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				Inleiding

				De invloed die hoog sensitiviteit als aangeboren karaktertrek op liefde heeft is niet slechts een wetenschappelijke interesse van mij. Ik heb het doorleefd en ik heb ervan geleerd, of ik nu wilde of niet. Hoewel mijn eigen ervaring slechts één manier laat zien waarop hoog sensitiviteit een relatie beïnvloedt, illustreert het de enorme impact die deze veronachtzaamde invloed op liefde kan hebben.

				 

				 

				getraind door onderscheid

				 

				Mijn man, Art, sociaal-psycholoog, is een rusteloos type. Als hij een eindje gaat wandelen, heeft hij een walkman op. Maar hij vindt het gezelliger als ik meega.

				Ik vind het wel prettig om alleen te wandelen. En ik kan vijf uur in mijn eentje autorijden zonder de radio aan te zetten. Dan denk ik na.

				Art is geweldig als hij onder druk staat. In een crisissituatie heb ik het liefst hem in de buurt; hij komt binnen en regelt het allemaal. Maar hij kan ook honderd keer dezelfde kamer binnenlopen zonder op te merken dat het uitdoen van de tl-verlichting en het rechtleggen van het kleed het er een stuk gezelliger op zouden maken. Aanvoelen op welke subtiele manieren een situatie verbeterd kan worden zit in mijn aard.

				Als we samen naar een conferentie gaan staat hij van ’s ochtends vroeg tot ’s avonds laat met iedereen ongeacht zijn of haar achtergrond te praten. Ik ga naar de lezingen, zit eventueel naast hem tijdens het diner, ga soms met hem mee naar een feest, maar over het algemeen ben ik in mijn kamer, maak ik een wandeling of voer ik een uitgebreid gesprek met een andere eenling.

				Voor Art is iedere handeling spiritueel. Is het dagelijkse leven heilig. Ik heb altijd de neiging me terug te trekken, voel me heen en weer geslingerd tussen de verwachtingen van anderen en de rijke, spiritueel aanlokkelijke wereld die ik alleen vind als ik me in mezelf terugtrek.

				Ik plaag hem met die keer dat hij me vroeg waar ik die prachtige ‘nieuwe’ poster in de keuken vandaan had – die daar al anderhalf jaar hing. Maar hij plaagt mij bijna nooit – dat zou ik me te veel aantrekken.

				We kunnen allebei zestien uur aan één stuk doorwerken als het moet. Ik heb er een enorme hekel aan, hij heeft er geen problemen mee. Als ik ga liggen ben ik klaarwakker, te overprikkeld om te kunnen slapen. Hij stapt naast me in bed en binnen een halve minuut ligt hij te slapen als een beer in zijn winterslaap.

				Art droomt niet zo vaak als ik. Zijn dromen zijn vrolijk, of gaan over het regelen van dingen. Mijn dromen zijn krachtig, soms verwarrend.

				Jarenlang hebben we beiden gedacht dat ik bijzonder emotioneel was, en hij ongevoelig. Maar uiteraard dacht ik over dát alles ook dieper na. Aan de ene kant zag ik mezelf als ziek en hem als een wonder van geestelijke gezondheid, en aan de andere kant zag ik mezelf als een genie, belemmerd door een man die frustrerend oppervlakkig en onbewust was. Het gekke is dat ik meestal ervoor koos mezelf als het probleem te zien. Ik wilde zo graag van mijn man houden. Maar soms verlangde ik naar een diepzinniger partner, een die me misschien wel het licht zou laten zien. En dan zou Art misschien kunnen genieten van een spontaner en extraverter maatje – een dat meer zou praten, en meer van het leven zou kunnen genieten. Maar hij zat niet echt met onze verschillen in zijn maag. Ik wel.

				Ik was ook erg ongelukkig met mezelf. Ik dacht echt dat er iets aan me mankeerde, hoewel Art dat nooit heeft gedacht, dat moet ik hem nageven. Hij hield van mijn intensiteit, creativiteit, intuïtie, behoefte aan diepzinnigheid en diepgaande gesprekken, bewustzijn van subtiliteiten en de heftige emoties. Ik zag deze als aanvaardbare, oppervlakkige uitingen van een verschrikkelijk, diep weggestopt gebrek waar ik me mijn hele leven al bewust van was. Vanuit mijn gezichtspunt hield hij van mij, als door een wonder, ondanks alles.

				In andere opzichten zijn we natuurlijk nauwelijks tegenpolen. Dit boek gaat ook niet uitsluitend over liefde tussen hsp’s en niet-hsp’s. Veel van dit boek gaat over de liefde van hsp’s voor zichzelf en anderen. Bovendien is Art niet bijzonder niet-sensitief. Hij heeft een hekel aan mensenmassa’s en gewelddadige films en is dol op kunst. Hij is erg plichtsgetrouw en is altijd op zoek naar afstemming op anderen en op zijn innerlijke zelf. Op de hsp-zelftest op pagina 22-23 heeft hij ongeveer negen punten – een gemiddelde score (gemiddelde scores zijn overigens niet het meest gebruikelijk – de meeste mensen zijn hsp of niet). En hij is dol op liefde, intimiteit en knusheid. Sterker nog, ons voornaamste onderzoeksterrein is altijd liefde en intieme relaties geweest en is dat nog.

				En toch, tot een paar jaar geleden wist ik niet altijd zeker of ik met iemand intiem wilde of intiem kon zijn. Ik bleef meestal hangen in mijn negativiteit, een ander onderdeel van het vermeende gebrek, tot een midlifecrisis alles overhoop gooide. Deze periode was heel moeilijk voor Art, aangezien ik behoorlijk bot werd over alles wat me dwarszat. Maar het brak ook de weg open naar een oplossing voor onze problemen, en naar dit boek.

				 

				 

				de hoog sensitieve persoon

				 

				De doorbraak kwam toen de psychotherapeut die ik toen bezocht me achteloos meedeelde dat ik ‘hoog sensitief’ was. Het licht ging aan. Zou dit mijn klaarblijkelijke gebrek zijn? En zou het dus bij nader inzien geen gebrek zijn? Daarmee startte mijn onderzoek naar hoog sensitieve personen.

				Voor degenen onder jullie voor wie dit nieuw is een korte toelichting. hsp’s zijn die 15 tot 20 procent van de bevolking die geboren is met een zenuwstelsel dat genetisch zo is ontworpen dat het gevoeliger is voor subtiliteiten, meer geneigd tot diepzinniger bespiegeling van innerlijke ervaringen, en daardoor onvermijdelijk sneller overvoerd door gebeurtenissen van buitenaf. In hoofdstuk 1 gaan we nader in op de details van deze karaktertrek. Dit is overigens niet slechts mijn idee, maar een idee dat door middel van onderzoek, ook door anderen, een stevige basis heeft gekregen. Het belangrijkste waar het nu in deze inleiding om gaat, is dat ik het niet heb over een of andere kronkel, maar een belangrijk, normaal, aangeboren verschil in hoe het totale zenuwstelsel functioneert, dat ieder aspect van het leven beïnvloedt. Het is aanwezig bij ongeveer een vijfde van de bevolking, en tot op zekere hoogte bij een veel groter percentage; als mensen willekeurig aan elkaar gekoppeld zouden worden, zou de kans dat de relatie beïnvloed wordt door de eigenschap minstens 36 procent zijn.

				Wat nu natuurlijk voor jou van belang is, is of jij en/of je partner een hsp zijn. Doe de hsp zelf- en partnertest op pagina 22-25, samen met het tweede stel testen op de pagina’s 28-31, die betrekking hebben op een andere aangeboren eigenschap – sensatiezucht – hetgeen ook wordt besproken in hoofdstuk 1. Overigens worden evenveel mannen als vrouwen hoog sensitief geboren, ook al worden vrouwen altijd stereotiep gezien als gevoelig voor subtiliteiten en mannen als stoer en weinig opmerkzaam. Stereotypen over mannen, vrouwen en sensitiviteit worden besproken in hoofdstuk 2.

				Na alle persoonlijke gesprekken, onderzoeken, terugkoppeling en de verwerking van duizenden vragenlijsten heb ik gemerkt dat mijn eigen leven en huwelijk nu oneindig veel meer voor me betekenen. Ik kan mezelf en mijn man steeds meer liefhebben en respecteren, hoe verschillend we ook zijn. Sterker nog, ik zie nu in dat het onderkennen van onze diepgewortelde karakterverschillen ons heeft gevormd, onze karakters heeft ontwikkeld, en op een unieke manier passie en plezier in ons leven heeft gebracht.

				Dit boek komt voort uit mijn krachtige persoonlijke ervaring dat wij hsp’s en onze partners, of ze nu hsp zijn of niet, hulp kunnen gebruiken bij het nadenken over de betekenis van onze intensiteit en onze verschillen. Zonder deze hulp, kunnen liefde en intieme relaties voor hsp’s een bittere teleurstelling betekenen, en gaandeweg het proces kunnen we ongewild anderen beschadigen. Maar met deze hulp zijn de hsp’s onder ons uitermate geschikt om een buitengewoon rijke bijdrage van liefde te leveren aan ons gezin en de rest van de wereld.

				 

				 

				dus dit boek beweert dat het allemaal in de genen zit?

				 

				Ik zou nooit willen beweren dat het hsp-zijn of het niet zijn bepaalt of iemand gelukkig is in de liefde. Art en ik hebben vele andere punten van discussie gehad naast ons verschil in sensitiviteit. Maar ik kan met zekerheid zeggen dat iemands mate van sensitiviteit, en aangeboren karaker in het algemeen, de meest veronachtzaamde factor is bij de voorwaarden voor succesvolle relaties.

				Maar aan deze veronachtzaming komt snel een eind. Uit onderzoek van de psychologen Matt McGue en David Lykken aan de universiteit van Minnesota in 1992, waar overigens weinig mee is gedaan, bleek bijvoorbeeld dat circa 50 procent van het scheidingsrisico genetisch bepaald is! Hoewel ik zo meteen de zwaarte die we moeten toekennen aan dat cijfer ter discussie zal stellen, is de genetische invloed ontstellend groot. Deze kwestie zal op korte termijn meer aandacht krijgen, gezien de toenemende interesse binnen onze cultuur in erfelijkheidsleer.

				Bepalen je genen werkelijk of je liefdesrelaties kans van slagen hebben? Natuurlijk niet, hoor ik je zeggen. Mensen leren gedrag en normen en waarden aan als ze opgroeien, en ze kunnen ze ook veranderen – door bijvoorbeeld een zelfhulpboek zoals dit te volgen. Maar het onderzoek naar scheidingsgenen maakt deel uit van een algemene ontwikkeling die erop neerkomt dat je huidige psychologische situatie – zoals hoe gelukkig je je voelt in je werk en je privé-leven – voornamelijk het resultaat is van je genen, en niet van je ervaringen of je opvoeding.

				Ik denk dat we terecht sceptisch zijn over zoveel nadruk op erfelijkheid. In de eerste plaats hebben huwelijk en scheiding duidelijk een sociaal karakter. (De reden waarom in Californië meer mensen scheiden dan in Minnesota is beslist geen kwestie van genen.) Ten tweede kan deze trend om te denken dat gedrag wordt aangestuurd door genen tot een subtieler maar veel gevaarlijker idee leiden: laten we maar ophouden mensen te helpen hun leven te beteren of hen verantwoordelijk te houden voor hun gedrag omdat ze nou eenmaal ‘zo geboren zijn’, die arme zielen. En vervolgens komen de etiketten uit de kast wat dat ‘zo’ inhoudt: neurotisch, angstig, pessimistisch, weinig intelligent, gewelddadig, altijd aandacht trekken, enzovoort. Inderdaad blijkt uit sommige onderzoeken dat genen daarbij een rol spelen. Maar welke rol spelen ze dan, en wat kunnen we hiervan opsteken? En waarom heeft de ene helft van een eeneiige tweeling, beiden met exact dezelfde genen, geen last van de ‘aangeboren’ problemen van de ander?

				Ik mag dan misschien in hetzelfde bos naar paddestoelen zoeken als de onderzoekers op het gebied van karakter, die het meeste van ons psychologisch wel en wee bepaald zien door genen, ik kom beslist met een andere oogst thuis. In de eerste plaats ben ik van mening dat relatieproblemen nog steeds sociale problemen zijn in plaats van genetische problemen. De erfelijkheid van scheiding betekent alleen maar dat iets aan de genetische samenstelling van mensen scheiding beïnvloedt – ik geloof niet dat ons aangeboren karakter de problemen veroorzaakt, maar dat we met sommige karaktertrekken niet goed kunnen omgaan. Ten tweede, hoe meer ik leer over het karakter, des te meer geloof ik dat erover leren de sleutel is om mensen te veranderen – om hen minder gestrest te maken en toleranter ten opzichte van zichzelf en anderen. Karakter is geen reden om mensen onveranderd te laten en hen als onveranderlijk te beschouwen.

				Desalniettemin heeft 50 procent van je scheidingsrisico iets te maken met je genen. Dit maakt het aangeboren karakter een zeer belangrijke en veronachtzaamde factor in de harmonie binnen een relatie.

				 

				 

				hoe kun je dit boek gebruiken

				 

				Onthoud dat mensen ingewikkeld in elkaar zitten

				 

				Net als iedereen die over menselijke psychologie schrijft moet ik generaliseren. hsp’s zijn juist bijzonder wantrouwig ten opzichte van generalisaties, etiketten en stereotypen omdat ze altijd nadenken over de implicaties en de andere mogelijkheden daarvan. Misschien zeg je inmiddels al tegen jezelf: ‘Ik dacht dat ik een hsp was, maar eigenlijk ben ik meer zoals Art – ik slaap prima, ik ben extravert, rusteloos en optimistisch.’

				Het is een feit dat er hsp’s zijn met al deze kwaliteiten. Dertig procent van de hsp’s is bijvoorbeeld extravert. We zijn allemaal unieke individuen, dankzij onze verschillende ervaringen, genetische complexiteit en wellicht ook een vleugje persoonlijke bestemming. Ook iedere relatie is uniek. Dus neem dit boek alsjeblieft met een korrel zout, en haal eruit wat jij kunt gebruiken.

				Misschien denk je wel: ‘Net wat de wereld nodig heeft – nog een voedingsbodem voor vooroordelen.’ Terechte opmerking. Dat is de ‘schaduwkant’, de onvermijdelijke schaduwzijde van generalisaties – ze worden stereotypes en vervolgens vooroordelen. We gaan denken dat hsp’s zus zijn, goed zijn, en dat niet-hsp’s zo zijn, slecht dus.

				Wij hsp’s weten voldoende van vooroordelen af – als we niet simpelweg genegeerd zijn, dan hebben we wel medelijden gewekt of zijn afgeschilderd als verlegen, bedeesd of neurotisch (eigenschappen waarmee volgens mij niemand is geboren). Natuurlijk hebben we ter compensatie een dosis trots nodig, een gevoel dat we enkele superieure aspecten in ons hebben. Maar juist in dit boek, waarin we proberen te leren verschillen te respecteren, moeten we heel voorzichtig zijn om onszelf te waarderen zonder de niet-hsp hiertegen af te zetten. Dus gebruik dit boek met zorg, waar ik op vertrouw – en blijf niet te lang hangen (iedereen maakt weleens een misser) als je jezelf of anderen reduceert tot een enkele score of een enkele karaktertrek of als je je daardoor superieur of inferieur voelt.

				 

				Gebruik dit boek zowel voor liefde als vriendschap

				 

				Hoewel dit boek voornamelijk gaat over liefdesrelaties, houden we uiteraard ook van onze vrienden en familie. Veel in dit boek heeft evengoed betrekking op die relaties – afspreken met vrienden, contact houden met familie, verdiepen van collegiale banden, goed communiceren met zowel hsp’s als niet-hsp’s die je graag mag. Ik ben van mening dat liefdesrelaties geen lang leven beschoren zijn zonder deze andere soorten intieme relaties om ze te versterken. Geen enkele partner kan aan alle behoeften van de ander voldoen of alles van de ander leuk vinden. En hsp’s kunnen bijzonder rijke, gecompliceerde karakters en interesses hebben waarover ze willen praten en bevestiging voor zoeken. Je zult vooral behoefte hebben aan een paar hsp-vrienden als je partner geen hsp is, en je partner zal behoefte hebben aan een paar vrienden die geen hsp zijn. Als jullie beiden hsp’s zijn, zullen jullie het fijn vinden om ieder afzonderlijk een paar niet-hsp’s als vrienden te hebben.

				 

				Pas het boek aan afhankelijk van waar je in de liefde staat

				 

				Liefde is zo ongeveer het meest omvangrijke onderwerp dat ik had kunnen kiezen. Je behoeften zullen enorm variëren, afhankelijk van of je verliefd bent, gelukkig samenwoont met iemand, problemen hebt met een langdurige relatie, of helemaal geen relatie hebt en dat misschien wilt of juist niet. Dus ik wil jullie graag even ieder apart toespreken.

				 

				Als je dit boek samen met je partner leest (hsp of niet)

				Petje af voor allebei – dit is de beste optie. Misschien kunnen jullie zelfs sommige passages aan elkaar voorlezen. Ik denk dat je versteld zult staan in hoeverre het gezamenlijk overdenken van jullie karakters jullie relatie kan versoepelen.

				 

				Als je een partner hebt die dit boek waarschijnlijk niet zal lezen

				Ook dit is prima. Je kunt delen wat je hebt opgestoken, misschien de gedeeltes die jou bijzonder aanspreken hardop lezen, maar bespaar je partner de tijd die het kost om het hele boek te lezen. Maak je niet druk als hij of zij niet in het minst geïnteresseerd is. Gewoonlijk verzetten mensen zich tegen een voorstel omdat ze zich op de een of andere manier bedreigd voelen, dus je zult moeten nagaan waar je partner bang voor is. Vervolgens kun je misschien langzaam zijn of haar vertrouwen voldoende opvijzelen om dat aan jou te vertellen. Als je kwaad of gekwetst bent, zul je dat vertrouwen niet krijgen.

				Om zo begripvol te zijn moet je van goeden huize komen natuurlijk, en het is ook niet altijd wijs. Als je diep gekwetst bent door het gebrek aan interesse van je partner, kun je en moet je je gevoelens niet verbergen. Maar onthoud dat interesse komt en gaat, net als angsten. Mensen staan open voor nieuwe ideeën als ze ontspannen zijn en zich verzekerd voelen van waardering. Houd het totaalplaatje voor ogen – de dingen waar je van houdt bij je partner – en laten we kijken hoe het gaat.

				 

				Als je op dit moment geen liefdesrelatie hebt

				Weet alsjeblieft dat ik veel aan je heb gedacht tijdens het schrijven van dit boek, omdat ik zoveel hsp’s tegenkom die geen relatie hebben – al dan niet uit vrije wil. Maar hoe onze huidige relaties er ook voor staan, wij hsp’s lijken meer gevormd te worden door onze liefdes dan anderen. Onze verliefdheden zijn heftiger. Dus we kunnen altijd teruggrijpen op onze eerdere liefdesrelaties. Volgens zeggen is Goethe de bron geweest van een idee waarin ik me kan vinden: ik hou van jou, en het heeft niets met jou te maken. Juist om die reden heb ik dit een boek over liefde genoemd, in plaats van over relaties – liefde komt mij voor als een veel rijker, persoonlijker en subjectiever ‘hsp-onderwerp’ dan relaties. Ik denk dat boeken over relaties meestal niet worden geschreven door naar binnen gekeerde, afzondering-eisende liefdespartners zoals ikzelf of velen van jullie, die veel van hun liefhebben in hun eentje beleven. Ik dacht dat wij wel een boek konden gebruiken, en dat jullie dat als groep op prijs zouden stellen.

				Onthoud ook dat we allemaal behoefte hebben aan goede vrienden, en dat liefde een kracht is in de menselijke psychologie die nooit zal verdwijnen. We denken de hele dag door aan andere mensen, zelfs als we alleen zijn. Van alle mensen aan wie we denken, kunnen we houden. Iedereen heeft liefde nodig, jij ook. Ik hoop dat dit boek je helpt om meer van de liefde voor jezelf en voor anderen die je al in je hebt te laten stromen.

				 

				Als je geen hsp bent

				Wat goed van je dat je meer te weten wilt komen over je hsp-partner en -vrienden. Excuses voor het feit dat ik me in dit boek richt op hsp’s – het is niet mijn bedoeling om niet-hsp’s buiten te sluiten – maar ik neem aan dat je dit wel begrijpt.

				 

				 

				dit boek is – onder andere – gebaseerd op onderzoek

				 

				hsp’s zullen graag horen dat veel van dit boek is gebaseerd op gedegen onderzoek – zowel mijn eigen onderzoek als dat van gerenommeerde onderzoekers op het gebied van volwassen karakters en intieme relaties. Deze onderzoeksgebieden zijn in de afgelopen tien jaar enorm gegroeid. Maar veel van dit onderzoek bereikt het grote publiek niet, dat in plaats daarvan wordt overspoeld door talloze, niet op onderzoek gebaseerde, meningen over persoonlijkheid, geslacht, en ‘wat liefde blijvend maakt’. In dit boek zul je veel feiten aantreffen die zijn verzameld tijdens onderzoeksopzetten aangezien ik die feiten aan hsp’s in relaties koppel.

				 

				Gegevens overal vandaan

				 

				Ik begon mijn eigen onderzoek voor dit boek met het diepgaand ondervragen van hsp’s over hun relaties. Vervolgens dook ik in onderzoeken en enquêtes om specifieke vragen nader te bekijken. Een van die enquêtes was ingevuld door duizend mensen, zowel hsp’s als niet-hsp’s. In een andere enquête, verspreid onder alle abonnees van de hsp-nieuwsbrief Comfort Zone vroeg ik niet alleen informatie aan hen maar ook aan een kennis die niet-hsp was, om een controlegroep te creëren. Ik had ook de mogelijkheid om gradaties van sensitiviteit in lange-termijnonderzoeken bij partners, uitgevoerd door andere onderzoekers, mee te nemen in mijn eigen onderzoek, en de resultaten daarvan te analyseren.

				Het was mijn doel om authentieke antwoorden te verschaffen, niet slechts een mening, naar aanleiding van vragen als: Zijn hsp’s geneigd een relatie aan te gaan met andere hsp’s? En als ze dat doen, zijn ze dan gelukkiger? Wat zijn de specifieke problemen binnen een relatie van twee hsp’s versus die van een hsp en een niet-hsp? Wat zijn de sterktes en zwaktes van hsp’s binnen een relatie? In hoeverre wordt iemands seksleven beïnvloed door het feit dat hij of zij hoog sensitief is, en wat heeft het te maken met de waarschijnlijkheid een relatie te beëindigen?

				Maar de liefde geeft haar geheimen niet zomaar prijs aan een starre getallenkraker. Daarom vindt dit boek ook zijn oorsprong in mijn hoogstpersoonlijke ervaring, zoals ik aan het begin van de inleiding al onthulde, en in mijn ervaring als psychotherapeut. Tot slot put het ook uit de dieptepsychologie.

