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HAAL HET SLECHTSTE UIT JEZELF


FLEUR VAN GRONINGEN

HAAL HET SLECHTSTE UIT JEZELF

Een handleiding voor het leven
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WELKOM THUIS!

U bent een lid van de menselijke soort, dus geheid wordt u weleens geplaagd door angst, verdriet of eenzaamheid. Aangezien de meeste emoties stuk voor stuk onprettig zijn, is het geen slecht idee om u er steeds zo spoedig mogelijk van te verlossen. Dat kan op twee manieren:

A  U zoekt de oorzaak bij uzelf. Met ingang van vandaag wordt u uw eigen beste vriend(in) en leukt u uw leven op aan de hand van zelfonderzoek, zelfacceptatie en zelfkennis.

B  U projecteert, zoals de meeste mensen dat doen, uw problemen en bijbehorende oplossingen op de buitenwereld: het leven heeft u tot zijn zoveelste slachtoffer gemaakt en anderen moeten dat ogenblikkelijk voor u oplossen.


In het laatste geval is dit boek u op het lijf  geschreven. Welkom thuis!
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Hoe ga je om met

ANGST

Slapeloze nachten, malende gedachten, hartkloppingen, allerlei fysieke en emotionele pijn... een mens lijdt het meest door het lijden dat hij vreest. Er zijn twee methodes om met angst om te gaan:

A  U weigert uw vertrouwen te verliezen en komt tot het inzicht dat vrees slechts een handig hulpmiddel is om te ontdekken wat u nu feitelijk wel en niet wilt in uw leven. Zodra u die boodschap begrepen hebt, zet u de negatieve gedachten uit uw hoofd, hakt knopen door en onderneemt actie waar mogelijk. Hierin laat u zich sturen door uw intuïtie, het innerlijk kompas dat u zo veel verder brengt dan panisch piekeren.

B  U laat zich meesleuren door uw angsten en bedenkt het ene gruwelijke rampscenario na het andere waarvoor u, ondanks een slopend gevoel van machteloosheid, wanhopig oplossingen blijft zoeken.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Gehoorzaam blindelings aan uw paniek en ga elke gebeurtenis of beslissing, die ertoe zou kunnen leiden dat uw angst voor de toekomst bewaarheid wordt, uit de weg. Confrontaties zijn uit den boze. Sluit ramen en deuren en een eventuele partner buiten. Ga zo min mogelijk uit en vermijd menselijk contact (als u ‘bezorgde’ telefoontjes van bemoeizuchtige vrienden krijgt, geef dan in geen geval uw zielenroerselen prijs). Misschien een handige tip: alcoholisten zweren al eeuwen bij sterkedrank als hét medicijn tegen hardnekkige sentimenten. Niet dat iemand hoeft te weten dat u die hebt, natuurlijk.

[image: ]  Als u het toch niet uithoudt in uw eentje, kunt u zich, in de hoop verlost te raken van alle akelige gevoelens en fysieke ongemakken die angst nu eenmaal met zich meebrengt, alsnog richten tot die opdringerige kameraden. Nadat u voor de zoveelste keer uw zorgen met de nodige details uit de doeken hebt gedaan, zullen zij uw doembeelden naar alle waarschijnlijkheid ontkrachten en u een tijdelijk gevoel van opluchting bezorgen. Doch, gunstiger is het om een nauw contact te onderhouden met mensen die uw angsten beamen en er liefst zelfs nog een schepje bovenop doen: op die manier hebt u weer iets om over na te denken als u weer alleen bent en lijkt het alsof u de onrustbarende situatie grondig aan het oplossen bent.

[image: ]  Zonder u vervolgens opnieuw af met die verslavende angstgedachten. Afleiding is nu wel het laatste wat u kunt gebruiken. Over werkelijk alles mag worden getobd, behalve over de mogelijkheid dat uw verstand gevoelskwesties misschien wel nooit zal kunnen oplossen, omdat het slechts een instrument is voor het oplossen van logische vraagstukken. (En geef ook nooit toe dat het betreden van moeilijke denkpistes een streling voor uw ego is, aangezien dat u een belangrijk gevoel geeft op momenten van onwetendheid.) Beter is het om over andere zaken te piekeren: de onvoorspelbare toekomst voorspellen houdt u wel even bezig, en wat ook steeds uitermate vermakelijk is: u afvragen wat anderen wel niet zullen zeggen.

[image: ]  Het kan bijzonder amusant zijn om hele gesprekken, die mogelijk in de toekomst zouden kunnen plaatsvinden, reeds nu al in uw hoofd te voeren. Niets is boeiender dan u voorstellen hoe een vijand al uw, al dan niet bewuste, zelfkritiek, nauwkeurig verwoordt. En hoe u die ander vervolgens te slim af bent met een waterdicht betoog. Zelfs al loopt de uiteindelijke conversatie niet zoals gepland, dan kunt u toch nog indruk maken door uw gesprekspartner te negeren, een draai aan het gesprek te geven en alsnog uw goeddoordachte zinnen op waardige en besliste toon te declameren. Dat u beiden langs elkaar heen praat en zich niet in de ander verplaatst, is niet erg. Projecteren doen we allemaal, daar zijn we mensen voor.

[image: ]  Als dat niet helpt, zit er nog maar één ding op: vluchten. Het liefst naar het buitenland. Het maakt niet uit waarheen, en dat uw angsten in uw hoofd meereizen, maakt nog minder uit. Want zolang u zich daar niet bewust van wordt, blijft u gemotiveerd om voort te trekken. Reizen is cool. Reizen is de plastische chirurgie voor het innerlijk: het bezorgt u een aantrekkelijk imago en houdt u ver weg van confrontaties en verantwoordelijkheden. Als uw bankrekening geen verre trip toelaat, kunt u natuurlijk nog altijd vluchten in uw werk, een nieuwe minnares of een fonkelnieuw paar schoenen.

[image: ]  Maar vooral: geef nooit of te nimmer toe dat u bang bent. Ook niet aan uzelf. U onderneemt. U denkt na. U zoekt oplossingen. U bent verantwoordelijk. Betrokken. Belangrijk. U bent verschrikkelijk volwassen. Waren er maar meer mensen zoals u.
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Hoe ga je om met

BINDINGSANGST

Als u kickt op uw onbereikbare medemens, alle vormen van intimiteit vermijdt, na elke vrijpartij de benen neemt of voortdurend het relatie-etiket ontwijkt, valt u vermoedelijk onder de categorie: slachtoffers van bindingsangst. Dan hebt u twee mogelijkheden:

A  U komt tot de conclusie dat zelfacceptatie de enige sleutel tot ware vrijheid is.

B  U verschuilt zich achter een onoverkomelijke vrijheidsdrang, maar bent in feite bang dat een eventuele partner al uw al dan niet bewuste, zelfontkennende gedachten zou bevestigen.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Inderdaad, u weet het niet. U weet nog niet wat u met uw leven wilt en eigenlijk weet u ook nog niet wie u bent. U kunt geen verantwoordelijkheid nemen. De aanwezigheid van een partner zou u daar voortdurend aan herinneren. Dan zou u verantwoordelijkheden moeten nemen, dienen uit te zoeken wie u bent en wat u wilt, en het allerergste: u zou u naar behoren dienen te gedragen. Terwijl u liever wat aanmoddert en het elegant confrontaties vermijden tot een kunstvorm verheft. Dus kunt u beter niet te veel nadenken, nog in het minst over uzelf. Want stel dat u bij uw gevoelens uitkomt? Weiger pertinent voet in het griezelige doolhof der emoties te zetten. Het is veel gemakkelijker om door het leven geleefd te worden zonder beslissingen te hoeven nemen, dan doelen te stellen die u toch nooit zult bereiken. En waarom zou u bewust willen leven als u zich ook kunt verliezen in de roes? U kent uzelf meer dan voldoende: u weet welk bier u het lekkerst vindt.

[image: ]  Inderdaad, u kunt het niet. U kunt niet monogaam zijn, want vanwege uw onzekerheid hebt u een te grote behoefte aan bevestiging tussen de lakens. Daarnaast bent u eigenlijk nog niet voldoende overtuigd van uw huidige fuckbuddy, want ook al zou die u nog zo graag in zijn/haar liefdesnestje willen strikken, aangezien u zich liever niet in uw eigen persoonlijkheid verdiept en dus nog minder in die van een ander, weet u eigenlijk niet wie er nu precies onder u ligt te kreunen. En omdat u zich zo tergend ongrijpbaar opstelt en uw hopeloos verliefde naaimaatje duidelijk over te weinig zelfrespect beschikt om met deze energievretende affaire te kappen, vreest u terecht voor bezitterige klauwen die u alle mogelijkheid om uzelf te zijn, zullen afnemen. Dat u zichzelf die kans ontzegt door de confrontatie met uzelf te vermijden, is uw zaak. Maar laat een ander dat niet proberen. Het is toch logisch dat als u ver van uzelf blijft, u hetzelfde van een ander verwacht? Intimiteit is sentimenteel gedoe voor watjes.

[image: ]  Inderdaad, u bent het niet. U bent niet de moeite waard. Stel dat u zo stom zou zijn om iemand in uw hart toe te laten, komt hij/zij er vroeg of laat toch achter dat u allesbehalve bijzonder bent. En stel dat die persoon vervolgens kritiek op u zou hebben, dan zou de wond aanzienlijk zijn: diep van binnen bent u er al van overtuigd dat u nergens voor deugt en u kent uzelf onvoldoende om de ander en vooral uw innerlijke criticus van het tegendeel te overtuigen. Nee, u kunt het niet aan om gekwetst te worden. Als u dus toch ooit verliefd zou willen worden, word dat dan op iemand die ook met bindingsangst worstelt. Zo blijft het spannend en komt geen van beiden te dichtbij. Zo blijven realiteit en confrontatie buiten de deur en vieren projectie en fantasie binnen feest. Want waar oorzaak en gevolg in rook opgaan, lijken lafaards helden.

[image: ]  PS: Als man met bindingsangst kunt u zich het best een je m’en fous garderobe aanmeten: outfits waarbij u niet hoeft na te denken en die u omhullen met een onweerstaanbare nonchalance. De Florence Nightingales van deze wereld zullen met bosjes voor u vallen, zodat u van bosje naar bosje kunt vluchten zodra een bosje het te gezellig begint te vinden. Als vrouw hebt u twee keuzes: ofwel tovert u zich om tot grijze muis, zodat uw idool u nooit opmerkt en het bij veilig fantaseren en masturberen blijft, ofwel presenteert u zich als vervaarlijke neukmachine, wat tere zieltjes gegarandeerd op veilige afstand houdt.


Hoe ga je om met

EENZAAMHEID

Eenzaamheid is een rotgevoel. U voelt zich niet enkel verlaten, maar ook volkomen ondergewaardeerd: eenzaamheid is dodelijk voor het zelfvertrouwen en ontneemt haar slachtoffers elke vorm van levensenthousiasme. In geval van acute eenzaamheid kunt u twee dingen doen:

A  U beseft dat u zichzelf onbewust isoleert van de wereld om u heen, en dat door middel van een zelfontkennend gedachtepatroon. U gaat op zoek naar de oorzaak hiervan zodat u het kunt onderkennen en doorbreken, waardoor u zult veranderen. Wat dan weer onmiskenbaar zijn effect heeft op de spiegelende buitenwereld.

B  U schuift de oorzaak van uw problemen op de mensen om u heen en ergert zich aan hun onvermogen om u te herkennen, te begrijpen en lief te hebben.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  U kunt het best uitgaan: liefst zo vaak en zo laat mogelijk, zodat u de leegte in uzelf niet hoeft te voelen, dankzij alcohol, lawaai en entertainende onbekenden. Want zoals de spreuk luidt: ‘vreemden zijn vrienden met wie u nog kennis moet maken’, maar vooral: die uw mindere kantjes nog niet kennen (en vice versa).

[image: ]  Vervolgens tracht u deze nieuwe vrienden niet al te dichtbij te laten komen, zodat zij uw schaduwzijde niet zullen ontdekken, en doet u er alles aan om hen zo veel mogelijk te behagen. Dat u zich hierdoor nog steeds eenzaam voelt, schuiven we voor het gemak even terzijde. Immers: in de ogen van de buitenwereld bent u populair en daar draait het om. Want populariteit doet met mensen wat stront doet met vliegen.

[image: ]  Inmiddels bent u dus verschrikkelijk populair en weet niemand dat u in het diepste van uw wezen nog steeds pijnlijk eenzaam bent. Dit is het aangewezen moment om uw ego weer uit te deuken door flink in het rond te neuken. Dat uw bedprestaties niet om over naar huis te schrijven zijn, geeft niets: u ziet het slachtoffer m/v naar alle waarschijnlijkheid niet meer terug en indien er zich toch een tweede ontmoeting zou voordoen, duidt dit op zulk een laag zelfbeeld bij het slachtoffer m/v dat die zich vermoedelijk enkel over de eigen verdiensten zorgen maakt en al blij is dat u uw broek/rok laat zakken. Dat de heftigheid van uw morning-afterkaters evenredig is aan het stijgend aantal liefdeloze paringen, geeft ook niets: u hoeft zich tenminste niet te schamen over eenzame nachten.

