo goed duidelijk maken dat hun ouders simpelweg geen kans meer krijgen schade aan te richten. Een van de manieren om grenzen te stellen is door te bepalen hoe vaak je contact met je ouders wilt. Door het aantal keren te beperken kun je meer energie steken in je eigen behoeften. Je ouders protesteren misschien, omdat je niet meer zo gul met je tijd en aandacht bent als eerder, maar deze lastige momenten zijn een gouden kans om over je onnodige schuldgevoel dat je zelf ook behoeften hebt heen te stappen.

Vergeet niet dat jij, als je een internaliseerder bent, geneigd bent te denken dat jij alle problemen moet oplossen en dat de situatie – met inbegrip van het gedrag van anderen – zal verbeteren als jij maar iets beter je best doet. Het moet een enorme opluchting zijn om te weten dat dat niet zo is. Het gebeurt vaak dat internaliseerders steeds harder hun best gaan doen en externaliseerders daar misbruik van maken. Vergeet niet dat jouw goedheid als mens niet gebaseerd is op hoeveel je in een relatie geeft, en dat het niet egoïstisch is om grenzen te stellen bij mensen die maar blijven nemen. Het is jouw taak om goed voor jezelf te zorgen, ongeacht wat anderen vinden dat jij voor hen zou moeten doen.

Aandacht voor subtiel energieverlies door andere mensen leert je inzien wanneer je te veel geeft. Zelfs bij een conflict kun je zelf bepalen hoeveel je geeft, zodat je niet uitgeput raakt omdat je probeert andermans behoeften te vervullen.

Ik raad je aan de volwassenheidsbewustzijnsmindset te gebruiken om te observeren hoe je ouders reageren als jij aan hen vraagt jouw grenzen te respecteren. Probeer te ontdekken of ze jou een schuldgevoel of een gevoel van schaamte willen aanpraten, en of ze doen alsof zij het recht hebben om te doen wat ze willen, welke invloed dat ook op jou heeft.
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Het verhaal van Brad

Brad had zijn handen vol aan een veeleisende baan, vier kinderen en een wankel huwelijk. Hoewel hij al zwaar onder druk stond, stemde hij erin toe dat Ruth, zijn heetgebakerde moeder, bij hen zou intrekken, nadat zij na een geschil met de verhuurder uit haar flat was gezet. Kort nadat Ruth bij hen was komen wonen, ontdekte Brad dat zijn vrouw een affaire had gehad, wat hun bijna hun huwelijk kostte. Rond diezelfde tijd werd Brads dochter op school betrapt op het roken van een joint. Ruth was ongevoelig voor de spanning in huis. In feite verergerde ze die nog door te pas en te onpas haar mening te geven. Als ze zich onheus bejegend voelde, gooide ze met de deuren, schreeuwde tegen de kinderen en vloekte tegen de huisdieren. Brad had het gevoel dat hij er bijna aan onderdoor ging.

Hij besefte dat hij zou moeten kiezen tussen zijn gezondheid en de gedachte van zijn moeder dat ze het recht had om bij hen te wonen. Hij had herhaaldelijk geprobeerd met Ruth over haar gedrag te praten, maar dat had niet geholpen. Ruth bleef de lakens uitdelen en was vaak onaardig tegen zijn kinderen en hun vrienden. Uiteindelijk verzocht Brad haar te verhuizen naar de andere kant van de stad, waar hij een huurhuis bezat.

Ruth was verbijsterd. Ze had het niet zien aankomen, zoals ze ook nooit had begrepen waarom haar huurbaas had gewild dat ze vertrok. Brad was tactvol, maar vastbesloten. Ruth reageerde heftig en voorspelbaar met: ‘Je houdt niet van mij!’

Brad beperkte zich tot het onderwerp: ‘We hoeven toch geen enorme scène te maken vanwege zo’n verandering? We houden van jou, maar het wordt tijd dat je vertrekt. Het is niet onze taak om voor jou te zorgen. Je bent heel goed in staat om voor jezelf te zorgen.’

 ‘Moet ik ook huur betalen?’ vroeg zijn moeder.

‘Ja, en als je via mij gebruik wilt maken van gas, water en elektriciteit moet je nog meer betalen.’

Tijdens onze volgende sessie keek Brad terug op deze aanvaring en beschreef hij hoe hij afstand had bewaard. Hij had zich voorgenomen zich niet te laten meeslepen, en hij hield focus op de uitkomst die hij wilde: het vertrek van Ruth.

Brad had zich eindelijk gerealiseerd voor hoeveel extra stress Ruth had gezorgd in de toch al moeilijke leefsituatie. ‘Toen zij bij ons woonde, had ik het gevoel dat mijn bloeddruk torenhoog was. Ik zei tegen mezelf dat het moest lukken, maar eigenlijk wílde ik dat helemaal niet. Ik heb er wel de energie voor, maar het is niet wat ik wil.’ Brad begon de dingen anders te bekijken. ‘Je mag anderen niet als oud vuil behandelen, ook al ben je familie.’
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De vrijheid om zelfcompassie te hebben

Om goed voor jezelf te kunnen zorgen, moet je zelfcompassie hebben (McCullough et al., 2003). Het kennen van je eigen gevoelens en genegenheid hebben voor jezelf zijn twee fundamentele bouwstenen van een sterke individualiteit. Alleen als je zelfcompassie hebt, weet je wanneer je grenzen moet stellen of moet stoppen met te veel geven.

Zelfcompassie hebben kan louterend werken, maar in het begin kan het ook onnatuurlijk aanvoelen. Een vrouw beschreef het als volgt: ‘Ik keek naar het kleine meisje dat ik ooit was en besefte dat ze veel had meegemaakt. Ik voelde voor het eerst medelijden met mezelf. Het was alsof ik uitademde nadat ik mijn adem heel erg lang had ingehouden. Het is een vreemde mix van gevoelens: verdrietig, intens, opgelucht – zoveel tegelijk. Ik begrijp nu hoe pijnlijk en doodvermoeiend mijn jeugd was. Toen ik naar mezelf als klein meisje keek, was het alsof ik buiten mijn lichaam was getreden. Ik kon eindelijk zeggen: “Ach, arme meid”, iets wat ik nooit eerder heb gezegd.’

Een andere vrouw voelde dezelfde zelfcompassie toen ze een oude schoolfoto van zichzelf terugvond. Ze merkte dat ze tegen het meisje op de foto praatte. ‘Wat ben jij een stoere meid, je lacht op de schoolfoto, maar je had zoveel te verstouwen.’

Verdriet en tranen zijn een normale reactie als zelfcompassie begint door te dringen en we de pijnlijke, moeilijk verteerbare waarheid een plaats willen geven. Als je je jarenlang niet gewaardeerd hebt gevoeld, heb je je verdriet waarschijnlijk vaker onderdrukt dan alle andere emoties. Daniel Siegel, een bekende psychiater en auteur, heeft prachtig geschreven over de helende kracht van emoties (2009). Hij zegt dat we een verandering kunnen ondergaan als we onszelf toestaan ruimte te geven aan onze ware gevoelens. Het doorvoelen van diepgaande emoties is onze manier om belangrijke nieuwe informatie te verwerken. Door je bewust te zijn van je emoties, waaronder verdriet, kun je innerlijk werken aan psychische groei.

Als we emoties voelen, integreren en absorberen we volgens Siegel een nieuw besef in ons bewustzijn (2009). Ik zeg vaak tegen cliënten dat ze die tranen moeten opvatten als een fysiek teken van het integratieproces dat zich in hun hoofd en hart afspeelt. Als je deze diepere tranen van besef laat stromen, voel je je uiteindelijk beter. Dit soort huilen helpt je een completere en complexere persoon te worden, en zorgt ervoor dat je je beter op je gemak voelt en je je kunt herpakken.

Het leren weer compassie met jezelf te hebben komt in golven, en soms kunnen die golven heel intens zijn. Als er veel onverwerkte emoties zijn die geïntegreerd moeten worden, kan dat overweldigend zijn. Je hebt er baat bij om je op zo’n moment voor troost en steun tot een meelevende vriend of therapeut te wenden om je door deze moeilijke tijd heen te helpen, maar wees niet bang voor dit natuurlijke proces. Je lichaam weet hoe het moet huilen en hoe het met verdriet moet omgaan. Als je je gevoelens toelaat en blijft proberen ze te begrijpen, ben je na die ervaring een completer en volwassener mens, met meer mededogen voor jezelf en anderen.

De vrijheid om niet overdreven empathisch te zijn

Internaliseerders zijn emotioneel soms zo gevoelig dat ze doorslaan bij hun empathie voor de problemen van andere mensen of bij hun voorstelling van andermans leed. Soms voelen ze zich slechter over iemands situatie dan de persoon zelf. Met een goed gedoseerd empathisch vermogen kun je compassie tonen en je tegelijkertijd bewust zijn van je eigen grenzen.
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Het verhaal van Rebecca

Irene, de bejaarde moeder van Rebecca, was een externaliseerder die voortdurend klaagde. Niets deugde, hoewel Rebecca haar uiterste best had gedaan om haar gelukkig te maken.

Hoewel Rebecca in haar contact met Irene haar grenzen goed in de gaten hield, had ze toch een blinde vlek. Tijdens een van onze sessies vertoonde Rebecca een cruciale fout in haar denkwijze toen ze zei: ‘Maar het is toch niet erg dat ik graag wil dat ze zich beter voelt?’