				 

				Ook gegevens vanuit het onderbewuste

				 

				Dieptepsychologie is dat deel van de psychologie dat zich richt op de levensaspecten die over het hoofd zijn gezien, onderdrukt of zelfs veracht. Zoals zeelui het zeeoppervlak in de gaten houden, passen onderzoekspsychologen methodes toe waarmee ze de algemene principes van het bewuste denken en gedrag in de gaten houden. Dieptepsychologen zijn de diepzeeduikers en de Jacques Cousteaus onder hen, die onder het oppervlak proberen te komen, bij de onbewuste ‘rest van het verhaal’. Beide benaderingen zijn waardevol, maar alleen de oppervlakte kennen geeft een zeer eenzijdig beeld van de oceaan, zelfs als dat op het eerste gezicht of voor sommige doeleinden lijkt te voldoen.

				Ik ben toevallig een van die zeldzame psychologen die gebruikmaken van zowel de onderzoeks- als de dieptebenadering. Voor het onderzoek naar sensitiviteit is dit nodig omdat sensitieve mensen bijzonder afgestemd zijn op het onbewuste en daar ook door overweldigd worden. Zij hebben bijvoorbeeld zeer levendige dromen.

				Dieptepsychologie is ook nodig om de zeebodem van de liefde door te spitten, die duistere hoeken en gaten waar al het enge, vreemde, verboden, vergeten en soms met geweld onderdrukte ligt opgeslagen. Sterker nog, voor dieptepsychologen betekent een plotselinge, overweldigende liefde bijna altijd een uitbarsting vanuit deze diepten. We komen hier in hoofdstuk 4 op terug.

				 

				Dit boek kijkt dus naar liefde en sensitiviteit aan de oppervlakte, aan de hand van getallen en gegevens, maar ook vanuit de diepte, vanuit het onbewuste en vanuit datgene waarover zelden wordt gesproken. Naar mijn mening past deze aanpak het best bij hsp’s. We accepteren niet zomaar gemakkelijke antwoorden, zeker niet als het om liefde gaat. Hoe langer we bespiegelen, des te rijker, subtieler en complexer wordt ons onderwerp.

				hsp’s weten bijvoorbeeld heel goed dat liefde, zelfs romantische liefde, niet voornamelijk om seks draait, wat sommige biologen ook beweren. Dit blijkt duidelijk uit het feit dat verliefd worden op alle leeftijden voorkomt, van kleuters tot bejaarden.

				Als we verdergaan met onze bespiegeling zullen de meeste hsp’s het niet eens zijn met het gemakkelijke antwoord dat liefde alleen maar over langdurige relaties of het huwelijk gaat of zou moeten gaan, aangezien veel diepe liefdes geheim blijven, nooit beantwoord worden, of kort oplaaien en uitdoven.

				We kunnen het eens zijn met mensen die zeggen dat liefde mensen verandert, maar we weten dat dat niet altijd het geval is. En als liefde ons verandert, willen we maar al te graag geloven dat dit in positieve zin is – zij het dat we weten dat dat niet altijd waar is, bijvoorbeeld wanneer de uitverkoren geliefde ontrouw is of ons misbruikt.

				We zijn het graag eens met de optimisten die zeggen dat als we maar lang genoeg in een relatie blijven, we belangrijke dingen over onszelf te weten komen. Maar dat is nog wel de slechtste grap – er zijn velen die in een relatie blijven hangen en steeds blinder worden voor hun eigen rol in de problemen die ze hebben, waarbij ze hun partner alleen maar gebruiken om de schuld op af te schuiven.

				Na heel veel bespiegelingen heeft deze hsp geconcludeerd dat we allemaal met zekerheid kunnen zeggen dat liefde altijd een kans biedt om erin te stappen en in onze integriteit en ons inzicht te groeien. We laten deze kans misschien voorbijgaan, maar hij ligt er iedere keer weer. Zelfs als de relatie allang voorbij is, blijft de kans liggen, als je er samen met mij naar wilt kijken. Dus laten we beginnen.

			

			
				 

				 

				 

				 

				 

				Ben je hoog sensitief? *

				Een zelftest

				 

				Beantwoord iedere vraag al naargelang je gevoel je ingeeft. Antwoord ‘waar’ als het in ieder geval enigszins waar is voor jou. Antwoord ‘niet waar’ als het niet erg waar of helemaal niet waar is voor jou.

				 

				Ik ben me bewust van subtiele signalen in mijn omgeving.

				—ja——nee

				Ik word beïnvloed door de stemmingen van anderen.

				—ja——nee

				Ik ben nogal gevoelig voor pijn.

				—ja——nee

				Tijdens drukke dagen merk ik dat ik behoefte heb om me terug te trekken in mijn bed of een donkere kamer of een andere plek waar ik ongestoord alleen kan zijn.

				—ja——nee

				Ik ben bijzonder gevoelig voor de effecten van cafeïne.

				—ja——nee

				Ik raak gemakkelijk overvoerd door dingen als fel licht, sterke geuren, grove weefsels of harde sirenes.

				—ja——nee

				Ik heb een rijke en complexe innerlijke belevingswereld.

				—ja——nee

				Ik voel me niet op mijn gemak bij harde geluiden.

				—ja——nee

				Ik kan diep geroerd raken door kunst of muziek.

				—ja——nee

				Ik ben consciëntieus.

				—ja——nee

				Ik schrik gemakkelijk.

				—ja——nee

				Ik voel me opgejaagd als ik veel moet doen in korte tijd.

				—ja——nee

				Als mensen zich in een fysieke omgeving niet prettig voelen weet ik meestal wat er moet gebeuren om dat te veranderen (door bijvoorbeeld het licht te dimmen of het meubilair te verplaatsen).

				—ja——nee

				Ik raak geïrriteerd als mensen proberen me te veel dingen tegelijk te laten doen.

				—ja——nee

				Ik doe erg mijn best te voorkomen dat ik fouten maak of dingen vergeet.

				—ja——nee

				Ik kijk in principe niet naar gewelddadige films of tv-shows.

				—ja——nee

				Ik voel me ongemakkelijk als er veel om me heen gebeurt.

				—ja——nee

				Veranderingen in mijn leven brengen me van mijn stuk.

				—ja——nee

				Ik heb een neus voor delicate geuren, smaken, geluiden en kunstwerken en geniet daarvan.

				—ja——nee

				Het vermijden van situaties die mij van streek maken of overbelasten, heeft bij mij een hoge prioriteit.

				—ja——nee

				Als ik met iemand moet wedijveren of op mijn vingers word gekeken, word ik zo nerveus of gespannen dat mijn prestaties veel minder zijn dan gewoonlijk.

				—ja——nee

				Als kind werd ik door mijn ouders of leraren gevoelig of verlegen gevonden.

				—ja——nee

				 

				 

				Zie voor de scores het kader na de partnertest.

				 

				 

				* Overgenomen uit Elaine N. Aron, Hoog Sensitieve Personen. Hoe blijf je overeind als de wereld je overweldigt, Uitgeverij Archipel 2002.

			

			
				 

				 

				 

				 

				 

				Is je partner hoog sensitief?

				Dezelfde zelftest, in te vullen door je partner

				 

				(Als je op dit moment geen relatie hebt of je partner wil deze test niet doen, vul deze dan zelf in, door de vragen te beantwoorden zoals je denkt dat je partner het zou doen, of zoals iemand zou doen met wie je in het verleden intiem bent geweest en die je in gedachten hebt tijdens het lezen van dit boek.)

				 

				Beantwoord iedere vraag al naargelang je gevoel je ingeeft. Antwoord ‘waar’ als het in ieder geval enigszins waar is voor jou. Antwoord ‘niet waar’ als het niet erg waar of helemaal niet waar is voor jou.

				 

				Ik ben me bewust van subtiele signalen in mijn omgeving.

				—ja——nee

				Ik word beïnvloed door de stemmingen van anderen.

				—ja——nee

				Ik ben nogal gevoelig voor pijn.

				—ja——nee

				Tijdens drukke dagen merk ik dat ik behoefte heb om me terug te trekken in mijn bed of een donkere kamer of een andere plek waar ik ongestoord alleen kan zijn.

				—ja——nee

				Ik ben bijzonder gevoelig voor de effecten van cafeïne.

				—ja——nee

				Ik raak gemakkelijk overvoerd door dingen als fel licht, sterke geuren, grove weefsels of harde sirenes.

				—ja——nee

				Ik heb een rijke en complexe innerlijke belevingswereld.

				—ja——nee

				Ik voel me niet op mijn gemak bij harde geluiden.

				—ja——nee

				Ik kan diep geroerd raken door kunst of muziek.

				—ja——nee

				Ik ben consciëntieus.

				—ja——nee

				Ik schrik gemakkelijk.

				—ja——nee

				Ik voel me opgejaagd als ik veel moet doen in korte tijd.

				—ja——nee

				Als mensen zich in een fysieke omgeving niet prettig voelen weet ik meestal wat er moet gebeuren om dat te veranderen (door bijvoorbeeld het licht te dimmen of het meubilair te verplaatsen).

				—ja——nee

				Ik raak geïrriteerd als mensen proberen me te veel dingen tegelijk te laten doen.

				—ja——nee

				Ik doe erg mijn best te voorkomen dat ik fouten maak of dingen vergeet.

				—ja——nee

				Ik kijk in principe niet naar gewelddadige films of tv-shows.

				—ja——nee

				Ik voel me ongemakkelijk als er veel om me heen gebeurt.

				—ja——nee

				Veranderingen in mijn leven brengen me van mijn stuk.

				—ja——nee

				Ik heb een neus voor delicate geuren, smaken, geluiden en kunstwerken en geniet daarvan.

				—ja——nee

				Het vermijden van situaties die mij van streek maken of overbelasten, heeft bij mij een hoge prioriteit.

				—ja——nee

				Als ik met iemand moet wedijveren of op mijn vingers word gekeken, word ik zo nerveus of gespannen dat mijn prestaties veel minder zijn dan gewoonlijk.

				—ja——nee

				Als kind werd ik door mijn ouders of leraren gevoelig of verlegen gevonden.

				—ja——nee

				 

				 

				score

				Als je minimaal twaalf van de vragen met ‘ja’ hebt beantwoord, ben je waarschijnlijk hoog sensitief. Maar geen enkele psychologische test is zo accuraat dat je je leven erop zou moeten baseren. Als slechts één of twee vragen op jou van toepassing zijn, maar wel heel erg van toepassing, dan zou je ook gerechtigd zijn om jezelf hoog sensitief te noemen.

				1 Ben je een HSP? 
Karakter, liefde en sensitiviteit

				‘Ik ben altijd zo snel verliefd.’

				‘Ik voel me soms zo zonderling. Ieder ander lijkt een relatie te hebben. Maar wat zij liefde noemen spreekt mij gewoon niet aan.’

				‘Beleggingen, auto’s, sport, carrière maken – ik spreek het niet uit, maar vergeleken met de liefde die ik voel voor mijn vrouw kunnen die andere dingen me gestolen worden.’

				Als hoog sensitieve personen (hsp’s) openhartig zijn over liefde, valt de diepte en intensiteit op. Hun liefde is heftig en ze werken hard aan hun intieme relaties. Goed, soms klinken niet-hsp’s even betoverd en verward door liefde, maar over het algemeen ondergaan hsp’s een diepgaander onderliggende ervaring.

				Dat is niet zo verrassend. Zoals ik al in de inleiding zei, zijn hsp’s die 15 tot 20 procent van de bevolking die is geboren met een zenuwstelsel dat gevoelig is voor subtiliteiten, diep nadenkt en daardoor gemakkelijk overweldigd raakt. Dus een verliefde hsp merkt elke nuance op aan de ander, denkt diep na over de charmes van de ander en wordt door de totale ervaring overweldigd.

				Ook al is het niet verrassend dat hsp’s deze reacties vertonen, er is nog maar weinig aandacht aan besteed. Mensen lezen meer dan ooit over psychologie – ik denk dat we beginnen te beseffen dat ons geluk en het voortbestaan van de wereld afhangen van een diepere kennis van de psyche en van liefde in het bijzonder. En deze basiskaraktereigenschap, sensitiviteit, is samen met het totaal veronachtzaamde onderwerp van het aangeboren karakter, absoluut noodzakelijk om tot die diepere kennis te komen. Toch wordt het onderwerp grotendeels genegeerd, alsof het ondemocratisch is om te zeggen dat we verschillend geboren worden.

				In dit hoofdstuk zullen we sensitiviteit grondig onderzoeken, evenals een andere aangeboren karaktertrek: sensatiezucht. Aan het eind komen we terug bij jou als hsp en wat je nodig hebt, voordat we ons gaan bezighouden met waar het in dit boek om draait: jouw relaties met andere mensen.

				 

				 

				welk karakter heb jij?

				tijd om dit uit te vinden

				 

				Doe de zelftest op pagina 22-23 als je die nog niet hebt gedaan en kijk wat je score is. Doe vervolgens de sensatiezoekers-test hiernaast en kijk ook hier wat je scoort – verderop in het hoofdstuk zal ik nader ingaan op wat de test meet. (Als je de tests doet voordat je verder leest worden je antwoorden minder beïnvloed.) Overigens kunnen hsp’s op beide testen hoog scoren.

				Als je een relatie hebt en je partner is bereid dezelfde tests te doen, is het nu het goede moment om je partner zijn of haar exemplaar van dezelfde test, die ik heb bijgevoegd, te laten doen.

				Als je partner om welke reden dan ook de test niet doet, vul deze dan zelf in, zoals je denkt dat je partner deze in zou vullen.

				Als je geen partner hebt, vul deze dan in zoals je denkt dat een partner uit je verleden het zou hebben gedaan – iemand met wie je ooit een liefdesrelatie had en die je in gedachten hebt tijdens het lezen van dit boek.

			

			
				 

				 

				 

				 

				 

				Ben je een sensatiezoeker?

				Een zelftest

				 

				Beantwoord iedere vraag al naargelang je gevoel je ingeeft. Antwoord met ‘ja’ als het in ieder geval enigszins voor jou opgaat. Antwoord met ‘nee’ als het niet speciaal of helemaal niet voor jou geldt.

				 

				Als het veilig was, zou ik wel een drug willen proberen waardoor ik vreemde nieuwe ervaringen zou opdoen.

				—ja——nee

				Sommige gesprekken vind ik pijnlijk saai.

				—ja——nee

				Ik ga liever naar een nieuwe plek die ik misschien niet leuk vind dan terug naar een plek waarvan ik weet dat ik het er leuk vind.

				—ja——nee

				Ik zou wel een sport willen proberen die een fysieke kick geeft, zoals skiën, bergbeklimmen of surfen.

				—ja——nee

				Ik voel me rusteloos als ik lang thuis ben.

				—ja——nee

				Ik hou er niet van te wachten zonder iets te doen te hebben.

				—ja——nee

				Ik kijk zelden twee keer naar dezelfde film.

				—ja——nee

				Ik vind het onbekende leuk.

				—ja——nee

				Als ik iets ongewoons zie, ga ik er meestal wel op af om er meer over te weten te komen.

				—ja——nee

				Iedere dag met dezelfde mensen optrekken vind ik saai.

				—ja——nee

				Mijn vrienden zeggen dat ze nooit kunnen voorspellen wat ik wil.

				—ja——nee

				Ik vind het leuk om een nieuw gebied te verkennen.

				—ja——nee

				Ik vermijd een dagelijkse routine op te bouwen.

				—ja——nee

				Ik voel me aangetrokken tot kunst die me een heftige ervaring geeft.

				—ja——nee

				Ik hou van stoffen waarvan ik ‘high’ word.

				—ja——nee

				Ik geef de voorkeur aan vrienden die onvoorspelbaar zijn.

				—ja——nee

				Ik verheug me op een plek te zijn waar het nieuw en vreemd voor me is.

				—ja——nee

				Als ik geld uitgeef aan reizen kan het land waar ik heen ga me niet ver genoeg zijn.

				—ja——nee

				Ik zou best ontdekkingsreiziger willen zijn.

				—ja——nee

				Ik vind het leuk als iemand onverwachts een grapje of opmerking over seks maakt waardoor iedereen nerveus begint te lachen.

				—ja——nee

				 

				 

				Zie voor de scores het kader na de partnertest.

			

			
				 

				 

				 

				 

				 

				Is je partner een sensatiezoeker?

				Een zelftest om in te laten vullen door je partner

				 

				(Als je geen relatie hebt of je partner wil deze test niet doen, vul deze dan zelf in, door de vragen te beantwoorden zoals je denkt dat je partner het zou doen, of zoals iemand zou doen met wie je in het verleden intiem bent geweest en die je in gedachten hebt tijdens het lezen van dit boek.)

				 

				Beantwoord iedere vraag al naargelang je gevoel je ingeeft. Antwoord met ‘ja’ als het in ieder geval enigszins voor jou opgaat. Antwoord met ‘nee’ als het niet speciaal of helemaal niet voor jou geldt.

				 

				Als het veilig was zou ik wel een drug willen proberen waardoor ik vreemde nieuwe ervaringen zou opdoen.

				—ja——nee

				Sommige gesprekken vind ik pijnlijk saai.

				—ja——nee

				Ik ga liever naar een nieuwe plek die ik misschien niet leuk vind dan terug naar een plek waarvan ik weet dat ik het er leuk vind.

				—ja——nee

				Ik zou wel een sport willen proberen die een fysieke kick geeft, zoals skiën, bergbeklimmen of surfen.

				—ja——nee

				Ik voel me rusteloos als ik lang thuis ben.

				—ja——nee

				Ik hou er niet van te wachten zonder iets te doen te hebben.

				—ja——nee

				Ik kijk zelden twee keer naar dezelfde film.

				—ja——nee

				Ik vind het onbekende leuk.

				—ja——nee

				Als ik iets ongewoons zie, ga ik er meestal wel op af om er meer over te weten te komen.

				—ja——nee

				Iedere dag met dezelfde mensen optrekken vind ik saai.

				—ja——nee

				Mijn vrienden zeggen dat ze nooit kunnen voorspellen wat ik wil.

				—ja——nee

				Ik vind het leuk om een nieuw gebied te verkennen.

				—ja——nee

				Ik vermijd een dagelijkse routine op te bouwen.

				—ja——nee

				Ik voel me aangetrokken tot kunst die me een heftige ervaring geeft.

				—ja——nee

				Ik hou van stoffen waarvan ik ‘high’ word.

				—ja——nee

				Ik geef de voorkeur aan vrienden die onvoorspelbaar zijn.

				—ja——nee

				Ik verheug me op een plek te zijn waar het nieuw en vreemd voor me is.

				—ja——nee

				Als ik geld uitgeef aan reizen kan het land waar ik heen ga me niet ver genoeg zijn.

				—ja——nee

				Ik zou best ontdekkingsreiziger willen zijn.

				—ja——nee

				Ik vind het leuk als iemand onverwachts een grapje of opmerking over seks maakt waardoor iedereen nerveus begint te lachen.

				—ja——nee

				 

				 

				score

				Voor vrouwen geldt: als je op minimaal 11 van de vragen met ‘ja’ hebt geantwoord, ben je waarschijnlijk een sensatiezoeker. Als je maximaal 7 vragen met ‘ja’ hebt beantwoord, ben je waarschijnlijk geen sensatiezoeker. Als je op 8, 9 of 10 vragen met ‘ja’ hebt geantwoord bevind je je op het punt van sensatiezucht ergens in het midden.

				Voor mannen geldt: als je op minimaal 13 van de vragen met ‘ja’ hebt geantwoord, ben je waarschijnlijk een sensatiezoeker. Als je op maximaal 9 met ‘ja’ hebt geantwoord ben je waarschijnlijk geen sensatiezoeker. Als je op 10, 11 of 12 van de vragen met ‘ja’ hebt geantwoord bevind je je op het punt van sensatiezucht ergens in het midden.

				Inderdaad, je kunt ook als hsp hoog scoren op de sensatieladder.

			

			
				 

				 

				 

				 

				help! ‘mijn partner en ik zijn totale  tegenpolen.’ of: ‘we lijken wel een tweeling.’

				 

				Wat nu als je partner en jij compleet tegenovergestelde scores op dit punt hebben?

				Maak je niet druk. Er is geen enkele reden om aan te nemen dat je geen fantastische relatie zou kunnen hebben. Sterker nog, jullie verschillen kunnen jullie relatie juist sterker en gelukkiger maken dan de meeste andere. Dit boek draait niet om het belang van het hebben van overeenkomende karakters.

				Wat dan als er veel overeenkomsten zijn? Ook dat is prima, hoewel het je misschien verbaast en vraagt om een bijstelling van een paar sinds lange tijd heersende opvattingen over elkaar.

				Goed, ik zal er niet omheen draaien: uit onderzoek blijkt dat mensen de neiging hebben om een partner te kiezen met een vergelijkbare persoonlijkheid – met persoonlijkheid bedoel ik alles wat voortvloeit uit je aangeboren karakter plus al je levenservaring. En mensen die qua persoonlijkheid veel overeenkomsten hebben, lijken over het algemeen wat gelukkiger te zijn. Met ‘over het algemeen’ bedoel ik dat er een aanzienlijke overlap is, net als wanneer we zeggen dat mannen over het algemeen langer zijn dan vrouwen, maar beseffen dat veel vrouwen langer zijn dan veel mannen. Daarom kennen we allemaal zoveel spectaculaire schendingen van deze algemeenheid – zoveel partners die qua basiskarakter zo verschillend zijn en toch zeer gelukkig met elkaar zijn. Het moet heerlijk zijn om de uitzondering op de regel te vormen. Op basis van ongelijkheid qua persoonlijkheid kun je dan ook niet het einde van een relatie voorspellen.

				Wat wel sterk het succes van een relatie bepaalt – de lengte ervan of het geluk dat deze oplevert – is de persoonlijkheid van beide partners, of ze nu overeenkomen of niet. Om precies te zijn, zelfs als maar een van jullie beiden aardig, redelijk, hoopvol, enzovoort is (karaktertrekken die niet gemeten worden in de zelftests), heb je een goede kans om met je verschillen om te kunnen gaan. En het belangrijkste is dat je moet gaan inzien hoe jullie karakters in combinatie met elkaar uitwerken – het onderwerp van de hoofdstukken 5 en 6.

				Velen van jullie verschillen slechts weinig van elkaar – misschien verschillend op een karaktertrek, maar niet op allebei. Jullie situatie kon weleens de gunstigste zijn.

				Nogmaals, dit boek stelt niet dat sommige mensen bij elkaar zouden moeten blijven en andere elkaar zouden moeten vermijden, maar dat veel van de problemen die partners ondervinden, of ze nu een goed stel vormen of niet, te wijten zijn aan onwetendheid over hoe je met elkaars karakter kunt leven. Laten we eens een paar voorbeelden van dergelijke problemen en de oplossingen daarvoor gaan bekijken.