[image: ]

[image: ]  De kans is groot dat u in deze fase blijft hangen en u erin slaagt uw gevoelens van eenzaamheid te onderdrukken, tot u zich er niet langer meer bewust van bent. Een andere mogelijkheid is dat u op een gegeven moment een afkeer ontwikkelt tegen uw persoonlijkheidsloze wippartners of in het ergste geval: tegen uzelf. Mogen we u er dan troostend op wijzen dat u in uw opzet bent geslaagd? U legde de oorzaak van uw eenzaamheid bij de wereld om u heen en in diezelfde wereld bent u nu populairder dan ooit. Proficiat!


Hoe ga je om met

FAALANGST

Als de verlammende schrik om fouten te maken ook u bij de lurven grijpt en u ervan weerhoudt om actie te ondernemen, hebt u twee opties:

A  U ziet in dat fouten niet bestaan zolang u ze niet bewust maakt en dat geen enkel mensenleven een smetteloos parcours volgt. Vervolgens besluit u dat u enkel kunt leren uit ondervinding en staat u zichzelf toe te ervaren.

B  U laat een regen van loodzware zelfkritiek (vanwege eerder gemaakte fouten) en angst (om gekwetst te worden) op uzelf neerdalen en verliest zich in perfectionistisch gedrag. U herhaalt ‘ik kan het niet’, durft geen initiatief meer te nemen en ondervindt hoe uw leven langzaam stagneert.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Geef uzelf de schuld van alles wat tot nu toe misliep. Verdiep u in allerhande informatie (vaklectuur, zelfhulpboeken, achterklap) omtrent de zaken waarin u blundert en veroordeel uzelf genadeloos vanwege alles wat u nog niet wist en anderen duidelijk wel. Mislukkeling die u bent. Het is maar beter om u terug te trekken uit het leven voor u weer een bloedbad aanricht met uw onkunde en onwetendheid. Als uw zelfkritiek op een gegeven moment zelfmedelijden zou veroorzaken, is het duidelijk dat u de zelfpijniging niet langer aankunt en het tijd wordt om de schuld volledig op anderen af te schuiven. Juist, de slachtofferrol.

[image: ]  Speur naar andermans fouten en attendeer hen daarop, wees zo mogelijk nog intoleranter voor hen dan voor uzelf. Dat u niet de enige sufferd bent, zal u een tijdelijk gevoel van opluchting bezorgen, maar u vervolgens vervullen met paniek: u bent omringd door feilbare wezens die u hoe dan ook zullen krenken. Er is slechts één oplossing: analyseer. Analyseer uw medemens tot in de puntjes, zodat u hen voor kunt zijn. Maar doe dit geenszins vanuit een neutrale (laat staan minzame) positie: het is belangrijk dat u de vijand vanuit angst en oordeel bespiedt. Ontleed ook uzelf, trek vernietigende conclusies en verlies uw spontaniteit. Word achterdochtig, u zult zich een ware filmheld(in) wanen. Overal huist gevaar, maar u hebt het in de smiezen! (Uw medemens vanuit angst doorzien is overigens verrukkelijk voedsel voor het ego: u zult zich bij momenten heerlijk superieur voelen. Het is daarom uiterst belangrijk dat u die angst in stand houdt. Begrip, vergeving en vooral lief de zullen uw arme ego uithongeren.)

[image: ]

[image: ]  Als u in een situatie zou terechtkomen waarbij nieuwsgierigheid en verlangen van uw faalangst dreigen te winnen – bijvoorbeeld in geval van lust, verliefdheid of een toenemende behoefte aan verrassingen wegens een stagnerend, voorspelbaar leven – kunt u beter uw bekende verleden projecteren op de onbekende toekomst. Dat u mogelijk veranderd bent, dat de situatie misschien anders is of dat u met een ander soort mensen te maken hebt, zijn slechts loze argumenten. Dood hoop en begraaf uzelf levend in vooroordelen en angst. Alles beter dan opnieuw dezelfde fouten maken. Als u zichzelf zou vergeven, begrijpen en liefdevol benaderen, maakt u kans op een moment van zwakte en zou u toch toegeven aan uw menselijke drang om te ervaren. En zo zou u ongetwijfeld opnieuw gekwetst worden, door uzelf of door anderen. Men zegt weleens dat the proof in the pudding zit: dat dessert moet u dus ogenblikkelijk van uw boodschappenlijstje schrappen.

[image: ]  Reclame, romcoms en religie krijsen dagelijks in koor: wij zijn op aarde om gelukkig te zijn. Waschmittel macht frei! Happily ever after! Hemel op aarde! Elk moment waarop u ongelukkig bent, uit die moeilijkheden leert en dus kans maakt tot een sterker en bewuster mens te evolueren, bent u in de fout. U hoort gelukkig te zijn. En wel nu! (De meeste sektes bieden een binnenweg zodat u lastige levenslessen met een gerust hart kunt overslaan.) Waar wacht u nog op?


Hoe ga je om met

HET FLORENCE NIGHTINGALESYNDROOM

U past zich voortdurend aan, verzorgt, helpt en geeft, en nog voelt u zich onvervuld en ondergewaardeerd? Dan lijdt u wellicht aan het Florence Nightingalesyndroom en kunt u twee dingen doen:

A  U beseft dat er, gezien het feit dat wij allemaal gelijk zijn, geen logica zit in het idee dat een ander gebaat is bij uw zelfopoffering. Vervolgens ziet u in wat dan wel het grootste geschenk is: u kunt de ander inspireren zichzelf te zijn. En dat zelfs zonder dat u iets van uzelf hoeft weg te geven, behalve dan uw vooroordelen.

B  Door de verantwoordelijkheid voor iemand anders op u te nemen en uzelf volledig weg te geven, hebt u het gevoel dat u zich nuttig maakt en daardoor bestaansrecht verdient.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand



[image: ]  Zoals het een goede Florence betaamt, beschouwt u mensen die graag van de daken roepen hoe geslaagd ze zijn en alleen maar doen waar ze zin in hebben, als dikke egoïsten. Het kan zijn dat u hen grootmoedig vergeeft, maar hoogstwaarschijnlijk ergert u zich blauw aan deze lui, gezien het feit dat u zelf zo bedreven bent geraakt in de kunst van het zichzelf wegcijferen en geruisloos incasseren. Laten we er geen doekjes om winden. Zolang u gefrustreerd raakt door uw onzelfzuchtige gedrag, zit u aan de andere kant van dezelfde medaille en bent ook u een egoïst. Uw zelfzuchtige gen wil overleven en om uw vernietigende zelfkritiek te compenseren, bent u op zoek naar de goedkeuring van anderen. Het is een misverstand dat het menselijk ego zichzelf geweldig vindt: het projecteert zijn zelfvernietigende eigenschappen op de buitenwereld en is voortdurend bang om verwoest te worden, wat het dan weer compenseert met een schild van zelfingenomenheid. Met een beetje geluk identificeert de eigenaar van het ego zich volledig met dat schild. U bent helaas minder fortuinlijk en identificeert zich met de angst voor vernietiging: u koopt uw bestaansrecht met wat de samenleving heeft bestempeld als deugdzaam gedrag. Al die tijd trapte u in de trucjes van uw ego, zonder het door te hebben. Wat een opluchting: thans mag u bewust toegeven aan uw egoïsme, en dat zelfs in het uniform van de altruistische verpleegster. Nu u weet dat u het eigenlijk voor uzelf doet, zal de frustratie opvallend afnemen. En dat u geen heilige bent, blijft tussen ons, beloofd.

[image: ]  Een onvervalste Florence maakt mensen onbewust afhankelijk door hen verantwoordelijkheden uit handen te nemen en voor confrontaties te behoeden. U zult daarvan genieten, want het geeft u een erg gewichtig gevoel. Zelfs als u het oprecht goed meent en niet beseft dat u de ander zijn/haar leermomenten afneemt, waardoor die niet kan evolueren, zult u zich tijdelijk onmisbaar wanen. Geniet ervan zolang het duurt, want het is een kwestie van tijd voor u zich gebruikt gaat voelen of de ander zich begint te ergeren, of te vervelen.

[image: ]

[image: ]  Een slimme Florence kiest voor twee afzonderlijke vriendenkringen. Omring u met andere Florences voor gezellige, met thee en tranen overgoten klaagpartijen, waar grijze muizen elkaar vanuit bewonderend medelijden een hand boven het hoofd houden. In dit gezelschap zult u zich met elk kopje earl grey moed indrinken om er weer onzelfzuchtig tegenaan te gaan. Tevens voelt een ras-Florence zich, onbewust of tot haar grote schaamte, onweerstaanbaar aangetrokken tot de zelfgenoegzame egotrippers van deze wereld. Alles wat u niet hebt, lijken deze flamboyante schepsels wel te bezitten, dus dienen ze mogelijk door u (en alleen door u) gered te worden, en sowieso in te zien hoe bijzonder u bent. Alles wat met hen misloopt, kan worden besproken tijdens het eerder genoemde theekransje. Een echte Florence heeft een zeer ingewikkeld en pijnlijk sociaal leven, maar slikt haar gevoelens in en geeft niet op.

[image: ]  Wellicht neigt u, als goed doorbakken Florence, tevens naar onbaatzuchtig gedrag in de bedstee. U zet zich eindeloos in voor uw beminde, zonder een seconde aan uzelf te denken. Laten we er geen lendendoekjes om winden. U denkt beslist aan uzelf, want u wilt indruk maken en liefde verdienen met wat, naar u hoopt, de beste seks is die uw geliefde ooit heeft gehad. Doe zo voort: in het beste geval mag u zich uw verdere leven uitsloven in de echtelijke sponde, zonder zelf ook maar één orgasme of lang gekoesterde fantasie te beleven. Maar in feite weet u wel dat u zich zo afbeult omdat u de ander nog steeds wilt overtuigen. U bent duidelijk nog niet van uzelf overtuigd en u hoopt dat andermans goedkeuring daar verandering in zal brengen. Het goede nieuws is dat u dat op deze manier inderdaad kunt verkrijgen: na talloze vernederingen zult u, naar alle waarschijnlijkheid, op een dag uw dieptepunt bereiken. Dan is er slechts één weg omhoog: die van het zelfrespect. Dat wordt een lange weg, maar u hebt nu tijd te over: al die tijd die u vroeger in anderen stak, kunt u nu mooi in uzelf investeren.


Hoe ga je om met

FRUSTRATIE

Frustratie vreet een mens van binnen op, een schamel hoopje achterlatend van wat ooit de authentieke persoonlijkheid was. Om frustratie in de toekomst te voorkomen hebt u de keuze:

A  Alvorens een compromis te sluiten, wat in samenlevingsverband nu eenmaal onvermijdelijk is, vraagt u zich af wat u vindt, wat u wilt en wat u voelt. Hierdoor slaat u zichzelf niet over en hebt u, zoals dat in een goede vriendschapsrelatie hoort, zich eerst zelf kunnen uiten alvorens u de gulden middenweg inslaat.

B  U voegt zich naar de situatie zonder bij uw eigen gevoelens stil te staan en verwaarloost het zeurende stemmetje in uw achterhoofd. Tot het zich niet langer laat negeren en u meevoert naar een explosie van ergernis.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]

[image: ]  Het is raadzaam om voortdurend over de oorzaak van het misnoegen te tobben en de daardoor ontstane gevoelens af te reageren op uw onmiddellijke omgeving: collega’s, familie, het verkeer, uw aanschuivende medemens aan de kassa van de supermarkt; iedereen heeft schuld aan uw malaise.

[image: ]  Dat uw ergernis voortkomt uit een gevoel van machteloosheid, kunt u beter niet aan uzelf toegeven: dat zou u in uw ogen een imago van zwakheid bezorgen, terwijl u nu juist zo’n behoefte hebt aan het maken van een agressieve, onoverwinnelijke indruk. Met u valt niet te sollen!

[image: ]  Wij raden u aan om in een nieuwe wagen te investeren: een prijzig scheurijzer waarmee u hinderlijke bejaarden en andere traagrijders in een wip van de baan maait. Dit is ook het ideale moment om iets aan uw uiterlijk te doen: een uitdagend kapsel, zware make-up, een sok in uw broek, plastische chirurgie, dat leren jasje, die leren riem vol stalen studs. Kortom, alles wat u met een aura van dominantie omringt.

[image: ]  Hoogstwaarschijnlijk hebt u het geluk dat er, nog voor u al uw woede hebt kunnen uiten en bij uw onderliggende emoties uitgekomen bent, nieuwe frustrerende situaties uw pad kruisen, zodat uw slinkende voorraad agressieve energie spoedig een nieuwe injectie krijgt. Indien u toch door de een of andere gebeurtenis op uzelf teruggeworpen wordt en ontdekt dat u eigenlijk verdrietig bent (omdat u zichzelf telkens opnieuw in de steek laat), is het zaak om die gevoelens zo spoedig mogelijk te blokkeren en de oude agressie op te zoeken aan de hand van grovere middelen. Schuw een vechtpartij niet en verdiep u in gewelddadige films, bokswedstrijden en moorddadige videospelletjes. U bent toch geen watje?