‘Jawel, dat is het wel!’ riep ik, want deze overtuiging was de basis van Rebecca’s zelfopofferende rol bij haar moeder. Haar betrokkenheid bij het geluk van haar moeder was beslist een probleem, want het vergrootte Rebecca’s emotionele verstrengeling met haar moeder alleen maar verder. Ik vroeg Rebecca waarom ze dacht dat haar moeder zich graag beter zou willen voelen. Irenes manier van leven leek dat tegen te spreken, en ik zag geen enkel teken dat ze goed reageerde, wat Rebecca ook deed. Het was Irenes doel helemaal niet om zich beter te voelen, dus waren Rebecca’s pogingen gedoemd te mislukken.

Ze probeerde iets te realiseren wat Irene kennelijk niet wilde.

Het thema in het leven van Irene was juist níét te krijgen wat ze wilde, dus waarom moest Rebecca dat verpesten?

Op een avond, toen Rebecca weer wilde vertrekken na een dag vol vruchteloze pogingen om haar te helpen, keek Irene Rebecca aan en zei: ‘Je hoeft alleen nog maar op bezoek te komen.’ Rebecca was verbijsterd. Was dit echt alles wat haar moeder wilde, na alles wat ze had gedaan om te proberen haar moeder gelukkig te maken? Rebecca besloot om inderdaad te doen wat Irene had gevraagd, en als ze naar haar moeder ging beperkte ze haar empathie en hulppogingen. Uiteindelijk zag ze in dat Irene nooit gelukkig zou worden, maar dat dat voor geen van beiden een probleem hoefde te zijn.
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De vrijheid om actie te ondernemen voor jezelf

Omdat je bent opgegroeid bij emotioneel onvolwassen ouders heb je daar misschien een hulpeloos gevoel aan overgehouden, als kind en als volwassene. Hun gebrek aan emotionele toewijding geeft je mogelijk het gevoel dat het niets uitmaakt wat jij wilt. Je was er misschien van overtuigd dat je alleen maar kon wachten totdat iemand vond dat hij jou moest geven waar je behoefte aan had.

Het is belangrijk te weten dat diepgaande hulpeloosheid in de kinderjaren traumatisch kan zijn, wat tijdens de volwassenheid een loodzwaar gevoel kan geven. Er is niets wat ik kan doen, en niemand wil me helpen. Dit kan zo’n effect hebben op gevoelige internaliseerders dat de kans bestaat dat ze zich later het slachtoffer voelen dat nergens controle over heeft en dat is overgeleverd aan de willekeur van machtige mensen die weigeren hun te geven waar ze zo wanhopig behoefte aan hebben.

Zelfs als dit slachtoffergevoel diep verankerd is, kun je altijd je recht op hulp opeisen, en, nog belangrijker, net zo vaak om hulp blijven vragen als nodig is. In actie komen voor jezelf is het tegengif tegen traumatische gevoelens en hulpeloosheid. Hoewel je jeugd bij emotioneel onvolwassen ouders je zeer beperkt heeft laten proeven van wat het leven en relaties te bieden hebben, begin je je hopelijk te realiseren hoe ontzettend veel mogelijkheden er zijn, en dat je het aan jezelf verplicht bent te vragen om de dingen waar je behoefte aan hebt.
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Het verhaal van Carissa

Nadat ze eindelijk had ingezien hoe Bob, haar dominante vader, haar had aangeleerd zich hulpeloos en passief te voelen in het bijzijn van autoritaire personen, ging Carissa bij haar ouders op bezoek. Ze wilde ze observeren, ze wilde zelf zeggen wat ze wilde en ze wilde de interacties managen en naar de gewenste uitkomsten toewerken. Het verbaasde haar hoe goed dat bezoek verliep. Dankzij de hulp van haar man, Alejandro, kreeg haar vader niet de kans alle aandacht op te eisen met zijn politieke tirades en gemopper over kleine ergernissen. Toen haar vader echt op dreef kwam, begon Alejandro plotseling over een ander onderwerp – een onverwachte wending die Bob van zijn stuk bracht en zijn monoloog deed ontsporen.

Een andere keer kwamen alle familieleden bij elkaar op de veranda voor een drankje. Iedereen zocht een plekje, en het kwam toevallig zo uit dat Bob aan de ene kant van het terras kwam te zitten, recht tegenover alle anderen – een perfecte opstelling om een geboeid publiek toe te spreken. Carissa zag het gebeuren en ondernam actie. Ze zei later: ‘Vroeger zou ik alleen maar hebben gedacht: Helaas, ik ben de klos. Ik kan geen kant meer op. Maar deze keer nam ik het heft in eigen handen.’

Ze zette haar stoel naast die van haar vader om te voorkomen dat hij het middelpunt van alle aandacht zou worden. Het werkte. Niemand hoefde nog een stortvloed van woorden van haar vader aan te horen, en de hele groep raakte betrokken bij het gesprek. Carissa had de volwassenheidsbewustzijnsbenadering gebruikt en had de interactie zodanig gemanaged dat ze de gewenste uitkomst kreeg: gelijkwaardige participatie.
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De vrijheid jezelf te uiten

Jezelf uiten bij emotioneel onvolwassen mensen is een belangrijke daad van zelfbevestiging, eentje waarmee je jouw bestaansrecht als individu, met je eigen gevoelens en gedachten, impliciet claimt. Vergeet niet dat jezelf uiten – en het dan los te laten – een belangrijke stap is in de volwassenheidsbewustzijnsbenadering.

Het is belangrijk om het idee te laten varen dat jouw ouders je zouden begrijpen als ze van jou zouden houden. Als zelfstandige volwassene kun je ook functioneren zonder hun erkenning. Je hebt misschien nooit de relatie met je ouders gehad die je graag had willen hebben, maar je kunt elk contact met hen voor jou bevredigender laten verlopen. Je kunt beleefd zeggen wat je denkt als je daar zin in hebt, en je kunt anders zijn zonder dat je je daarvoor hoeft te verontschuldigen. Door jezelf op die manier bij je ouders te uiten, kun je authentiek zijn, ook als zij jou niet begrijpen. Het gaat erom dat je jezelf trouw blijft als je je gevoelens uit, je hoeft je ouders niet te veranderen. En het is heel goed mogelijk dat ze van je houden, ook al snappen ze helemaal niks van jou.
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Het verhaal van Holly

De vader van Holly, Mel, was een herenkapper in een klein stadje in het zuiden van de Verenigde Staten, en de meeste telefoongesprekken met hem draaiden om de plaatselijke nieuwtjes. Holly, die een belangrijke baan had als opsporings-ambtenaar bij de federale overheid, had altijd verlangd naar haar vaders erkenning voor wat ze had bereikt. Maar als ze iets over haar baan zei of iets anders vertelde wat haar bezighield, leek Mel niet te weten hoe hij daarop moest reageren. Hij onderbrak haar dan vaak abrupt om iets te vertellen over wat hem was overkomen. Holly bleef over haar eigen leven vertellen, want ze wilde een waarachtiger contact met hem, maar hij was er niet in geïnteresseerd. Holly liet het er telkens bij zitten en zei tegen zichzelf dat ze haar vader moest respecteren.

Toen Holly in een moeilijke periode op haar werk zat, belde ze Mel voor morele steun. Maar toen ze druk bezig was te vertellen hoe moeilijk ze het had, veranderde hij plotseling van onderwerp en begon hij over de renovatie van het provinciehuis te praten. Deze keer was Holly erop voorbereid en ging ze anders met de situatie om: ze communiceerde duidelijk en persoonlijk.

‘Papa,’ riep ze uit, ‘ik wil nog meer over mijzelf vertellen. Ik heb het op het moment heel moeilijk. Natuurlijk wil ik jouw nieuws ook horen, maar wil je eerst even naar mij luisteren? Ik wil met je praten.’ Holly was aangenaam verrast toen bleek dat haar vader haar opmerkingen serieus nam en naar haar luisterde. Als emotioneel onvolwassen persoon voelde Mel simpelweg niet aan wanneer hij wel of niet van onderwerp kon veranderen. Door voor zichzelf op te komen, had Holly haar behoeften duidelijk gemaakt en voelde ze zich eindelijk gehoord door haar vader.
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De vrijheid om oude relaties op een nieuwe manier te benaderen

Net als Carissa en Holly kun je op een andere manier met je ouders omgaan, waarmee oude gewoontes worden doorbroken en je de focus houdt op de uitkomst die jij wilt. Door met één interactie tegelijk aan de slag te gaan, kun je proberen af te zien van de onrealistische wens om een oprechte emotionele band met of steun van je ouders te krijgen. Je ontkent je verleden niet, je accepteert alleen je ouders simpelweg zoals ze zijn, zonder verdere verwachtingen.

Soms reageren ouders op die eerlijke en neutrale houding door emotioneel oprechter met hun kind om te gaan. Het kan paradoxaal klinken, maar misschien worden je ouders veel opener als jij niet meer je best doet om hen te veranderen. Als jij sterk bent, en zij merken dat jij hun goedkeuring niet langer nodig hebt, kunnen zij meer ontspannen. Als jij niet meer vecht om hun aandacht, daalt de emotionele intensiteit naar een niveau waarop ze meer openheid kunnen verdragen. Omdat ze niet langer bang zijn dat jouw behoeften bij hen een ondraaglijke emotionele intimiteit losmaken, kunnen ze misschien op jou net zo reageren als op iedere andere volwassene, met meer redelijkheid en wellevendheid.

De valkuil is dat dat alleen kan als je de behoefte aan een diepgaande relatie met hen werkelijk hebt losgelaten. En misschien gebeurt het dan nog niet. Maar als je jezelf trouw blijft, je emotioneel losmaakt en zonder verwachtingen met hen omgaat, is het minder waarschijnlijk dat je bij je ouders weerstand tegen intimiteit oproept. En door je helende fantasie waarin je je ouders verandert op te geven, laat je hen zijn zoals ze zijn. Als ze niet langer hoeven te veranderen, zijn ze misschien in staat je anders te behandelen – of niet. Het is aan jou om vrede te hebben met beide opties.