				 

				Deena, Daniël, Blake en de anderen

				 

				Deena wil niets liever dan Daniël met heel haar hart liefhebben. Deze echtgenoot van haar is grappig, aardig, succesvol, verantwoordelijk en een fantastische vader. En saai. En zo stom. Hij onderbreekt haar op de verkeerde momenten en zegt de verkeerde dingen. Als ze deze ‘gebreken’ met hem bespreekt, is hij begrijpelijkerwijs gekwetst en verbaasd. Bovendien, als ze zorgvuldig informeert, merkt ze dat haar vrienden hem niet saai of stom vinden. Maar ze is ook vaak in hen teleurgesteld, dus ze denkt dat het probleem bij haar zit. Misschien kan ze gewoon van niemand houden. Maar het gaat niet echt over houden van Daniël. Ze denkt dat ze van hem houdt. Maar ze heeft geen respect voor hem. Ze vindt zijn interesses oppervlakkig, te praktisch. Hiervoor schaamt ze zich, omdat ze weet dat ze ook gebruikmaakt van zijn praktische inslag en dat hij wel van haar houdt en haar respecteert.

				Om de zaken nog wat ingewikkelder te maken, heeft Deena onlangs op yogales de man ontmoet ‘met wie ze eigenlijk had moeten trouwen’ – een rustig, zeer spiritueel persoon die weinig zei, en wat hij zei was zeer diepzinnig. Ze weet dat ze nooit bij Daniël weg zou gaan, maar ze voelt zich gedoemd haar leven uit te zitten met de verkeerde man, zonder dat ze dit met hen beiden, of met iemand anders, kan bespreken.

				Dan hebben we Blake, een alleenstaande vader die op dit moment geen relatie heeft en daar ook geen verwachtingen over heeft, voor nu of in de toekomst. Blake voelt zich totaal niet op zijn gemak in het hele afspraakjesgebeuren. Zelfs mensen ontmoeten via de computer voelt niet goed voor hem – om zijn privé-toestand op de markt te gooien en te wachten tot iemand interesse toont of om zelf langs allerlei saaie persoonsbeschrijvingen te shoppen. Het probleem is dat Blake niet op zoek is naar een partner. Hij weet dat hij de schrik goed in de benen heeft zitten sinds zijn vorige relatie, weet dat hij zichzelf moet laten zien, maar toch kan hij het niet. Dus vanzelfsprekend heeft hij het gevoel dat er iets aan hem mankeert – wie zou hem nou willen hebben? Blakes dromen barsten van de afspraakjes of bruiloften die de mist ingaan, of hij heeft nachtmerries over overstromingen en overvallers.

				En hoe zit het met Terry en Jess? Ze zouden dolgelukkig met elkaar moeten zijn. Ze waren zo ontzettend blij toen ze elkaar hadden gevonden. Ze houden allebei van een rustig avondje thuis; ze vinden de wereld allebei een gestreste toestand, een beetje angstaanjagend zelfs. Ze vinden het allebei leuk om te filosoferen over kwesties als de dood en de zin van het leven. Maar met het verstrijken van de jaren heeft Terry geprobeerd hen beiden wat meer in de wereld te krijgen, om wat spanning in hun leven te brengen. In plaats daarvan is het gewoonlijk alleen Terry die uitgaat, met instemming van Jess, omdat Jess te moe is. Ondertussen heeft Terry een heel bijzonder iemand ontmoet – extravert, avontuurlijk, vrolijk. Plotseling realiseert Terry zich hoezeer ze zich altijd als een eeuwige toeschouwer van het leven heeft gevoeld. Ze overweegt nu om bij Jess weg te gaan, maar ze is bang dat Jess de scheiding niet te boven komt.

				We maken ook kennis met David. Hij gelooft dat hij bijna te veel van Jill houdt. Ze is zo diepzinnig, zo interessant. Het probleem is dat hij zich nooit haar gelijke voelt. Jill heeft op een geheimzinnige manier altijd door wat er gaande is – of het nu om het weer gaat, de clou van een film of wat hun vrienden doormaken. Erger nog, ze weet wat er bij hem speelt nog voordat hij het zelf weet. Hij voelt zich ongevoelig en achterlijk. De laatste tijd is hij bang dat zij dat gevoel ook heeft over hem, en haar incidentele kritiek treft altijd doel. Hij vraagt zich af of zijn gevoel van eigenwaarde deze relatie zal overleven, hoe prachtig die verder ook is.

				Tot slot hebben we Jordan en Chris. Jordan heeft binnen zes jaar drie banen gehad in drie verschillende staten. Chris is iedere keer met hem meeverhuisd, maar met grote tegenzin. Chris heeft enorm veel moeite met verhuizen, en ze begint te denken dat Jordan problemen heeft zich ergens aan te binden, zich te nestelen en tevreden te zijn. Chris vraagt zich zelfs af of Jordan misschien een afwijking heeft op het gebied van aandachttekort (add), gezien zijn impulsiviteit ten aanzien van werken en wonen. Deze week heeft Jordan het gehad over een overplaatsing naar het Londense kantoor van zijn huidige werkgever. Chris dreigt niet mee te verhuizen naar Londen en denkt dat ze in relatietherapie moeten – hopelijk bij iemand die Jordans onderliggende stoornis blootlegt.

				Wat een pijnlijke gevallen. En zo zijn er miljoenen gevallen over de hele wereld.

				 

				 

				het mysterie van onoplosbare conflicten

				 

				Hier volgt een mysterie: onderzoekspsycholoog John Gottman gelooft dat 69 procent van de conflicten die partners hebben structureel en onoplosbaar blijkt te zijn, en dat zowel gelukkige als ongelukkige partners een even hoog percentage van deze onoplosbare conflicten hebben. Daar gaat de theorie dat gelukkige stellen minder structurele problemen hebben omdat ze handiger zijn in het oplossen van problemen – ze hebben er evenveel en lopen er net zo op vast.

				Het mysterie wordt slechts gedeeltelijk ontrafeld door de tot nu toe verzamelde informatie: partners met een betere relatie hebben een andere kijk op de structurele problemen; ze hebben het er meer over dan dat ze er ruzie om maken. Maar welke soorten conflicten zijn nu zo structureel en onoplosbaar, zelfs voor gelukkige partners? Een voor de hand liggend antwoord zou betrekking hebben op aangeboren karakterverschillen, dat bijvoorbeeld de ene partner houdt van een actief sociaal leven, of wonen in de stad, terwijl de ander graag met z’n tweetjes is en van het platteland houdt. Misschien hebben de gelukkiger partners een manier gevonden om over hun structurele conflicten die met hun karakter te maken hebben te praten en deze te accepteren.

				Deena, Daniël, Terry, Jess en de anderen met wie je net hebt kennisgemaakt hebben de oorzaak van hun onoplosbare conflicten nog niet ontdekt. Ze hebben nog steeds de neiging om de ander de schuld te geven dat hij of zij niet wil veranderen, of ze verliezen gaandeweg het respect voor elkaar of zichzelf. Langs de meetlat van ongelukkige relaties bevinden ze zich duidelijk in de problemen. Maar hun problemen draaien niet om communicatie of hun eigen neuroses. Ik ken hun achtergronden goed genoeg om te kunnen zeggen dat geen van hen een echt traumatische jeugd heeft gehad of een problematische volwassenheid, in de zin van geen werk kunnen vinden, geen vrienden hebben, of geen gevoel van eigenwaarde hebben buiten de relaties om.

				Wat is er dan met hen aan de hand? Ze ondergaan conflicten die te maken hebben met hun karakter. Ze willen zelf anders zijn, ze willen dat de ander anders is of verandert. Maar de veranderingen die ze willen komen op hetzelfde neer als vragen om een verandering van blauwe ogen naar bruine, of van linkshandigheid naar rechtshandigheid. Als zij en welke relatietherapeut dan ook dit zouden begrijpen, zouden ze hun situatie heel anders tegemoet kunnen treden. Maar het aangeboren karakter is een van de meeste veronachtzaamde onderwerpen in de psychologie. Karakter wordt eindelijk erkend onder mensen die met kinderen werken, maar zelden door mensen die hulp bieden aan volwassenen en tot nu toe nooit door degenen die relatieproblemen begeleiden.

				Als gevolg van deze onwetendheid zouden Deena en de anderen gemakkelijk verzeild kunnen raken in individuele of groepstherapie die zich richt op de totaal verkeerde kwesties.

				Waarop zouden ze zich dan moeten richten? Op karakter. Vooral hoog sensitiviteit.

				 

				 

				een diagnose voor deena en de rest

				 

				Deena, de vrouw die zich verscheurd voelt door de liefde voor haar ‘saaie’ man Daniël en de aantrekkingskracht van een stille man die ze op yogales heeft ontmoet, is een hsp met een normale reactie op een compleet normale, lieve, niet-hsp echtgenoot. Ze houdt van Daniël om wat, voor een hsp, de vele voordelen van een niet-hsp zijn. Maar ze verguist hem voor de aspecten van een niet-hsp die onprettig kunnen zijn voor een hsp. Ze overdenkt de hele situatie, op een typische hsp-manier, en piekert er niet over om hem te verlaten en al helemaal niet om hem te bedriegen, maar ze vindt het verschrikkelijk moeilijk om dit verschil in Daniël echt te respecteren. We zullen situaties als die van Deena in hoofdstuk 5 zorgvuldig bekijken.

				Even kort iets over saaiheid c.q. verveling: uit mijn onderzoek en praktijk krijg ik signalen dat uitgekeken zijn op de ander of op de relatie, of wat voelt als verveling, een van de meest voorkomende problemen is waar partners tegenaan lopen, en het heeft gewoonlijk te maken met karakterkwesties. Partners vragen om hulp nadat verveling heeft geleid tot ruzie, gebrek aan respect, of een verhouding, en de verveling wordt dus nooit rechtstreeks aangepakt. In dit boek doen we dat wel.

				Even terug naar Blake, de hsp zonder partner: hij verwacht van zichzelf dat hij zich gedraagt als een niet-hsp, evenals ongetwijfeld zijn vorige partners. Hij moet zichzelf meer waarderen, iets wat heel moeilijk is voor vooral sensitieve mannen; hoofdstuk 2 zal daarbij helpen. Blakes eigenwaarde heeft ook nog iets anders nodig – hij moet werken aan zijn relatie met zijn eigen psyche. Deze relatie moet goed zijn voordat de relaties met anderen kunnen werken en moet een hsp blijven steunen hoe eenzaam hij of zij ook is of hoe goed de relatie met een ander ook verloopt. Hoofstuk 9 schenkt de meeste aandacht aan deze relatie.

				Terry en Jess, zo gelukkig samen totdat Terry rusteloos werd, zijn twee hsp’s die de klassieke fout hebben gemaakt om van hun relatie te veel een veilige haven te maken, zonder voldoende spanning daar tegenover – opnieuw het probleem van verveling. Bovendien is de ongeschreven regel altijd geweest dat ze elkaar niet uit balans brengen, dus Terry kan er niet eens over praten. Alleen een volledige verkenning van hun weerstanden, waar ze allebei zo hevig tegenop zien, zal dit stel kunnen redden. Uit de angst dat Jess er ‘niet bovenop zal komen’ blijkt een gebrek aan erkenning voor de karaktertrek die ze beiden bezitten. Op partners als deze gaat hoofdstuk 6 in.

				David, de echtgenoot die vol ontzag is voor zijn vrouw, is een niet-hsp die zijn uiterste best doet om met een hsp samen te leven. Hij is te zeer onder de indruk van Jills talenten en vergeet daarbij die van zichzelf. In termen van dieptepsychologie kunnen we zeggen dat David zijn eigen innerlijke geliefde, het zielendeel van zichzelf, op Jill projecteert. Dit is een dubbele fout. Vanwege deze projectie op haar overwaardeert hij, aanbidt zelfs haast Jills mysterieuze vermogens – haar intuïtie, emotionele en artistieke expressiviteit, haar band met kinderen en dieren, en haar vermogen om gewoon te zijn. En hij beklaagt zich dat deze vermogens niet in zijn eigen leven aanwezig zijn, terwijl ze er allang zijn, en voor hem klaarliggen als een zaadje van potentie, in hemzelf. Maar in onze cultuur voelt een man zich misschien veel meer op zijn gemak om deze zaken op afstand te bewonderen dan het risico te nemen ze in zichzelf te ontwikkelen.

				Tot slot hebben we Chris, die denkt dat Jordan ziek is omdat hij alweer wil verhuizen, maar die zelf een hsp is die haar niet-hsp partner niet goed begrijpt, door zijn anders-zijn te beschouwen als een ziekte, waarschijnlijk uit pure angst voor het verhuizen, wat zo pijnlijk is voor Chris en kennelijk zo eenvoudig voor Jordan. We zien hen terug als we het later in dit hoofdstuk over sensatiezucht hebben.

				 

				 

				wat voor ons ligt – hoog sensitiviteit

				 

				Hoog sensitiviteit is een aangeboren neiging om wat binnenkomt op een heel diepe, subtiele manier met onze zintuigen te verwerken. Niet dat onze ogen en oren beter zijn, maar we sorteren wat er binnenkomt zorgvuldiger. We inspecteren, bespiegelen en filosoferen graag. Dit verwerken hoeft niet zozeer bewust te gebeuren. We kunnen ons bewust zijn van ons bespiegelen (of ‘piekeren’ of ‘zorgen maken’, afhankelijk van onze stemming en de kwestie waar het om draait), maar meestal gaat dit onbewust. Als gevolg daarvan zijn we zeer intuïtief, wat wil zeggen dat we vaak weten hoe dingen zo gekomen zijn en hoe ze zullen aflopen, maar zonder te weten hoe we dat weten.

				We zijn ook goed in het gebruiken van subtiele aanwijzingen om uit te vinden wat er aan de hand is met degenen die niet met woorden kunnen communiceren – dieren, planten, baby’s, onbewuste delen van mensen, zieken (lichamen gebruiken geen woorden), buitenlanders die proberen te communiceren, historische figuren die al lang dood zijn (door hun biografie te lezen).

				hsp’s hebben ook een nauwe band met hun eigen onbewuste, wat blijkt uit hun levendige dromen. Met aandacht voor hun dromen en de staat waarin hun lichaam verkeert, kunnen hsp’s niet alleen respect voor het onbewuste ontwikkelen, maar ook een wijze nederigheid voor drijfveren, in de wetenschap dat veel van wat mensen doen veroorzaakt wordt door onbewuste impulsen.

				Onze neiging tot bespiegeling maakt ons ook plichtsgetrouwer – snel geneigd dingen te denken als ‘wat nu als ik dit niet voor elkaar krijg?’ of: ‘wat nu als iedereen dat zou doen?’ Vergeleken met minder sensitieve mensen blijkt uit mijn onderzoek dat we ons drukker maken over sociaal onrecht en milieuproblemen (hoewel we ons waarschijnlijk minder op ons gemak voelen op de politieke barricades om veranderingen af te dwingen). We beleven ook meer plezier aan kunst en aan ons eigen innerlijke leven. En we hebben de neiging onszelf als spiritueel te beschouwen, zodat we, bijvoorbeeld, gemiddeld genomen sneller dan een niet-hsp bereid zijn om aan het sterfbed van een volslagen vreemde te zitten en troost te bieden (een vraag uit een van mijn enquêtes).

				Het slechte nieuws is dat als we alle subtiele impulsen om ons heen oppikken, we ook gemakkelijk overvoerd raken door een hoog niveau van aanhoudende, complexe stimulatie. Het is een totaalpakket. In de wereld van vandaag raken we snel van slag.

				We zijn ook gevoeliger voor kritiek; we verwerken alle input volledig, inclusief informatie over onze tekortkomingen. We zijn gemakkelijker depressief of angstig te krijgen als gevolg van trauma’s, omdat we die ook op een dieper niveau verwerken. Als gevolg daarvan voelen we misschien minder hoop en meer onzekerheid dan degenen die hun ervaringen niet zo grondig bespiegelen.

				Ten slotte voert onze sensitiviteit iets verder dan een diepgaander verwerking van informatie in de hersenen, in die zin dat we de neiging hebben gevoeliger te zijn voor bijvoorbeeld alcohol, cafeïne, warmte, kou, kriebelige stoffen of andere irritaties, veranderingen in hoeveelheid daglicht, medicijnen en allergene stoffen die de huid en luchtwegen aantasten.

				 

				 

				het belang van een optimaal prikkelingsniveau

				 

				Niemand werkt lekker of voelt zich goed als hij te veel of te weinig geprikkeld is (ik bedoel hier prikkeling in het algemeen, geen seksuele prikkeling). Dit geldt voor alle dieren vanaf de geboorte. Baby’s huilen als ze overprikkeld raken door pijn, honger, lawaai of gewoon een lange dag. En ze huilen als ze zich vervelen en te weinig geprikkeld zijn. Volwassenen vinden het ook niet prettig om overprikkeld te worden – door lawaai, chaos, pijn, deadlines, sociale druk, angst, woede, verdriet, of zelfs door te veel pret, zoals wanneer mensen op vakantie niet moeten denken aan nog een uitzicht, winkel of museum. Behalve dat dit fysiek en psychisch ongemak oplevert, kan overprikkeling mensen het gevoel geven dat ze er een puinhoop van zullen maken – zakken voor een examen, een fout maken, een ongeluk veroorzaken. Iedereen heeft een hekel aan overprikkeling. We hebben ook allemaal een hekel aan te weinig prikkeling – je vervelen, rusteloos zijn, moeten wachten zonder iets te doen te hebben.

				Alle levende wezens houden van een optimaal prikkelingsniveau, en wij mensen passen ons de hele dag aan om dat niveau in stand te houden – we zetten de radio aan om prikkeling te laten toenemen, we doen een dutje om de prikkeling te verminderen, bellen een vriend(in) om het toe te laten nemen, zetten de tv uit om het te verminderen enzovoort. We doen dit ook over langere periodes – we veranderen van baan om de prikkeling te laten toenemen, vermijden een scheiding om prikkeling te verminderen, maken verre reizen voor meer prikkeling en verhuizen naar het platteland voor minder prikkeling.

				Het enige verschil voor hsp’s is dat ze wat sneller overprikkeld raken dan anderen. Dit betekent dat een situatie die optimaal prikkelend is voor iemand anders te veel kan zijn voor ons. En wat optimaal is voor ons is misschien saai voor hen. We willen de radio uit als onze niet-hsp partner hem aan wil. We willen in onze hotelkamer blijven na een lange dag van rondreizen als onze niet-hsp vriend het nachtleven nog in wil. Het potentieel voor een conflict is duidelijk.

				 

				 

				is sensitiviteit hetzelfde als introversie? ja en nee

				 

				De psychiater Carl Jung heeft introversie gedefinieerd als de neiging in zichzelf gekeerd te zijn, weg van de wereldse dingen, en een voorkeur te hebben voor de subjectieve sferen om diep te kunnen nadenken. Jung meent dat voor een introvert persoon de innerlijke wereld realistisch is of realistischer dan de buitenwereld. Dit is een van de fundamentele aspecten van wat ik bedoel met sensitiviteit – deze voorkeur voor diepzinnige bespiegeling van een ervaring, zodat deze bespiegeling, die zoveel rijke betekenis oplevert, bijna meer gewaardeerd wordt dan het oorspronkelijke doel van de ervaring.

				Maar de meeste mensen die het hebben over introversie bedoelen daarmee sociale introversie – het niet fijn vinden om vreemden te ontmoeten of zich in grote groepen te begeven. Zelfs onderzoeken van het jungiaanse soort lijken een verschuiving in die richting te maken. Op basis van deze definitie (sociale introversie), en de onderzoeken ernaar, is 30 procent van de hsp’s niet introvert. Ze zijn zelfs extravert. Dus ik hou me bij het idee dat de fundamentele karaktertrek, zoals de meeste mensen het definiëren, niet introversie is maar sensitiviteit. Op deze manier worden de vele sociaal extraverte hsp’s niet overgeslagen als gevolg van een begripsverwarring.

				Waarom wordt sensitiviteit bijna maar niet helemaal gekenmerkt door sociale introversie? Ik denk dat 70 procent van de hsp’s sociaal introvert is omdat het een goede strategie is om onze stimulatie te beperken en onze tijd te besteden aan waar we het best in zijn – het in ons eentje of samen met een vriend(in) grondig verwerken van dingen, wat je gewoonlijk niet kunt met vreemden of in een grote groep. Als hsp’s echter opgroeien in een omgeving waarin groepen en vreemden gewoon zijn, zijn ze daarmee vertrouwd en zorgen die zelfs voor een stuk rust, en deze hsp’s zijn dan extravert. Als een hsp opgegroeid is in een situatie waarin hij of zij gestraft werd voor zijn of haar introverte gedrag of uitbundig geprezen werd voor extravert gedrag, dan zou aan extraversie de voorkeur worden gegeven als de vertrouwde stijl die de minste angst opwekt. Dus nogmaals, vele hsp’s zijn extraverte mensen. Sociale introversie en extraversie op zichzelf zijn niet aangeboren.

				 

				 

				is sensitiviteit hetzelfde als verlegenheid? nee

				 

				Voorzover ik weet bestaat er geen bewijs dat iemand, mens of dier, verlegen geboren wordt – dat wil zeggen, bang voor sociale veroordeling en afwijzing. Net als introversie ontwikkelt verlegenheid zich als een mogelijke aanpassing aan sommige situaties in het leven en kenmerkt het niet de aangeboren karaktereigenschap op zich. Ja, hsp’s worden sneller verlegen en angstig dan niet-hsp’s, maar alleen onder bepaalde omstandigheden. De basiseigenschap is sensitiviteit. Sensitiviteit zorgt er alleen maar voor dat hsp’s bij nieuwe situaties stilstaan en deze zorgvuldig onderzoeken, waarbij ze alle subtiliteiten opmerken en al hun implicaties in overweging nemen. Anderen kunnen deze pauze ten onrechte opvatten als angst, maar de pauze kan ook overgaan in angst als de situatie dit lijkt te rechtvaardigen.

				Het is in feite tamelijk eenvoudig om het verschil te zien tussen een dier of kind dat sensitief geboren is en een dat timide, verlegen of angstig is geworden door nare ervaringen. Het sensitieve kind wil gewoon zorgvuldig een nieuwe situatie bekijken en erover nadenken voor het erin stapt. Als je voor het kind of het dier een onbekende bent, zal het je in zich opnemen, door al zijn zintuigen op je af te stemmen. Vervolgens, als je ‘goedgekeurd’ wordt en niet lijkt op iemand die in het verleden voor problemen heeft gezorgd, zal het op je afstappen en alles over je weten. Jullie zijn vrienden voor het leven.

				Het chronisch angstige dier of kind zal behoorlijk overweldigd zijn door je aanwezigheid, niet alert nieuwsgierig maar rusteloos, angstig, op zijn hoede zijn, niet echt veel details opnemend. Als het al op je afstapt moet het de volgende keer het hele proces weer door. Bijna niemand is een vriend voor het leven.