[image: ]  Tot slot adviseren wij u om een beroep te kiezen waarbij u de kans krijgt uw medemens de les te lezen en bij voorkeur te straffen: een carrière als politieagent, politicus, ambtenaar, leraar of belastingcontroleur zal u buitengewoon veel genoegen verschaffen. Met een beetje mazzel blijft u zich onbewust van uw frustratie en de onderliggende oorzaak daarvan, en kunt u zo naar hartenlust anderen het leven net zo zuur maken als zij het uwe. Want niemand biedt u het luisterend oor dat u zo nodig hebt, aangezien u ze allemaal op afstand houdt met uw offensieve façade. En niemand biedt u de warmte die u uzelf ontzegt, want allen zijn ze bang door u gekwetst te worden. Klootzakken zijn het, stuk voor stuk. En watjes.


Hoe ga je om met

INTOLERANTIE

Wanneer u frustratie aanlengt met jaloezie en zich voortdurend opwindt over andermans gedrag, wordt uw leven er niet bepaald gezelliger op. In geval van ondraaglijke onverdraagzaamheid hebt u twee mogelijkheden:

A  U beseft dat uw starre houding jegens anderen het gevolg is van intolerant gedrag ten opzichte van uzelf en/of angst voor het onbekende. Dus besluit u wat meer begrip en zachtheid voor uzelf op te brengen en de wereld met minder vooroordelen, maar des te meer vertrouwen tegemoet te treden.

B  Wat u zichzelf, al dan niet bewust, ontzegt, gunt u de ander ook niet. Alles wat afwijkt van wat u kent en geleerd hebt, beschouwt u als een ernstige bedreiging en dient in uw ogen onmiddellijk geëlimineerd te worden.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Onderzoek nooit ofte nimmer de oorzaak van uw angst, of die nu te maken heeft met een gebeurtenis uit uw kindertijd of een recentere blessure. Zolang uw angst stabiel blijft pruttelen, houdt u het wel even vol. Vermom hem als rechtvaardigheid; op die manier hoeft u zich noch tegenover uzelf, noch tegenover anderen te verantwoorden en kunt u er zelfs met enkele pluimen vandoor gaan. Wanneer uw angsten overkoken, mag u zich onderdompelen in blinde paniek, zodat u overal vijanden zult detecteren, nog voor ze een misstap hebben begaan. Tracht eveneens bondgenoten te vinden en overtuig hen van het naderend onheil. Men zal u bewonderen en volgen, en zie: een leider is opgestaan.

[image: ]  Alles wat afwijkt van wat u reeds kent, betekent onvoorspelbare gevolgen. Dat vergroot de kans op emotionele en/of fysieke pijn en kan er tevens op uitdraaien dat een ander slaagt ten koste van uw gelijk. Uw innerlijke criticus zou daar van smullen. Vanzelfsprekend mag u dat niet toestaan en daarom is het belangrijk alles bij het oude te houden en u te nestelen in (schijn)zekerheid. Zoek koortsachtig naar excuses voor uw intolerante instelling: daarvoor mag u wél naar de diepste krochten van uw kindertijd afdalen en blind herhalen wat u destijds werd aangeleerd, zonder deze opvoeding aan de huidige realiteit te toetsen. Put tevens inspiratie uit belegen wetten, alle soorten bijbels en alles wat het brandmerk ‘maatschappelijk aanvaard’ draagt. Collectieve normen en waarden zullen ervoor zorgen dat u niet autonoom hoeft te denken, dat u voor alles een kant-en-klaar etiket op zak hebt en zichzelf zo veel kunt wijsmaken als u wilt. En dat zonder dat er oogcontact met listige angsten dient te worden gemaakt. Escapisme? Wij noemen het politiek.

[image: ]

[image: ]  Als u intolerant bent ten opzichte van anderen, bent u dat in eerste instantie ten opzichte van uzelf; zo ver waren we al. Maar er zijn twee manieren waarin die onverdraagzaamheid zich manifesteert: ofwel snoert u uw korset dermate aan dat u al uw frustraties op anderen moet botvieren om te kunnen blijven ademen, ofwel doet u precies waar u zin in hebt, maar wordt u voortdurend geplaagd door schuldgevoel. In het eerste geval raden wij u aan om op uw ademhaling te letten: niet met de buik, maar oppervlakkig met de borst. Wees streng en onrechtvaardig: u mag niets. Geen emoties, geen genot, en zeker geen acceptatie: innerlijke vrijheid is de grootste taboe. Dat geldt uiteraard ook voor uw omgeving. In het tweede geval adviseren wij u om op zoek te gaan naar de bron van alle schuldgevoelens. Of het nu komt door uw religieuze overtuiging, een autoritaire ouder of een veeleisende partner, het maakt niet uit, zolang er maar meer te halen valt! Doop uzelf in zondebesef: u hebt nergens recht op, en alle wezens die in staat zijn tot ongedwongen genieten, zouden moeten worden gestraft.

[image: ]  Tot slot: verlies geen moment de kern van de zaak uit het oog: bedreiging. Projecteer de grote angst van uw ego, namelijk dat er voor u geen plaats is, op anderen die duidelijk wel een plaats krijgen, of erger: maken. Zoek redenen waarom ze net als u geen bestaansrecht hebben. Hoe flauwer, hoe beter: uiterlijk, geslacht, afkomst… Van u zal men dat wel tolereren.

[image: ]


Hoe ga je om met

JALOEZIE

Dat het groene monster eerdaags aanklopt, staat buiten kijf. Maar u kunt nog steeds kiezen langs welke deur u het binnenlaat:

A  U gebruikt jaloezie als een hulpmiddel om uw ambities te meten: wat de ander heeft, wilt u klaarblijkelijk ook. U kunt dus waar mogelijk actie ondernemen: er is ruimte genoeg en voor alles een publiek.

B  U prent zich in dat u nooit zult bereiken wat de ander heeft omdat u niet goed genoeg bent. U onderdrukt dus uw ongepaste verlangens met zelfkritiek, tot die zich ontwikkelen tot ziekelijke afgunst.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Afgunst is een bijzonder intens gevoel dat u, net als zijn broertje angst, geen seconde loslaat. Als u uw ‘grijzemuizenbestaan’ dus graag wat meer kleur wilt geven, bent u bij deze emotie aan het juiste adres. Jaloezie wordt veroorzaakt door een groot gebrek aan zelfvertrouwen. Ergo: u begrijpt het belang van de instandhouding van die onzekerheid. Liefst zorgt u zelfs voor een toename ervan. Dat kan door de combinatie van enerzijds onzekerheden op uw omgeving te projecteren, en anderzijds voortdurend inwendig de populaire, zelfvernietigende mantra’s ‘Ik kan het niet’, ‘Ik ben niet goed genoeg’ en ‘Ik heb er geen recht op’ te herhalen. Die mag u na verloop van tijd afwisselen met zeker zo geliefde affirmaties als ‘Anderen kapen altijd alles voor mijn neus weg’, ‘Anderen kunnen het beter (dus ik begin er niet aan)’ en de pittigste: ‘Waarom hij/zij wel en ik niet?’

[image: ]  Hoe meer dromen u sloopt, hoe gefrustreerder u wordt. Blaas daarom, voor het u te veel wordt, regelmatig stoom af via laster. Relativeer benijdenswaardige schoonheid door met argusogen naar onopvallende minpuntjes te spieden en roddel, in geval van onweerlegbare perfectie, over de bijhorende pokdalige karakters. Indrukwekkende carrières verliezen hun glans zodra u al dan niet geloofwaardige verhalen over de achterliggende privélevens verspreidt: uw succesvolle bazin is al jaren diep ongelukkig gescheiden en komt niet meer aan de man, uw talentloze collega neukt zich koortsachtig naar de top, en die jonge, gevierde bedrijfsleider erfde zijn onderneming zonder enige inspanning van zijn steenrijke vader. U zult uw omgeving vertederen met uw transparante gedrag. Andere onbewuste, jaloerse zielen zullen u met volle graagte bijvallen en uw innerlijke onrust tijdelijk temperen. Hun spannende vervolgen op uw leugens zult u middels een lichte inspanning gemakkelijk kunnen geloven. Hun rollende ogen zullen uw ego doen grommen van plezier. Daar zijn de zielsverwanten waar u al zo lang naar zocht.

[image: ]  Opgekropte jaloezie vergiftigt u van binnenuit. Als roddelen niet meer helpt, is het tijd voor een plan. Sus uw ziekelijke afgunst door de ander te ontnemen wat of wie u nooit zult hebben. Het is belangrijk dat niemand ontdekt waar u mee bezig bent: jaloezie is nog steeds taboe en dat iedereen er weleens last van heeft, wordt angstvallig verzwegen. Ga dus stiekem te werk en laat geen sporen na. Kunt u de klus niet alleen klaren, bijvoorbeeld vanwege herkenningsgevaar, dan mag u vanzelfsprekend een wapenbroeder inschakelen. Doch, laat nooit in uw kaarten kijken en laat doorschemeren dat de operatie het goede doel dient. Ga dat bij voorkeur ook zelf geloven. De ander zal u met plezier van dienst zijn en u komt er uiterlijk onbezoedeld vanaf.

[image: ]  Uw eigen jaloerse karakter op anderen projecteren, is tevens een aanrader. Ze zijn allemaal jaloers, de klootzakken, ze willen wat u hebt. Deze gedachtegang kan bijzonder prettig zijn tijdens het voortdurend naar beneden halen van de mensen naar wie u opkijkt. U zult zich gauw superieur voelen.

[image: ]  Tot slot: staar u blind op de ander, maar onderneem zelf vooral niets. Als u de handen uit de mouwen steekt, loopt u het risico om vreugde uit uw werk te putten. U zou uw ergernissen omtrent rivalen laten varen en transformeren in een zoetsappig, glimlachend wezen dat, bulkend van het zelfvertrouwen, de ene droom na de andere verwezenlijkt. Uw leven zou weleens in een sprookje kunnen veranderen, en alstublieft, wie gelooft daar nu nog in?


Hoe ga je om met

KWETSBAARHEID

Wanneer andermans kritiek door uw hart snijdt als een mes door de boter, en als uw sociale leven keer op keer een ontiegelijk zware lijdensweg lijkt, waardoor u zich voortdurend afvraagt waaraan u dit alles toch hebt verdiend, dan lijdt ook u aan kwetsbaarheid en hebt u twee opties:

A  U beseft dat u zich kwetsbaar opstelt omdat u het oordeel van een ander op dat van uzelf laat prevaleren. Vervolgens herinnert u zich dat ieder mens zijn eigen waarheid heeft, gebaseerd op zijn verleden en karakter, en dat andermans mening meer over hemzelf vertelt dan over u. Tot slot vraagt u zich af wat u zelf vindt en blijft u dat standpunt trouw.

B  U voelt zich eenzaam en onbegrepen in een wereld vol potentiële vijanden en beklaagt zich over het feit dat iedereen, ondanks uw verwoede pogingen hen steeds ter wille te zijn, u maar steeds zo diep blijft kwetsen.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  De gemakkelijkste manier om uw – al dan niet bewuste – zelfkritiek en bijhorende ongemakken kortstondig te bestrijden, is de zalvende goedkeuring des medemensen. In eerste instantie kunt u uw persoonlijke behoeftes op uw naaste projecteren, en uw uiterste best doen om deze te behagen. Indien u op een gegeven moment merkt dat dit niet werkt, is het buitengewoon interessant om de van uw eigen smaak afwijkende verlangens van de ander intensief te bestuderen. U kunt uw inlevingsvermogen buitensporig aanscherpen en als u bovendien ook nog hoogsensitief zou blijken, bent u gezegend met de mogelijkheid om voortdurend aan te voelen wat de ander wil: zo hebt u alle troeven in handen om uzelf geheel weg te cijferen en het de ander volledig naar de zin te maken. Mensen zullen u goedkeuren, en u? U hoeft alleen maar vol te houden.

[image: ]  Vroeg of laat gaat uw weggegomde persoonlijkheid ‘De Anderen’ vervelen omdat u geen verrassingen en nieuwe invalshoeken meer biedt. Dan zijn er twee mogelijkheden: oftewel wordt u gedumpt, oftewel wordt u gebruikt. In het eerste geval raden wij de slachtofferrol aan: zelfbeklag schuift de schuld af op de ander en verzacht de pijn. Prent het uzelf en uw kroegmaat in: u bent °hik° te goed voor deze wereld °hips° en telkens weer °hik° krijgt u stank voor dank. In het tweede geval feliciteren wij u: u vindt uw persoonlijkheid duidelijk niet interessant genoeg en wilde populariteit verdienen met onderdanig gedrag … Wel, u kunt gerust zijn. Voor werkelijk ieder feestje of probleem zult u worden ingeschakeld omdat u toch zo gedienstig bent. Een kleine tip: oefen u in de kunst van het geraffineerd complimenteren, dat verlengt uw houdbaarheid.