De vrijheid om niets van je vader of moeder te willen

De pijnlijkste interacties met emotioneel onvolwassen mensen doen zich voor als hun kinderen iets van hen nodig hebben. Of dat nu aandacht, liefde of communicatie is, veel verwaarloosde kinderen zoeken tot ver in hun volwassen leven nog naar positieve emotionele affectie van hun ouders, ook als hun ouders niet van het gevende soort zijn.

Emotioneel onvolwassen ouders houden doorgaans de mythe in stand dat vaders en moeders de enige bron zijn voor het welbevinden en de eigenwaarde van hun kinderen. Veel egocentrische ouders vinden het fijn als hun kind behoeftig is en zij het middelpunt zijn van de verlangens van hun kind. Die afhankelijkheid geeft hun een veilig gevoel en het idee dat ze alles onder controle hebben. Als het kind daarin meegaat, hebben de ouders de macht om de emotionele gesteldheid van hun kind volledig te beheersen.

Het idee om een stap terug te doen en je af te vragen of je je ouders wel echt nodig hebt – en of zij het nodig hebben dat jij hen nodig hebt – lijkt misschien radicaal. Maar als zij geen rol speelden in het gezin en de fantasieën, zouden het misschien niet eens mensen zijn van wie je überhaupt iets zou willen. Vraag je dus af of je wel echt behoefte aan hen hebt of dat het een overblijfsel is van de onvervulde behoeften uit je jeugd. Hebben zij echt iets wat jij nú zou willen hebben?

Deze vraag is relevant voor de omgang met alle emotioneel onvolwassen mensen, of het nu om een partner, een vriend of een familielid gaat. Je kunt meegezogen worden in de overtuiging dat je wanhopig graag een relatie met iemand wilt, zelfs als je de interactie met die ander eigenlijk niet prettig vindt.

Samenvatting

In dit hoofdstuk hebben we onderzocht hoe het voelt om je los te maken van rollen en verwachtingen die emotioneel onvolwassen ouders een goed gevoel geven. Hoewel je misschien geleerd hebt om afwijzend over jezelf te denken dankzij jouw al te kritische innerlijke stem die perfectie verwacht, kun je je echte gedachten en gevoelens en jouw ware zelf weer terugwinnen, wat anderen daar ook van vinden. Je kunt de vrijheid opeisen om jezelf te uiten en voor jezelf in actie te komen. Je hebt de vrijheid om compassie voor jezelf te voelen en zelfs verdrietig te zijn om wat je bent kwijtgeraakt als gevolg van jouw emotioneel onvolwassen ouders. Je weet dat het je belangrijkste taak is om goed voor jezelf zorgen, van het stellen van grenzen aan wat je geeft tot het opschorten van het contact met je ouders aan toe, mocht dat nodig zijn. Je hoeft jezelf niet langer uit te putten met overdreven empathie voor andere mensen. Als jij daarnaast ook de behoefte aan de emotionele acceptatie van je ouders hebt opgegeven, wordt de relatie met hen waarschijnlijk veel prettiger. En nadat jij je oude rol in het gezin hebt afgelegd, kun je eerlijker met je ouders omgaan, zonder dat zij hoeven te veranderen.

In het volgende en laatste hoofdstuk gaan we kijken hoe de volwassenheidsbewustzijnsbenadering ingezet kan worden om een partner en vrienden te vinden die emotioneel volwassener zijn. Ik zal je ook een aantal aanwijzingen geven hoe je nieuw gedrag en nieuwe waarden kunt aanleren, waarmee de kans op meer bevredigende en wederzijdse relaties in de toekomst groter wordt.
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Zo herken je emotioneel volwassen mensen

In het vorige hoofdstuk hebben we bekeken hoe je je emotionele vrijheid weer kunt opeisen door je ware zelf in de relatie met je ouders en anderen de ruimte te geven door grenzen te stellen en voor jezelf op te komen. In dit hoofdstuk leer je hoe je mensen kunt herkennen die emotioneel volwassen genoeg zijn om een wederzijds bevredigende relatie mee aan te gaan. Ik ga ook bespreken hoe je een nieuwe houding kunt aannemen tegenover relaties, zodat emotionele eenzaamheid voorgoed tot je verleden kan gaan behoren.

Helaas zijn volwassen kinderen van emotioneel onvolwassen ouders nogal sceptisch over de vraag of een relatie hun leven kan verrijken. Zij denken vaak dat een bevredigende relatie een luchtkasteel is en te mooi is om waar te zijn. En achter die gedachte ligt altijd de angst dat anderen hen niet interessant genoeg vinden. Deze negatieve gedachten houden emotionele eenzaamheid in stand, maar als je ze eenmaal herkent, kun je ze veranderen.

De verleiding van oude patronen

Weet je nog wat John Bowlby (1979) zei? Hij zei dat alle mensen het primitieve instinct delen dat bekendheid veiligheid betekent. Als jij bij emotioneel onvolwassen ouders bent opgegroeid, kan het dus zo zijn dat je je onbewust aangetrokken voelt tot egocentrische mensen die misbruik van je maken, omdat je die herkent. Veel van mijn vrouwelijke cliënten die in een gewelddadige relatie terecht waren gekomen, herinnerden zich nog goed dat zij zich op de middelbare school niet aangetrokken voelden tot de ‘aardige’ jongens. Eigenlijk vonden ze zorgzame jongens stomvervelend, wat helaas betekende dat er geen sprake was van aantrekkingskracht als een jongen niet egoïstisch of overheersend genoeg was.

Egocentrische mannen maakten deze vrouwen waarschijnlijk onzeker, op een manier die ze wel opwindend vonden. Maar was dat wel echte opwinding of was het een gevoel van kinderlijke angst in reactie op een egocentrisch persoon die hen wilde gebruiken? Een van de grondbeginselen van de door Jeffrey Young (Young & Klosko, 1993) ontwikkelde schematherapie is dat de mensen die we het meest charismatisch vinden ons via ons onderbewustzijn triggeren om terug te vallen in oude, negatieve gezinspatronen. Young waarschuwt dat dit soort instant-chemie een gevaarlijk teken kan zijn dat onder de oppervlakte zelfdestructieve rollen uit de kindertijd worden gereactiveerd.

In dit hoofdstuk vind je tips om die dynamiek om te keren. De kunst is dat je je pas geleerde observatietechnieken gebruikt om mensen te vinden om mee om te gaan die emotioneel de moeite waard zijn, in plaats van oude patronen te herhalen die tot nog meer emotionele eenzaamheid leiden.

Emotioneel volwassen mensen herkennen

In de volgende paragrafen staat een aantal richtlijnen die je helpen bij het herkennen van emotioneel volwassen mensen. In plaats van onbewust te handelen volgens oude, bekende patronen, kun je er bewust voor kiezen met mensen om te gaan die de positieve trekken vertonen die hierna worden beschreven. Of het nu gaat om een date, om het vinden van een nieuwe vriend of vriendin of om een sollicitatiegesprek, je kunt de kenmerken van emotionele volwassenheid uit dit hoofdstuk gebruiken om mensen met potentie voor een langdurige relatie te herkennen, in levende lijve of online. Niemand is perfect, maar goede kandidaten zouden over voldoende van de volgende kenmerken moeten beschikken om een relatie waardevol te maken in plaats van uitputtend.

Ze zijn realistisch en betrouwbaar

Realistisch en betrouwbaar mag dan supersaai klinken, er is niets wat de plaats kan innemen van deze fundamentele degelijkheid. Denk aan deze eerste kenmerken alsof het een tekening van een huis is; als het huis zelf onpraktisch is, maakt het niet uit welke kleur je op de muren smeert. Een fijne relatie moet aanvoelen als een goed ontworpen huis en zo prettig zijn om in te wonen dat je niet merkt hoeveel architectonische hoogstandjes of planning ervoor nodig is geweest.

Ze accepteren de werkelijkheid in plaats van ertegen te vechten

Hoewel ze hun best doen om de dingen die hun niet aanstaan te veranderen, onderkennen emotioneel volwassen mensen de werkelijkheid zoals die is. Ze zien problemen en proberen die op te lossen, in plaats van overdreven te reageren met een fixatie op hoe de dingen zouden moeten zijn. Als veranderingen niet mogelijk zijn, zoeken ze naar een oplossing om er het beste van te maken.

Ze kunnen tegelijkertijd voelen en denken

De vaardigheid om na te denken, zelfs als ze van streek zijn, maakt de emotioneel volwassen mens iemand met wie je kunt praten. Omdat ze tegelijkertijd voelen en denken, is het niet moeilijk om met deze mensen tot een oplossing te komen. Ze blijven oog houden voor een ander standpunt, ook als ze niet krijgen wat ze willen, en als ze over een probleem praten, houden ze ook rekening met emotionele factoren.

Ze zijn betrouwbaar vanwege hun consistente gedrag

Omdat emotioneel volwassen mensen een intrinsiek gevoel van eigenwaarde hebben, verrassen ze je niet vaak met onverwachte ongerijmdheden. Je kunt ervan op aan dat ze onder verschillende omstandigheden toch ongeveer dezelfde persoon blijven. Ze hebben een sterk karakter, en hun innerlijke consistentie maakt hen tot betrouwbare hoeders van je vertrouwen.

Ze vatten niet alles persoonlijk op

Emotioneel volwassen mensen zijn realistisch genoeg om niet meteen beledigd te zijn, en ze kunnen om zichzelf en om hun eigen tekortkomingen lachen. Ze zijn niet perfectionistisch, en ze beschouwen zichzelf en anderen als mensen die hun uiterste best doen, maar feilbaar zijn.