				Een sensitief persoon die ook angstig is als gevolg van ervaringen in het verleden is uiteraard zeer verlegen. Uit mijn onderzoek is keer op keer gebleken dat vooral verstoorde relaties met ouders in de kindertijd tot meer verlegenheid leiden bij hsp’s dan bij niet-hsp’s. Maar ook hier geldt dat de verlegenheid het gevolg is van ervaring en geen aangeboren karaktertrek is. Sterker nog, uit sommige van mijn onderzoeken blijkt dat hsp’s met een fijne jeugd minder verlegen zijn dan niet-hsp’s.

				 

				 

				waarom sensitiviteit zo belangrijk is

				 

				De focus van dit boek ligt op karakter, maar door een hsp-lens. Deze lens van sensitiviteit hanteer ik om drie redenen: sensitiviteit is misschien wel de meest fundamentele aangeboren karaktertrek, de aanwezigheid ervan heeft vooral veel invloed op relaties, en het erkennen van deze eigenschap is essentieel voor het voortbestaan van de mensheid. We zullen op deze drie krasse beweringen een voor een nader ingaan.

				 

				Sensitiviteit is bijzonder fundamenteel

				 

				Hoog sensitiviteit is een nieuwe naam voor het meest uitgebreid onderzochte aangeboren verschil in persoonlijkheid (in het verleden bekend als introversie – extraversie, verlegenheid – brutaliteit, etc.), zowel bij mensen als bij alle hogere diersoorten. Het onderwerp kent een lange onderzoekshistorie, omdat het verschillen in de fundamentele bedrading van het zenuwstelsel aantoont. Zelfs de nieuwe naam voor de eigenschap is niet zo nieuw. Psychiater Carl Jung had het in een vroege fase van zijn werk al over sensitiviteit. Psycholoog Albert Mehrabian kwam in de jaren zeventig met een concept dat leek op sensitiviteit, dat hij ‘low screening’ noemde. In 1988 publiceerde psychiater Burton Appleford het boek Sensitivity – Agony or Ecstasy? (Maar doe geen moeite het te zoeken – zijn uitgever ging failliet en het boek werd nooit verspreid.) Appleford erkende de voordelen van de eigenschap ten volle, en beschouwde deze als even belangrijk en variabel als het iq. In de jaren vijftig beschreven de kinderpsychiaters Alexander Thomas en Stella Chess sensitiviteit bij kinderen als een van de negen basiseigenschappen, en een boek over The Sensitive Child van Janet Poland verscheen in dezelfde maand in 1996 als de eerste druk van The Highly Sensitive Person (Hoog Sensitieve Personen).

				Sensitiviteit is echter veel breder erkend dan alleen door deze paar schrijvers. Het heeft echter steeds de verkeerde namen gekregen, zoals verlegenheid, angst, terughoudendheid of introversie (zoals ‘wat een verlegen puppy’, of ‘hij is al timide geboren’). Hoe je het ook noemt, na geslacht en leeftijd is het het meest gebruikelijke onderscheid dat tussen individuen, mens en dier, in alle culturen wordt gemaakt.

				 

				hsp’s zijn belangrijk voor relaties

				 

				De tweede reden om ons op hoog sensitiviteit te richten is, dat als een van beiden in een relatie een hsp is, deze relatie naar mijn mening de potentie heeft om uitzonderlijk succesvol te zijn of bijzonder onsuccesvol. En hoewel we zo’n 20 procent van de bevolking uitmaken, is de kans op een relatie waarin een van beiden hsp is (als we ervan uitgaan dat mensen willekeurig gekoppeld worden) rond de 36 procent. Als we gematigd sensitieve mensen daaraan toevoegen ligt het percentage hoger. Als we vriendschappen meetellen naast liefdesrelaties, dan probeert waarschijnlijk iedere niet-hsp te houden van een hsp, en probeert beslist iedere hsp minstens één niet-hsp lief te hebben. Je zou ook kunnen zeggen dat kennis over verschillen in sensitiviteit voor ieder paar relevant is, aangezien de een altijd sensitiever zal zijn dan de ander.

				De reden waarom hsp’s waardevol zijn in relaties ligt nogal voor de hand – we zijn bijvoorbeeld plichtsgetrouw, intuïtief, ons bewust van andermans stemmingen, en denken graag diep na over wat er gaande is.

				hsp’s kunnen om diverse redenen ook sombere partners zijn, maar ze zijn allemaal te genezen. Zij komen allemaal aan bod in dit boek. Aangezien zijn hsp’s bijvoorbeeld sneller overprikkeld zijn dan andere mensen kunnen we dit enerzijds proberen te negeren, wat moordend voor ons is en beslist onze wrevel zal vergroten, of we moeten sommige van de wensen van onze partner dwarsbomen, waardoor we zijn wrevel vergroten. Bovendien kunnen hsp’s bijzonder bang zijn voor intimiteit en conflicten. Op de redenen hiervoor kom ik terug in hoofdstuk 3. En in enkele zorgvuldig ontworpen onderzoeken heb ik ontdekt dat hsp’s die opgroeien in stressvolle, ongelukkige gezinnen eerder dan niet-hsp’s de kenmerken hebben die volgens ander onderzoek het meest bedreigend zijn voor relaties: pessimisme, weinig eigenwaarde, depressie, angst en een onzekere manier van hechten. hsp’s zonder deze stressoren hebben niet meer dan anderen deze eigenschappen. Door de effecten van persoonlijke geschiedenis te scheiden van het karakter kunnen we beide meer aandacht geven en maken we ze elk afzonderlijk minder overweldigend.

				 

				Sensitiviteit is essentieel voor het overleven van de mensheid

				 

				De behoefte aan twee rassen

				Biologen hebben ooit verondersteld dat evolutie betekende dat elke soort zich ontwikkelde naar een eenduidige, ideale vorm, perfect aangepast aan zijn omgeving. Als de omgeving veranderde, veranderde de ideale vorm en anders stierf de soort uit. Maar in tegenstelling tot deze theorie blijkt dat de meeste soorten een beter overlevingsplan hebben gevonden: twee (of meer) ideale vormen, twee overlevingsmanieren. Als het ene ‘ras’ van de soort de zaken niet meer aankan, kan het andere het overnemen.

				De twee karaktertrekken die ik sensitiviteit en niet-sensitiviteit noem lijken dit slimme overlevingsplan precies in de kaart te spelen. Sensitieve personen verwerken meer informatie voordat ze in actie komen, zoeken dingen zorgvuldiger uit en nemen minder impulsieve risico’s. Individuen zonder deze eigenschap nemen meer risico’s. De hsp leeft volgens de gezegdes ‘bezint eer gij begint’ en ‘werk op tijd maakt wel bereid’. De niet-hsp laat zich leiden door ‘wie aarzelt, is verloren’ en ‘je moet het ijzer smeden als het heet is’. Beide benaderingen werken, hoewel in sommige situaties de een in het voordeel is en in een andere situatie de ander.

				Dit verschil in strategieën is bij vele soorten aangetroffen – zoogdieren, honden, geiten, ratten en elanden, om er een paar te noemen. Het komt waarschijnlijk bij alle hogere diersoorten voor. Om een voorbeeld te noemen: sommige oranje zonnevissen laten zich vangen in een val in de vijver en andere niet. De twee soorten zonnevissen verschillen niet alleen qua dit gedrag maar ook op het gebied van paren, voer verzamelen en vermijdingsgedrag voor roofdieren. Ze dragen zelfs andere parasieten bij zich. Ik heb mij laten vertellen dat wanneer deskundigen van California Fish and Game een officiële telling van herten uitvoeren door camera’s uit te zetten met struikeldraden waar de herten in het donker overheen lopen, ongeveer 20 procent (de sensitieve neem ik aan) deze struikeldraden ontwijkt, zodat dat aantal herten automatisch aan de telling moet worden toegevoegd.

				 

				Iedere cultuur geeft de voorkeur aan het ene ras boven het anderetc “Iedere cultuur geeft de voorkeur aan het ene ras boven het andere”

				Het is zinnig voor sociale dieren als mensen om een bepaald percentage van voorzichtige, alert-op-het-subtiele individuen in een bepaalde groep te hebben. Zij zijn degenen die het eerst in de gaten hebben dat er leeuwen in de struiken zitten. Vervolgens zijn het de niet-sensitieve individuen die graag de struiken in rennen om de leeuwen weg te jagen. Maar de meeste culturen neigen ernaar de een boven de ander te verkiezen. Immigrantenculturen of culturen die kiezen voor een agressieve benadering of deze nodig hebben om te overleven neigen ernaar de voorkeur te geven aan de risiconemers. Culturen die dicht bij de aarde leven waarderen het meest hun sensitieve kruidenkenners, spoorzoekers en sjamanen, en vele oude, hoogontwikkelde, stabiele culturen waarderen het meest hun sensitieve rechters, priesters, historici, genezers, visionairs, artiesten, wetenschappers, professoren en raadslieden.

				In een agressieve cultuur gaat de voorkeur uit naar niet-hsp’s, en dat feit zal overal duidelijk zijn. Zelfs in het onderzoek naar de oranje zonnevissen dat hierboven wordt aangehaald, beschreven de Amerikaanse biologen die het artikel schreven de zonnevis die in de val liep als de ‘dappere’ vis, die zich ‘normaal’ gedroeg. De anderen waren ‘verlegen’. Maar waren de vissen die niet in de val waren gelopen werkelijk verlegen? Waarom niet slim? Ze hadden tenslotte met hetzelfde gemak omschreven kunnen worden als de slimme zonnevissen en de andere als de sufferds. Niemand weet wat de zonnevissen voelden, maar de biologen waren er zeker van omdat hun cultuur hun dat had bijgebracht. De vissen die aarzelen zijn bang; degenen die niet aarzelen zijn normaal. (Wetenschap wordt altijd gefilterd door cultuur – het werkelijke beeld gaat niet verloren maar kan zeker gekleurd zijn.)

				Onthoud het volgende onderzoek maar: onderzoek waarbij schoolkinderen in Canada werden vergeleken met schoolkinderen in China wees uit dat sensitieve, rustige kinderen in China het meeste respect kregen van hun leeftijdgenoten, en dat deze in Canada het minst gerespecteerd werden. hsp’s die opgroeien in een cultuur waarin ze niet worden gerespecteerd moeten welhaast worden beïnvloed door dit gebrek aan respect.

				 

				Ons belang is zelfs nog groter in agressieve culturen

				Hoewel culturen van nature de ene eigenschap verkiezen boven de andere, is het gevaarlijk als dit te ver voert, zoals in veel westerse culturen, die een hoge tol moeten betalen voor hun overwaardering van impulsieve agressie. Een belangrijke historische reden voor deze overwaardering is dat alle westerse (en sommige oosterse) culturen afstammen van een kleine groep harde nomaden die hun oorsprong vonden op de steppes tussen Europa en Azië. Ze leefden in oorlog, veroverden kuddes van andere volken en uiteindelijk het grootste deel van de wereld, waarbij het fundament voor de Griekse, Romaanse, Gallische en Germaanse volkeren en onder andere de hoogste kasten van India werd gevormd – vandaar dat ze Indo-Europees worden genoemd.

				Antropologen hebben die Indo-Europese cultuur bestudeerd en alle culturen die de steppes naderhand hebben voortgebracht, en de meest agressieve culturen in het algemeen (zoals de Azteken), hebben twee heersende klassen: de strijdbare leiders en de geestelijk adviseurs. Strijdbare leiders zijn de impulsieve aanstichters van plunderingen en oprichters van een rijk. De equivalenten vandaag de dag zijn onze enorm machtige zakelijke, politieke en militaire leiders. De geestelijk adviseurs – over het algemeen hsp’s naar mijn mening – zijn, wederom, de leraren, genezers, rechters, historici, artiesten, enzovoort. Ze geven advies aan de strijdbare leiders. Een hsp kan zelfs president zijn van een natie – neem bijvoorbeeld Lincoln, een hsp die perfect tegenwicht gaf aan zijn strijdbare burgeroorloggeneraals.

				De functie van de geestelijk adviseur is erop toe te zien dat de strijdbare leider de gevolgen van zijn acties een beetje overziet – bijvoorbeeld een oorlog beginnen die hij niet kan winnen, of die meer kwaad dan goed zal aanrichten. Als de macht tussen deze beide groepen in evenwicht is (zoals in de uitvoerende versus de rechtsprekende tak van de overheid), gaat het allemaal prima. Maar om dit evenwicht te bewerkstelligen moeten de geestelijk adviseurs, gewoonlijk wij hsp’s, onszelf staande houden. Om dit te kunnen moeten we onszelf waarderen en ons soort macht en invloed waarderen.

				 

				Terug in balans komen, en hoe relaties daarbij kunnen helpen

				In plaats van zichzelf staande te houden hebben hsp’s in de afgelopen vijftig jaar juist aan invloed ingeboet. Dit is niet het gevolg van een of andere samenzwering, maar komt simpelweg doordat onze traditionele slagvelden lijken te zijn veranderd, zodat er nu behoefte is aan de soort mensen die onder een hoog stimulerings- en spanningsniveau tot bloei kan komen. Sterker nog, deze slagvelden hebben meer dan ooit behoefte aan hsp’s. Iedereen kan de negatieve gevolgen zien van minder sensitieve doktoren, verpleegkundigen, advocaten, leraren en artiesten.

				Ook in de zakenwereld en de politiek lijdt iedereen eronder als leiders met zenuwstelsels die niet gericht zijn op bespiegeling impulsieve, agressieve beslissingen nemen voor de rest van ons. Vooral op dit punt kunnen sommige van deze beslissingen ons overleven zelfs beïnvloeden. Ik ben er bijvoorbeeld zeker van dat hsp’s veel bezorgder zijn over het broeikaseffect dan niet-hsp’s. Een soort die niet profiteert van zijn beide ‘rassen’ of types bezorgt zichzelf een enorm nadeel.

				Naarmate je verder vordert in dit boek, en je eigen liefdesrelaties nader beschouwt, help je niet alleen jezelf en de mensen in je directe omgeving. Je relaties helpen je ook je kritische rol in de wereld te vervullen. In de eerste plaats heb je een directe invloed op degenen van wie je houdt, en zij dragen op hun beurt jouw visie over op anderen. Maar belangrijker nog is dat ze je het vertrouwen, de steun en de oefening kunnen geven die je nodig hebt om van invloed te kunnen zijn op een bredere kring mensen. Ten slotte geldt, ook al is dit niet op jou persoonlijk van toepassing, dat hoe meer hsp’s een liefdesrelatie aangaan, hoe meer hsp’s er zijn met kinderen of die de kinderen van anderen opvoeden of beïnvloeden.

				 

				 

				sensatie zoeken

				 

				Als de geestelijk adviseurs gewoonlijk hoog sensitief zijn, dan lijkt het voor de hand liggend dat de strijdbare leiders laag sensitief zijn, en misschien ook hoog in een andere eigenschap. (En degenen die hoog scoren op beide eigenschappen zijn misschien de beste bemiddelaars tussen deze twee groepen.) Blader nu even terug naar de sensatiezoekers-test (pagina 28-29) om te kijken of jij of je partner hierop hoog heeft gescoord, omdat dit de metingen van de eigenschap zijn die we nu zullen gaan bespreken.

				Herinner je je Chris nog, die zo verontwaardigd was dat Jordan alweer van baan wilde veranderen? Misschien klopte de visie van Chris – angst om zich ergens aan te binden, of zelfs add – maar nu ik Jordan goed ken, zou ik zeggen dat het vooral het gevolg is van een normaal verschil in karakters. Jordan is geboren met een zenuwstelsel waardoor hij snel ergens op uitgekeken is, en daardoor is hij bereidwilliger dan Chris om risico’s te nemen om verder te komen of een nieuwe ervaring op te doen.

				 

				hss’en willen verandering

				 

				Marvin Zuckerman, die het meeste onderzoek heeft gedaan naar deze andere eigenschap, noemt het high-sensation seeking. Volgens Zuckerman zijn high-sensation seekers (hss’en) op zoek naar ‘afwisselende, nieuwe, complexe en intense sensaties en ervaringen’ en zijn ze bereid om ‘fysieke, sociale, financiële risico’s en risico’s met de wet te nemen om zo’n ervaring op te doen’. Erfelijkheidsonderzoek heeft uitgewezen dat deze eigenschap evenzeer bepaald wordt door de genen als iemands lengte, dus dat is veel. En net zoals deze fysieke verschillen vanaf het allereerste begin te zien zijn, geldt dat ook voor de mate waarin baby’s die hss zullen worden, actief zijn. Komt het vaker voor bij jongens en mannen? Misschien wel, maar het is erg moeilijk om een sensatiezoekerstest te ontwikkelen zonder enig vooroordeel qua geslacht, dus mannen scoren als groep hoger omdat ze de neiging hebben te antwoorden zoals ‘echte mannen’ zich behoren te voelen.

				Een hss zijn, snel verveeld en daarom gretig om risico’s te nemen om nieuwe dingen te proberen, lijkt precies het tegenovergestelde van een hsp. Maar dat is helemaal niet zo. Deze twee eigenschappen hebben volkomen niets met elkaar te maken. Je kunt hoog scoren op het een, hoog op het ander, hoog op beide, of laag op beide eigenschappen. En sommige mensen hebben een gematigd niveau van het een of het ander, hoewel gematigdheid meer het geval lijkt te zijn met sensatie zoeken dan met sensitiviteit. Het meest verrassende resultaat is echter opnieuw, dat iemand zowel een hsp als een hss kan zijn.

				Voor degenen onder jullie die beide zijn, we komen hier zometeen op terug. Eerst wil ik nader ingaan op sensatie zoeken.

				 

				Twee systemen in de hersenen

				 

				Hoewel niemand met zekerheid kan zeggen waardoor iemand een hsp of een hss is, vermoeden we dat er twee onafhankelijk opererende hersensystemen zijn, die elk onafhankelijk variëren in kracht en efficiëntie. Het systeem dat de mate van sensitiviteit bepaalt is wat sommige onderzoekers het systeem van gedragsgeremdheid noemen, maar controlepauzesysteem is een betere omschrijving. Dit systeem helpt je de huidige situatie te verwerken en te kijken of je iets dergelijks al eens hebt meegemaakt voordat je besluit wat je zult doen. Een sterk controlepauzesysteem, wat veel hsp’s volgens zeggen hebben, vereist dat je fijn onderscheid maakt tussen situaties als gevolg van een langdurig en diepgaand verwerken, wat hsp’s allemaal lijken te doen.

				Het andere systeem, het systeem van gedragsactivering maakt ons nieuwsgierig, gretig om te verkennen en enthousiast over beloningen. De delen van de hersenen en de neurotransmitter (dopamine) die bij dit systeem betrokken zijn staan los van de controlepauzedelen van de hersenen en de voornaamste neurotransmitter (serotonine) die daarbij betrokken is. Als dit systeem bijzonder efficiënt werkt, ben je een hss.

				Hoewel risico nemen door Zuckerman in verband wordt gebracht met hss zijn, denk ik dat het in feite in verband moet worden gebracht met het niet zijn van een hsp – omdat er geen sterk controlepauzesysteem aanwezig is. Een hss houdt van nieuwe ervaringen. hss’en lijken bereidwilliger om risico’s te nemen dan hsp’s omdat als je echt graag iets wilt – een nieuwe ervaring in het geval van een hss – je meer risico’s zult nemen om het voor elkaar te krijgen. Je neemt meer risico’s, zelfs als je ook een hsp bent, hoewel de meeste hsp/hss’en zullen kiezen voor nieuwe ervaringen op een veilige manier. Als je een hss bent maar geen hsp, dan zou je veel meer risico’s nemen omdat je minder geneigd zou zijn om een controlepauze in te bouwen.

				 

				Sensatie zoeken en liefde

				 

				Zuckerman heeft ontdekt dat de liefdesrelaties van hss’en nogal ‘vluchtig en hedonistisch zijn met een gebrek aan werkelijke toewijding en een geschiedenis van veel relaties’. Tot zijn verbazing ontdekte Zuckerman echter dat sensatiezoekers wel degelijk trouwen (gewoon met andere hss’en), wat in tegenspraak lijkt te zijn met hun vrijblijvendheid. Maar dit kan misschien verklaard worden uit het feit dat hss’en ook hsp’s kunnen zijn. Misschien hebben de getrouwde hss’en er nog eens over nagedacht en zijn ze op dit compromis uitgekomen – voldoende losse romantische avonturen voor het hss-deel voordat ze zich settelen in een langdurige relatie waarvan het hsp-deel aanvoelt dat dit tot de ware liefde zal leiden. In dit boek komen hss’en steeds terug als een andere manier om het karakter te waarderen om relaties te verbeteren.

				 

				 

				nu hebben we vier soorten

				 

				Nu hebben we vier soorten mensen:

				1. hsp’s/ niet-hss’en. Zij zijn gewoonlijk bedachtzaam en over het algemeen gelukkig met een rustig leventje; niet impulsief, ze zien weinig reden om risico’s te nemen.

				2. hss’en/niet-hsp’s. Zij zijn gewoonlijk nieuwsgierig, gretig, impulsief, nemen snel risico’s, zijn snel verveeld; ze zijn zich niet erg bewust van subtiliteiten in een situatie, laat staan erin geïnteresseerd.

				3. Niet-hsp’s/niet-hss’en. Zij zijn niet erg nieuwsgierig, hebben niet erg de neiging ergens diep over na te denken, maar leven gewoon hun leven op een eenvoudige, natuurlijke manier.

				4. hsp’s/hss’en. Zij zijn bijzonder veelzijdig, een combinatie van de visie van de hsp en de drijfkracht van de hss, maar hun optimale prikkelingsniveau bevindt zich in een kleine marge omdat ze zowel snel overweldigd als snel verveeld zijn; ze zijn vaak in conflict met zichzelf, in de zin dat ze nieuwe ervaringen willen maar niet overprikkeld willen raken of grote risico’s willen nemen. Zoals een hsp/hss zei: ‘Het voelt alsof ik altijd een voet op het gaspedaal heb en een voet op de rem.’

				 

				Vier soorten mensen betekent zestien mogelijke combinaties in een relatie: een stel hsp’s/niet-hss’en, van hsp’s/hss’en, van een hsp/niet-hss met een niet-hsp/hss, enzovoort. Als we nog een paar belangrijke karaktertrekken toevoegen als intelligentieniveau of analytisch versus artistiek denken, dan zou een verkenning van alle mogelijke relaties meer op een enorme encyclopedie gaan lijken.

				Toch kun je zien dat een erkenning van sensatie zoeken als specifieke eigenschap belangrijk is voor werken met de eigenschap sensitiviteit. Het mag duidelijk zijn dat een paar van hsp/ niet-hss met een niet-hsp/hss tegen veel meer verschillen aanloopt dan een paar van hsp/hss met een niet-hsp/hss. Een andere belangrijke reden om het sensatie zoeken erbij te halen is dat degenen die zowel hsp als hss zijn wat meer aandacht nodig hebben, zowel individueel als in hun relaties (wat ik hen zal geven in het laatste deel van dit hoofdstuk, dat gaat over goed voor jezelf zorgen).