[image: ]

[image: ]  Het is in geen geval gunstig ‘De Misbruikende Anderen’ in twijfel te trekken. Dat zij genoegen nemen met een vriendschap of relatie die berust op macht en onderdanigheid in plaats van oprechte waardering, kunt u hen onmogelijk kwalijk nemen: u doet precies hetzelfde. Gaat u vooral niet op zoek naar mensen waar u die zogenaamde ‘klik’ bij voelt, u gelooft toch ook niet meer in de Kerstman? Dit is de harde realiteit: hier is innerlijke bevrediging ondergeschikt aan uiterlijke schijn en vriendschap slechts broodwinning.

[image: ]  Tot slot: als u zich op een dag zou inbeelden dat u nog liever een liefdeloos leven leidt, waarin u tenminste uw eigen keuzes maakt en uw eigen oordeel volgt, dan uzelf nog één minuut langer weg te cijferen voor lui die u in feite niet eens begeesteren, herinnert u zichzelf er dan aan dat u die eenzaamheid niet aankunt. Maak uzelf niet wijs dat u met zelfrespect van eigen kweek, een ander type mensen zult aantrekken. Als u ‘De Anderen’ niet langer hoeft om te kopen met paaiend gedrag, waar gaat u zich dan mee bezig houden? En waarover kunt u nog gezellig klagen als het leven leuk wordt omdat u eindelijk uzelf mag zijn? U zou zich vervelen, zo veel is duidelijk. Dus alstublieft, stop nooit met het misbruiken der misbruikers en geef uzelf wat om handen.


Hoe ga je om met

LIEFDESVERDRIET

Waar liefde ophoudt, lijkt alle schoonheid ter wereld te stoppen. Wat het leven voordien nog zo de moeite waard maakte, verandert het nu in een zware dobber. Vroeg of laat grijpt liefdessmart u bij de keel en dan resten u slechts twee mogelijkheden:

A  U beseft dat net zoals prille liefde uw zelfvertrouwen een enorme boost geeft, mislukte liefde precies het omgekeerde met u doet. Daarom besluit u om de relatie met uzelf niet ook nog eens te verzieken en houdt u uw zelfkritiek en pessimisme nauwlettend doch zonder oordeel in de gaten om uitwassen te vermijden.

b  U laat zich meeslepen door haat, woede, angst en verdriet, en tuimelt in een diep, donker gat waar niemand u nog bereiken kan, en de demonen Faalangst, Wraak en Afwijzing uw enige gezelschap zijn. U bent ervan overtuigd dat de hele wereld heerlijk van bil gaat, terwijl u eenzaam de regendruppels op het raam telt. U gelooft dat niemand ooit nog van u zal houden.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Inderdaad, het komt nooit meer goed. Niet met de relatie, en al zeker niet met u. U bent beschadigd: uw vertrouwen is vernietigd, uw hart failliet. Stelde u zich tijdens de relatie al vaak de vraag ‘Is dit alles?’, dan weet u nu: dat was alles. Nooit zal er nog iemand voor u kiezen, nooit zult u nog verliefd worden en zich met hart en ziel kunnen geven. Wat was u dom en naïef om te denken dat het bij u niet zou mislopen, de wereld puilt tenslotte uit van de echtscheidingen. En zelfs al zou u dat op een dag toch weer vergeten, de kans dat u een geschikte kandidaat tegenkomt, die aan alle voorwaarden van uw recent herziene wenslijstje voldoet, is nihil. Vanaf nu verruilt u liefde voor angst en zet u uw hart op slot.

[image: ]  Probeer vooral niet te ontdekken wat u nu allemaal uit de relatie hebt geleerd. Die overtuiging dat het in het leven niet om het doel, maar om de weg ernaartoe gaat, dient u dringend te schrappen. U kunt zich beter blindstaren op de gemaakte fouten, op uw geschonden imago, de vernedering van het alleen zijn en op de uitzichtloosheid van de situatie. Het is raadzaam om het verleden op de toekomst te projecteren, alleen op die manier kunt u er zeker van zijn dat u niet opnieuw voor vervelende verrassingen komt te staan. De hand in eigen boezem steken mag alleen op voorwaarde dat u zichzelf van alles de schuld geeft. Als u dat niet volhoudt, kunt u de fout volledig bij uw ex, uw opvoeding en de kloterige omstandigheden leggen, zodat u zichzelf het verongelijkte slachtoffer kunt blijven wanen. Dit laatste perspectief biedt u oneindig veel stof om over te praten met vrienden en familie, die reikhalzend zullen uitkijken naar uw komst. En als er rimpels rond uw misnoegde mond verschijnen, is botox wel een trouwe partner.

[image: ]  Accepteer in geen geval dat uw partner en u gewoon niet langer bij elkaar pasten en verschillende kanten op zijn geëvolueerd. Het is veel prettiger om heen en weer gesleurd te worden tussen woede en spijt. Herkauw daarom het verleden en verzucht hoe goed jullie het toch ook konden hebben. Gom ze weg, die teleurstellingen, tekortkomingen en ergernissen. Martel uzelf met mooie herinneringen en marineer uzelf in schuldgevoel tegenover eventuele huisdieren of kroost. Wanneer dit alles u toch iets te veel wordt, kunt u ter afwisseling uw toevlucht zoeken tot wraakgevoelens. Diep die teleurstellingen, tekortkomingen en ergernissen als de wiedeweerga weer op en ontsteek het vuur der woede in uw gepijnigde borst. Spijt werkt als olie op dat vuur, ergo: u zult veel lol beleven aan het bedenken van wat u destijds had moeten zeggen, maar niet hebt gedaan. Of u nu treurt of boos bent: in beide gevallen is contact met de ex een uitstekend idee. Zorg dat u te allen tijde zijn of haar telefoonnummer op zak hebt en verras uw voormalige partner regelmatig met een onverwachts bezoekje. Let op dat u zich, nadat u zich hebt kunnen uiten, weer van uw leukste kant probeert te laten zien en u zich opnieuw volledig aan de ander aanpast. Dan blijft u namelijk lekker bezig.

[image: ]

[image: ]  F  Het is niet leuk om in te zien dat u uw zelfkritiek op uw vroegere geliefde projecteert en dat de afwijzing of het gebrek aan liefde u zo’n pijn doet omdat die uw innerlijke criticus vrij spel geeft. In plaats daarvan kunt u beter onvoorwaardelijk de bewondering van uw ex blijven najagen, want zijn/haar bevestiging helpt u tijdelijk van dat rotgevoel af. Gemeenschappelijke vrienden uitvragen en van alle activiteiten van uw voormalige wederhelft op de hoogte zijn, bezorgt u een sussend schijngevoel van controle waardoor u zich minder buitengesloten voelt. Uw ex achtervolgen is dus ook een goed idee. Doch, als de confrontatie met uw gewezen geliefde u juist onzekerder maakt, kunt u maar beter op de versiertoer gaan. De aandacht zal uw zelfbeeld kortstondig opkrikken, en bovendien: gaten zijn er om gevuld te worden, dat weet het kleinste kind.


Hoe ga je om met

MACHTELOOSHEID

Machteloosheid beneemt u niet alleen het uitzicht, maar manoeuvreert u tevens met de rug tegen de muur. In geval van ondraaglijke uitzichtloosheid kunt u kiezen welke bril u opzet:

A  U prent uzelf in dat u, in momenten van onmacht, vanuit het verkeerde perspectief naar uzelf en uw omgeving kijkt. Daarom uit en onderzoekt u uw emoties, waardoor er ruimte in uw hart ontstaat voor inzicht. Tot slot vermijdt u zelfbeperkende gedachten of doemscenario’s en ontdekt dat er zich in elke muur een deur bevindt.

B  U staart zich blind op uw huidige omstandigheden en dit vanuit het beperkte overzicht dat uw emotionele reactie u biedt. U ziet door de bomen het bos niet meer, projecteert verleden en heden op de toekomst en voedt uw radeloosheid met angst.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Het fijne aan machteloosheid is dat het u, ondanks de holle pijn die het veroorzaakt, alle verantwoordelijkheid uit handen neemt. U kunt niets doen, behalve klagen. Onderneem dus ook vooral niets, maar wentel u in dit rotgevoel. Het enige alternatief is namelijk een al even vermoeiend als confronterend initiatief: introspectie. Uw omgeving spiegelt uw innerlijk landschap en dus zou u uw situatie kunnen beïnvloeden door aan (de relatie met) uzelf te werken. Maar natuurlijk doet u dat niet want… u kunt niets.

[image: ]

[image: ]  Met een beetje geluk metselt u met machteloosheid, faalangst en zelfkritiek een reusachtige, frustrerende muur, waar u keer op keer tegenaan botst zodat uw wanhoop enkel groeit. Goed zo. Die muur wordt uw motor en zal uw carrière een flinke boost geven. Werk uw dwingende gevoelens uit op uw omgeving, maar laat u niet kennen: maskeer onzekerheden en twijfels met dominant, agressief gedrag. Weke collega’s zullen diep onder de indruk zijn. Volgende punt op de agenda: uiterlijk alles onder controle krijgen zodat de innerlijke machteloosheid in de vergetelheid raakt. De bedoeling is dat u zich op ieder vlak, zeker wat uw werk betreft, maar ook binnen uw relaties, uiterst nauwkeurig documenteert over ‘Hoe Het Hoort’, en dat genadeloos nastreeft. Hier komt ook uw ego handig van pas: alles beter weten geeft u een vluchtige shot zelfverzekerdheid en het gevoel dat u de touwtjes weer in handen hebt. U zult zich binnen afzienbare tijd tot een ware controlefreak ontpoppen. Deze methode blijft werken zolang u zich maar herhaaldelijk pest met de uitdagende gedachte dat u het niet kunt.

[image: ]  Het zou kunnen dat u in een dwaze opwelling van zelfvertrouwen besluit om toch een blik te werpen in de spiegel die het leven u voorhoudt. Rem uzelf dan onmiddellijk af door te bedenken dat u de golf van emoties die daar vermoedelijk op volgt, onmogelijk aankunt. Door uw huidige gevoelens op te kroppen en zelfs te negeren, blijft u veilig. Want zodra u deze hebt geuit (via schrijven, kunst, sport of een goed gesprek), bent u een vogel voor de kat: dan verdwijnen lastige emoties en verliest u uw carrièremotor. Dan komt het overzicht, en zoals u misschien al weet is inzicht krijgen in een probleem negentig procent van de oplossing ervan. U begrijpt, uw leven zal nooit meer hetzelfde zijn. Bewust leven heeft zo zijn consequenties, zoals het zichzelf niet langer voor de gek houden en de verantwoordelijkheid voor zichzelf nemen. Nee, dan is het toch veel comfortabeler toeven in uw luie, uitzichtloze zetel. Jammer nog wat, pleng een traan en prijs u gelukkig met uw passieve bestaan.


Hoe ga je om met

OBSESSIE

Deze oervervelende variant op angst verschijnt nogal graag in het gezelschap van zijn broertjes jaloezie en wantrouwen, en zelden zonder zijn zusjes eenzaamheid en liefdesverdriet. Twee opties.

A  U deelt uw obsessie op in verlangen en angst (dat die wens nooit uitkomt). Vervolgens detecteert en relativeert u uw angstgedachten, doet wat u kunt om uw droom te realiseren en laat de rest over aan het leven.

b  U piekert voortdurend koortsachtig over uw schijnbaar onbereikbare einddoel, voelt hoe de wanhoop u in een hoek drijft en dwingt uzelf een heimelijk, beschamend plan te beramen.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]

[image: ]  U wilt die man, die vrouw, die baan, die kans, die poepdure handtas of die glanzende, kersenrode Ferrari. U wilt het zelfs zo graag, dat u aan niets anders kunt denken. Want als u de buit niet binnenhaalt, worden al uw (zelf)beperkende gedachten bewaarheid. Dan wordt bevestigd dat u er geen recht op hebt, dat u niet goed genoeg bent, dat u het niet kunt of dat u niet mag bestaan. En nog erger: dat daar nooit verandering in zal komen! U begrijpt: als u die mentale martelpraktijken een halt toeroept, zal uw obsessie danig afnemen. Saai! Gooi liever wat olie op het vuur! Verzin scenario’s: laat eerst al uw dromen de revue passeren, maar trakteer uzelf vervolgens op een uitgebreid dessert: uw grootste nachtmerrie, in geuren en kleuren en zoveel u maar wilt.