De dingen te persoonlijk opvatten kan een teken zijn van narcisme of een laag zelfbeeld. Beide kenmerken veroorzaken problemen in een relatie, omdat ze mensen ertoe aanzetten voortdurend geruststelling bij een ander te zoeken. Daarnaast hebben mensen die alles persoonlijk opvatten vaak het gevoel dat hun de maat wordt genomen en zien ze minachting en kritiek waar die niet zijn. Dit soort defensief gedrag binnen een relatie vreet energie als een zwart gat.

Emotioneel volwassen mensen beseffen daarentegen dat we allemaal weleens een blunder begaan. Als je zegt dat je je verkeerd uitdrukte, dringen ze niet aan op een zoektocht naar een mogelijk negatieve houding tegenover hen. Zij kunnen een flater als een foutje zien en niet als een afwijzing. Ze zijn realistisch genoeg om zich niet meteen onbemind te voelen omdat jij iets fout hebt gedaan.

Ze zijn respectvol en gaan uit van wederkerigheid

Emotioneel volwassen mensen behandelen anderen als individuen die respect en oprechtheid verdienen. Al de kenmerken die hierna worden genoemd, tonen hoe zij gericht zijn op wederkerigheid, wat naar voren komt in de manier waarop ze met je omgaan. Je hebt het gevoel dat ze rekening met je houden en niet alleen gefocust zijn op hun eigen belangen. Je zou deze karaktertrekken kunnen beschouwen als belangrijke elementen van het huis, zoals de verwarming en het loodgieterswerk – die zijn onmisbaar om het huis bewoonbaar te maken.

Ze respecteren je grenzen

Emotioneel volwassen mensen zijn vanuit zichzelf hoffelijk, omdat ze van nature grenzen respecteren. Ze zoeken naar verbondenheid en nabijheid, maar willen zich niet opdringen. Voor emotioneel onvolwassen mensen betekent een intieme relatie met iemand daarentegen vaak dat de ander als vanzelfsprekend wordt ervaren. Zij lijken te denken dat een nauwe band inhoudt dat omgangsvormen er niet meer toe doen.

Emotioneel volwassen mensen respecteren jouw individualiteit. Ze gaan er nooit van uit dat jij, omdat je van hen houdt, precies hetzelfde zou willen als zij. Zij houden bij elke interactie rekening met jouw gevoelens en grenzen. Dat klinkt misschien als heel veel gedoe, maar dat valt mee; emotioneel volwassen mensen weten automatisch hoe de ander zich voelt. Waarachtige empathie maakt rekening houden met anderen tot een tweede natuur.

Het is een belangrijk gebaar van hoffelijkheid en respect voor grenzen in een relatie als je je partner of vrienden niet vertelt wat zij moeten voelen of denken. Een ander gebaar is het respecteren dat de ander het laatste woord heeft over zijn redenen. Onvolwassen mensen die verstrengeling of controle willen, zullen een ‘psychoanalyse’ op jou loslaten die in hun eigen straatje past en tegen je zeggen wat je ‘werkelijk’ bedoelde of hoe je anders moet gaan denken. Emotioneel volwassen mensen zeggen misschien wat ze van jouw handelen vinden, maar ze doen niet alsof zij jou beter kennen dan jijzelf.

Als jij in je jeugd verwaarloosd bent door emotioneel onvolwassen ouders, vind je het misschien prima om ongevraagd analyses en advies van anderen te krijgen. Dat is normaal voor mensen die snakken naar persoonlijke feedback waaruit blijkt dat er iemand aan hen denkt. Maar dit soort ‘advies’ is geen echte aandacht, maar de wens om de touwtjes in handen te hebben.
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Het verhaal van Tyrone

De vriendin van Tyrone, Sylvie, nam vaak het heft in handen op een manier die hem een ongemakkelijk gevoel gaf, en dat werd de laatste tijd steeds erger. Als Tyrone het bijvoorbeeld wat kalmer aan wilde doen met hun relatie, analyseerde Sylvie dat als een teken van wat zij ‘bindingsangst’ noemde. Ze zei tegen hem dat hij haar niet kon zien zoals ze nu was en nog steeds de ‘oude Sylvie’ zag.

Toen Tyrone steeds ongelukkiger werd in hun relatie, spoorde Sylvie hem aan wat vrolijker te zijn. Ze bleef zeggen dat hij meer moest lachen, omdat ze dat zo in hem miste. Maar Tyrone miste ook iets: een partner die zo aardig was om zijn gevoelens te accepteren en die de mogelijkheid onder ogen wilde zien dat haar gedrag misschien wel deel uitmaakte van het probleem.
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Ze geven iets terug

Billijkheid en wederkerigheid vormen de kern van een goede relatie. Emotioneel volwassen mensen vinden het niet prettig om mensen te gebruiken of zelf gebruikt te worden. Ze willen helpen en zijn gul met hun tijd, maar ze willen ook aandacht en een helpende hand als zij die zelf nodig hebben. Ze willen een tijdlang meer geven dan ze terugkrijgen, maar ze laten zo’n onevenwichtige situatie niet eindeloos voortduren.

Als je bent opgegroeid bij emotioneel onvolwassen ouders, heb je misschien zelf moeite met wederkerigheid, omdat je hebt geleerd om te veel of niet genoeg te geven. Door de egocentrische eisen van je ouders is jouw natuurlijke besef van billijkheid misschien verwrongen geraakt. Als je een internaliseerder was, heb je geleerd dat je meer moet geven dan je terugkrijgt als je wilt dat anderen van je houden of je aantrekkelijk vinden, anders ben je voor een ander niets waard. Als je een externaliseerder was, verkeer je misschien onterecht in de veronderstelling dat anderen niet echt van je houden, tenzij ze jou altijd op de eerste plaats zetten en regelmatig buitensporig veel voor je doen.
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Het verhaal van Dan

Dan ging in therapie na de scheiding van een egocentrische vrouw die misbruik maakte van zijn genereuze karakter en daar niet veel voor teruggaf. Tijdens de therapie besefte hij dat hij zich te veel had opgeofferd en zich niet had gehouden aan de principes van billijkheid, net zomin als zijn vrouw, die te veel had genomen. Toen Dan beter voor zichzelf begon te zorgen, door niet meer zo overdreven genereus te zijn, kreeg hij meer belangstelling voor vrouwen die beter waren in wederkerigheid.

Toch voelde het in het begin vreemd aan om op die manier met anderen om te gaan. Nadat hij bijvoorbeeld na een exclusief etentje met zijn nieuwe vriendin de rekening had betaald, was Dan stomverbaasd dat zij zei dat ze hem wilde trakteren op kaartjes voor een concert. ‘Jij hebt mij een geweldige avond bezorgd,’ zei ze tegen hem, ‘en ik wil ook iets leuks doen voor jou.’ Dan was verbaasd door haar wederkerigheid en gulheid, en hij zag dat terecht als een teken van haar emotionele volwassenheid.
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Ze zijn flexibel en sluiten gemakkelijk compromissen

Emotioneel volwassen mensen zijn over het algemeen flexibel, en ze proberen redelijk en objectief te zijn. Een belangrijk aspect waar je op moet letten, is de reactie van de ander als je je plannen moet veranderen. Kunnen ze onderscheid maken tussen persoonlijke afwijzing en iets wat er onverwacht tussen is gekomen? Kunnen ze je duidelijk maken dat ze teleurgesteld zijn zonder dat ze het je kwalijk nemen? Als je niet anders kunt dan hen teleurstellen, zullen emotioneel volwassen mensen je meestal het voordeel van de twijfel gunnen, vooral als je empathisch bent en iets anders voorstelt om de teleurstelling goed te maken.

De meeste emotioneel volwassen mensen accepteren dat veranderingen en teleurstellingen bij het leven horen. Ze accepteren hun gevoel en gaan bij een teleurstelling op zoek naar een alternatief waarin ze voldoening kunnen vinden. Ze zijn gericht op samenwerking en staan open voor andermans ideeën.

Als jij een compromis sluit met een emotioneel volwassen persoon, heb je niet het gevoel dat je iets opgeeft; jullie zijn allebei tevreden. Omdat volwassen mensen niet koste wat kost willen winnen, heb je niet het gevoel dat er misbruik van jou wordt gemaakt. Een compromis betekent niet dat je allebei iets moet opofferen, het betekent het tegen elkaar afwegen van ieders wensen. Bij een goed compromis voelen beiden dat ze voldoende hebben gekregen van wat ze oorspronkelijk wilden. Emotioneel onvolwassen mensen hebben daarentegen de neiging om anderen te dwingen concessies te doen die niet in hun belang zijn en er een oplossing door te drukken die een vervelend gevoel achterlaat.

Mensen die in een ongelukkige relatie zitten, zeggen vaak iets als: ‘In een relatie draait het toch om compromissen sluiten?’ Maar ik kan aan hun gezicht zien dat ze het niet over een compromis hebben; ze hebben het gevoel dat ze gedwongen worden te doen wat de ander wil. Een echt compromis geeft een ander gevoel, namelijk dat er rekening is gehouden met jouw behoeften, ook al heb je niet alles gekregen wat je wilde.

Geloof het of niet, als je onderhandelt met emotioneel volwassen mensen hoeft een compromis niet pijnlijk te zijn en kan het zelfs een goed gevoel geven. Zij zijn zo attent en betrokken dat het een genoegen is om met hen naar een oplossing te zoeken. Ze vinden het belangrijk te weten hoe jij je voelt en willen niet dat jij er een ontevreden gevoel aan overhoudt. Omdat ze empathisch zijn, voelen ze zich niet prettig als jij niet gelukkig bent met de uitkomst. Zij willen dat jij je ook goed voelt! Als je met zo veel aandacht wordt behandeld, kan het sluiten van een compromis een prettige ervaring zijn.