				Terry en Jess bijvoorbeeld zijn beiden duidelijk hsp’s, maar Terry is daarnaast ook meer hss dan Jess. Het is eenvoudig voor hsp’s/hss’en met hsp/niet-hss partners om hun wederhelft hun eigen hsp te laten dragen. Dat vermindert het innerlijke conflict van de hsp/hss. Dus het is Jess, de ‘ware’ hsp, die de ‘rem’ in de relatie vertegenwoordigt. Nu kan Terry Jess de schuld geven en zich tegen hem verzetten, in plaats van het innerlijke conflict te voelen, ook al zou Terry misschien bijna net zoveel thuis blijven zitten als Jess er niet zou zijn. Als Terry dit zou inzien, dan zou ze Jess minder de schuld geven van haar rustige leventje.

				 

				 

				wat kunnen we met al deze termen

				 

				Het is misschien tijd om je een blauwdruk te laten zien. In dit boek wordt een aantal algemene concepten aangehaald, zoals karakter, persoonlijkheid en geslacht, plus specifieke eigenschappen als sensitiviteit, sensatie zoeken, introversie, extraversie, verlegenheid, en even verderop angst voor intimiteit, manier van hechten, depressie, angst en seksuele voorkeur, om er maar een paar te noemen. Hoe vlechten we dit allemaal in elkaar?

				Ik onderscheid graag drie verdiepingen in onze persoonlijkheid. Op de begane grond treffen we aan wat ik het aangeboren karakter noem, de basisbedrading. Sensitiviteit en sensatie zoeken zijn de grote voorbeelden daarvan, samen met energieniveau, algemene intelligentie en misschien een paar specifieke talenten. Deze karaktereigenschappen op de begane grond doordringen het zenuwstelsel, en beïnvloeden alles van hoe snel je schrikt tot in hoeverre je van slag bent door sociaal onrecht.

				Op de eerste verdieping vinden we de persoonlijkheidskenmerken. Persoonlijkheid is het duurzame deel van je, dat de meeste van je gedragsuitingen kleurt. Persoonlijkheid ontstaat als gevolg van de interactie tussen je karakter en sociale invloeden en persoonlijke geschiedenis – het is hoe je aangeboren karakter zich voor jou heeft ontwikkeld, op een unieke manier, door je sociale en persoonlijke ervaringen. Tot persoonlijkheidskenmerken behoren introversie, extraversie, optimisme, pessimisme, manier van hechten, behoefte aan of angst voor intimiteit, verlegenheid, enzovoort. Zoals we hebben gezien neigen hsp’s ernaar introvert te zijn omdat ze uit ervaring hebben gemerkt dat het hen beschermt tegen overprikkeling. hsp’s worden verlegen als ze nare sociale ervaringen hebben opgedaan. De cultuur draagt bij aan de persoonlijkheid doordat het iets gemakkelijker en idealer is om bepaalde eigenschappen te hebben dan in andere culturen. In de Verenigde Staten, Australië en Israël wordt extraversie geprefereerd, maar dit is niet zo belangrijk in Japan, Zweden of Tibet. In de Verenigde Staten wordt creativiteit hoog gewaardeerd maar in India is dat van weinig belang.

				Tot slot bevat de tweede verdieping het zichtbare gedrag, de gewoontes en voorkeuren die minimaal een tijdje aanhouden maar niet zo lang als de persoonlijkheidskenmerken. Voorbeelden zijn regelmatige lichaamsbeweging, elk weekend uitgaan, zaken uitstellen, veel seksuele partners hebben, elke ochtend koffiedrinken, of gul geven aan goede doelen. Deze gedragsuitingen kunnen gemakkelijker en vaker worden veranderd, maar niet altijd, aangezien elk ervan ook een product is van de verdiepingen onder zich.

				De fundamentele aangeboren karaktereigenschappen van de begane grond zijn zowel invloedrijker als minder invloedrijk dan die van de eerste en de tweede verdieping – meer in de zin dat ze de basisbedrading vormen, minder in de zin dat ze slechts functioneren als het decor waartegen sociale en persoonlijke ervaringen zich afspelen. We hebben allemaal de neiging om sociale en vooral culturele ervaringen te onderschatten omdat iedereen in een specifieke cultuur deze min of meer hetzelfde ervaart; net als de lucht die we inademen valt onze eigen maatschappij ons niet op, tenzij we toevallig een Zoeloe of een Maori goed leren kennen.

				Ik hoop dat je wat aan de blauwdruk hebt.

				 

				 

				waar hsp’s behoefte aan hebben

				 

				Nu begrijp je je sensitiviteit en een andere eigenschap die jij of je partner misschien heeft: sensatie zoeken. Laten we even alleen jou in gedachten nemen, een hsp. Waar heb jij behoefte aan? Hoewel dit het centrale onderwerp vormt van mijn boek Hoog Sensitieve Personen kan het geen kwaad je geheugen wat op te frissen. Gelukkige hsp’s zijn gelukkige partners.

				 

				1. Je hebt behoefte aan informatie over je eigenschap – een voortdurende stroom zelfs. Dit zou neutrale tot positieve informatie moeten zijn, om negatieve opvattingen van mensen die het niet begrijpen te compenseren. Anders zul je snel terugvallen in pogingen zoals anderen te zijn en jezelf bekritiseren als dat niet lukt, aangezien het niet past binnen het ideaal van je cultuur. Je bent echt anders – er zijn anderen zoals jij, net als binnen de meeste andere diersoorten en het is wetenschappelijk onderbouwd.

				2. Je moet je verleden in een nieuw kader plaatsen in het licht van je sensitiviteit, vooral die gebeurtenissen die je zelfvertrouwen hebben aangetast. Dit betekent dat je je deze voorvallen voor de geest moet halen en bewust moet overwegen of het gebeurde wellicht aan je sensitiviteit heeft gelegen. Misschien was je bijvoorbeeld overprikkeld of probeerde je dat te vermijden – wat niet jouw schuld was, maar gewoon onderdeel van het totaalpakket.

				3. Je moet de gevolgen van een moeilijke jeugd of een disfunctioneel gezin helen (evenals trauma’s die je op latere leeftijd hebt opgelopen). Als kind was je niet alleen kwetsbaarder voor negatieve gebeurtenissen, maar als het gezin waarin je opgroeide onder spanning stond, kon het de lastige taak om een sensitief kind een gevoel van veiligheid in de wereld mee te geven niet aan. En hoe goed ons gezin verder ook functioneerde, we moeten nog steeds de effecten van subtiele vooroordelen, en van als niet-ideaal beschouwd worden, zien af te schudden. Dit vergt tijd, maar er zijn veel uitstekende hulpmiddelen voorhanden. En als dit alles je bezorgd of depressief maakt, zou je voor die symptomen ook in behandeling moeten gaan, op dezelfde manier als een niet-hsp zou doen, door goede boeken hierover te lezen, in psychotherapie te gaan (lang of kort), medicijnen te gebruiken of andere aanvullende fysieke behandelingen te krijgen. Of misschien heb je baat bij een combinatie hiervan. Maar accepteer geen behandeling van sensitiviteit als eigenschap op zich. Dat is niet het probleem.

				4. Je hebt hulp nodig om te leren omgaan met overprikkeling. Dit betekent leren hoe je het zo mogelijk kunt vermijden, het het hoofd kunt bieden als het aan de orde is, en ervan kunt herstellen als het voorbij is. Overprikkeling is het grootste probleem voor hsp’s, en hoewel er enorm veel geschreven is over stressmanagement, is er maar weinig hiervan op ons van toepassing. We hebben behoefte aan meer dan een paar nieuwe techniekjes. We hebben behoefte aan een complete levensstijl die past bij onze eigenschap. En we moeten het gevoel hebben dat we in ons recht staan om te doen waar we behoefte aan hebben.

				5. Je hebt hulp nodig in de buitenwereld, terwijl je je optimale prikkelingsniveau handhaaft. hsp’s moeten de wereld in, betrokken en succesvol, en dat kunnen ze ook; maar het moet op een evenwichtige manier – noch te beschermend, noch te hardvochtig voor zichzelf. Onze roeping moet passen bij onze behoefte aan rust en tijd voor onszelf, moet het respect opleveren dat we verdienen en moet onze eigenschap ten volle benutten. hsp’s proberen over het algemeen een aantal banen of zelfs hele carrières voor ze hun plek hebben gevonden, waarbij ze vaak kiezen voor zelfstandig ondernemerschap of een studie oppakken. Al deze zaken moeten in verband worden gebracht met het aangeboren karakter.

				6. Je moet je gesteund voelen je sensitiviteit niet volledig te wijden aan de behoeften van anderen. Dit is niet egoïstisch – het zou je partner bijvoorbeeld veel gelukkiger maken. Als je je probeert te gedragen als een niet-hsp en iedereen helpt van wie je voelt dat ze er behoefte aan hebben, kun je niet anders dan aan overprikkeling ten onder gaan. Dit leidt tot slapeloosheid en angst als gevolg van hoge doses van het stresshormoon cortisol, wat leidt tot een lager niveau van de neurotransmitter serotonine, en bingo, het wordt een puinhoop – je bent bang, depressief, prikkelbaar en daar heeft niemand wat aan. Al je liefdevolle goedheid verspild. Dus kies aan wie je het wilt geven en bewaar het voor hen. Als dat je niet lukt, ga dan na hoe dat komt.

				7. hsp’s die ook hss zijn hebben speciale hulp nodig om hun optimale prikkelingsniveau te vinden. Jij bent snel verveeld en snel overweldigd. Je staat vaak in dubio of je wel of niet de deur uit moet gaan, of je meer of juist minder moet doen, en het gaat er niet om dat je op de niet-hsp’s om je heen wilt lijken. Het is een innerlijk conflict op ‘basisbedradingsniveau’, en het kan bijzonder diep gaan. Je hebt bijvoorbeeld een bedrijfsplan opgesteld waarvan je weet dat het werkt maar je weet ook hoeveel stress gemoeid is met het opzetten van een nieuwe zaak, en je hebt al meer dan genoeg op je bordje liggen. Wat doe je dan?

				 

				 

				speciaal voor hsp’s/hss’en

				 

				Houd in de eerste plaats eens op je ‘neurotische’ of ‘zelfdestructieve’ neigingen te veroordelen als je naar diverse kanten uitwaaiert, ook al weet je dat het te veel voor je zal zijn. Je zou je zelfs zelfdestructief kunnen gedragen, maar als je in je verleden werkelijk geen redenen kunt vinden voor zelfdestructie dan kan het denken in termen van een hsp/hss-karakter tot een heel nieuw scala aan oplossingen leiden. Je kunt je hss-gedeelte tevredenstellen met reizen, in plaats van nieuwe projecten. Je kunt een medewerker inhuren voor het hsp-gedeelte om de overvloed aan prikkelende dingen terug te brengen, terwijl je je hss-gedeelte de gelegenheid geeft meer projecten aan te pakken. Leer vooral belangrijke deals te sluiten, geen halfslachtige compromissen, tussen je twee eigenschappen – zet geen nieuwe onderneming op, maar nodig die aardige buurvrouw die je hss-deel graag wil leren kennen eens uit voor de koffie, ongeacht alle bezwaren die je hsp-gedeelte opwerpt.

				 

				 

				een laatste overweging

				 

				Je hebt je sensitiviteit beter leren kennen. Maar het kost tijd om die kennis volledig in je psyche verankerd te krijgen. Zelfs na het schrijven van Hoog Sensitieve Personen moest ik bijvoorbeeld nog steeds werken aan de afkeer die ik van mezelf had vanwege mijn sensitiviteit. En toen dat wat verbeterd was, moest ik onder ogen zien dat ik mijn partner niet altijd zo geweldig vind omdat hij een niet-hsp is! Het wijzigen van dat gedrag vergt veel tijd om na te denken, in afzondering, en vervolgens tijd om je nieuwe zienswijze te bespreken met degenen van wie je houdt, en zelfs om over deze ideeën met hen te discussiëren. Maar wees ook geduldig. Blijf in het ontwikkelingsproces.

				Het veranderen van vooroordelen over je karakter (te grillig? te gevoelig?) vergt ook tijd om je bewust te worden van krachten om je heen die jouw respect voor jezelf en voor anderen ondermijnen. De eigenschappen die bijvoorbeeld als minder ideaal worden beschouwd in een agressieve cultuur worden gemakkelijk tot een ziekte bestempeld. We horen dat hij mensenschuw is, dat zij een schoonmaakobsessie heeft, dat hij te afhankelijk is, dat zij depressief is. Het is allemaal een kwestie van de mate waarin. Sterker nog, minder gewaardeerde verschillen worden vaak een probleem omdat degenen die ze hebben inderdaad meer sociale afwijzing zullen ervaren. Maar vanuit het perspectief van het karakter kunnen deze zogenaamde ziektes misschien wel uitsluitend het gevolg zijn van een normale variatie waardoor sommigen van ons zich terugtrekken om stimulatie te verminderen, netjes te zijn, over de consequenties na te denken, omdat ze gevoelig zijn voor de behoeften van anderen, of de tragedies van de menselijke toestand doorvoelen.

				Als we geen begrip hebben voor normale karakterverschillen en deze daarom niet respecteren, verwachten we van onszelf en onze partners dat we ons vermannen en veranderen, ‘normaler’ worden (in feite meer overeenkomen met het ideaal binnen onze cultuur). ‘Normale’ (ideale) mensen in onze cultuur zijn vrolijk, extravert, ontspannen, succesgeoriënteerd en onafhankelijk. We denken dat we er recht op hebben om zo te zijn, of een vriend of partner te hebben die zo is. In werkelijkheid komen variaties op het ideaalbeeld veel vaker voor dan het ideaal zelf en hebben ze allemaal hun eigen charmes.

				Dan zijn er nog de afwijkingen die als niet-ideaal worden beschouwd voor een bepaald geslacht, waar het volgende hoofdstuk op ingaat. Mannen horen besluitvaardig, stoïcijns, logisch en niet bijzonder gevoelig te zijn. Vrouwen horen sociaal vaardig te zijn, goed met kinderen te kunnen omgaan, bedreven te zijn in het uiten van gevoelens en bijzonder sensitief. Er wordt gesuggereerd dat als je geen ‘echte man’ of geen ‘vrouwelijke vrouw’ als partner hebt, je dan tekortkomt. Het is tijd om hiermee aan de slag te gaan – sensitiviteit is al veel te lang verward met sekse.

				2 Sekse-schuchterheid en sensitiviteit: jezelf ontdekken en de stereotypes vergeten

				Dit hoofdstuk is erop gericht je liefde te redden en te beschermen – de persoon van wie je houdt, en je gevoelens van liefde in het algemeen – van de effecten van de schade die kan worden aangericht door sekse-stereotypes. Hardnekkige sekse-stereotypes en -vooroordelen leveren voor iedereen problemen op, maar voor hsp’s nog meer dan voor anderen. Wij passen minder goed binnen de stereotypes en lijden meer onder de gevolgen van de vooroordelen. Als gevolg daarvan kunnen we vooral moeilijkheden ondervinden met het andere geslacht – wantrouwen, angst voor afwijzing, misverstanden. Voordat we verdergaan in dit boek zullen we deze onder ogen moeten zien.

				Het ligt voor de hand dat dit hoofdstuk met name gericht is op intieme relaties tussen mannen en vrouwen. Omdat hier voor de meesten de moeilijkheden qua sekse op een subtiele en nare manier de kop opsteken. Relaties tussen mensen van dezelfde sekse spelen zich evengoed af in een wereld waar sekse het ‘grote verschil’ maakt. Vandaar dat alles wat hier wordt gezegd ook nuttig kan zijn voor relaties tussen personen van dezelfde sekse, met hier en daar een aanpassing.

				 

				 

				waarom hsp’s zich bijzonder ongemakkelijk voelen bij personen van het andere geslacht

				 

				De dierenwereld is verdeeld in mannelijk en vrouwelijk, en mensen zijn verdeeld in mannen en vrouwen, wat heel veel problemen heeft opgeleverd. En wat een heerlijkheid. Elk verlangt naar de ander, droomt van de ander – zowel om biologische redenen als voor het plezier, de veiligheid en de opwinding van een langdurige relatie. Maar vaak staat seksisme die relatie in de weg.

				 

				Culturele redenen

				 

				Dit irritante probleem komt erop neer dat in onze cultuur een vrouw zich gedwongen voelt om fysiek aantrekkelijk te zijn voor mannen. Natuurlijk wordt haar ook verteld zichzelf te respecteren en haar eigen doelen te bereiken. Maar de aandacht trekken van mannen blijft een subtiele prioriteit. Als alles goed gaat slaagt een vrouw daarin, en genieten ze beiden van haar aantrekkelijkheid, en ook van haar andere prestaties en accepteren ze de veranderingen in haar verschijning naarmate ze ouder wordt. Maar vaak geeft de aantrekkelijkheid van een jonge vrouw haar geen voldoening, brengt die de verkeerde soort aandacht, lijkt het alsof dat het enige is wat ze meebrengt, of het ‘vervaagt’ in de loop der tijd. In de tussentijd lijken mannen vooral gewaardeerd te worden om hun prestaties en kunnen ze hun hele leven vrouwen vinden. Dus vrouwen voelen zich oneerlijk behandeld, of weigeren slachtoffer te zijn – met de nodige felheid – of worden onverschillig, of ‘masculien’. Gaandeweg ontwikkelen vrouwen een bewust of onbewust wantrouwen ten opzichte van mannen.

				Ondertussen groeit een jongen op in een poging te doen alsof hij alles onder controle heeft, om een ‘echte man’ te worden. Tegelijkertijd wacht hij sensitief en geduldig om de hopeloos subtiele, indirecte, onbegrijpelijke, vrouwelijke uitingen van hun behoeften te begrijpen. Hij voelt zich ten onrechte beschuldigd van de effecten van een patriarchale maatschappij die hij niet heeft gecreëerd en van het schaamteloze seksisme en geweld van een handjevol mannen. De moeilijkheden waar elke sekse voor staat worden nog geïntensiveerd voor hsp’s, deels omdat zij zich zo veel meer bewust zijn van de subtiliteiten achter deze verhalen.

				 

				Biologische ‘vreemdheid’

				 

				Volgens de jungiaanse analist Polly Young-Eisenrath, liggen onze fundamentele verschillen ten grondslag aan het wantrouwen van beide seksen ten opzichte van elkaar – een man kan nooit een vrouw worden, een vrouw kan nooit een man worden. Elk van beiden blijft altijd een vreemde, een ‘vreemd geslacht’ voor de ander. In onze jeugd leren we dat de twee seksen exclusieve clubs zijn, en binnen onze eigen club gaan er verhalen rond over wat er gaande is binnen de andere club – verhalen die natuurlijk nog worden aangedikt door het seksisme binnen onze cultuur. Naarmate we ouder worden, ontwikkelen we ons eigen beeld van de Anderen die we vrezen maar ook begeren. In de woorden van Young-Eisenrath:

				 

				‘Of ze nu engelen zijn of demonen, verleidelijk of celibatair, ze hebben een enorme macht vanwege hun ingebeelde verschil. Als volwassenen [...] projecteren we om allerlei redenen een of meer [van deze beelden] op mensen van het andere geslacht – om onszelf te verdedigen, om verliefd te worden, om een ander de schuld te geven [...] Deze [beelden] belagen ons ’s nachts en overvallen ons, onbewust als we zijn, gedurende de dag. Ze worden opgeroepen door mensen van het andere geslacht om ons heen, maar ze herbergen geen werkelijke kennis van die anderen in zich.’

				 

				Het punt is dat de verschillen niet half zo groot zijn als elk geslacht zich voorstelt, maar wees eerlijk: de ‘vreemdheid’ zal voor hsp’s groter zijn, met hun neiging om alles diepgaand te verwerken, levendig voor te stellen en de stemmingen van anderen aan te voelen – in dit geval dus ook de woede en het lijden van het andere geslacht. Met al deze redenen voor spanningen, wantrouwen en prikkeling, kunnen we ons danig ongemakkelijk voelen over wat er te gebeuren staat als we alleen zijn met iemand van de andere sekse.

				 

				Als je vindt dat je niet voldoet aan het mannelijke of vrouwelijke ‘ideaalbeeld’

				 

				Onze spanning in de buurt van het andere geslacht kan ook flink worden beïnvloed doordat we ons niet de ‘ideale’ man of vrouw voelen. Afgezien van het feit dat er evenveel jongens als meisjes als hsp worden geboren – als je een man bent, word je niet geacht sensitief te zijn. Natuurlijk, de interesse voor de ‘sensitieve man’ is wel toegenomen, maar dit wordt meestal met een geintje afgedaan.

				Als je een vrouw bent, kun je sensitief zijn, vooral voor de behoeften en wensen van anderen. Sterker nog, je wordt geacht zodanig sensitief geboren te zijn, vooral geïnteresseerd in andere mensen en het perfectioneren van je aantrekkelijkheid, zelfs als je in werkelijkheid zeer introvert bent of meer van je werk houdt dan van omgaan met andere mensen of anderen verzorgen. Verder mag je weer niet zo sensitief zijn dat je af en toe tijd voor jezelf neemt. ‘Ik ben een vrouw, ik ben sterk.’ Kort gezegd, in deze cultuur zijn aantrekkelijke vrouwen extravert, flexibel en sterk op een niet-hsp manier. Dus net als bij mannen strookt sensitiviteit niet met het ideaalbeeld van de vrouw in onze cultuur.

				Het gevoel dat we niet voldoen aan het ideaalbeeld van de man of de vrouw begint in de kindertijd. Onderzoek heeft uitgewezen dat moeders hun verlegen dochter – gewoonlijk een verkeerde beschrijving van hoog sensitief – vaak beschrijven als hun favoriete kind. Maar voor dit lievelingsetiket moet een prijs worden betaald: deze meisjes worden vaak te beschermd opgevoed en beginnen zich anders te voelen dan andere meisjes en tot minder in staat. Daarnaast beschrijven moeders een ‘verlegen’ zoon vaak als hun minst favoriete kind, en houden letterlijk minder van deze jongens. Het is niet de bedoeling van deze moeders om een vooroordeel te hebben over hun eigen kinderen, maar hun cultuur vormt hen subtiel om een sensitieve jongen als niet-ideaal te beschouwen.

				Als moeders sensitieve meisjes te beschermd opvoeden, groeien deze meisjes op met een gevoel dat ze altijd een dergelijke bescherming nodig zullen hebben – later van een man – en geven ze maar al te graag hun eigen verantwoordelijkheid daarvoor op. Sensitieve zonen, die minder liefde hebben ontvangen van hun moeder, groeien op in de verwachting dat iedereen minder van hen zal houden, tenzij ze hun sensitiviteit op een of andere manier weten te verbergen. Kortom, hsp’s van beide geslachten kunnen opgroeien met een gebrek aan zelfvertrouwen en twijfelen aan zichzelf als man of vrouw, wat allemaal hun vermogen ondermijnt om zichzelf te zijn in het bijzijn van de andere sekse.