[image: ]  In de meeste gevallen van obsessie gaat het om een uit de hand gelopen fascinatie voor een bekoorlijke medemens. Wederom een gemakkelijk te verklaren fenomeen: u bent onzeker, idealiseert de ander en hebt diens bevestiging nodig om uw angsten te bestrijden. En net zoals bij alle andere verslavingen, voelt de afhankelijkheid in het begin vreselijk lekker. Dus laat ons er een stomend schepje bovenop doen: maak een soundtrack. Kies een of meer liedjes die passen bij wat er al gebeurd is en vooral bij wat er volgens u zeker nog zou moeten gebeuren. Hypnotiseer uzelf door deze muziek voortdurend af te spelen terwijl u fantaseert over seks met het object van uw affectie. U zult het gevoel krijgen dat u op rolschaatsen staat en door een onzichtbare kracht aan uw tepels vooruit wordt getrokken. Geil, maar als het wat te lang duurt, nogal pijnlijk.

[image: ]  Als ‘liefde’ pijn doet, biedt een dirty secret soelaas. Net zoals u stiekem af en toe graag diep in de neus boort, uw vangst tot een bolletje rolt en vervolgens met duim en wijsvinger naar een ingebeelde vijand schiet, biedt ook het schaduwen der uitverkorenen intense bevrediging. Niemand hoeft het te weten. In deze moderne tijden zijn de mogelijkheden eindeloos: u hoeft zich niet langer in een portiek aan de overkant te verschuilen, het internet offreert een scala van geniepige alternatieven. Van het (laten) kraken van een wachtwoord tot het minutieus uitpluizen van een profiel op een netwerksite; het kan niet op. Zorg dat u zelf, zoals het een krolse kater, loopse teef of zo u wilt: een pervers Klein Duimpje, betaamt, tevens een indrukwekkend virtueel spoor achterlaat. Uw verheerlijkte visje zal spoedig happen – en zo misschien wel meteen de betovering verbreken.

[image: ]  In geval van onweerlegbare afwijzing neemt de obsessie meestal tijdelijk extreme proporties aan. Maakt u zich geen zorgen. Zich oeverloos verdiepen in de ontkenner van dienst is de enige manier om hem of haar compleet beu te worden, zodat u de draad van uw leven weer kunt oppakken. Laat u dus volledig gaan. Op een dag hebt u er schoon genoeg van en komt uw zelfvertrouwen weer om de hoek kijken. Vermoedelijk hand in hand met een gloednieuw, appetijtelijk mans- of vrouwspersoon. Vergeet dan niet uw intuïtie uit te schakelen!

[image: ]


Hoe ga je om met

ONBEANTWOORDE VERLIEFDHEID

Wanneer uw o zo tedere gevoelens onbeantwoord blijven en u elke morgen smachtend in dezelfde nachtmerrie ontwaakt, resten u slechts twee mogelijkheden:

A  U ontbindt de verliefdheid in de spiegel en de projectie. Zo ontdekt u wat u bij de ander zoekt omdat u het uzelf nog niet geeft en wat u zo aan de ander bewondert dat u graag zelf ontwikkelen wilt. Vervolgens beseft u dat de afwijzing van de ander correspondeert met uw al dan niet bewuste, zelfbeperkende gedachten en begrijpt dat u niet een persoon, maar de ontkrachting van uw angsten najaagt.

B  U idealiseert uw uitverkorene en ziet in hem/haar de oplossing voor al uw pijn, wanhoop en de zich opstapelende teleurstellingen in uw leven. Zonder uw beminde bent u nergens en is het leven log en leeg.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Herinnert u zich nog uw eerste ontmoeting? U en die goddelijke ander waren twee behoeftige eilandjes, schijnbaar dicht bij elkaar, maar elk druk met zichzelf in de weer. U leek zich te verdiepen in de ander, maar zocht onbewust slechts uit wat hij/zij voor u kon betekenen (en die ander deed wellicht hetzelfde). Of misschien speurde u enkel naar een manier om iets voor uw potentiele nieuwe geliefde te betekenen, zodat u zich weer nuttig en bijzonder kon voelen. Herinnert u zich dat nog? Wel, ga zo door! Blijf graven en u zult ontdekken dat u de acceptatie, liefde en aandacht van die verheven ander broodnodig hebt om gelukkig te zijn. Dat iedereen uw verliefdheid aanziet voor iets moois en teers, waardoor ze u vol medeleven over de egocentrische bol zullen aaien. Dat dwepen met afhankelijkheid en liefdessmart uw saaie leven een extra dimensie geeft. Het is belangrijk dat u zich enkel blijft fixeren op wat u van uw grote liefde nodig hebt en zich in geen geval ooit verdiept in diens werkelijke persoonlijkheid.

[image: ]  Zoals bij alle onbeantwoorde verliefdheden, blijft uw halfgod(in) te ver uit uw buurt naar uw smaak. Dan kan het erg prettig zijn om alles wat u met de ander meegemaakt hebt (tot in de kleinste details) te herbeleven via dagdromen, dagboeken of dagelijkse gesprekken. Zo lijkt uw lieveling toch dichtbij. En zo houdt u de verliefdheid in stand, en dat is belangrijk, want u wilt toch niet terug naar uw voormalige grauwe bestaan, met weer een mislukking op zak? Als u zich, in een vlaag van menslievendheid, toch werkelijk zou gaan verdiepen in die buitengewone ander, is het zaak om u enkel te fixeren op diens goede eigenschappen. Bejubel hem/haar, en bedenk dat wanneer zulk een bijzonder wezen voor u zou kiezen, u toch ook wel heel bijzonder moet zijn. Als na enige tijd toch de behoefte aan extra mijmermateriaal ontstaat, mag u zich in uiterste nood over de problemen van uw liefste buigen (die mag u ook zelf verzinnen), op voorwaarde dat u ervan uitgaat dat die narigheid enkel wordt veroorzaakt door zijn/haar kwaadwillige omgeving en dat alleen u uw engel redden kunt. Wat u dan weer als heel belangrijk en onmisbaar zou bestempelen.

[image: ]  Op donkere dagen kan het zeer prettig zijn uzelf wijs te maken dat die ongelooflijke ander wel verliefd op u is, maar het gewoon nog niet weet. Hij/zij is nog niet klaar voor de liefde, maar u gaat daarbij helpen. Hij/zij heeft u nog niet op uw best gezien, maar u hebt slechts één kans nodig om u te bewijzen. Hij/zij beseft nog niet welke onmisbare rol u in zijn/haar leven zou kunnen spelen, gelukkig weet u dat al wel. Dus kunt u maar beter zo veel mogelijk toevallige ontmoetingen ensceneren, zodat u zich van uw beste kant kunt laten zien. Bezoekjes aan zijn of haar stamcafé, waarbij u tot het ochtendgloren gaat zitten wachten in de hoop een glimp op te vangen van uw held(in), is een even heerlijk tijdverdrijf als rondhangen in de straat van uw geliefde. Doe uw boodschappen in haar favoriete supermarkt of krijg onverwachts dorst als hij op de koffieautomaat afstapt. Om maar te zwijgen van het genot van het voortdurend checken der mobiele telefoon op nieuws van het liefdesfront. Wat zogenaamde vrienden ook beweren: ontken in alle talen dat u in de ontkenningsfase zit.

[image: ]  Legt u alstublieft nooit de link tussen externe afwijzing en interne afwijzing, want dan is het hek van de dam. Prent uzelf in: u kent uzelf meer dan goed, u hebt geen problemen, u bent vrij van angst. U wilt gewoon een leuke partner. Simpel! En nu is het toevallig niet wederzijds en dat doet verdomd veel pijn, maar dat is niet uw schuld. Want waarom zou u over zo weinig zelfrespect beschikken dat u op iemand valt die u aan het lijntje houdt, of erger nog: niet eens ziet staan? U barst van het zelfvertrouwen: u bent alleen maar met uzelf bezig! En dat egocentrisme is geen compensatiegedrag voor onbewuste zelfontkennende gedachten, o nee. U gaat hier vooral niets van leren, en wanneer u deze afwijzende ster op een dag toch beu wordt, vindt u wel weer een andere vedette. Waarbij u uitpluist wat die voor u kan doen, terwijl hij/zij zich wellicht precies hetzelfde afvraagt.

[image: ]


Hoe ga je om met

ONTEVREDENHEID

Dit zeurende gevoel is misschien minder dwingend dan paniek of wanhoop, het is des te riskanter: u zou er zomaar een heel leven mee kunnen blijven rondlopen. Twee methodes:

A  Eigenlijk weet u wel hoe eenvoudig het is: het leven toont u wat u niet (meer) wilt, zodat u kunt ontdekken wat u wel wilt. Dus onderneemt u actie waar mogelijk, zodat uw huidige situatie kan veranderen.

B  U blijft zich gehypnotiseerd focussen op alles wat niet naar uw zin is. Vervolgens projecteert u uw huidige omstandigheden op de toekomst en wordt overspoeld door machteloosheid, woede en vrees.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  U kunt uw misnoegen inslikken en uw knorrige geweten sussen met de overtuiging dat u niet weet wat u dan wél wilt en of dat überhaupt een haalbare kaart is. Doch, uw verlangens zullen zich spoedig aan u openbaren, met behulp van het groene monster. Gebiologeerd en afgunstig zult u uw tevreden medemens begluren. Overal zullen ze zijn: in winkelstraten, supermarkten, sportclubs en cafés. Zij hebben wat u zo graag wilt en zullen u doen fantaseren over de aanschaf van een machinepistool.

[image: ]  Voor elke situatie of emotie geldt dat ze kan veranderen en zelfs volledig verdwijnen, als er sprake is van acceptatie. Maar als u uw ontevredenheid aanvaardt, lijkt het alsof u zich bij de hinderlijke feiten neerlegt. Alsof u capituleert. Hul uzelf daarom in stijf verzet en wees overtuigd van de onmogelijkheid zelf te kunnen ingrijpen. Staar u blind op ontbrekende schakels en onbereikbare horizonten en vergeet voor het gemak dat uw omgeving uw innerlijke landschap spiegelt en u uw angsten en onzekerheden naar buiten projecteert. Faalangst zal uw gevoel van ergernis rekken zodat u niet in actie hoeft te komen en dus geen extra (zelf)kritiek op stommiteiten zult moeten incasseren. Ontevredenheid wordt uw nieuwe identiteit. Vanaf nu sjokt u met gefronste wenkbrauwen en de mondhoeken naar beneden door het leven, eindigen vriendschappelijke onderonsjes steevast in zwartgallig zelfbeklag en stelt niet uw eigen ego, maar het leven u keer op keer teleur.

[image: ]  Geef u niet over aan het leven en blokkeer de mogelijkheid tot ontvangen. Zorg dat datgene waarnaar u verlangt, u niet kan bereiken op onverwachte manieren of in onvoorspelbare hoeveelheden. Het mag niet afwijken van het plaatje in uw hoofd, waarvan u eigenlijk toch niet gelooft dat het ooit bewaarheid kan worden. Wees ambitieus: hebt u behoefte aan liefde, mik dan op ‘De Grote Hartstocht’, maar sluit u af voor warmte van vrienden, familie en huisdieren. Wilt u carrière maken: focus dan op de bovenste sport, maar waag het niet om de ladder stap voor stap te beklimmen en het terrein vakkundig te inspecteren. Alles of niets, en wel nu meteen. Geduld is een storende zaak.

[image: ]  Bekritiseer uw wensen. Neem een voorbeeld aan wat gangbaar is, wat maatschappelijk aanvaard wordt. Ga op zoek naar stereotiepe lieden in uw buurt en vergelijk uzelf met hen. Vergelijk uw relatie, vergelijk uw carrière, vergelijk uw leven. Het maakt niet uit dat deze mensen een ander karakter hebben en dus een volledig verschillend levenspad bewandelen. Het gaat er zelfs niet om dat u niet weet wat er achter hun gesloten deuren gebeurt (dat kunt u beter rooskleurig invullen). Het gaat erom dat u een voorbeeld neemt aan deze mensen en op die manier alle hoop laat varen, zodat uw uitputtende onrust tijdelijk in een diepe slaap kan wegzakken (zolang er maar niet gedroomd wordt, natuurlijk). Wanhoop doet sterven. En op uw sterfbed zult u geen spijt hebben van het weinige dat u wél hebt gedurfd.


Hoe ga je om met

ONZEKERHEID

Onzekerheid maakt u van olifant tot mug en slaat steevast toe op die momenten waarop u net blakend van zelfvertrouwen uit de hoek wilt komen. Het doet u twijfelen, stamelen en vlekkerig blozen. Het ontneemt u uw creativiteit. Het legt een grauwsluier over uw anders zo sprankelende uitstraling en maakt u uiterst onaantrekkelijk voor het andere geslacht. Wat kunt u hieraan doen?

A  U detecteert uw innerlijke criticus, die ooit onbewust in uw hoofd is ontstaan (gebaseerd op een ouder, een leraar en/of een pestkop op school) en die u nu vierentwintig uur per etmaal vernietigende zelfkritiek influistert. Vervolgens besluit u zich niet langer met dit akelig sujet te identificeren en vervangt u uw zelfbeperkende gedachten door een optimistischer instelling.