Ze hebben een gelijkmatig humeur

Hoe eerder in een relatie iemand een driftbui krijgt, hoe groter de gevolgen. De meeste mensen zijn in het begin van een relatie op hun best, dus pas op met mensen die al vroeg geïrriteerd gedrag vertonen. Dat kan duiden op zowel lichtgeraaktheid als op de overtuiging dat ze ergens recht op hebben, om nog maar te zwijgen over gebrek aan respect. Mensen met een kort lontje die verwachten dat het leven gaat zoals zij dat willen, zijn geen prettig gezelschap. Als jij telkens als in een reflex iemands boosheid probeert weg te nemen, pas dan op.

Er zijn enorm veel verschillende manieren waarop mensen hun boosheid uiten en ervaren. Volwassener mensen vinden langdurige boosheid onplezierig, dus proberen ze snel een manier te vinden om die achter zich te laten. Daartegenover staat dat minder volwassen mensen hun boosheid soms voeden en doen alsof de werkelijkheid zich maar aan hen moet aanpassen. Met die laatste groep moet je oppassen, omdat ze vanwege hun idee dat zij ergens recht op hebben op zeker moment hun woede op jou kunnen gaan richten.

Met name mensen die hun boosheid uiten door anderen hun liefde te onthouden, zijn verderfelijk bezig. Met dergelijk gedrag wordt er niets opgelost en voelt de ander zich alleen maar gestraft. Emotioneel volwassen mensen zullen je daarentegen vertellen wat er aan de hand is en je vragen om de dingen anders te doen. Zij zijn niet lang chagrijnig of pruilerig, en je hoeft bij hen niet op eieren te lopen. Uiteindelijk zijn zij bereid het initiatief te nemen om de ruzie op te lossen en kiezen ze niet voor doodzwijgen.

Toch heeft iedereen wel enige tijd nodig om af te koelen voordat hij kan vertellen wat hem kwaad heeft gemaakt, hoe emotioneel onvolwassen of volwassen die persoon ook is. Het is geen goed idee om overleg af te dwingen als beide partijen nog boos zijn. Een time-out werkt beter en voorkomt dat mensen in het heetst van de strijd dingen zeggen waar ze later spijt van krijgen. Daarnaast hebben sommigen ook gewoon ruimte nodig om eerst voor zichzelf hun gevoelens op een rijtje te zetten.

Ze zijn niet bang voor beïnvloeding

Emotioneel volwassen mensen hebben een sterk gevoel van eigenwaarde. Ze voelen zich niet bedreigd als andere mensen ergens een andere mening over hebben, en ze zijn niet bang dat ze voor sukkel worden uitgemaakt als ze iets niet weten. Als je dus een inzicht hebt dat je met hen wilt delen, zullen ze luisteren en nadenken over wat jij hun hebt verteld. John Gottman, algemeen bekend om zijn onderzoek naar relaties en stabiliteit van huwelijken, beschrijft deze karaktertrek als de bereidheid om je door anderen te laten beïnvloeden en beschouwt die als een van de zeven principes voor een duurzame en gelukkige relatie (1999).

Het zijn vooral mannen die geneigd zijn de input van hun partner af te wijzen, want er is hun geleerd dat ze zelfverzekerd moeten zijn en zich moeten verzetten tegen ongepaste beïnvloeding. Als deze culturele opvoeding te ver doorschiet, kan zij harmonieuze wederkerigheid in intieme relaties in de weg zitten. Er is hier echter geen sprake van een echte genderspecifieke houding; er zijn ook veel vrouwen die niet door anderen beïnvloed willen worden en net zo rigide kunnen zijn als sommige mannen. Ongeacht het geslacht is het niet bereid zijn om na te denken over het standpunt van iemand anders een teken van emotionele onvolwassenheid en een toekomst vol obstakels.

Ze zijn eerlijk

De waarheid vertellen is de basis voor vertrouwen en een teken van iemands mate van integriteit. Daarnaast getuigt het van respect voor de beleving van de ander. Emotioneel volwassen mensen begrijpen waarom je van streek bent als ze liegen of een verkeerde voorstelling van zaken geven.

Om allerlei redenen is het soms moeilijk om de absolute waarheid te vertellen, dat geldt voor iedereen. Als we bijvoorbeeld moeten omgaan met een boze of kritische persoon, hebben we misschien de neiging om uit zelfbescherming te liegen. Maar je kunt erop rekenen dat een emotioneel volwassen mens oprecht en welwillend is als het om de waarheid gaat.

Ze verontschuldigen zich en willen geschillen bijleggen

Emotioneel volwassen mensen willen de verantwoordelijkheid nemen voor hun eigen gedrag, en als het nodig is, zijn ze bereid hun verontschuldigingen aan te bieden. Dit soort fundamenteel respect en wederkerigheid herstelt beschadigd vertrouwen en gekwetste gevoelens, en zorgt er tevens voor dat relaties goed blijven.

Hoewel emotioneel onvolwassen mensen soms ook hun verontschuldigingen aanbieden, zijn die vaak niet oprecht, bedoeld om anderen te sussen zonder een werkelijke intentie om te veranderen (Cloud & Townsend, 1995). Dergelijke verontschuldigingen zijn niet gemeend en klinken veeleer als een vlucht dan als het herstellen van de relatie. Mensen die oprecht zijn, bieden daarentegen niet alleen hun excuses aan, ze geven ook in duidelijke bewoordingen aan hoe ze de dingen anders willen gaan doen.

Als jij tegen mensen zegt dat zij je hebben gekwetst of teleurgesteld, let dan goed op de reactie. Zie je alleen defensief gedrag, of proberen ze echt te veranderen? Verontschuldigen ze zich alleen maar om jou te sussen, of begrijpen ze hoe jij je voelt en trekken ze zich dat aan?
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Het verhaal van Crystal

Crystal vond in mailtjes aanwijzingen dat haar man, Marcos, een affaire had. Marcos smeekte om vergeving, maar de ruzie die op haar ontdekking volgde, kostte hun bijna hun huwelijk. Na een tijdelijke scheiding besloot Crystal dat ze bereid was aan de relatie te werken, maar een van haar voorwaarden was dat ze zouden blijven praten over wat er was gebeurd. Ze wilde het begrijpen en ze wilde meer details. Marcos kon zich dat niet voorstellen en zei tegen haar: ‘Ik heb gezegd dat het me spijt.

Wat wil je nog meer? Waarom blijf je er maar steeds over doorgaan? Wat wil je dat ik doe?’

Het antwoord was simpel. Crystal wilde dat Marcos zou nadenken over zijn handelen, uitlegde waarom hij die verhouding was begonnen en wist hoe bedrogen zij zich voelde. Ze wilde ook dat Marcos naar haar zou luisteren in plaats van haar buiten te sluiten. Mensen die bedrogen zijn, willen vaak wanhopig graag alle feiten weten. Misschien is het morbide nieuwsgierigheid, maar door antwoorden op vragen te krijgen, kunnen ze hun pijn deels verwerken. Excuses alleen waren niet genoeg, Marcos moest ook de vragen beantwoorden van Crystal, die worstelde om het te begrijpen.
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Ze zijn ontvankelijk

Als is voldaan aan de eigenschappen die hierboven zijn genoemd, wil je ook nog iemand die in een relatie warmte en plezier kan geven. De volgende eigenschappen zijn onmisbaar voor een echt bevredigende relatie, net zoals verf en meubels onmisbaar zijn om van je huis een echt huis te maken.

Ze geven je een veilig gevoel met hun empathisch vermogen

Empathie zorgt ervoor dat mensen zich veilig voelen in een relatie. Naast zelfbewustzijn is het de kern van emotionele intelligentie (Goleman, 1995) en zet zij mensen aan tot onbaatzuchtig gedrag en redelijkheid in de omgang met anderen. Dit in tegenstelling tot niet-empathische mensen; zij hebben geen oog voor jouw gevoelens, ze kunnen zich jouw ervaringen niet voorstellen, en ze zijn er niet gevoelig voor. Het is belangrijk dat je je daarvan bewust bent, want een persoon die niet ontvankelijk is voor jouw gevoelens, is emotioneel onveilig bij een meningsverschil tussen jullie tweeën.


[image: image]

Het verhaal van Ellen

De vriend van Ellen kon absoluut geen empathie opbrengen. Als ze hem over haar dag vertelde, luisterde hij net lang genoeg om haar verhaal als springplank te gebruiken voor zijn eigen verhaal. Uiteindelijk bracht Ellen de moed op hem te vragen of hij wilde luisteren en wat meer empathie wilde tonen, maar hij dacht dat ze daarmee zei dat hij een slecht mens was. Zijn felle reactie was dat zij ook niet perfect was. Hij kon niet tegemoetkomen aan haar emotionele behoefte, omdat hij haar vraag alleen maar als kritiek kon opvatten waartegen hij zich moest verweren.
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Ze geven je het gevoel dat je wordt gezien en begrepen

Wat een cadeautje is het toch om met iemand te praten die geïnteresseerd is in je innerlijke ervaringen! Je voelt je niet meer vreemd omdat je bepaalde gevoelens hebt, je voelt dat je wordt begrepen, omdat je bij de ander op emotioneel niveau weerklank vindt voor wat jij zegt.