				 

				Een laatste punt – hoe verschillend zijn we eigenlijk?

				 

				Na het bestuderen van de resultaten van diverse verschillende onderzoeken die ik heb uitgevoerd, ben ik tot de conclusie gekomen dat er geen wezenlijke verschillen zijn tussen hoog sensitieve vrouwen (hsv’s) en niet-hsv’s of tussen hoog sensitieve mannen (hsm’s) en niet-hsm’s qua succes of voldoening in hun relatie. De potentiële, specifieke problemen die ik ga bespreken zijn niet bedoeld om te impliceren dat we in het algemeen meer problemen hebben dan niet-hsp’s van onze sekse. Maar de problemen die we hebben zijn naar mijn mening nogal anders.

				Een van de weinige voordelen voor hsp’s binnen onze hogedrukcultuur is gelukkig dat mannen en vrouwen steeds meer gestimuleerd worden om datgene te doen waar ze het best in zijn – waar het om draait is wie de klus geklaard krijgt, niet dat de traditionele rolverdeling gehandhaafd blijft. Dit zou hsp’s meer vrijheid moeten geven om hun unieke persoonlijkheid te uiten. Maar toch, aangezien mensen nu eenmaal graag generaliseren – dat mannen bijvoorbeeld beter zijn in dit, en vrouwen in dat – stel ik wel eens min of meer schertsend voor om mensen te verdelen in vier seksen: hsv’s, hsm’s, niet-hsv’s en niet-hsm’s. (Voeg hier nog de hss aan toe en je hebt er acht.) Die onderverdeling maakt ons volledig anders! Vier seksen geven ons tweemaal zoveel sociaal opgelegde manieren om te zijn, maar ook tweemaal zoveel vrijheid en flexibiliteit.

				Nu even serieus, ik begin de worsteling die hsv’s en hsm’s voeren apart te beschrijven, maar ik raad je ten zeerste aan om ook over elkaar te lezen. hsv’s en hsm’s lijken wonderlijk veel op elkaar. En voor het einde van dit hoofdstuk zullen we bespreken hoe we de effecten van sekse-vooroordelen op zowel hsm’s als hsv’s teniet kunnen doen.

				 

				 

				hoe sekse-vooroordelen relaties voor hoog sensitieve vrouwen beschadigen

				 

				Dianes vlucht in het huwelijk

				 

				Toen ik Diane ondervroeg in het kader van mijn onderzoek, was ze zesenveertig en zich zeer bewust van hoe haar sensitiviteit haar keuzes had bepaald, vooral gezien haar opvoeding. Diane had een nare jeugd gehad – haar moeder was depressief en hield niet van kinderen, en haar vader, die marine-officier was, was vaak maandenlang van huis. Als hij thuis was trok hij altijd partij voor Dianes moeder zonder uit te vinden wat er werkelijk aan de hand was. Dus het is niet verwonderlijk dat Diane op school altijd op zoek was naar een veilig plekje, altijd op iemand verliefd was, maar altijd op afstand. Op de middelbare school had ze geen vriendjes, deels omdat ze liever niet iemand mee naar huis nam – haar depressieve moeder zou toch niemand binnenlaten – maar ook omdat Diane gewoon niemand dicht bij zich durfde te laten komen. Op schoolfeesten stond ze snacks te verkopen en ging dan alleen naar huis.

				Diane ontmoette Ron in de eerste week van haar vervolgopleiding. Ze praatte wel met andere jongens in haar klas, maar de aanwezigheid van Ron bespaarde haar de noodzaak een vriendje te hebben. Vanaf het begin twijfelde ze eraan of hij wel de ware voor haar was, maar na hun afstuderen trouwden ze meteen. ‘Ik kon nergens anders heen. Ik kon niet naar huis.’

				Na de bruiloft verhuisden ze naar de stad waar Ron vandaan kwam. ‘Na een week voelde het al of we vijfentwintig jaar getrouwd waren,’ vertelde ze me. ‘Hij werkte veertien uur per dag en bracht zijn weekenden door met zijn oude schoolvrienden. Er was totaal geen intimiteit. Sterker nog, hij schold me uit voor alles wat mooi en lelijk was. Ik denk dat hij een enorme hekel aan me had. En ik probeerde hem maar te behagen.’

				Gezien haar sensitiviteit was elk ander alternatief nog verder buiten haar bereik, vooral na de geboorte van haar twee kinderen. ‘Ik wist dat ik het onmogelijk zou redden als alleenstaande moeder.’ Diane gaf ook toe dat ‘ik maar getrouwd bleef omdat het me vrijheid gaf – ik kon mijn eigen dagindeling maken’.

				Maar ze was nooit gelukkig, en na vierentwintig jaar huwelijk ging ze eindelijk bij Ron weg. Gedurende een jaar of vier, vijf ging ze met niemand uit; toen ontmoette ze haar huidige vriend, Stan, een hsm, bij een workshop over persoonlijke groei. Een jaar later zagen ze elkaar opnieuw tijdens een meditatiecursus. Sindsdien zien ze elkaar regelmatig, maar ze wonen wel apart.

				 

				Hoe seksisme vrouwen beschadigt en daarmee liefde beschadigt

				 

				Dianes verhaal illustreert de benarde toestand waarin veel hsv’s zitten die geen voorbeeld hebben kunnen nemen aan hun moeder en geen begeleiding hebben gekregen van hun vader in hoe ze zich in de wereld kunnen handhaven. Diane accepteerde de traditionele oplossing voor vrouwen binnen haar cultuur – trouwen, desnoods ongelukkig, zodat een man je zal beschermen en onderhouden. Het was een verraad dat haar gedurende vierentwintig jaar geen plezier schonk en Ron ongetwijfeld veel pijn heeft bezorgd.

				Sensitief of niet, vrouwen hebben het sowieso moeilijker – uit onderzoek blijkt dat ze meer aangeslagen zijn door een nare jeugd, een lager gevoel van eigenwaarde hebben, moeite hebben zichzelf in de klas te laten horen en hun invloed uit te oefenen, hun capaciteiten onderschatten, minder betaald krijgen voor hetzelfde werk, op oudere leeftijd vaker in armoede leven, enzovoort. De redenen hiervoor liggen voor de hand. Inderdaad, de verandering zet in en per generatie helen de wonden langzaam verder. Maar Dianes moeder was ongetwijfeld deels door seksisme beschadigd en kon in haar geval niet voorkomen dat ze ook Diane beschadigde.

				Een feministische subcultuur streeft ernaar dit allemaal recht te zetten en om vrouwen aan te moedigen Dianes voorbeeld niet te volgen. Een minder sensitieve vrouw met wat feministische inzichten zou na haar studie misschien gewoon op zichzelf zijn gaan wonen, of na een paar jaar in een dergelijk huwelijk te hebben gezeten, en zou zich met vallen en opstaan hebben leren handhaven. Maar op een hsv kan plotselinge, door niemand gesteunde onafhankelijkheid overweldigend overkomen. Bovendien kunnen alle onafhankelijkheid, activisme, woede en groepsactiviteiten waartoe het feminisme oproept als een persoonlijk risico worden beschouwd, en als hsp heb je de neiging een controlepauze te houden om de gevaren van risico’s te overwegen, vooral als je niet op de steun van je familie kunt rekenen.

				Seksisme heeft jou waarschijnlijk ook meer beïnvloed, omdat je als hsv alle negatieve boodschappen die je nog steeds bereiken over vrouwen sneller oppikt en deze grondig verwerkt – of het nu gaat om seksistisch taalgebruik, om het gebruik van vrouwenlichamen bij de promotie van producten, om verschil in behandeling op school of op het werk, of om het leren voorzichtig te zijn zodat je niet wordt verkracht of om verkrachting lijkt te vragen. Als je daarnaast hebt geleerd je rot te voelen over jezelf vanwege je andere afwijking, je sensitiviteit, heb je twee redenen om je minder goed te voelen, en de eerste de beste nietsvermoedende man die zich bij je aandient lief te hebben of te haten. Het mag duidelijk zijn, seksisme beschadigt iemands vermogen om lief te hebben.

				 

				Waar is papa? – afwezige of afwijzende vaders

				 

				Zowel mannelijke als vrouwelijke hsp’s zijn bijzonder beïnvloed door hoe betrokken hun vaders waren bij hun opvoeding. Dit klopt, aangezien vaders van oudsher, ten onrechte of niet, geassocieerd worden met de buitenwereld in trekken en daar slagen. Daarom zijn vaders degenen die ons die succesfoefjes moeten leren. En hiep-hiep-hoera voor degenen die dat is gelukt.

				Maar vaders hebben de neiging dit minder aan hun dochters mee te geven. Dianes afwezige en afwijzende vader was daar een bijzonder goed voorbeeld van. Haar vader verzuimde niet alleen haar te leren hoe ze zich in de wereld staande moest houden, maar zijn strengheid zorgde er ook voor dat ze haar leven inrichtte op anderen behagen en het naar de zin maken – iets wat hsp’s toch al zo snel geneigd zijn te doen. Ondertussen gaf haar moeder het voorbeeld dat vrouwen geen andere keus hebben dan afhankelijk te zijn van dominante mannen zoals haar vader en Ron.

				Zelfs vaders met de beste bedoelingen laten vaak steken vallen in de zin dat ze hun sensitieve dochters uitdagingen laten vermijden. Misschien hanteren ze de conventionele (patriarchale) zienswijze dat meisjes beschermd moeten worden; dat ze vooral kinderen moeten krijgen en grootbrengen; elegant moeten zijn, sensitief en afhankelijk van anderen; en ontmoedigd moeten worden om de wijde wereld in te trekken waar er mogelijk seksueel ‘misbruik’ van hen wordt gemaakt. Dus een sensitieve dochter kan op haar vader overkomen als bijzonder geschikt (of gedoemd) om haar hele leven van mannen afhankelijk te blijven. Toen ik klein was zei mijn vader vaak tegen me dat ik, in tegenstelling tot mijn broer, beter geen wiskunde in mijn pakket kon kiezen – dan zou ik zo slim zijn dat geen enkele man me nog zou willen. Tegen mijn minder sensitieve zus zei hij dit soort dingen niet zo vaak. Als hsp sloeg ik zowel het advies als de onderliggende boodschap over sensitieve vrouwen ergens diep vanbinnen op.

				Naast je houding van het in de wereld in je eentje redden, worden ook je gevoelens over mannen in het algemeen en hoe je denkt dat hun gevoelens over jou zijn grotendeels bepaald door je vader. Als je vader vaak afwezig was, of afwijzend, of niet geïnteresseerd om jou bepaalde dingen te leren, dan heb je misschien onbewust aangenomen dat je in zijn ogen onaantrekkelijk was of saai. En ook hier geldt, als je je al tekort voelde schieten vanwege je sensitiviteit, dat het je nog meer heeft beïnvloed. Dus je ontwikkelde de verwachting dat je oninteressant en onaantrekkelijk was voor alle mannen. Als je verwacht afgewezen te worden kun je je ongemakkelijk en overprikkeld voelen in de nabijheid van mannen. Zelfs in een relatie kun je je aantrekkelijkheid in twijfel blijven trekken, of wat je partner waard is (aangezien hij zich tot jou aangetrokken voelt, terwijl jij jezelf niet eens waardeert).

				Een ander probleem dat de kop op kan steken met vaders is dat te veel van de verkeerde soort seksuele aandacht elke vrouw, vooral een hsv, ervan kan overtuigen dat haar seksualiteit het enige is wat ze de wereld te bieden heeft, en dat ze misschien geen andere keus heeft dan zich daaraan over te geven.

				 

				Seksueel misbruik

				 

				Verkrachting, incest, seksuele intimidatie – we hebben er allemaal al zoveel over gelezen dat we er moe van zijn, maar dat neemt niet de invloed weg die het op je psyche heeft of op je gevoelens over mannen. Opnieuw zijn hsv’s van nature alerter op potentieel gevaar (zelfs nog meer als ze gevaar van nabij hebben meegemaakt), en ze kunnen zich in de buitenwereld minder zelfverzekerd voelen. Zo kan ons leven danig bepaald worden door de dreiging van de gewelddadige mannelijke indringer en de mogelijk gewelddadige man in iedere man die we ontmoeten – het deel van een man dat heeft gehoord, ook al twijfelt hij eraan, dat hij recht heeft op het lichaam van een vrouw of dat vrouwen ‘maar al te graag willen, en dat als ze nee zeggen, ze ja bedoelen’. Voeg daar nog de effecten van enig werkelijk seksueel misbruik aan toe, hetgeen zonder meer vernietigend is voor de ziel, en een hsv kan het zonder het nodige helingswerk onmogelijk vinden om op basis van vertrouwen plezierige, seksuele relaties met mannen aan te gaan.

				 

				Heen en weer met mannen

				 

				Als hsv ben je opgegroeid in de wetenschap dat mannen al dit seksisme ook ergens hebben opgeslagen en zonder twijfel profijt hebben gehad van de superieure rol die hen is toegedicht. Een oplossing was om mannen aan je kant te krijgen, om hen ertoe te brengen hun macht of hun rijkdom te delen, door hun bediende of hun maatje te zijn. Aan de andere kant, naarmate je je bewust werd dat je jezelf had verkocht voor een klein deel van de macht die van het begin af aan met jou gedeeld had moeten worden, ging je waarschijnlijk in verzet. Je vertrouwde geen enkele man meer. Misschien heb je het zelfs gehad over de superioriteit van vrouwen. Maar je voelt nog steeds sympathie voor mannen als medemens; zij kunnen er ook niets aan doen. Heen en weer – hoe kijk je tegen mannen aan? Wat je ook besluit, het lijkt de verkeerde keuze, en sommige andere vrouwen kiezen het tegenovergestelde, wat ertoe kan leiden dat je een even grote hekel hebt aan vrouwen als aan mannen.

				Omdat je niet zeker weet hoe je je moet opstellen, of zelfs hoe je je zult gedragen op het moment, nog afgezien van hoe hij zich zal gedragen, ben je meer geprikkeld (in niet-seksuele zin) in de buurt van mannen, minder helder. Als hsp kan al deze spanning en prikkeling ertoe leiden dat je mannen maar liever helemaal uit de weg gaat. Maar het vermijden van mannen maakt hen nog meer tot een ‘vreemde soort’ en kan je welbevinden verstoren, en maakt je onzekerder en overprikkeld in hun nabijheid. Ondertussen, aan de andere kant van de seksekloof...

				 

				 

				hoe sekse-vooroordelen relaties beschadigen voor hoog sensitieve mannen

				 

				hsm’s zijn lastiger te onderzoeken dan hsv’s. Er worden evenveel mannen als vrouwen hoog sensitief geboren, maar volwassen vrouwen scoren hoger op de hsp-zelftest, hoe ik ook mijn best doe om onderwerpen waarop sekse-vooroordelen rusten te vermijden. Gezien onze cultuur weet ik zeker dat het onmogelijk is om een sensitiviteits-zelftest te ontwerpen die mannen zouden kunnen beantwoorden zonder de inmenging van een bewuste of onbewuste angst om als niet-mannelijk te worden beschouwd. Dus ik weet dat ik me op dit moment vooral tot mannen richt die onbeschadigd genoeg zijn om hun sensitiviteit te omarmen zonder in de verdediging te springen, of die zo sensitief zijn dat ze er niet omheen kunnen. Als gevolg daarvan beschouwen de meesten van jullie jezelf niet als ‘typisch mannelijk’. Dit blijkt bijzonder goed uit te kunnen pakken in je relaties. Maar het is ook een bron van veel van je problemen, zowel met het andere geslacht als je eigen sekse.

				 

				Je een mislukte man voelen

				 

				‘Dat is een echte vent’ – op de een of andere manier moet je bewijzen dat dat op jou slaat, want anders zit je in de problemen. Die last draagt iedere man in deze cultuur, en veel van deze angst en bewijsdrang vindt zijn oorsprong in de vroege jeugd, wanneer seksisme op een uiterst beperkte manier het ideale mannelijke gedrag definieert. Op die leeftijd hoort een ‘echte man’ stoer en cool te zijn – dat wil zeggen, zonder diepere gedachten die zich niet conformeren aan de massa. Hij hoort liever spontaan te zijn, zelfs roekeloos impulsief, dan bespiegelend. Hij hoort enorm competitief te zijn, en daarin te slagen, vooral in teamsporten. Hij hoort extravert te zijn zonder anderen nodig te hebben of enige kwetsbaarheid te tonen – dat wil zeggen, niet echt zijn diepere wezen. Hij huilt nooit en toont zelden zijn emoties, vooral geen angst, schaamte of spijt. Kortom, hij is niet hoog sensitief. En volgens die logica, is een hoog sensitieve man geen ‘echte man’.

				William Pollack, psycholoog aan de universiteit van Harvard en schrijver van Real Boys heeft gedurende twintig jaar jongens in onze cultuur bestudeerd. Hij wijst erop dat jongensbaby’s bij de geboorte in feite emotioneler en expressiever zijn dan meisjesbaby’s. Maar tegen de tijd dat ze naar de basisschool gaan is het meeste daarvan verdwenen, dankzij een seksedwangbuis die wordt opgelegd door wat hij de Jongenscode noemt. Volgens die code horen jongens en mannen in geen geval hun gevoelens te uiten. Deze regel beperkt niet alleen jongens, ‘maar ieder ander ook, en beperkt ons allemaal als mensen, en maakt ons uiteindelijk tot een vreemde voor onszelf en elkaar’.

				Spencer Koffman, een psychotherapeut uit San Francisco en hsm die schrijft voor de hsp nieuwsbrief, Comfort Zone, beschrijft zijn eigen ervaring met de Jongenscode:

				 

				‘Jongens worden op zeer jonge leeftijd opgegeven voor het “opleidingskamp voor jongens”, waar hen wordt bijgebracht goede strijdbare leiders te zijn. Een van mijn vroegste herinneringen aan deze indoctrinatie stamt uit de eerste klas van de lagere school. Ik viel van een gymtoestel. Ik had me niet echt bezeerd, maar door de schrik van de val begon ik te huilen. De eensluidende reactie van de andere jongens en de leraar was niet me te troosten, maar me erop te wijzen dat jongens niet huilen. Dat was de eerste en de laatste keer dat ik op school heb gehuild. Ik was in training om een “kleine soldaat” te worden.’

				 

				Ik wil niet beweren dat alleen hsm’s lijden onder de Jongenscode, maar hsm’s hebben het wel veel zwaarder om eraan te voldoen. Je wordt vooral beïnvloed in je relaties met vrouwen, die de culturele vooroordelen op pijnlijke manieren laten voelen, schijnbaar zonder zich ervan bewust te zijn, door je bijvoorbeeld in vertrouwen te nemen als vriend maar je niet als seksueel interessant te beschouwen. Als gevolg daarvan kun je even verlegen zijn voor de andere sekse als zij voor jou, maar je ‘liefdesverlegenheid’ heeft ernstiger gevolgen.

				 

				Liefdesverlegenheid

				 

				Liefdesverlegenheid is een term die is uitgevonden door socioloog Brian Gilmartin, die die kleine maar gekwelde groep heteroseksuele mannen heeft bestudeerd die te verlegen zijn geworden om een seksuele liefdesrelatie aan te gaan of te trouwen, hoewel ze niets liever zouden willen. Als je verlegen bent in de liefde, verwacht je simpelweg te worden afgewezen op het romantische vlak, met name vanwege je sensitiviteit. Hoewel de meeste hsm’s niet binnen deze definitie vallen, zijn de meeste mannen die verlegen zijn in de liefde wel hsm’s. En ik denk dat liefdesverlegenheid een extreem beeld vertegenwoordigt van waar de meeste hsm’s bang voor zijn of in mindere mate tegenaan lopen.

				Natuurlijk is de term ook op veel hsv’s van toepassing, die, even wanhopig als de bedeesde mannen graag de liefde van vrouwen willen, op hun beurt de aandacht van mannen zowel vrezen als verlangen. Voor beide seksen geldt dat liefdesverlegenheid een direct gevolg is van seksisme, dat vooral vergiftigend werkt op hsp’s, met hun extra angsten om veroordeeld te worden als geen ‘echte man’ of ‘echte vrouw’. Liefdesverlegenheid is echter een ernstiger probleem voor hsm’s, omdat in romantische aangelegenheden de mannen in onze cultuur van oudsher de eerste stap horen te zetten. Inmiddels is het meer geaccepteerd dat vrouwen als eerste hun interesse tonen, maar men verwacht nog steeds dat je als man besluitvaardig reageert en de leiding neemt. Een vrouw kan nog wat aarzelen en zich lastig laten veroveren, maar een man krijgt die extra ruimte niet. Dus wat gebeurt er met je sterke aangeboren voorkeur als hsm om even rust te nemen en te onderzoeken voordat je in actie komt, om te kijken of je degene die je benadert aardig vindt en of zij jou aardig vindt? Gedwongen zijn impulsief te handelen om maar mannelijk over te komen betekent dat je je eigen karakter geweld aan moet doen. Als je dat niet kunt, is de kans groot dat je zonder partner overblijft.

				Gilmartin ondervroeg 300 liefdesverlegen mannen in leeftijd variërend van 19 tot 50, en vergeleek ook de jongere mannen met de oudere – die met 35 jaar of ouder nog steeds maagd waren. Hij ondervroeg ook 200 studenten die geen terughoudendheid hadden bij vrouwen. De liefdesverlegen mannen hadden veel vaker een ongelukkige jeugd gehad dan de niet-liefdesverlegen, en de oudere gevallen vaker dan de jongere. Maar de meeste liefdesverlegen mannen maakten ook melding van de diverse fysieke gevoeligheden die voor alle hsp’s normaal kunnen zijn – allergieën, snelle reflexen, en buitengewone gevoeligheid voor wol, insectenbeten, extreem warm of koud weer, de korte dagen in de winter, fel zonlicht, pijn, en plotselinge of onprettige geluiden, zoals het krassen van krijt op een schoolbord. De combinatie van een nare jeugd en sensitiviteit leidde tot hun enorme liefdesverlegenheid.

				 

				Waar is papa? Terug bij de afwezige en afwijzende vaders

				 

				Sensitieve jongens lijden beslist veel meer onder de afwezigheid of onverschilligheid van hun vaders dan niet-hsm’s. Vaders leren jongens niet alleen hoe ze zich in de wereld moeten handhaven, maar vooral hoe ze als man in deze cultuur erin kunnen slagen met hun gevoelens om te gaan. Een jongen die alleen door zijn moeder wordt opgevoed kan die steun missen.

				Er is heel veel geschreven over de negatieve gevolgen op jonge mannen van het ontbreken van betrokken vaders en een nog groter ontbreken van mannelijke mentors, die in plaats daarvan de strijd aangaan met jonge mannen en hen onder de duim proberen te houden. Oudere mannen worden beschouwd als verraders die bijvoorbeeld jonge mannen de oorlog in sturen waarin ze zelf niet zouden willen vechten en ze willen niet zien dat deze soldaten bij terugkomst worden geëerd en gekoesterd. Als hsm geloof je misschien zelfs dat je geen betere aandacht verdient van oudere mannen, aangezien je niet in staat bent geweest om je goed genoeg aan de Jongenscode te conformeren. Misschien denk je wel dat je niet echt deel uitmaakt van de exclusieve mannenclub waar iedereen tegen opkijkt.