B  U interpreteert het gedrag van andere mensen als een bevestiging van uw eigen, al dan niet bewuste, zelfkritiek en komt terecht in een neerwaartse spiraal van stress, angst en nog meer onzekerheid. U voelt zich een absolute mislukkeling.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Of u zich nu bewust bent van uw zelfkritiek of niet, deze projecteren op uw onmiddellijke omgeving (uw partner, uw familie, vrienden, collega’s, die vrouw aan de bar, die man achter het loket) is een formidabel slimme zet. Zo hakt u zichzelf voortdurend in de pan zonder dat een ander daar erg in heeft, net als het populairste karakter uit uw favoriete soap (zoals u weet vindt iedereen zelfverzekerde mensen hoogst irritant en sympathiseert men steevast met de underdog). U voelt het al: u krijgt evenveel medelijden met uzelf als met dat ene, benadeelde personage. Vervolgens kunt u dan, om de ergste pijn toch wat te verzachten, de ontkrachting van uw geprojecteerde zelfkritiek opzoeken door middel van onderdanig gedrag en het stiekem vissen naar complimentjes. Wat ons naadloos bij het volgende punt brengt.

[image: ]  We kunnen het niet vaak genoeg zeggen: behagen, behagen, behagen! Het is een uitstekend idee om de wonde die uw zelfkritiek veroorzaakt, te zalven met zo veel mogelijk bevestiging van buitenaf. Vooral aandacht van de andere sekse (tenzij u homofiel bent, dan zoekt u vanzelfsprekend soelaas bij de eigen soort) brengt weliswaar tijdelijke, doch vrij intense voldoening. Het is dus een goed idee om te investeren in kleding die uw mannelijkheid of vrouwelijkheid benadrukt en een duidelijk seksueel signaal naar de andere partij uitzendt: op die manier krijgt u onweerlegbaar eenduidige reacties die uw innerlijke criticus telkens een minuut lang de mond zullen snoeren.

[image: ]  Het is dus zeker niet onverstandig om de put waarin u dreigt te vallen, te dempen met andermans vlees: wisselende seksuele partners, zo veel en zo snel mogelijk, met zo min mogelijk tijd ertussen, zullen uw leven tijdelijk redden. Of u al een partner hebt, maakt feitelijk niets uit. Het gaat tenslotte om uw emotionele welzijn en daar is een eventuele geliefde uiteindelijk toch ook bij gebaat? Bovendien: wat niet weet, wat niet deert.

[image: ]  Overdag – om van de ene slaapkamer in de volgende te komen moet u waarschijnlijk toch even buiten komen en mogelijkerwijs zelfs gesprekken voeren – kunt u uw zelfkritiek ombuigen naar messcherpe kritiek op uw omgeving, met nadruk op eventuele rivalen. Andere, nog onzekerder zielen zullen u hierom mateloos bewonderen en zichzelf op een presenteerblaadje aanbieden.

[image: ]  Alles en iedereen om u heen zo goed mogelijk onder controle houden, zal u een gevoel van schijnbare veiligheid geven, wat uw knagende onzekerheid tijdelijk sust. Zolang u de touwtjes in handen hebt, kunt u verhinderen dat uw eventuele zwakheden aan het licht komen, en kunt u zich verschuilen achter een imago van macht en zelfverzekerdheid, dat met een beetje geluk tot een heus superioriteitsgevoel transformeert. Niemand hoeft te weten dat u zich van binnen nog steeds vaak nietig en onbelangrijk voelt.

[image: ]  Als uw zelfvertrouwen ondanks bovenstaande tips toch nog blijft slinken, raden wij u aan om situaties waarbij uw gebreken de aandacht zouden kunnen trekken, zo veel mogelijk te vermijden: geef uw ambities op, ontwijk zelfbewuste mensen, sluit uzelf op in huis, laat niemand binnen en verdoof uzelf eventueel met een genotsmiddel naar keuze. Buiten huist de vijand, maar wij zijn trots op u, want u ben hem te slim af!

[image: ]

[image: ]


Hoe ga je om met

HET PETER PANSYNDROOM

Als het leven u nooit tot volwassene heeft gekneed of als u uit angst voor verantwoordelijkheid nog steeds uw zorgeloze kindertijd doorzet/inhaalt, lijdt u wellicht aan het Peter Pansyndroom. Twee opties:

A  U gaat op zoek naar de oorsprong van uw zelfbeperkende gedachte (‘Ik kan het niet’) en ontleedt het misverstand waaruit die is ontstaan. Vervolgens vervangt u deze gedachte door zijn positieve tegenhanger en opent vanuit kracht uw ogen voor de realiteit.

B  U sluit zich onbewust af voor de wereld uit angst dat alles wat van uw wereldje afwijkt, u zal doen wankelen. U ziet wat u wilt zien en bouwt feestjes in uw hoofd.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Weet u nog hoe uw mammie vroeger alle verantwoordelijkheid op zich nam zodat u heerlijk onbezorgd kon spelen? Of hebt u nooit die zorgeloze kindertijd gekend en wilt u die nu alsnog graag beleven? Wel, dat kan. Projecteer een verzorgende, betrokken moeder op uw omgeving en u kunt fijn (verder) spelen. Ga alle verantwoordelijkheid uit de weg en leef zo onbewust mogelijk: stel uzelf niet ter discussie en verdiep u geenszins in anderen. Vermijd confrontaties en doe enkel waar u zin in hebt. Dat klinkt eenvoudig, maar in samenlevingsverband zal zulk gedrag hier en daar ongetwijfeld tot aanvaringen leiden. Blijf dus nooit te lang op dezelfde locatie of bij dezelfde vrienden hangen, en zorg dat uw relaties oppervlakkig blijven, zodat de ander nooit het gevoel krijgt u goed genoeg te kennen om u ergens op te mogen aanspreken.

[image: ]  In geval van confrontaties en opgedrongen verantwoordelijkheid is er een briljante oplossing die haast nooit zijn effect mist: zet een schattig kinderstemmetje op en praat in kleutertaal. Knipper eventueel met uw wimpers. Men zal door u betoverd worden en u komt er met lichte inspanning vanaf. Als uw guitige blik toch zijn effect zou missen, kunt u nog altijd mokken of een pruillip trekken. Maak duidelijk dat u het niet leuk vindt, en dat wat ú vindt, het enige is wat telt. Emotionele chantage noemen we dat, het privilege van alle prinsjes en prinsesjes in grote mensenlijven. U zult zien dat die lastige ander snel genoeg bijdraait, uit gebrek aan zelfrespect of vanwege de angst u te verliezen.

[image: ]  Drogeer uzelf, en probeer niet te werken. Zoals we al eerder duidelijk maakten: u hebt lak aan verantwoordelijkheid. Wind dus een gefortuneerde suikeroom of -tante om uw eeltloze vinger, zodat u de hele dag precies kunt doen waar u zin in hebt. Als uw sponsor op een gegeven moment in opstand zou komen, mag u zich vanzelfsprekend beroepen op eerder genoemde emotionele chantage. Schuif alles in de schoenen van uw geldschieter, beweer dat hij/zij u gemaakt heeft tot wie u nu bent en de gevolgen daarvan maar moet dragen. De investeerder in kwestie valt vanwege een gebrek aan innerlijke vrijheid vermoedelijk als een blok voor uw je-m’en-foutisme. Wanneer u deze welgestelde pedofiel dus een blik op uw snoezige innerlijke kind gunt, verdwijnen zijn/haar ergernissen vast als sneeuw voor de zon. Daar komt uiteraard een nummertje van.

[image: ]  Volwassenen durven seks weleens op een passioneel liefdesspel te laten uitdraaien, maar temperament en engagement beloven te veel verantwoordelijkheid. Doch: vrijen wordt licht verteerbaar als u er een vrolijk spelletje van maakt. Gegiebel tussen de lakens doodt alle intensiteit. Trek frivole pakjes aan, doe alsof u het lammetje bent en uw minnaar de grote boze wolf, of tap af en toe een goeie mop als uw minnares zich al te ernstig op haar hoogtepunt begint te concentreren. Blijf ook in bed vooral uw eigen zin doen, en doe dat met wie u wilt en waar u wilt, of u nu een relatie hebt of niet. Verdiep u nooit in de gevoelens van de ander. Het gaat om uw plezier. Die mensen om u heen zijn slechts decor voor uw schitterende monoloog.


Hoe ga je om met

PROJECTIE

Projecteren doen we allemaal, maar het kan op twee manieren:

A  U staat alert, doch zo objectief mogelijk in het leven, en als u zich op vooroordelen betrapt, herinnert u zich dat uw projecties op uw omgeving u slechts meer over uzelf vertellen en u zo de mogelijkheid bieden om bewuste keuzes te maken.

B  Uw angsten en dromen, uw verleden en heden, u projecteert het allemaal automatisch op anderen en op de toekomst.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Allereerst dient u uw zelfbeeld op uw medemens te projecteren. Vat alles persoonlijk op. In geval van een iets te hoge eigendunk trekt u dan vanzelf onzekere mensen aan, die u net zo vurig zullen vereren als u nodig acht. (Vergeet niet dat het ego van deze ruggengraatloze wezens nog steeds bestaat en het niet uw superioriteit, maar hun overlevingsinstinct is dat hen dwingt u te verafgoden, zodat zij overeind kunnen blijven. Besef daarom hoe belangrijk het is om deze ego’s, telkens wanneer zij op krachten dreigen te komen, onopvallend in te snoeren door twijfel te zaaien.) Binnen de kortste keren waant u zich een ware goeroe of rockster. In geval van een te laag zelfbeeld kan het reuzespannend zijn om uw onzekerheid op uw naaste te projecteren: het gevoel u voortdurend te moeten bewijzen (uitstekend voor uw carrière) of de drang tot vluchten, zal u onafgebroken achtervolgen. Alsof u in een heuse thriller bent beland. Dat eerder genoemde goeroes een magnetische aantrekkingskracht op u zullen uitoefenen, kan uw leven aanzienlijk veraangenamen: deze onverantwoordelijke types nemen u, in ruil voor ondoordachte aanbidding, met graagte alle verantwoordelijkheid uit handen door te beslissen wat u voor hen moet doen.

[image: ]

[image: ]  Het projecteren van uw emoties op anderen zal uw leven gerieflijk vereenvoudigen. Voelt u zich slecht, dan is iedereen down; bent u vrolijk, zijn ze allen blij. En als dat nog niet zo is, behoort men dringend uw gemoedstoestand te adopteren of er op z’n minst kritiekloos rekening mee te houden. Want aangezien u de hoofdrol speelt in uw leven, speelt u die ook in andermans leven. Zo simpel is het.

[image: ]  Projecteer eveneens uw karaktereigenschappen op uw omgeving. Schrap inlevingsvermogen en prent in: iedereen is zoals u en wat voor u werkt, werkt voor iedereen. Dat schept heerlijke mogelijkheden, zoals het voortdurend commentaar en al dan niet gewenst advies leveren, gebaseerd op eigen ervaringen en persoonlijkheid. Zo kunt u toch gewichtig uit de hoek komen zonder dat u zich, zeer vermoeiend, in andermans schoenen hoeft te verplaatsen. Als iemand niet reageert zoals u wenst, mag u over die persoon roddelen om alsnog uw gelijk te krijgen.

[image: ]  Zowel pikant als gemakkelijk: projecteren tussen de lakens. Wat u lekker vindt, vindt de ander heerlijk en omgekeerd. Nooit zult u nog tijdens horizontale activiteiten door onzekerheid worden geplaagd. Wilt u wel de lusten, niet de lasten, dan sust u uw geweten met de overtuiging dat uw bedgenoot er net zo over denkt. Maar als u enkel het liefdesspel speelt wanneer er werkelijk liefde in het spel is, bestaat er niets heerlijkers dan geloven dat uw minna(a)r(es) net zo gek op u is. In geval van eventuele teleurstellingen biedt de slachtofferrol immer troost.

[image: ]  Tot slot: projecteer beslist al uw prangende verlangens en onzekerheden op aantrekkelijke onbekenden. Leer hen niet te goed kennen, zodat u kunt blijven idealiseren. Noem het verliefdheid en jaag de ontkenning van uw angsten na. Als het toch ergens misloopt, zorgt het projecteren van eigenschappen van de eigen sekse op het andere geslacht alsnog gegarandeerd voor dolle pret.


Hoe ga je om met

RANCUNE

Zeker zo alles verterend als afgunst, is het onvermogen iemand te kunnen vergeven. In geval van hardnekkige wrok, laten wij u de keuze:

A  U begrijpt dat u zichzelf niet kunt vergeven en dat u daardoor een kwetsende stroom van zelfkritiek op uzelf loslaat. De daardoor veroorzaakte pijn, verwijt u de ander. Daarom besluit u om uw eigen beste vriend te worden, te leren uit uw ervaringen en in het vervolg voor uzelf op te komen.