Als emotioneel volwassen mensen jou interessant vinden, zijn ze nieuwsgierig naar jou. Ze willen jouw geschiedenis graag horen en jou leren kennen. Ze herinneren zich ook dingen die jij hun hebt verteld, en waarschijnlijk zullen ze daar in toekomstige gesprekken op terugkomen. Ze houden van je individualiteit en zijn geïntrigeerd door de dingen waarin jij van hen verschilt. Dit duidt erop dat ze je echt willen leren kennen en dat ze niet proberen van jou een kopie van henzelf te maken.

Emotioneel volwassen mensen bekijken je met een positieve blik en slaan jouw goede eigenschappen in gedachten op. Ze wijzen je vaak op je sterke kanten, en soms lijken zij jou beter te kennen dan jijzelf. In die sfeer van interesse en acceptatie heb je het gevoel dat je volledig jezelf kunt zijn, en misschien vertel je de ander wel dingen die je helemaal niet van plan was te vertellen, of deel je een persoonlijke ervaring die je meestal voor jezelf houdt. Je merkt dat hoe meer je met dit soort mensen deelt, hoe meer ze met jou delen. Zo ontwikkelt zich echte intimiteit en floreert die. Als ze je eenmaal vertrouwen, zijn ze bereid tot open en intieme gesprekken, waarbij ze jou in hun innerlijke wereld toelaten. Als jij in het verleden emotioneel verwaarloosd bent, kan dit een nieuwe en spannende ervaring voor je zijn.

Je zult ook merken dat emotioneel volwassen mensen zich niet terugtrekken als jij van streek raakt. Ze zijn niet bang voor jouw emoties en zeggen niet dat je je anders zou moeten voelen. Ze omarmen jouw gevoelens en willen graag leren van de dingen die jij hun vertelt. En jij wílt hun ook dingen vertellen. Het is fantastisch en een steun in de rug als je iemand hebt gevonden die echt luistert.

Ze willen graag troosten en getroost worden

Emotioneel volwassen en verantwoordelijke mensen hebben een emotioneel betrokkenheidsinstinct dat feilloos werkt. Ze willen graag verbinding maken, en onder stressvolle omstandigheden geven en ontvangen ze als vanzelf troost. Ze zijn meelevend en weten hoe belangrijk vriendschappelijke steun kan zijn.

Ze reflecteren op hun eigen handelen en proberen te veranderen

Emotioneel volwassen mensen kunnen naar hun eigen gedrag kijken en daarop reflecteren. Ze gebruiken misschien geen termen uit de psychologie, maar ze begrijpen heel goed hoe mensen elkaar emotioneel beïnvloeden. Ze nemen je serieus als je tegen hen zegt dat ze bepaald gedrag vertonen waarbij jij je ongemakkelijk voelt. Ze nemen dit soort feedback graag tot zich, omdat ze blij zijn met de verhoogde emotionele intimiteit die dergelijke duidelijke communicatie oplevert. Naast het verlangen meer over zichzelf te leren en zich te verbeteren, duidt dit op interesse in en nieuwsgierigheid naar ervaringen van anderen.

Ook de bereidheid om actie te ondernemen in reactie op zelfreflectie is belangrijk. Het is niet genoeg om de juiste dingen te zeggen of je te verontschuldigen. Als je duidelijk bent over wat je dwarszit, zullen zij zich bewust blijven van die kwestie en zullen ze blijven proberen te veranderen.
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Het verhaal van Jill

Jill probeerde jarenlang haar man te laten inzien hoe hij haar negeerde, maar elke poging om zijn empathie te wekken resulteerde in een tegenaanval waarin hij bleef volhouden dat het onmogelijk was Jill tevreden te stellen. Na verloop van tijd resulteerde zijn weigering om naar zijn eigen handelen te kijken erin dat Jill geen moeite meer deed vertrouwelijk met hem te praten. Het was dan ook geen verrassing dat Jill haar man uiteindelijk verliet en een andere man vond die het wel belangrijk vond wat zij dacht en hoe ze zich voelde. Haar nieuwe partner keek goed naar zijn eigen gedrag toen zij daar iets van zei en deed daarna een poging de dingen anders aan te pakken.
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Ze kunnen lachen en lol hebben

Humor is een heerlijke vorm van responsiviteit en is tevens een heel geschikt copingmechanisme (Vaillant, 2000). Emotioneel volwassen mensen hebben een goed ontwikkeld gevoel voor humor en kunnen vrolijkheid inzetten om stress te verminderen. Samen lachen is een soort egalitair spel en duidt erop dat iemand de controle kan laten varen en een ander kan volgen.

Emotioneel onvolwassen mensen vinden het vaak lastig humor zodanig in te zetten dat de band met anderen versterkt wordt. In plaats daarvan dringen ze hun humor op, ook als anderen die niet leuk vinden. Ze zetten humor soms in ten koste van anderen, waarmee ze hun zelfrespect een boost willen geven. Ze vinden het grappig als andere mensen voor de gek worden gehouden of als anderen als dom of knullig worden afgeschilderd. Deze neiging is een goede indicatie voor de manier waarop ze jou uiteindelijk zullen behandelen.

Humor op het randje, zoals sarcasme, kan het best als smaakmaker worden geserveerd, niet als hoofdgerecht. Als het met mate wordt ingezet, kan het een plezierige spanning opleveren, maar een overdaad duidt op cynisme, die lastig te verteren is als dagelijkse kost. Te veel cynisme en sarcasme zijn signalen van een gesloten persoonlijkheid, die bang is voor verbondenheid en emotionele bescherming zoekt door op het negatieve te focussen.

Ze zijn aangenaam gezelschap

Prettig in de omgang is een ietwat onduidelijke kwalificatie, maar ze is onmisbaar voor een fijne relatie. Als je naar de genoemde eigenschappen kijkt, zie je dat emotioneel volwassen mensen over het algemeen een positieve vibe hebben, waardoor het prettig is om bij hen zijn. Ze zijn natuurlijk niet altijd vrolijk, maar meestal lijken ze in staat voor zichzelf een goed gevoel op te roepen en van het leven te genieten. Een vrouw die na een reeks onbevredigende relaties eindelijk haar levenspartner had gevonden, wist dat hij de ware was omdat ze het altijd fijn vond om bij hem te zijn, ook al was het maar om samen boodschappen te doen.

Waar je op moet letten bij online-ontmoetingen

De eigenschappen die hierboven beschreven staan, gelden ook voor onlinedating en sociale netwerken. Onlinecontacten bieden zelfs een unieke kans om de mate van emotionele ontwikkeling van iemand vast te stellen door te lezen en na te denken over wat mensen via hun profiel en berichten over zichzelf onthullen.

Hoewel de een beter kan schrijven dan de ander, maken alle persoonlijke berichten iets duidelijk over hoe ze denken, waar ze waarde aan hechten, waar ze vooral op gefocust zijn en natuurlijk hun gevoel voor humor en sensitiviteit voor de gevoelens van anderen. Daarnaast geeft het lezen wat mensen hebben geschreven jou de gelegenheid om te bepalen welk gevoel de berichten je geven. De eerste telefoontjes geven je ook de ruimte te observeren en noteren wat de ander zegt, terwijl jouw gezichtsuitdrukking en non-verbale reacties onzichtbaar blijven.

Vraag jezelf af wat je van de timing en het tempo van de ander vindt. Heeft hij of zij respect voor je grenzen en voor het tempo waarin jij vindt dat jullie elkaar moeten leren kennen? Heb je het gevoel dat er wordt aangedrongen op intimiteit, of neemt de ander wel erg lang de tijd om te reageren? Krijg je het gevoel dat alle hoop op jou gevestigd is, nog voordat de ander je zelfs maar kent? Of zijn ze nogal afstandelijk, zodat je je best moet doen om de communicatie op gang te houden? Is er wederkerigheid? Komen ze terug op wat jij in je eerdere e-mails hebt geschreven of beginnen ze meteen over hun eigen onderwerpen? Houden ze het gesprek gaande door vragen te stellen waarmee ze je beter willen leren kennen of om erachter te komen wat jouw ideeën over een bepaald onderwerp zijn? Is het gemakkelijk om dingen samen te plannen, of levert dat vaak problemen op?

Neem even de tijd om je indrukken op te schrijven nadat je een profiel, e-mail of bericht hebt gelezen. Deze manier van reflecteren helpt je je aandacht op je instinct te richten, wat gemakkelijker is zonder de sociale druk van een interactie in levenden lijve. Beschrijf hoe je je vanbinnen voelt na het lezen van wat de ander heeft geschreven. Denk je dat je jezelf kunt zijn, of moet je op je woorden passen en op de manier hoe je dingen zegt? Het observeren van je eigen reacties is een essentiële vaardigheid om emotioneel volwassen mensen te herkennen, en met onlinecommunicatie heb je prachtig oefenmateriaal om dat te doen.
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Oefening: bepaal de mate van emotionele ontwikkeling bij iemand anders

In de checklist heb ik alle bovenstaande eigenschappen samengevat, en daarmee kun je vaststellen of iemand jou het soort relatie kan geven dat jij graag wilt. Als je deze lijst voor meerdere personen wilt invullen, kun je deze downloaden op www.boompsychologie.nl/ongezienopgegroeid.