				 

				De complexiteiten die worden gecreëerd door de sympathie van een sensitieve jongen voor zijn moeder

				 

				Als je ziet welke schade wordt aangericht door mannen aan vrouwen, waaronder mogelijk schade die door je eigen vader is toegebracht, heb je je misschien intens verscheurd gevoeld en ben je vooral enorm begaan met je eigen moeder. Dit heb je misschien gegeneraliseerd naar alle vrouwen, zodat je hen, net als jezelf, als slachtoffer van stoere kerels beschouwde. Maar dit medeleven kan je uiteraard vervreemden van je eigen sekse. Je zult je in zekere zin een verrader voelen in de strijd der seksen – en wordt uiteindelijk door geen van beide seksen gewaardeerd. Dit gevoel kan nog versterkt worden als je subtiele signalen hebt opgevangen dat je moeder je weliswaar heeft gewaardeerd als vertrouweling of maatje, maar opnieuw niet als een ‘echte man’ – denk maar terug aan het onderzoek naar ‘verlegen’ zonen die bij hun moeders het minst geliefd waren.

				Tot slot, als je een dergelijke sterke band had met je moeder heb je jezelf in onze cultuur waarschijnlijk beschouwd als een ‘moederskindje’, wat betekent dat je vrouwelijk bent, wat in onze cultuur betekent dat je zwak en inferieur bent. Het is maar al te eenvoudig om, misschien alleen onbewust, een afkeer te ontwikkelen van zowel het ‘zwakke, tweederangs’ geslacht waaraan je bent overgedragen als van je eigen sekse, vanwege de agressieve benadering van jou en vrouwen. Je bevindt je letterlijk in niemandsland. En wie neem je in vertrouwen, aan wie vertrouw je je diepste gevoelens toe? Mannen? Vrouwen? Of geen van beiden?

				 

				Meer over de angst zwak of vrouwelijk te zijn

				 

				Toen ik een keer zat te lunchen met een hsm, gaf de ober ons de kaart en vroeg: ‘Willen de dames alvast iets drinken?’ Ik verkleurde van schaamte voor mijn vriend, die misschien fijngebouwd is maar verder qua uiterlijk en houding in mijn ogen onmiskenbaar een man is. Ik was ook razend. Een andere hsm vertaalde die woede voor me, toen ik hem over het voorval vertelde:

				 

				‘Kijk, de Jongenscode wordt de Mannencode – subtiel, maar altijd klaar om toe te slaan juist als je er niet op verdacht bent. Waarom werd hij als vrouwelijk gezien? Omdat hsm’s mensen zijn – geen robots – en de ware benaming voor menselijk zijn in deze cultuur is “vrouwelijk”. Wat is er mis mee om vrouwelijk/menselijk gevonden te worden? Niets. Maar de werkelijkheid is, dat op een vrouw lijken in onze cultuur als een belediging wordt gezien. Dus elke man, hsm of niet, zal het spel moeten meespelen en zich moeten voegen naar zijn robot-rol (of delen van de maatschappij moeten zoeken waar dit niet zo wordt benadrukt), als hij tenminste niet ondergeschoffeld wil worden. Maar ik hoop dat wij hsm’s vanbinnen beseffen dat we een leidende rol vervullen in een nieuwe, niet-patriarchale wereld.’

				 

				Behalve dat je als hsm toevallig fijngebouwd kunt zijn zoals mijn vriend (wat niet eens een hsp-kenmerk is), vermoed ik dat een hsm als vrouwelijk beschouwd kan worden door de indruk te wekken in subtiele zin alert te zijn, evenals vele vrouwen, op de mogelijkheid van een fysieke aanval – een waakzaamheid die nog vergroot wordt door de gevoeligheid die hsp’s voor pijn hebben. Zoals Gilmartin zegt, gevoeligheid voor pijn ‘kan een extreem negatieve invloed hebben op het vermogen van de man om zijn leeftijdgenoten van dezelfde sekse bij te benen. Dergelijke angsten kunnen een jongen enorm kwetsbaar maken voor aanhoudende pesterijen’, dat wil zeggen, hij is een even gemakkelijk doelwit voor pesterijen als een meisje, vooral een sensitief meisje.

				Of misschien komen hsm’s vrouwelijk over omdat ze anderen niet overheersen of subtiel domineren, of omdat ze iemand lijken te zijn die zijn gevoelens toont – iets wat degenen die altijd de boel domineren niet doen. Of omdat ze verdrietiger of angstiger lijken dan andere mannen. Zoals ik al zei, uit mijn onderzoek komt naar voren dat hsp’s met een nare jeugd meer last hebben van depressies en angsten. Dit is voornamelijk het gevolg van het feit dat niet-hsm’s ongewoon onaangetast lijken te zijn door problemen in hun kindertijd. Vrouwen en hsm’s met een nare jeugd voelen de daaruit voortvloeiende gevoelens wel.

				Misschien kunnen niet-hsm’s beter omgaan met een nare jeugd omdat het leven voor hen gewoon gemakkelijker is. Maar velen gaan niet echt beter om met de pijn – ze stoppen hun gevoelens gewoon weg. Als een ‘met mij is alles prima, ik heb niemand nodig’-houding wordt gebruikt om een intens gevoel van tekortschieten te verbloemen, heet dit een narcistische verdediging, en deze wordt door veel meer mannen dan vrouwen aangewend, en door veel meer niet-hsm’s dan hsm’s. Nogmaals, hsm’s en alle vrouwen (hsp of niet) met een nare jeugd reageren doorgaans op hun problemen. Ze zijn verstoord. Maar dit wordt uitgelegd als vrouwelijk.

				Het probleem met een narcistische verdediging, bij een man of een vrouw, is dat wanneer angstgevoelens of behoeften worden afgekapt, je ervoor moet zorgen dat die gevoelens vergeten blijven door je ook af te sluiten voor de angsten en behoeften van anderen. Als gevolg daarvan kan een narcist andere mensen gebruiken, schijnbaar zonder het effect te zien op degenen die hij of zij gebruikt – niet bepaald het soort persoon met wie je een intieme relatie wilt aangaan. Het lijkt er haast op dat mannen met een nare jeugd voor de vreemde keuze worden gesteld om ofwel heel narcistisch te zijn of niet als ‘echte man’ te worden beschouwd. Persoonlijk hou ik van wat minder narcisme, waarvoor de meeste hsm’s kiezen. Ik leef veel liever in een wereld waar mensen hun fundamentele menselijke gevoelens niet ontkennen, ook al gaat het om angst en verdriet.

				 

				 

				extra beschadiging van zowel hsv’s als hsm’s

				 

				Er zijn nog een paar manieren waarop seksekwesties voor gelijksoortige problemen bij hsv’s en hsm’s zorgen, dus ik bespreek deze voor beide seksen tegelijk.

				 

				Uitgesloten opties

				 

				Alle hsp’s zonder ouderlijke steun in hun jeugd en zelfvertrouwen als volwassene neigen ernaar te voorzichtig te zijn, en mogelijkheden uit overmatige angst af te wijzen. hsv’s zoeken vaak een schuilplaats in de eerste de beste loopbaan waar ze toevallig tegenaan lopen, of in een religieuze beweging waar ze niet klaar voor zijn, of nog vaker, in een overhaast huwelijk, zoals Diane. Eenmaal binnen de veilige haven blijven ze langer hangen, zelfs als de situatie niet bevredigend is. hsv’s trouwen meestal op jongere leeftijd dan andere vrouwen, ondanks het feit dat ze op de middelbare school of tijdens hun studie uitzonderlijk onafhankelijk en creatief waren. hsm’s trouwen daarentegen later en bereiken hun carrièredoelen op latere leeftijd dan de gemiddelde man, hetgeen voor een deel hun gebrek aan training weerspiegelt om als hsp succesvol te zijn in de wereld.

				 

				Lage eigenwaarde

				Als Diane meer zelfvertrouwen had gehad, had ze misschien niet met Ron hoeven trouwen, en als ze dat toch had gedaan, had ze niet zo naar zijn pijpen gedanst. Door op te komen voor zichzelf en de behoeften van hun huwelijk had ze misschien een wat attentere echtgenoot van hem kunnen maken – onderzoek wijst uit dat vrouwen vaak hun mannen relatievaardigheden moeten bijbrengen, en de echtgenoten die deze invloed accepteren, hebben een gelukkiger huwelijk. Maar om invloed te hebben is zelfvertrouwen nodig en besef van de rechten en sterktes van je sekse, wat bij Diane ontbrak.

				Voor hsm’s lijkt ditzelfde gebrek aan zelfvertrouwen voort te komen uit hun falen om aan de Jongenscode te voldoen. Misschien heb je de code geschonden door te creatief en ‘anders’ te zijn, door snel te huilen of te blozen, of door je iets aan te trekken van zaken die ‘stoere jongens’ niet eens opvallen – hitte, kou, water in je ogen, kriebeltruien.

				Verder kunnen zowel hsv’s als hsm’s moeite hebben met ‘stoer’ zijn, dat vreemde cultuurideaal. We zijn snel overprikkeld door stimulatie, dus in plaats van stoer over te komen, lijken we vaak nerveus en presteren we beroerd in concurrerende situaties of onder hoge druk, waaronder met een liefdespartner die we net hebben leren kennen. Als gevolg van alle druk en gebrek aan eigenwaarde kunnen we angst-gerelateerde problemen ontwikkelen – een ‘zenuwenmaag’, uitslag, fobieën, stotteren, verlegenheid. Door deze dingen hebben we nog minder zelfvertrouwen en voelen we ons nog minder aantrekkelijk.

				 

				Grenzen stellen is moeilijk

				 

				Alle hsp’s, zowel mannen als vrouwen, zijn zich meer bewust van de gevoelens, wensen en behoeften van andere mensen. Dankzij onze spontane, diepgaande informatieverwerking kunnen we ook aanvoelen wat er zal gebeuren als anderen niet krijgen waar ze behoefte aan hebben – ze zullen eronder lijden, falen in wat ze graag willen doen, boos op je worden, teleurgesteld in je zijn. En aangezien je sensitiever bent, zul jij je – veel meer dan anderen – ook rottig voelen als zij zich rottig voelen. Dus ben je geneigd te proberen iedereen te geven wat hij of zij wil, zowel in hun belang als je eigen belang.

				Vooral hsv’s wordt in onze cultuur bijgebracht om voor anderen te zorgen – als moeder, zus, vrouw, vriendin. Zij het dat de regels plotseling zijn veranderd. Vrouwen die zich om een ander bekommeren heten ineens ‘co-afhankelijk’. En zodoende accepteer je als hsv wellicht nog een reden om je te schamen voor je aangeboren neigingen.

				Voor hsm’s draait het erom dat van ‘echte mannen’ verwacht wordt dat ze bijzonder scherpe grenzen stellen – om weinig aandacht te besteden aan andermans behoeften, en vooral aan emotionele behoeften. Tegelijkertijd wordt van mannen wel degelijk verwacht dat ze tegemoetkomen aan de behoeften van vooral vrouwen – vooral aan hun behoefte om beschermd te worden. Opnieuw die onmogelijke tegenstelling. Hoe overweldigd een man zelf ook is, hij moet presteren. Maar hoe dan? Dus dit is opnieuw zo’n geval waarin, als je als hsm gewoon jezelf probeert te zijn, je beschuldigd kan worden van zowel co-afhankelijkheid als vrouwelijkheid, wanneer je ingaat op de emotionele behoeften van anderen. Of men beschuldigt je er misschien van dat je je laat inpakken door een vrouw, als het om de emotionele behoeften van een vrouw gaat. En anders word je weer beschouwd als ‘niet in staat’ om altijd ten volle in alle behoeften van een vrouw te voorzien. En als je als gevolg van overprikkeling en confrontaties je helemaal afsluit, word je als ongevoelig bestempeld!

				Hoog sensitief zijn voor de emotionele behoeften van anderen, waaronder die van je partner, is niet hetzelfde als co-afhankelijkheid. Co-afhankelijkheid ontstaat als je de verkeerde reactie geeft op de behoeften van de ander. Vooral in de oorspronkelijke betekenis van het woord zou je nooit ‘co-afhankelijk’ worden genoemd vanwege het erkennen dat je vriend alcoholist is en hulp nodig heeft, maar alleen vanwege het tekortschieten om hem daarmee te confronteren.

				Toch zit er voor sommigen onder jullie wel iets in dit etiket van co-afhankelijkheid wat waar is, omdat hoog sensitief zijn absoluut vereist dat je leert grenzen te stellen – grenzen die binnenlaten wat bruikbaar is en buitensluiten wat dat niet is. Wat je niet kunt gebruiken is bijvoorbeeld reageren op de behoeften van anderen op een manier zoals zij het willen in plaats van op een manier die voor jullie beiden goed is.

				Tenzij je bent aangemoedigd en hebt geleerd duidelijke grenzen te stellen, is dat nu waarschijnlijk vrij hopeloos. Je bent overwerkt. Er wordt misbruik gemaakt van je plichtsgetrouwheid. Je zegt voortdurend ja en hebt er later spijt van. Of je neigt – soms, of bijna altijd – naar het andere uiterste door grenzen te stellen die alles en iedereen buitensluiten. Tot slot laat je je door anderen wijsmaken dat je zwak, niet assertief en co-afhankelijk bent – en anders wel ongevoelig, star en arrogant – in plaats van voor jezelf te bepalen wat voor persoon je bent en welke grenzen je wilt stellen. Kortom, in je pogingen om een ‘echte’ man of vrouw te zijn gebruiken velen van jullie je sensitiviteit om anderen te veel te plezieren, of duiken in het andere uiterste en accepteren het idee dat jullie zwak zijn – tenzij je je sensitiviteit uitschakelt.

				 

				De hoog sensitieve superpersoon – in gevaar

				 

				Keer op keer heb ik hsp’s zien compenseren voor het feit dat ze niet de ‘ideale’ man of vrouw waren door Superman of Supervrouw te worden. De organisaties waarvoor ze werken vinden dat uiteraard fantastisch.

				Om met de ‘Super-hsv’s’ te beginnen, we weten allemaal dat de ‘ideale’ vrouw tegenwoordig alles kan combineren. Wat handig is voor iedereen in haar omgeving. Heel wat vrouwen dwingen zichzelf lange werkdagen te maken, reizen waarschijnlijk voor hun werk, genieten van concurrentie, gaan heldhaftig om met stress en passen er nog een gezinsleven in ook. Voor niet-sensitieve, sensatie zoekende vrouwen kan dit allemaal prima uitpakken. Het werd hoog tijd dat ze de vrijheid namen om hun karakter te uiten. Geen lange rokken en breiwerkjes meer.

				Maar veel hsv’s proberen ook aan deze eisen te voldoen. Je hebt misschien de juiste opvoeding gehad, het zelfvertrouwen, de juiste opleiding en het talent dat ervoor nodig is. Misschien scoor je nog hoog op sensatie zoeken ook – snel ergens op uitgekeken, boordevol ideeën. En als zodanig, omdat je ook nog hsp bent, ben je vaak de slimme visionair binnen je organisatie, op weg naar de top. De ster. Je lijkt zowel de sensitiviteit als de stoerheid te hebben die ze willen. Maar door te trachten dit nieuwe seksestereotype genaamd Supervrouw te willen inpassen breng je je wezen en je gezondheid in gevaar.

				hsm’s lopen wellicht nog meer risico door te trachten ‘Super- hsm’s’ te zijn, omdat mannen in snelle carrières nog minder gewaardeerd worden dan vrouwen als ze hun behoefte tijd voor zichzelf of een ongestoorde vakantie met hun partner en gezin uiten. Ook word je waarschijnlijk nog meer gedwongen om je mannelijkheid te bewijzen en je ‘geheime tekortkoming’ van sensitiviteit te overwinnen door te laten zien dat je veel harder kunt werken dan anderen. En in combinatie met je intuïtie en creativiteit kun je beslist nieuwe projecten aannemen.

				En, herkenbaar voor je? Dan weet ik waarschijnlijk nog meer over jou, hsv of hsm, en over je relaties. Je hebt geen energie over voor iets anders buiten je werk en klaagt vaak in de privé-sfeer dat het leven een grote ellende is, nauwelijks de moeite waard. Dit is ook tamelijk ellendig voor je partner, als je de tijd gevonden hebt om er een te hebben. Of je partner voelt zich even gedreven, in welk geval de relatie waarschijnlijk niet veel voorstelt. Toch ben je bang dat toegeven aan je uitputting een uiting van kwetsbaarheid en gebrek aan motivatie zou zijn, wat al snel bekend zou worden en je waarschijnlijk je baan zou kosten, en mogelijk het respect van je partner, familie of zelfs je vrienden, of dat denk je misschien. Ik heb geconstateerd dat het over het algemeen je gezondheid is die je rond je veertigste een halt toeroept. Je voegen naar starre sekse-idealen kan dodelijk zijn.

				 

				Goede ouders die zich slechte ouders voelen

				 

				Toen ik begon met het doornemen van de literatuur op het gebied van psychologie voor informatie over ‘sensitief zijn’ of ‘sensitiviteit’, vond ik slechts drie verwijzingen, en twee daarvan meldden dat ‘sensitief’ de enige manier was om iemand te beschrijven die het best met baby’s kan omgaan. Dit vermogen heeft weinig van doen met het feit of diegene daadwerkelijk zelf kinderen heeft, maar heeft alles te maken met het vermogen om de subtiele aanwijzingen van een kind te herkennen samen met de erkenning van het perspectief en de hulpeloosheid van een baby. Het is niet verwonderlijk dat als hsv’s en hsm’s eenmaal van de geboorte van hun kinderen hersteld zijn (ik heb van beiden sterke reacties gezien), ze over het algemeen zeer meelevende ouders worden die goed inspelen op de behoeften van hun kind. Sommigen merken deze gave misschien niet eens op, maar de meesten, die ook subtiel afgestemd zijn op andere ouders, hebben het waarschijnlijk wel in de gaten.

				Tegelijkertijd kunnen hsp’s echter een sterk gevoel hebben dat ze het als ouder verschrikkelijk slecht doen. Als je een hoog sensitieve ouder bent, weet je wat ik bedoel. Je bent vaak geïrriteerd, depressief, futloos, wilt vluchten, wilt je andere talenten ontplooien, of bedenkt heimelijk hoeveel beter het leven zou zijn zonder kinderen. Het ouderschap is een enorme verantwoordelijkheid en bron van stimulatie. Om sensitief te zijn tijdens de zwangerschap en geboorte is onbeschrijflijk heftig, voor beide ouders, in de beste en slechtste zin van het woord, vooral de eerste keer. Je lichaam en innerlijk leven voelen compleet anders. En dit verveelvoudigt nog na de geboorte, als je baby je voortdurend nodig heeft en je zo weinig slaapt. Je vraagt je af hoe je dit ooit zult overleven. Je vraagt je misschien ook af of je er goed aan hebt gedaan om aan een kind te beginnen. En je twijfelt er beslist aan of je wel altijd of vaak genoeg een Goede Moeder of een Goede Vader bent.

				Daarbij voelt een sensitieve vader zich in die eerste periode vaak buitengesloten, hij schaamt zich daarvoor en het zit hem dwars, en toch is hij er ook diep door geroerd. En het vaderschap brengt nog een extra last mee – je zult er niet alleen naar streven om een goede verzorger en een briljante kinderpsycholoog te zijn, maar je neemt waarschijnlijk de verantwoordelijkheid zeer serieus op je om je kinderen te beschermen en ze financieel goed te verzorgen, hoeveel je partner daarin ook bijdraagt. Wat gebeurt er intussen met je eigen behoefte aan tijd voor jezelf en tijd samen met de moeder van je kinderen?

				Opnieuw ondermijnen de traditionele sekse-stereotypen, die in ons allemaal bovenkomen, de relatie van hsp’s – dit keer als ouders. Dit keer zijn de stereotypen die van de ideale moeder of vader – een ideaal waaraan niemand kan voldoen, maar vooral hsp’s niet. Voor niet-hsp’s kunnen gevoelens van tekortschieten misschien alleen opkomen in de dromen die alle nieuwbakken ouders hebben, maar bij hsp’s liggen deze gevoelens dichter aan de oppervlakte en veroorzaken ze meer onrust. Ik moet niet denken aan de generaties hsp’s die zich zo schuldig hebben gevoeld met hun geheime bewustzijn van de Goede Ouder en de Slechte Ouder die vanbinnen zo dicht bij elkaar liggen.

				 

				 

				waar past sensatie zoeken in dit plaatje?

				 

				Voordat we ons richten op de oplossingen voor deze moeilijkheden, stel ik voor dat we even denken aan de gevolgen van sekse-vooroordelen voor hsp’s die hoog scoren op sensatie zoeken. Sensatiezucht hoort duidelijk bij de ideale persoonlijkheid in deze cultuur. Als je een hss bent, en meer lijkt op de ideale man of vrouw, zul je wat meer zelfvertrouwen hebben. Dit geldt vooral voor mannen, die verondersteld worden een hang naar avontuur te hebben. hss zijn zal een hsm ook vooral helpen met zijn liefdesverlegenheid, omdat hij zich gedwongen voelt de eerste stap te zetten en de variëteit in seksuele ervaringen te hebben die van mannen wordt verwacht voordat ze zich settelen.

				Het nadeel hiervan is natuurlijk dat de hss/hsp nog sneller geneigd is te trachten Superman of Supervrouw te zijn, omdat hij/zij zowel door krachten van buitenaf als door deze conflicterende innerlijke karaktereigenschappen wordt gedreven. De sensitieve kant krijgt weinig steun, tot het lichaam van zich laat horen door ziek te worden. Een belangrijke waarschuwing: als hss/hsp zul je niet minder overprikkeling en uitputting ervaren dan een ander. Laat je niet verleiden om een seksestereotype te verbeelden dat niet bij je past, hoe dicht je er in beperkte zin ook bij in de buurt komt omdat je een hss bent.

				 

				 

				werken aan sekseproblemen

				 

				Ik heb je door een paar duistere hoeken geleid. Laten we nu eens gaan kijken hoe we er wat meer licht in kunnen brengen. Zoals veel van de effecten van seksisme bij hsv’s en hsm’s opvallend overeenkomen, zo geldt dat ook voor de manieren om er wat aan te doen, ondanks de generalisaties waar onze cultuur nog altijd dol op is, zoals: ‘Als een vrouw zich rot voelt wil ze erover praten, maar als een man zich rot voelt wil hij zich opsluiten en aan projecten werken.’ Of: ‘Als vrouwen problemen hebben willen ze alleen maar een luisterend oor, maar mannen willen alleen maar oplossingen bieden en krijgen.’ Feit is dat de laatste generatie zich misschien zo heeft gedragen, hoewel zelfs dat niet duidelijk is, maar gemiddeld genomen zijn de sekseverschillen met iedere generatie afgenomen.