B  U denkt, als ware u gehypnotiseerd, voortdurend aan de gehate persoon in kwestie, en wordt daarbij aangemoedigd door de cheerleaders Woede en Verdriet.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Of de geduchte vijand nu feitelijk wel of niet in de fout is gegaan, doet er eigenlijk niet zo veel toe. Het gaat erom dat u niet voor uzelf bent opgekomen of geen controle over de situatie had, kortom: dat u niet hebt gereageerd zoals u had willen reageren. De enige manier om van uw bittere wrevel te worden verlost, is zoete wraak. Beraam dus een of meer plannen, die u op elk moment van de dag satanisch grijnzend door uw hoofd kunt laten spelen. Uitvoeren mag ook, op voorwaarde dat u uw sporen minutieus uitwist, opdat niemand u betrapt: uw imago mag niet andermaal worden beklad.

[image: ]  Maakt u vijanden, dan kunt u beter ook bondgenoten zoeken. Samen staat u sterk. Overtuig uw vrienden met genadeloze kwaadsprekerij over de gevaarlijke klootzak/vervaarlijke teef in kwestie en kijk wie er het eerst toehapt. Vooral leeghoofden zijn uitstekend alliantiemateriaal, gezien het feit dat zij uw drijfveer (zijnde de projectie van uw angst, oftewel: alles wat uw ego als bedreigend ervaart) niet doorzien en ofwel domweg denken te vechten voor de goede zaak, ofwel vermoeden dat u een gevaarlijke psychopaat bent die zij maar beter aan hun kant kunnen houden.

[image: ]

[image: ]  Als u zelf niet een van de slimsten bent, zult u na een overdosis achterklap of de uitvoering van uw lafhartige revanche vermoedelijk wel tot rust komen. En, alvorens de verveling toeslaat, elders nieuwe vijanden maken. Heerlijk. Misbruik gerust het gezegde ‘hoge bomen vangen veel wind’ vlak voor u de fiolen van uw toorn over uw hinderlijke medebroeders en -zusters uitstort. Maar als u toch iets wijzer in het leven staat, steekt de behoefte aan begrip vroeg of laat de kop op. Daar gaat u natuurlijk in de fout: u begint te onderzoeken waarom die ander u toch zo vreselijk heeft behandeld en begrijpt plots: die vijand is tenslotte ook maar de som van zijn of haar genen en verleden, en heeft de waarheid niet in pacht, zeker niet wat u betreft. U beseft dat u beiden een grote gemene vijand deelt: die ouwe, trouwe innerlijke criticus. En hop! De vergeving loert om het hoekje. Hier grijpen wij graag even in:

[image: ]  U mag dan zo’n zacht ei zijn dat u die ander vergeeft, schenkt u zichzelf alstublieft nimmer genade. Wrijf uzelf uw fouten in, keer op keer. Dat u geleerd hebt uit uw verleden, kunt u heden niet bewijzen en vanwege de helse pijn die u uzelf hebt berokkend, dient u wederom pijnlijk te worden gestraft. Sla uzelf, letterlijk of figuurlijk, met stokken. De dag dat u dat niet meer volhoudt, is er vast wel weer een afgrijselijke, confronterende homo sapiens in de buurt om alle schuld op af te schuiven.


Hoe ga je om met

SPIJT

Spijt, die bijzonder wrange cocktail van machteloosheid, schaamte, woede, rancune en schuldgevoel, laat u steevast achter met een kater van vernietigende zelfkritiek, angst voor de gevolgen en hardnekkig verdriet. Hebt u spijt, dan hebt u de keuze:

A  U besluit dat het in het leven niet in eerste instantie gaat om het bereiken van de door u gestelde doelen, maar om de weg ernaartoe. Immers: ervaring brengt inzicht en inzicht is geestelijke rijkdom. Dus vergeeft u uzelf en de ander, en geeft u uzelf een schouderklopje omdat u wederom woelige waters hebt doorzwommen, zonder te verdrinken. De volgende keer doet u opnieuw uw best.

B  Dat de wroeging onafgebroken aan u knaagt, is de schuld van die etterbak/dat serpent die/dat u heeft overgehaald om uw grenzen te overschrijden. En ja, u bent nu eenmaal een slap figuur, daar kunt u niets aan veranderen. U noemt het gevoeligheid en dweept ermee.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Spui uw gif voor het u van binnenuit vergiftigt: roddel. Zo veel mogelijk, zo vaak mogelijk. Zet uw mensen op tegen de vijand: u had gelijk, de ander was fout. U hebt niets misdaan. Dat iedereen weleens iets verkeerd doet, omdat dat nu eenmaal menselijk is, wil nog niet zeggen dat ook u recht hebt op het begaan van stommiteiten. Uw fouten zijn namelijk onoverkomelijk en niemand, u nog in het minst, mag weten dat u ze maakt. Dus: schuif de schuld af op een ander en zoek bijval! Pas als de vijand is ondermijnd, zult u weer vredig kunnen snurken. Althans, voorlopig. Tot uw innerlijke criticus zich vermomt als uw geweten en u uit uw slaap houdt. Maar hé, ook daarvoor bestaan prima oplossingen.

[image: ]  Als u het slachtoffer bent van iemand die u heeft overgehaald tot zaken waar u achteraf spijt van hebt, komt er mogelijk een moment waarop u zich realiseert dat ook u een aandeel in de hele zaak hebt: u zei niet nee. Omdat u niet beter wist, zou uw liefste vriend hier van repliek dienen. Maar u bent uw liefste vriend niet, dus: om uzelf ervan te verzekeren dat u deze stommiteit nooit meer zult begaan, prent u de fout diep in, zoals een ijzig streng schoolhoofd zou doen of zoals men jonge poesjes met hun neus in hun stront pleegt te duwen in de hoop dat ze hun behoefte in het vervolg elders zullen doen. Doorloop de beschamende feiten met een perfectionistisch arendsoog en herprogrammeer uzelf vervolgens door het vellen van een vernietigend vonnis. Dat faalangst hiervan een logisch gevolg is, kunnen we enkel toejuichen! Hoe minder u durft te ondernemen, hoe kleiner de kans op nieuwe fouten en spijt.

[image: ]

[image: ]  Wanneer u iets hebt misdaan vanwege een niet te negeren libido, prangende onzekerheid of erger: vanwege afgunst, is het interessant om uzelf te martelen met het feit dat u, ondanks de moderne technieken van tegenwoordig, die verdomde klok onmogelijk kunt terugdraaien. Begraaf uzelf in schuldgevoel: op die manier lijkt het alsof u boete doet. Er schijnt een langbaard in de wolken te huizen die, na enkele weken van berouwvol lijden, steevast een oogje dichtknijpt en u uw zonden vergeeft. En dat zonder dat u enige lering uit uw daden hoeft te trekken, hemels toch?

[image: ]  Tot slot: probeer uw leven volledig onder controle te krijgen, zodat u niet voor verrassingen komt te staan. Onverwachte gebeurtenissen vergen namelijk impulsieve reacties, en het is juist daar waar u telkens opnieuw de mist ingaat. Dood dus uw spontaniteit door middel van een uiterst precieze analyse van uw omgeving. Dat deze houding uw leven danig zal versaaien, hoort erbij. Het is of het een of het ander: u kunt nu eenmaal geen intens, hobbelig levenspad bewandelen als u geen enkele misstap mag zetten. En waarom risico’s opzoeken als u zekerheid kunt simuleren?

[image: ]


Hoe ga je om met

VERDRIET

Verdriet vleit haar grauwsluier over schoonheid en ontneemt haar slachtoffers alle levenslust. In geval van diepe droefenis, kunt u twee richtingen uit:

A  U accepteert uw verdriet, en uit de emotie op een manier waarbij u zich het veiligst voelt. Vervolgens krijgt u inzicht in de oorzaak van uw triestheid: niet de gebeurtenis die haar opriep, maar de angstige interpretatie die u aan de feiten gaf.

B  Uit vrees dat een golf van pijn u de diepte in zal sleuren, onderdrukt u de emotie en laat haar, telkens als ze zich naar boven tracht te werken, in kleine dosissen los. Vervolgens veroordeelt u uw eigen zwakte.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Hoe u met hevige emoties omgaat, heeft veel te maken met uw opvoeding. In deze tijd gaan rationele intelligentie en potentie nog altijd voor op emotionele intelligentie. Wellicht weet u zich dus geen raad met gevoelens. Mogelijk staat het voorval dat u zo verdrietig maakt, in uw ogen niet in verhouding tot de snerpende hartenpijn die u ervaart. En als u daar nog niet zo over denkt, bevindt er zich wellicht een kortzichtige partner, drinkebroer of familielid in uw nabijheid, die u er weldra teder op zal wijzen. Ontkenning als troost. Probeer daarom uw gevoelens zo veel mogelijk in te houden en kloek over te gaan tot de orde van de dag. Sterk uzelf met montere gedachten als ‘ik moet daar tegen kunnen’, ‘zo erg was het niet’ en ‘het leven gaat verder’. Als u maar lang genoeg doet alsof uw droefheid er niet is, voelt u die wellicht niet meer. Dat ze niet verdwenen is, maar als een bal onder water wordt gehouden, klaar om explosief naar de oppervlakte te schieten, is een zorg voor later.

[image: ]  Verdriet onderdrukken is niet voor watjes. Hoe vaker u over hetzelfde onderwerp het hart lucht, hoe minder men uw gezelschap zal opzoeken. Met als gevolg: diepe schaamte over uw (tijdelijke) pessimistische gemoedstoestand, plus de angst om naast triest ook nog eens eenzaam te sterven. U begrijpt dus dat u zich onder vrienden het best een jolig alter ego aan kunt meten. Ook al voelt u de innerlijke tranen tegen de rand van uw keel klotsen, slik en vertel een gewaagde grap. Speur vol zelfhaat naar restjes smart die aan uw grijnzend masker zijn blijven kleven. Maar vergeet niet: stijgt de kritiek op eigen zielenroerselen, dan neemt het zelfmedelijden evenredig toe. De troost die u zichzelf ontzegt, gaat u elders zoeken en ook hier geldt: hoe meer zelfbeklag, hoe minder vrienden. U ziet: verdriet dresseren is een penibele evenwichtsoefening. Maar alles beter dan zowel de macht als uw foute vrienden verliezen, toch?

[image: ]  Vroeg of laat breekt de dam en wordt u overspoeld door die gevreesde golf van droefenis (met een beetje geluk gebeurt dat pas vele jaren na datum en hebt u nog even de tijd om schijnvrolijk door het leven te huppelen). In de nood leert men zijn vrienden kennen, wordt weleens beweerd. U begrijpt dat u er weinig zult kennen. De meeste mensen willen entertainment, geen extra verantwoordelijkheid. Op de Florence Nightingales van deze wereld na, die een kans als deze met twee handen aangrijpen om er zelf beter uit te komen, zit zo goed als niemand te wachten op de misère van een ander. Zeker niet wanneer ze zelf niet zo lekker in hun vel zitten, maar nog knullig in de ontkenningsfase vertoeven. Niemand zal begrijpen wat er in u omgaat, en zelf staat u wellicht ook voor een raadsel. Maar dat u zich niet langer kunt verzetten, is duidelijk. De golf sleurt u in alle eenzaamheid naar een dieptepunt. Vanaf daar kunt u alleen nog maar naar omhoog. Als u dus graag triest blijft, is het belangrijk dat u dat dieptepunt (en het bijverschijnsel: inzicht) vermijdt. Houd zo’n Florence Nightingale (m/v) dicht in uw buurt: die trekt u wel aan wal, telkens als u kopje onder dreigt te gaan.

[image: ]  Verdriet komt haast altijd voort uit een (onbewust) zelfbeperkend of zelfontkennend gedachtepatroon, vermoedelijk ontstaan in uw kindertijd. Iedere keer dat iets of iemand die gedachten prikkelt, bent u de sigaar. Indien u dat per se wilt, mag u deze patronen onderzoeken, op voorwaarde dat u ze dan ook bewust blijft herhalen. Stap in de arena, bevecht uzelf en laat andere gladiatoren die marteling reflecteren. Wij kijken toe en beloven dat we een traantje zullen wegpinken.


Hoe ga je om met

WANTROUWEN

Wantrouwen is een doortrapte vermomming van angst. Het onvermogen tot overgave en de wens om steeds alles in de hand te willen houden, zullen u naar de volgende tweesprong leiden:

A  U komt tot de conclusie dat uw gelimiteerde, menselijke brein niet is opgewassen tegen de oneindige wijsheid van het leven. U neemt uw verantwoordelijkheid (u wenst wat uw wilt en doet wat u kunt) om vervolgens in vertrouwen los te laten.