Realistisch en betrouwbaar

[image: image]Hij of zij accepteert de werkelijkheid in plaats van ertegen te vechten

[image: image]Hij of zij kan tegelijkertijd voelen en denken

[image: image]Hij of zij is betrouwbaar vanwege consistent gedrag

[image: image]Hij of zij vat niet alles persoonlijk op

Respectvol en uitgaand van wederkerigheid

[image: image]Hij of zij respecteert je grenzen

[image: image]Hij of zij geeft iets terug

[image: image]Hij of zij is flexibel en sluit gemakkelijk compromissen

[image: image]Hij of zij heeft een gelijkmatig humeur

[image: image]Hij of zij is niet bang voor beïnvloeding

[image: image]Hij of zij is eerlijk

[image: image]Hij of zij verontschuldigt zich en maakt het goed

Ontvankelijk

[image: image]Hij of zij geeft je een veilig gevoel met zijn/haar empathisch vermogen

[image: image]Hij of zij geeft je het gevoel dat je wordt gezien en begrepen

[image: image]Hij of zij wil graag troosten en getroost worden

[image: image]Hij of zij reflecteert op eigen handelen en probeert te veranderen

[image: image]Hij of zij kan lachen en lol maken

[image: image]Hij of zij is aangenaam gezelschap

Hoe meer van deze eigenschappen een persoon heeft, hoe waarschijnlijker het is dat jullie een bevredigende en oprechte band kunnen smeden.



Nieuwe relatiegewoontes ontwikkelen

Nu je emotioneel volwassen mensen kunt herkennen, blijft er nog één stukje van de relatiepuzzel over dat besproken moet worden: je eigen gedrag. In dit laatste gedeelte kijken we kort naar enkele nieuwe benaderingen voor jou die je relaties oprechter en wederkeriger kunnen maken. Je kunt hieraan werken om tot bloeiende relaties te komen. Tenslotte is het verbeteren van je eigen vermogen om op een emotioneel volwassen manier te interacteren een belangrijke bijdrage aan het krijgen van de relaties die je wilt.
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Oefening: nieuwe manieren onderzoeken om een relatie aan te gaan

We gaan een profiel van emotionele volwassenheid samenstellen waar je naartoe kunt werken. In de volgende lijstjes wordt een beeld geschetst van hoe een emotioneel volwassen persoon zich in relaties zou opstellen en gedragen. Lees de onderstaande lijst met nieuwe gedragingen, overtuigingen en waarden door, en kies er een paar uit om mee te oefenen. Neem er niet meer dan een of twee tegelijk, en wees aardig voor jezelf terwijl je daarmee aan de slag gaat. De ene is moeilijker dan de andere.

Bereid zijn hulp te vragen

•Ik vraag om hulp wanneer dat nodig is.

•Ik zeg tegen mezelf dat de meeste mensen graag willen helpen als ik zeg dat ik iets nodig heb.

•Ik maak gebruik van heldere, vertrouwelijke communicatie om te vragen wat ik wil, waarbij ik mijn gevoelens en de reden voor mijn verzoek duidelijk maak.

•Ik vertrouw erop dat de meeste mensen luisteren als ik hun dat vraag.

Mezelf zijn, of mensen me accepteren of niet

•Als ik mijn gedachten duidelijk, beleefd en zonder venijn uit, ga ik niet proberen te bepalen hoe mensen dat opnemen.

•Ik ga niet meer energie geven dan ik heb.

•In plaats van anderen te pleasen, ga ik hun een indruk geven van hoe ik me werkelijk voel.

•Ik ga me niet aanbieden voor iets waar ik later waarschijnlijk spijt van krijg.

•Als iemand iets zegt wat ik beledigend vind, kom ik met een andere invalshoek. Ik ga niet proberen de ander van gedachten te laten veranderen, ik wil die opmerking alleen niet onopgemerkt laten passeren.

Emotionele banden behouden en waarderen

•Ik zorg ervoor dat ik in contact blijf met speciale mensen om wie ik geef, en ik beantwoord hun telefoontjes en berichten.

•Ik zie mezelf als een sterke persoon die het verdient om mijn vriendenkring hulp te bieden en hulp van hen te krijgen.

•Zelfs als mensen niet de ‘juiste’ dingen zeggen, kijk ik welwillend of ze proberen mij te helpen. Wanneer hun pogingen mij emotioneel verrijken, bedank ik hen.

•Als iemand mijn irritatie opwekt, bedenk ik wat ik wil zeggen waardoor onze relatie kan verbeteren. Ik wacht totdat ik gekalmeerd ben en vraag dan of de ander bereid is naar mijn gevoelens te luisteren.

Redelijke verwachtingen van mezelf hebben

•Ik zal onthouden dat het niet altijd nodig is om perfect te zijn.

Ik doe de dingen zonder er obsessief voor te zorgen dat het perfect gebeurt.

•Als ik moe ben, rust ik uit of ga ik iets anders doen. Mijn energieniveau laat het me weten als ik te veel hooi op mijn vork heb genomen. Ik stop voordat ik ziek word of er iets misgaat.

•Als ik een fout maak, komt dat doordat ik ook maar een mens ben. Zelfs als ik overal aan gedacht heb, zullen er soms uitkomsten zijn die ik niet had verwacht.

•Ik vergeet niet dat iedereen zelf verantwoordelijk is voor zijn gevoel en voor het duidelijk uitspreken van zijn behoeften. Behalve het tonen van normale wellevendheid is het niet mijn taak te raden wat anderen willen.

Duidelijk en actief communiceren, gericht op de uitkomst die ik wil

•Ik verwacht niet van mensen dat ze weten wat ik wil, tenzij ik hun dat duidelijk vertel. Dat ze om me geven, betekent niet automatisch dat ze weten wat ik voel.

•Als mensen die me dierbaar zijn mij van streek maken, gebruik ik mijn pijn om te bepalen wat mijn onderliggende behoefte is. Vervolgens gebruik ik heldere, vertrouwelijke communicatie om aan te geven hoe zij mij kunnen helpen.

•Als ik me gekwetst voel, probeer ik eerst mijn eigen reactie te begrijpen. Werden er gevoelens uit het verleden getriggerd of behandelde diegene me echt hardvochtig? Als dat het geval was, vraag ik hem of haar te luisteren naar wat ik te zeggen heb.

•Ik ben zorgzaam voor andere mensen, en als zij op hun beurt niet zorgzaam zijn, vraag ik of ze wat attenter willen zijn, en daarna laat ik het los.

•Ik vraag net zo lang door tot ik een duidelijk antwoord krijg.

•Als ik genoeg krijg van de interactie, zeg ik dat op een aardige manier en vraag of we het contact een andere keer kunnen voortzetten. Ik leg vriendelijk uit dat mijn energie op is.

Heb je een idee gekregen hoeveel meer energie en lichtheid je zou voelen als de meeste van deze beweringen voor jou zouden gelden? Je zou actief zijn in je relaties en jezelf uiten, jezelf vriendelijk bejegenen en verwachten dat anderen je zouden horen. Je zou jezelf bevrijden van emotionele eenzaamheid. Zelfs als je in je jeugd deze waarden en manieren van met elkaar omgaan niet hebt geleerd, kun je ze nu alsnog leren. Jouw emotioneel onvolwassen ouder heeft misschien je vermogen tot zelfacceptatie, zelfexpressie en hoop op oprechte intimiteit ondermijnd, er is niets wat je tegenhoudt om een inhaalslag te maken nu je volwassen bent.



Samenvatting

In dit hoofdstuk heb ik de gangbare eigenschappen van emotioneel volwassen mensen besproken, zodat je hen gemakkelijker kunt herkennen. Ik heb ook een kort overzicht gegeven van nieuwe manieren om met anderen om te gaan, waardoor je bevredigender en ondersteunende relaties met anderen kunt realiseren. Nu je weet hoe emotionele volwassenheid er werkelijk uitziet, zul je geen genoegen meer nemen met de eerste de beste die aandacht voor je heeft of in een relatie alleen het strikt noodzakelijke wil leveren. Je weet nu hoe je moet zoeken naar wat je wilt, en tot die tijd kun je iedereen op je gemak observeren. Als je nadenkt over je emotionele sterke kanten en vermogen om te verbinden, ontdek je dat je de sleutel tot een gelukkige relatie altijd al in je bezit had.










Nawoord

Het kan een bitterzoet proces zijn om je verleden te leren begrijpen en de weg naar een nieuwe toekomst in te slaan. Het belichten van wat jou is overkomen en hoe dat invloed heeft gehad op jouw keuzes kan verdriet naar boven halen over dingen die je hebt verloren of nooit hebt gehad.

Zo gaat dat met licht. Het schijnt overal op, niet alleen op de dingen die we willen zien. Als jij besluit de waarheid over jezelf en je gezinsrelaties te ontdekken, zal het je verbazen wat er allemaal naar boven komt, vooral als je ziet hoe deze patronen al generaties lang worden doorgegeven. Soms vraag je je af of het wel goed is om het allemaal te weten. Soms lijkt het zelfs beter als je het niet zou weten.

Uiteindelijk hangt dat af van wat jij waardevol vindt in het leven. Is zelfkennis en het zoeken naar de waarheid belangrijk en relevant voor jou?

Jij bent de enige die deze vraag kan beantwoorden. Maar het is mijn ervaring – en die van talloze anderen – dat een groter bewustzijn met eigen gaven komt, die meestal bestaan uit een rijkere, diepgaandere verbondenheid met de wereld en jezelf. Door een moeilijk verleden te verwerken, worden zaken in het hier en nu reëler en waardevoller. En wanneer jij jezelf en de andere gezinsleden voor het eerst helemaal begrijpt, waardeer je het leven waarschijnlijk zoals nooit tevoren. Als jij de verwarring en frustratie over emotioneel onvolwassen mensen te boven bent gekomen, voelt het leven lichter en gemakkelijker aan. Ik hoop dat dit boek je niet alleen heeft geleerd begrip te hebben voor jezelf en je naasten, maar dat het ook voor opluchting zorgt en de vrijheid om meer te leven volgens je werkelijke gedachten en gevoelens in plaats van volgens gedateerde gezinspatronen.

Als ik de gezichten zie van cliënten die voor het eerst geconfronteerd worden met hun ware gevoelens en eindelijk de emotionele onvolwassenheid van andere mensen herkennen, stralen die verwondering en rust uit. Het is niet overdreven om dat ‘verlichting’ te noemen. Niemand van hen zou vrijwillig willen terugkeren naar de situatie waarin ze van niets wisten. Met elk snippertje waarheid dat ze bij zichzelf ontdekken, ervaren ze een gevoel dat ze zichzelf terugkrijgen. Hoewel ze misschien spijt hebben, volgt er onmiskenbaar een gevoel dat ze ‘heel’ zijn en dat het leven vanaf dat moment opnieuw begint.

En dat is ook zo. Mensen die zichzelf ontdekken en emotioneel ontwikkelen, krijgen inderdaad een tweede leven – een leven dat onvoorstelbaar was zolang ze gevangenzaten in oude gezinsrollen en wensfantasieën. Je begint echt opnieuw wanneer je je openstelt voor het nieuwe bewustzijn van wie je bent en wat er in je leven is gebeurd. Zoals iemand zei: ‘Ik weet nu precies wie ik ben. Andere mensen gaan niet veranderen, maar ik kan wel veranderen.’

Er is geen enkele reden waarom je vanaf nu geen gelukkig leven zou kunnen hebben. Ik denk zelfs dat het veel waardevoller is jezelf als een bewuste volwassene een gelukkig leven te geven dan altijd een gelukkig leven te hebben gehad. Het is behoorlijk indrukwekkend om bewust aanwezig te zijn bij de geboorte van je nieuwe zelf als volwassene. Hoeveel mensen maken bewust mee hoe de persoon ontstaat die zij voorbestemd waren te worden? Hoeveel mensen krijgen binnen het bestek van dat ene leven een tweede leven?

Maar zeg eens, is dat tweede leven alle pijn waard geweest? Ben je blij dat je het pad van bewustwording hebt gekozen?

Ja?

Ik ook.
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Esther Lerman Freeman was een ware vriendin in nood; ze is me meerdere keren te hulp geschoten om bepaalde aspecten van het boek te bespreken en op verzoek te lezen en te redigeren. Haar feedback was van onschatbare waarde, en haar vriendschap is al sinds we vele jaren geleden samen als doctoraalstudent begonnen van wezenlijk belang voor mij.

Een liefdevol woord van dank aan mijn fantastische zus, Mary Babcock, voor al haar toewijding en belangstelling. Zij is een steunpilaar in mijn leven, en haar optimisme voor mijn creatieve ondernemingen heeft me voortdurend geïnspireerd. Er zijn niet veel mensen die het geluk hebben dat ze een beste vriendin, een weergaloze mentor en een loyaal familielid in één en dezelfde persoon treffen, maar Mary is dat allemaal voor mij geweest.

Mijn zoon, Carter Gibson, heeft me aangestoken met zijn enthousiasme en zijn ‘Je kunt het, mam!’ Ik ben ontzettend dankbaar dat ik kan delen in zijn geestdrift en gezond verstand, en dat hij altijd de indruk wekt dat alles mogelijk is.

En ten slotte wil ik mijn innige liefde en waardering uitspreken voor mijn levensgezel en echtgenoot, Skip. Toen hij hoorde dat dit boek mijn allergrootste droom was, heeft hij op alle mogelijk manieren zijn best gedaan om die droom waar te maken. Tijdens het langdurige schrijfproces heeft hij voor me gezorgd, en daarnaast heeft hij zich altijd ingezet voor de missie die ik met het boek heb en voor mijn schrijverscarrière. Het was een van de mooiste ervaringen uit mijn leven om door deze oprechte en zorgzame man gehoord en bemind te worden. In zijn bijzijn is mijn ware zelf tot bloei gekomen.
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OEBPS/Misc/kobo.js
var gPosition = 0;

var gProgress = 0;

var gCurrentPage = 0;

var gPageCount = 0;

var gClientHeight = null;



function getPosition()

{

	return gPosition;

}



function getProgress()

{

	return gProgress;

}



function getPageCount()

{

	return gPageCount;

}



function getCurrentPage()

{

	return gCurrentPage;

}



function turnOnNightMode(nightModeOn) {

	var body = document.getElementsByTagName('body')[0].style;

	var aTags = document.getElementsByTagName('a');

	

	var textColor;

	var bgColor;

	

	if (nightModeOn > 0) {

		textColor = "#FFFFFF !important";

		bgColor = "#000000 !important";

	} else {

		textColor = "#000000 !important";

		bgColor = "#FFFFFF !important";

	}

	

	for (i = 0; i < aTags.length; i++) {

		aTags[i].style.color = textColor;

	} 

	

	body.color = textColor;

	body.backgroundColor = bgColor;

	

	window.device.turnOnNightModeDone();

}



function setupBookColumns()

{

	var body = document.getElementsByTagName('body')[0].style;

	body.marginLeft = '0px !important';

	body.marginRight = '0px !important';

	body.marginTop = '0px !important';

	body.marginBottom = '0px !important';

	body.paddingTop = '0px !important';

	body.paddingBottom = '0px !important';

	body.webkitNbspMode = 'space';

	

    var bc = document.getElementById('book-columns').style;

    bc.width = (window.innerWidth * 2) + 'px !important';

    bc.height = window.innerHeight  + 'px !important';  

    bc.marginTop = '0px !important';

    bc.webkitColumnWidth = window.innerWidth + 'px !important';

    bc.webkitColumnGap = '0px !important';

	bc.overflow = 'none';

	bc.paddingTop = '0px !important';

	bc.paddingBottom = '0px !important';

	gCurrentPage = 1;

	gProgress = gPosition = 0;

	

	var bi = document.getElementById('book-inner').style;

	bi.marginLeft = '10px';

	bi.marginRight = '10px';

	bi.padding = '0';

	

	window.device.print ("bc.height = "+ bc.height);

	window.device.print ("window.innerHeight ="+  window.innerHeight);



	gPageCount = document.body.scrollWidth / window.innerWidth;



	if (gClientHeight < window.innerHeight) {

		gPageCount = 1;

	}

}



function paginate(tagId)

{	

	// Get the height of the page. We do this only once. In setupBookColumns we compare this

	// value to the height of the window and then decide wether to force the page count to one.

	if (gClientHeight == undefined) {

		gClientHeight = document.getElementById('book-columns').clientHeight;

	}



	setupBookColumns();

	//window.scrollTo(0, window.innerHeight);

	

	window.device.reportPageCount(gPageCount);

	var tagIdPageNumber = 0;

	if (tagId.length > 0) {

		tagIdPageNumber = estimatePageNumberForAnchor (tagId);

	}

	window.device.finishedPagination(tagId, tagIdPageNumber);

}



function repaginate(tagId) {

	window.device.print ("repaginating, gPageCount:" + gPageCount); 

	paginate(tagId);

}



function paginateAndMaintainProgress()

{

	var savedProgress = gProgress;

	setupBookColumns();

	goProgress(savedProgress);

}



function updateBookmark()

{

	gProgress = (gCurrentPage - 1.0) / gPageCount;

	var anchorName = estimateFirstAnchorForPageNumber(gCurrentPage - 1);

	window.device.finishedUpdateBookmark(anchorName);

}



function goBack()

{

	if (gCurrentPage > 1)

	{

		--gCurrentPage;

		gPosition -= window.innerWidth;

		window.scrollTo(gPosition, 0);

		window.device.pageChanged();

	} else {

		window.device.previousChapter();

	}

}



function goForward()

{

	if (gCurrentPage < gPageCount)

	{

		++gCurrentPage;

		gPosition += window.innerWidth;

		window.scrollTo(gPosition, 0);

		window.device.pageChanged();

	} else {

		window.device.nextChapter();

	}

}



function goPage(pageNumber, callPageReadyWhenDone)

{

	if (pageNumber > 0 && pageNumber <= gPageCount)

	{

		gCurrentPage = pageNumber;

		gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;

		window.scrollTo(gPosition, 0);

		if (callPageReadyWhenDone > 0) {

			window.device.pageReady();

		} else {

			window.device.pageChanged();

		}

	}

}



function goProgress(progress)

{

	progress += 0.0001;

	

	var progressPerPage = 1.0 / gPageCount;

	var newPage = 0;

	

	for (var page = 0; page < gPageCount; page++) {

		var low = page * progressPerPage;

		var high = low + progressPerPage;

		if (progress >= low && progress < high) {

			newPage = page;

			break;

		}

	}

		

	gCurrentPage = newPage + 1;

	gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;

	window.scrollTo(gPosition, 0);

	updateProgress();		

}



/* BOOKMARKING CODE */



/**

 * Estimate the first anchor for the specified page number. This is used on the broken WebKit

 * where we do not know for sure if the specific anchor actually is on the page.

 */

 

  

function estimateFirstAnchorForPageNumber(page)

{

	var spans = document.getElementsByTagName('span');

	var lastKoboSpanId = "";

	for (var i = 0; i < spans.length; i++) {

		if (spans[i].id.substr(0, 5) == "kobo.") {

			lastKoboSpanId = spans[i].id;

			if (spans[i].offsetTop >= (page * window.innerHeight)) {

				return spans[i].id;

			}

		}

	}

	return lastKoboSpanId;

}



/**

 * Estimate the page number for the specified anchor. This is used on the broken WebKit where we

 * do not know for sure how things are columnized. The page number returned is zero based.

 */



function estimatePageNumberForAnchor(spanId)

{

	var span = document.getElementById(spanId);

	if (span) {

		return Math.floor(span.offsetTop / window.innerHeight);

	}

	return 0;

}
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