B  U projecteert heden en verleden op de toekomst en tracht de macht over uw leven geen moment te verliezen, wat u de verontrustende impressie geeft dat u er geheel alleen voor staat.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]

[image: ]  Vermoedelijk bent u al eens flink gekwetst en of dat nu lang of kort geleden is gebeurd, het gevolg is onmiskenbaar een al dan niet bewuste angst, om precies hetzelfde opnieuw te ervaren. Wellicht wilt u daarom geen risico’s meer nemen. Dan kunt u wederom twee dingen doen:

[image: ]  Ofwel sluit u zich af voor alles wat oncontroleerbaar is, en doet u uw wereld inkrimpen tot ze enkel nog bestaat uit bestuurbare voorwerpen en personen. Dat uw voorspelbare pionnen na verloop van tijd aardig gaan vervelen, hoort erbij. U bent tenminste veilig. Bij dringende behoefte aan menselijk contact kunt u alsnog een band smeden met film- en televisiepersonages. Zij zullen nooit uit de buis in uw huis stappen om een mes in uw rug te planten.

[image: ]  Oftewel brengt u de vijand in kaart, zoekt onvermoeibaar naar definities voor alle personen en gebeurtenissen die u in het verleden hebben verwond, opdat u ze in de toekomst van mijlenver kunt ruiken. Nee, u zult hen geen moment uit het oog verliezen, want zolang u zich focust op de vijanden, zullen zij de enigen zijn die u ziet.

[image: ]  Wat u ook doet, u komt terecht in het vicieuze cirkeltje: wantrouwen > faalangst > stagnatie > ontevredenheid > jaloezie > frustratie. Dat is een goede zaak: terwijl u al deze gevoelens tracht te beteugelen, blijft u namelijk ver weg van het Echte Leven en loopt u dus geen kans op allerlei soorten verrassingen.

[image: ]  Uw wantrouwen ten opzichte van de gebeurtenissen en personen in uw leven is de projectie van uw angst voor eigen grootsheid. Feitelijk bent u bang om uw wensen in vervulling te zien gaan en dit omdat u meent dat u het niet verdient, niet (aan)kunt of ooit weer zult verliezen. Mokken is aanzienlijk minder eng: dat is bekend terrein. Daarom raden wij u aan om een duidelijk beeld te vormen van hoe u zou willen dat uw leven er uitzag. Treed in detail. Maar alstublieft, laat vervolgens niet los! Geloof niet dat nieuwe inzichten verandering in uw omstandigheden kunnen brengen, dat zou gewoonweg te eenvoudig zijn. Nee, vervloek alles wat op dit moment verschilt van het gewenste en staar u ongeduldig blind op de afwijkingen. Plezier vervolgens uw ego door met uw beperkte, menselijke verstand uit te zoeken hoe u uw omgeving kunt manipuleren. Laat gevoelens van onmacht een uitdaging vormen om nog slinksere wegen te bewandelen. Voel u niet schuldig, maar ga over lijken. De frustrerende gedachte dat u er geen recht op hebt, het niet kunt of het zult kwijtraken, zal een voortreffelijke stimulans zijn.

[image: ]  Het kan gebeuren dat u door een goed gesprek, een feelgoodfilm, ontroerende kunst of een boek met een hoopvolle boodschap, erin slaagt dichter bij uzelf te komen. Misschien krijgt u zelfs weer wat vertrouwen in het leven. Dan zult u een verleidelijke opluchting ervaren, misschien enkele tranen laten, zich bevrijd voelen van een zware last: dat spreekwoordelijke pak van uw hart. Het kan zelfs zo erg zijn dat u inziet dat uw wantrouwen stokken stak tussen de tandwieltjes van de goed geoliede machine die u uw leven noemt. In het ergste geval beseft u dat dat leven zo veel intelligenter in elkaar zit dan uw hersenen ooit zouden kunnen verzinnen en geeft u zich over aan al die wijsheid. Dat zou een regelrechte ramp zijn. Niet in het minst voor onze economie: bedenkt u eens hoeveel mensen uit wantrouwen en angst voortdurend kleding, voedsel en gadgets kopen, om zich tijdelijk weer de baas van hun eigen bestaan te wanen? En denkt u dan meteen ook aan al die lui die manipulatieve banen vervullen om zich elke dag acht uur heer en meester van deze planeet te voelen. U begrijpt welke zware verantwoordelijkheid er op uw schouders rust. Maak dus van uw hart een steen, de hoeksteen van onze maatschappij.

[image: ]


Hoe ga je om met

WOEDE

Wanneer u niet serieus genomen wordt, de dingen niet volgens plan gaan, als u uw zin niet krijgt of men u gewoon flagrant beledigt, hebt u twee mogelijkheden:

A  U respecteert uw eigen en andermans grenzen vanuit respect voor zowel uzelf als de ander, en reageert bij overtreding vanuit uw gevoel voor rechtvaardigheid. U ontwijkt de spiegel die u wordt voorgehouden niet, maar ziet de reflectie van uw eigen gebreken of de manier waarop u zichzelf nog steeds tekort doet.

B  U stampt witheet door het leven of kropt woede net zo lang op tot de bom barst en uw omgeving de volle lading krijgt.


In dat laatste geval bent u bij ons aan het juiste adres en doen wij u graag een aantal praktische tips aan de hand.



[image: ]  Er bestaat zoiets als ‘goede woede’: boos worden op het moment zelf, redelijk blijven, het gesprek aangaan en ten slotte alles achter u laten. Opbouwend en vooral: oersaai. Fascinerender is de blinde razernij die u kan overvallen, telkens als uw ego zich persoonlijk aangevallen waant. Terwijl u voortdurend uw zelfkritiek op de buitenwereld projecteert en in iedereen uw tirannieke vader of betweterige moeder meent te herkennen, zullen veel mensen denken dat u over een solide zelfbeeld beschikt en precies weet wat u wilt. Men zal u vrezen. En om dat zo te houden, mag u niet in uw kaarten laten kijken. Doch, niemand is zo transparant als een kwaad iemand. Pas daarom op met al te emotionele uitroepen waarmee u uw kwetsbaarheid verraadt. Het gaat erom dat u zich nooit inleeft in de andere partij en dat die op zijn/haar beurt nimmer de kans krijgt om zich in u te verplaatsen. Anders stemt u toch vroeg of laat in met een vriendschappelijk vergelijk en verliest zo in één klap uw gezag.

[image: ]  Zeker zo populair: boosheid inslikken. Omdat u niet weet hoe u voor uzelf moet opkomen of zelfs doordat het u stelselmatig is afgeleerd. Vermoedelijk vreest u bovendien dat uw kritische tegenspe(e)l(st)er wel degelijk gelijk heeft, incasseert u alles gepijnigd en stottert u enkel in geval van onvermijdelijke confrontaties wat onsamenhangende argumenten. Waarop u ongetwijfeld genadeloos in de pan wordt gehakt. Dan kan het aangenaam zijn om, tijdens het grienend afdruipen, met gebalde vuisten alsnog te bedenken wat u beter had kunnen zeggen. Zo u wilt, mag u dan ook ergens hard tegenaan schoppen, om u zich weer een beetje stoerder te voelen (zorg dat er niemand in de buurt is, voor het geval u zich bezeert en het – op één been rondspringend – uitgilt van de pijn). Een ander oplapmiddel is een flinke portie achterklap: gelijk krijgen van een trawant brengt, zoals u inmiddels wel weet, steeds kortstondige gemoedsrust.

[image: ]  Altijd geestig: razernij die verdriet en angst verhult, en u keer op keer woest doet wegstormen zonder dat u hoeft te erkennen dat u vlucht. In dit geval is het zaak dat u boos blijft, zodat u geen vernederende tranen hoeft weg te slikken, u uw ongelijk niet hoeft toe te geven en niemand ontdekt hoe broos u feitelijk bent. Geef nooit toe dat u triest of bang bent, ook niet aan uzelf, maar pook het vuur der verbolgenheid op met giftige veronderstellingen over de andere partij. Blijf nergens te lang, en snauw als een valse hond, ook wanneer men u innemend benadert: het zijn wellicht wolven in schaapskleren. Alleen op deze manier zult u confrontaties kunnen voorkomen en hoeft u noch uw gevoelens te voelen, noch aan introspectie te doen. Dat dit pantser u tevens isoleert van de goede dingen des levens – zoals contact maken en delen – zult u op de koop toe moeten nemen. Het doel heiligt de middelen, waarde schuimbekkende vriend!


EPILOOG

Vaak heeft men mij kritisch gevraagd waarom ik zo veel nadacht over alles en hoe het kwam dat ik zo graag bewust wilde leven. Nooit had ik een antwoord. Ik schaamde me er zelfs voor, want blijkbaar was het not done. Maar het was evengoed sterker dan mezelf. Inmiddels weet ik het antwoord: ik wil mezelf kennen. Ik wil weten wie ik ben en ontdekken wat de oorzaak en de context van mijn emotionele en rationele reacties zijn. Ik wil diep in mezelf afdalen zonder hetgeen ik daar vind, te veroordelen. Omdat wanneer ik mezelf werkelijk ken, en dus werkelijk begrijp, ik mezelf ook werkelijk accepteer. Die zelfacceptatie is de sleutel tot ware vrijheid. Hoe meer ik van mezelf weet en accepteer, hoe vrijer ik word.

Er waren twee motieven om dit boek te schrijven:

A  Ik wilde iets maken dat zowel mezelf als de ander zou inspireren tot zichzelf zijn.

B  Ik wilde me bewijzen tegenover alle mensen die mij ooit fysieke of emotionele pijn hadden berokkend en me het gevoel gaven dat er geen plek voor mij was. Hen, en onbewust vooral mezelf, zou ik eens laten zien dat ik wél mocht bestaan. Omdat ik iets kon!

Algauw bleek dat het schrijven en tekenen van dit boek een ingrijpende transformatie in gang zette die me tot diep inzicht en zelfacceptatie bracht. B smolt als sneeuw voor de zon, A werd sterker dan ooit.

In mijn boek is optie A steeds de reactie van een bewust mens. Een persoon die zich meer en meer identificeert met zijn kracht, de verantwoordelijkheid voor zichzelf durft te nemen, en zijn gedachten en gevoelens als middelen beschouwt om zichzelf beter te leren kennen. Hij heeft vertrouwen, weet dat zijn omgeving zijn innerlijke landschap weerspiegelt en dat hij kan ingrijpen door aan zichzelf te werken.

Optie B is de reflex van een onbewust mens. Deze persoon identificeert zich met zijn zwakte en is de speelbal van zijn ego. Hij is het slachtoffer van al wat hem overkomt en lijdt.

We dragen ze beiden in ons, maar wij kunnen kiezen wie van de twee we de scepter over ons leven laten zwaaien.

Vroeger aanbad de mens alle mogelijke goden buiten zichzelf dezer dagen verheerlijkt hij zijn ego, maar verloochent zijn innerlijke god. Ons vermogen jaagt ons (ego) duidelijk meer vrees aan dan ons onvermogen. We leven in een tijd waarin het ego hoogtij viert en die zo onherroepelijk zijn eigen einde inluidt.

Dat het ego een synoniem is voor zelfingenomenheid, is een misverstand. Het ego is een subpersoonlijkheid met een zelfvernietigend vermogen. Het voelt zich voortdurend bedreigd en aangevallen, omdat het wil blijven voortbestaan, maar tegelijkertijd overtuigd is van zijn eigen onvermogen. Men kan zich identificeren met die onzekerheid, of met de compensatie: een ongefundeerd superioriteitsgevoel. Het zijn twee kanten van dezelfde medaille.

Je zou je kunnen afvragen waarom iets dat zo graag wil blijven voortbestaan, zichzelf tegelijkertijd ontkent en daarmee afbreekt? Het antwoord is simpel: het ego bemerkt zijn beperkingen en weet dat het ooit zal teleurstellen. Het spoort je enkel tot daden aan vanuit angst: de angst om onopgemerkt voorbij te gaan, de angst om niet te mogen bestaan, niet te overleven. Het ego bevredigt slechts tijdelijk, begeestert nooit, is machteloos en valt hoe dan ook op een dag door de mand.

Een mens is zo veel meer dan zijn ego en tot zo veel meer in staat. Je hebt je kracht al eens ervaren op momenten van diepe liefde, van bezielde creativiteit en ontroering. Je hebt je misschien zelfs al weleens overgegeven aan je kracht in tijden van hoge nood: het is verbazingwekkend waartoe je dan in staat bent. De mens kan bezield ervaren en creëren; het enige wat hij hoeft te doen, is geloven in zijn grote zelf. Dat is het omgekeerde van wat het ego ons wijsmaakt, want wanneer we dat doen, ontzeggen we ons kleine zelf de voeding die het nodig heeft om te blijven groeien.

Het heeft geen zin om ons ego te bekritiseren, dan komt het langs de achterdeur weer binnen: kritiek wordt slechts geleverd door het ego. Het ego is een hulpmiddel, net als alle emoties en gedachtes die het voortbrengt: het zet ons in beweging. Dankzij dit gereedschap doen we ervaring op en dat is de enige manier om te leren, te evolueren en sterker te worden. Want leven is blunderen.

Maar laten we niet vergeten welke kracht we in ons dragen en het ego relativerend laten voor wat het is: een hulpmiddel op de weg naar innerlijke grootsheid, de volledige identificatie met die kracht.

Fleur van Groningen
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