				We hebben allemaal behoefte aan het uiten van onze gevoelens en aan het vinden van oplossingen voor problemen, waaronder deze sekse-gerelateerde problemen. We blijven echter nog steeds generaliseren, waardoor deze generalisaties een beetje een eigen leven gaan leiden. Het helpt om de feiten te kennen, zodat je de generalisaties kunt bijstellen als je dat wilt. Uit onderzoek is bijvoorbeeld keer op keer gebleken dat mensen in een relatie gelukkiger zijn als zowel de vrouw als de man zich gedraagt op een wat in het verleden werd gezien als traditioneel ‘vrouwelijke’ manier – dat wil zeggen, warm, verzorgend, emoties uitend en bereid om de relatie te bespreken. Zoals mijn anonieme vriend zei: wat ‘vrouwelijk’ wordt genoemd is simpelweg ‘gewoon menselijk’. Gelukkig gedragen de meeste mannen zich ook zo – in tegenstelling tot de stereotypen. Recent onderzoek op videoband onder pasgetrouwde stellen heeft aangetoond dat deze mannen en vrouwen in ieder geval totaal niet verschilden in de manier waarop ze steun zochten en aan elkaar gaven. Zelfs het soort steun dat mannen en vrouwen gaven – sympathie en bemoediging versus suggesties – verschilde niet van elkaar. Dat is alvast een stereotype minder.

				hsp’s die nog minder passen in deze generalisaties bevinden zich in de positie om zich nog eenvoudiger ervan te ontdoen, wat het vervolgens voor iedereen die zich nog op de oude manier gedraagt gemakkelijker maakt ook te veranderen. Wij zijn de leiders, die de maatschappij veranderen op een manier die hard nodig is. Onderzoek wijst uit dat zij die vasthouden aan de traditionele man-vrouw rollen gemiddeld genomen de minst gelukkige huwelijken hebben en minder baat hebben bij huwelijkstherapie. Een groot deel van deze lastige traditie is dat de man ‘de scepter zwaait’. Het is bewezen dat dergelijke huwelijken minder bevredigend zijn voor beide partners en een grotere kans hebben om op een scheiding uit te lopen.

				Een ander deel van de ‘mannelijke overheersing’ in een relatie bestaat eruit dat de man elk verzoek van zijn vrouwelijke partner om te veranderen negeert. In hoeverre tast dit patroon van ‘eisen en terugtrekken’ een relatie aan? Terugtrekken gebeurt als een van beide partners probeert een open en intiem gesprek te voeren, waaronder het uiten van een behoefte aan verandering, en de ander weigert te praten, zich fysiek afwendt, of emotioneel afsluit. Het feit is, hoewel beide seksen het doen, dat relaties vooral in grote problemen verkeren, uiteenvallen en waarschijnlijk worden afgebroken, als vrouwen eisen en mannen zich terugtrekken.

				Om het patroon van eisen en terugtrekken te onderzoeken maakten Christopher Heavey, Christopher Layne en Andrew Christensen bij ucla video-opnamen van getrouwde stellen tijdens twee gesprekken – een over iets waarvan de vrouw graag wilde dat haar man het anders deed, en een over iets waarvan de man wilde dat zijn vrouw dat anders deed. Het ging om herkenbare zaken als ‘neem me wat vaker mee uit’ of ‘gun me meer tijd voor mezelf’. De onderzoekers ontdekten dat als het gesprek ging over een verandering die een man bij zijn vrouw wilde, er tijdens het gesprek geen sprake was van eisen en terugtrekken. Maar mannen trokken zich wel terug in de gesprekken die gingen over wat de vrouw graag veranderd wilde zien bij de man – de mannen weigerden te veranderen. (Maar ik twijfel eraan of dat ook opging voor veel hsm’s).

				Het punt waar deze twee voorbeelden om draaien is dat traditionele relaties waarin de man overheerst beslist niet kenmerkend zijn voor succesvolle relaties. Dus hsm’s die zich niet prettig voelen bij het negeren van andermans gevoelens zitten helemaal op het juiste spoor. Op de lange termijn zouden mensen, ongeacht hun sekse, moeten proberen zich alleen aan dat sjabloon aan te passen dat hun relatie bevredigend en intiem maakt.

				Dus wat kun je nu doen om de gevolgen van seksisme en sekse-stereotypen teniet te doen? Flink wat. In één hoofdstuk kan ik niet in detail op oplossingen ingaan, maar ik doe hieronder wel een aantal suggesties:

				 

				1. Werk aan je zelfvertrouwen. Plaats je gevoel van inferieur zijn omdat je een vrouw bent plus een hsp, of omdat je geen ‘echte man’ bent omdat je een hsp bent in een nieuw kader. In hoofdstuk 1 bespreek ik kort het in een nieuw kader plaatsen, en ook het boek Hoog Sensitieve Personen gaat in op eigenwaarde.

				2. Stel grenzen. Goede grenzen zijn flexibel en laten niet elke eis vanbuiten toe, noch sluiten ze iedereen buiten omdat je hen niet kunt vertrouwen of omdat het niet stoer is om je om anderen te bekommeren. Inzicht is het sleutelwoord – elke persoon die je benadert is uniek, niet slechts een man of vrouw of zelfs een hsp of niet-hsp, maar een individu dat op een bepaald moment contact maakt waarop je al dan niet in staat bent te reageren.

				3. Vervang stereotypen met kennis van echte mannen en vrouwen. De enige manier om de vreemdheid van het andere geslacht te verminderen is door te luisteren naar leden van die exclusieve club en te kijken hoe ze nu echt zijn. Als je hun problemen aanhoort zul je geneigd zijn je perspectief van wantrouwig naar begripvol bij te stellen. Misschien kun je hen zelfs helpen. hsm’s kunnen bijvoorbeeld alles op alles zetten om hsv’s het vertrouwen te geven dat ze zich met succes staande kunnen houden in de wereld, en hsv’s kunnen oppassen voor hun eigen vooroordelen over ‘de ideale man’ en weigeren vast te houden aan de traditionele opvatting dat een man bijvoorbeeld onaantrekkelijk is als hij af en toe huilt of de tijd neemt voor zorgvuldige beslissingen.

				4. Werk aan je liefdesverlegenheid door je bijvoorbeeld voor te nemen dat je elke week iemand ontmoet. Dit is relatiewerk, geen innerlijk werk, je zult eropuit moeten gaan en het doen. Maar wees geduldig met jezelf op dit traject. Zoals we hebben gezien hebben zowel hsm’s als hsv’s redenen om afwijzing te verwachten.

				Kijk in de eerste plaats of je jezelf onbewust hebt beschermd tegen afwijzing door op een bepaalde manier te kijken of je op een bepaalde manier te gedragen waardoor je je volledig buiten de markt hebt geplaatst, waardoor je als potentiële partner compleet over het hoofd wordt gezien. ‘Niets geriskeerd, niets verloren.’ Ik heb vele hsp’s gezien die dit doen.

				In de tweede plaats helpt het om je een beetje voor te bereiden, om te plannen wat je zult zeggen als je iemand tegenkomt, en vervolgens wat je nog meer zult zeggen als de ander positief of negatief reageert, of moeilijk te peilen is. Wij hsp’s kunnen een stuk spontaner overkomen als we een beetje oefenen – het voorkomt de samengeknepen keel en de trillende handen. Je zult je ook moeten voorbereiden op de onvermijdelijke afwijzingen, en op de pijn om uit relaties te moeten stappen die een vergissing zijn gebleken.

				5. Herzie je ideeën over hsm’s en homoseksualiteit. ‘Vrouwelijk’ zijn en homofiel zijn worden in deze cultuur verschrikkelijk met elkaar verward. Vijf tot tien procent van de mannen is homoseksueel, maar hoewel ik er geen gegevens van heb, ben ik er vrij zeker van dat er geen verband ligt met hsm zijn. In een hoofdstuk van Real Boys over ‘anders’ zijn merkt Pollack op dat veel ‘stoere’ jongens homoseksueel blijken te zijn en dat veel sensitieve jongens die de voorkeur geven aan rustige activiteiten in plaats van stoeien of contactsporten heteroseksueel blijken te zijn. Homoseksuele mannen hebben mij hetzelfde verteld – binnen de homogemeenschap zijn evenveel macho mannen als sensitieve, en het is beslist een vergissing te verwachten dat een hsm homoseksueel is. Als mensen dat aannemen, en daarmee iets negatiefs impliceren, bestrijd dit dan als je kunt. ‘Homo? Ik zou het bijna wensen – ik vind mannen erg aardig.’ Of: ‘Wat een vreemde opmerking – hoe kom je daar zo bij?’

				6. Stel vast wat de oorzaak is van jouw streven om perfect te zijn, om te voorkomen dat je probeert Superman, Supervrouw of Superouder te zijn. Ben je je ‘tekortkoming’ aan het compenseren? Probeer je iedereen tegelijkertijd tevreden te stellen? Weiger je toe te geven dat je grenzen hebt? Ben je te enthousiast over alle mogelijkheden die je hebt, zodat je ze geen van alle kunt laten varen? Als je eenmaal weet waar dit streven vandaan komt, zul je het gemakkelijker vinden om nee te zeggen tegen een leven dat te stressvol voor je is. Je nieuwe houding vergt misschien het ontwikkelen van nieuwe roepingen of nieuwe manieren van leiding geven, gebaseerd op het streven naar de hoogste kwaliteit in werk of ouderschap, niet de hoeveelheid tijd die je erin stopt. Je nieuwe benadering zal beslist de zorg voor jezelf in balans brengen met de zorg voor anderen, om beide te optimaliseren. (Door als rolmodel te fungeren doe je wellicht meer voor de samenleving dan door middel van je huidige werk.)

				Een efficiënte manier om in balans te komen is door meditatie. Ik heb geleerd te mediteren (in mijn geval transcendente meditatie) toen mijn zoon net een jaar oud was. Slechts twintig minuten helemaal in mezelf gekeerd, vooral ’s avonds, maakten een enorm verschil. Etenstijd was getransformeerd van een zenuwslopende ervaring – met een sensitieve moeder en kind die elkaar overtroffen in hun overprikkeling – naar een moment van serene rust. Meditatie helpt ook onmetelijk veel in je werk. We hebben allemaal gezien hoe oplossingen zich vaak pas aandienen nadat je even afstand hebt genomen van het probleem. Je zult versteld staan hoeveel meer bereid je zult zijn om productief te zijn of lief te hebben na een poosje helemaal niets te zijn geweest.

				7. Ga op zoek naar een sensitieve mentor van je eigen geslacht. William Pollack en andere pedagogen hebben het belang van het begeleiden van jongens aangegeven. Jongens kunnen enorm veel baat hebben bij het gezelschap van mannen naast hun vader, mannen die hun specifieke interesses delen, hen meer kunnen leren over hoe ze zich in de wereld kunnen redden. Een sensitieve jongen die bijvoorbeeld liever een boek leest dan voetbalt zou begeleid kunnen worden door een schrijver of leraar Nederlands die hem de geneugten van een geletterd man kan bijbrengen en die hem verhalen kan vertellen over zijn beroerde prestaties als een niet bijster enthousiaste sporter. Maar iedereen kan profijt hebben van begeleiding, vooral hsp’s. Dus zoek een sensitieve man of vrouw met hetzelfde beroep of iemand die ervaring heeft met de situatie waarin jij verkeert, en vraag of jullie elkaar kunnen ontmoeten om ervaringen uit te wisselen en een paar vragen te stellen. (Om een hsp echter zover te krijgen dat hij instemt zul je duidelijk moeten maken dat je niet te veeleisend zult zijn – vraag om te beginnen gewoon om één afspraak. Als een potentiële mentor nee zegt, probeer dan een andere.)

				8. Bescherm jezelf tegen degenen die jou niet respecteren. Ik ben de wereld gaan beschouwen als een plek met diverse gebieden bomvol sterke sekse- en karakter-vooroordelen, zoals ik me voorstel dat deze bestaan in sommige onderdelen van het leger. Er zijn ook gebieden waar het zo weinig voorkomt dat het er nauwelijks is, zoals bij mijn eigen man, die van vrouwen houdt en dol is op het soort vrouw dat ik ben, een hsv. Ik heb besloten dat het absoluut essentieel is om mezelf zo veel mogelijk te beschermen tegen de dichtbevolkte gebieden.

				Aangezien het tegenwoordig niet erg gewaardeerd wordt om vooroordelen plompverloren te uiten, is het misschien moeilijk te peilen. Raak vertrouwd met voldoende mannen en vrouwen om ze te kunnen onderscheiden, omdat velen van hen bijna heldhaftige pogingen doen om seksisme te vermijden, ook al maken ze soms fouten. Als ze hun vooroordelen willen overwinnen, wat kun je dan verder nog van ze vragen? Ze hebben er evenmin als jij voor gekozen om in een seksistische wereld geboren te worden.

				9. Onthoud en vergeet dan de vier geslachten. Eerder in dit hoofdstuk opperde ik dat door een beeld te hebben van vier geslachten in plaats van twee, er meer ruimte zou zijn voor hsm’s en hsv’s om zichzelf te zijn. Zoals ik in hoofdstuk 1 al beschreef, lijkt het alsof alle soorten twee rassen horen te hebben – het sensitieve en het niet-sensitieve. Tot welk ras je behoort zou er minstens zo weinig toe moeten doen als je geslacht. Neem even de tijd om te denken aan je favoriete voorbeelden van hsv’s, hsm’s, niet-hsv’s en niet-hsm’s (hoewel ik moet toegeven dat we van afstand niet met zekerheid kunnen zeggen wie hsp’s zijn en wie niet). Voor mij zouden ‘echte’ hsm’s de Amerikaanse presidenten George Washington, Abraham Lincoln en Jimmy Carter kunnen zijn, plus kandidaat Robert F. Kennedy en regisseur Ingmar Bergman, dichters Rainer Maria Rilke, Robinson Jeffers en Stephen Spender, en de psycholoog Carl Jung, om mee te beginnen. Onder de hsv’s de mystica Teresa de Avila, Amerikaanse presidentsvrouw Eleanor Roosevelt, dichteres Emily Dickinson, beelhouwster Camille Claudel, schrijfsters Jane Austen en de gezusters Brontë, en archeologe Marija Gimbutas (die het doorslaggevende wetenschappelijke werk heeft verricht naar de godinculturen).

				We kunnen allemaal even illustere lijsten produceren van ‘echte’ niet-hsm’s en hsv’s. Je favoriete ondernemers, atleten, onderzoekers of regeringsleiders waren waarschijnlijk niet-hsm’s, en alle strijdbare suffragettes en feministes, plus veel van de eerste vrouwelijke doktoren, verpleegkundigen en wetenschappers waren waarschijnlijk niet-hsv’s.

				Als je er vervolgens klaar voor bent om totaal van geslachtsstereotypen af te stappen, moet je dit eens proberen: een echte man of vrouw is diegene die een willekeurige man of vrouw is op die momenten dat hij of zij authentiek is, conform zijn of haar ware zelf en karakter. Er is geen betere definitie van jouw geslacht dan jij.

				10. Benut je dromen om sekse-leed te helen. Ik beveel hsp’s altijd aan om hun dromen te leren kennen – ze dromen levendig en zijn goed toegerust voor de diepgaande, persoonlijke reflectie die dromen kunnen initiëren. In The Highly Sensitive Person’s Workbook geef ik uitgebreider advies over werken met dromen, maar ook hier stel ik voor met je dromen aan de slag te gaan. Om de pijn die je sekse met zich meebrengt te helen, kun je dromen op drie manieren gebruiken:

				Let in de eerste plaats op het geslacht van elke droomfiguur. Het draagt altijd een boodschap bij zich over je huidige relatie tot die sekse of tot de kwaliteiten die die sekse voor jou vertegenwoordigt. Als je droomt over iemand van je eigen sekse, liggen de eigenschappen van die persoon gewoonlijk dicht bij die van jou, gemakkelijk te integreren of te herkennen. Als ik bijvoorbeeld droom over een bepaalde vriendin van me die behoorlijk extravert is, weet ik dat ik droom over mijn extraverte zelf, dat voor mij niet zo moeilijk toegankelijk is. Aan de andere kant, als je droomt over het andere geslacht, vertegenwoordigt dat over het algemeen kenmerken die je misschien nooit zult hebben, of waarvan je gelooft dat het niet mogelijk is ze te hebben. Dus als ik droom over een bepaalde vriend van me die een bijzondere assertiviteit, volhardendheid en kracht vertoont, weet ik dat ik droom over de soort kracht die ik graag wil hebben of op dit moment nodig heb in mijn leven, maar waarvan ik geloof dat ik die als vrouw nooit zal hebben.

				Gebruik in de tweede plaats de sekse van droomfiguren om te helpen vaststellen hoezeer je uit balans bent. Stel bijvoorbeeld dat jij en een vriend hebben geprobeerd je door een of andere situatie te slaan, en die nacht droom je over een bleke, dunne vrouw die verdrinkt. Of je nu man of vrouw bent, je denkt misschien terug aan het gesprek van de vorige avond om te zien of een bepaald, vrouwelijk deel van je in traditionele zin, of zoals jij het persoonlijk definieert, overweldigd was, overboord geslagen was, werd overstroomd of in het onbewuste is gezonken tijdens het gesprek. Overigens, een betere behandeling van de door het geslacht bepaalde delen van jezelf zal zich vertalen in een betere behandeling van de personen van dat geslacht.

				Stel je ten derde een ander einde van je dromen voor die je relatie met het andere geslacht verandert. Dit heet actieve verbeeldingskracht – en wordt nader besproken in The Highly Sensitive Person’s Workbook en ook in Inner Work van Robert Johnson. Met behulp van deze techniek kun je noch een bepaald eind aan een droom afdwingen noch simpelweg dagdromen, maar ga je terug naar een droom met de bedoeling om in je verbeelding meer te laten gebeuren, waar tenslotte de droom ook was ontstaan. Je verdere voornemen is om in je verbeelding ook wat actie te ondernemen. Deze methode kan leiden tot waardevolle doorbraken rond de sekse-kwestie.

				In het geval van de verdrinkende vrouw zou je haar achterna kunnen springen en haar proberen te redden. Als ze gereanimeerd kan worden, vraag haar dan hoe ze was verdronken. Als jij er iets mee te maken had wil je misschien je excuses aanbieden en met haar praten. Als iemand anders de oorzaak was dat ze bijna was verdronken zou je je misschien eerst kunnen afvragen of deze persoon een deel van jezelf zou kunnen verbeelden. En als ze zelfmoord wilde plegen, heeft ze serieuze aandacht van je nodig – waarom zou ze zich van het leven willen beroven? Als ze door natuurlijke krachten werd overweldigd, zou je kunnen overwegen hoe je haar in de toekomst kunt beschermen, en wat die krachten in je bewuste leven symboliseren.

				In actieve verbeelding is het essentieel dat je geen zaken afdwingt of veroordeelt die op je afkomen. Net als een droom zou actieve verbeelding moeten worden gerespecteerd als een nuttige boodschap van de psyche. Hoe verontrustend een beeld in eerste instantie ook mag lijken, de bedoeling ervan is altijd dat je meer te weten komt. De bedoeling ervan is uitermate positief.

				 

				 

				slotoverwegingen

				 

				Er lijkt nooit een moment in de geschiedenis geweest te zijn waarop meer dan een handjevol mannen en vrouwen gelijkwaardige partners waren. Mannen en vrouwen die nu voor gelijkwaardigheid gaan jagen iets nieuws na, en ze kunnen de ontmoedigende aard van hun taak maar beter onderkennen. Uit recent onderzoek blijkt dat onze eerste reacties op anderen onbewust gebaseerd zijn op de vooroordelen die we als kind leren, hoe onaardig of ongewenst die vooroordelen ons nu ook voorkomen. Dit is waarschijnlijk een bepaalde heel oude menselijke programmering om ons te helpen de groep waartoe we behoren te beschermen door alle andere groepen te devalueren. Maar het veroorzaakt op dit moment beslist problemen, in alle uithoeken van de wereld. Uit dit onderzoek blijkt ook dat het enige werkelijke verschil tussen racistische, seksistische mensen en zij die dat niet zijn alleen ligt in de bewuste pogingen die de laatsten doen om hun van jongs af aangeleerde, onbewuste vooroordelen teniet te doen.

				Een ontbreken van vooroordelen betekent echter niet dat we in alle opzichten gelijk zijn. Het betekent dat macht gelijkelijk wordt verdeeld, al naargelang de interesses en vermogens van ieder afzonderlijk. hsp’s kunnen een leidende rol spelen in het ontwikkelen van deze soort gelijkheid met het andere geslacht omdat we goed zijn in het opmerken van onze onbewuste processen, waaronder onze vooroordelen, en kunnen erkennen dat geslacht, net als karakter, van iedereen een andere-maar-gelijke houding vereist. We zijn er ook een ster in om ons de consequenties van alle mogelijke strategieën te realiseren, zodat we kunnen zien dat een machtsongelijkheid tussen de seksen nooit zal leiden tot het vertrouwen en de intimiteit die we in relaties proberen te ontwikkelen.

				In het volgende hoofdstuk onderzoek ik de aangeboren neiging van hsp’s om op hun hoede te zijn als het om intimiteit gaat. We nemen naar dat hoofdstuk de onderkenning mee dat onze aarzeling vaak gekoppeld wordt aan een geslacht – ‘Ik ben heel bang voor mannen’ of: ‘Ik vertrouw geen enkele vrouw meer.’ Bij onze eerdere, beslissende intieme ervaringen heeft het geslacht van anderen altijd een rol gespeeld – niet slechts ouders of het gezin, maar moeders, vaders, broers en zussen. Als hsv’s en hsm’s hebben we gereageerd op ons gezin op basis van ons eigen karakter en dat van hen, ons geslacht en dat van hen en hoe goed we passen in hun idee van het perfecte karakter en de perfecte man of vrouw. De vraag is: kunnen de wonden die zijn ontstaan als gevolg van deze veel te starre idealen erkend en geheeld worden?

				Zolang we ons kunnen herinneren hebben mensen ‘de anderen’ verbannen naar de verste kant van een golf van onwetendheid, en vervolgens alles naar hen toe gesmeten en geprojecteerd wat ze niet aanstond aan zichzelf, zodat de eigen kant helemaal goed voelde en de andere kant helemaal fout. Mannen en vrouwen zijn er echt ongelooflijk goed in geweest. Vrouwen zeggen: ‘Mannen zijn agressieve, ongevoelige onmensen,’ alsof vrouwen nooit zo zijn. Mannen zeggen: ‘Vrouwen zijn irrationeel, veeleisend en er alleen maar op uit om mannen onder de duim te houden,’ alsof mannen nooit zo zijn. We kunnen elkaar echter niet eeuwig vrezen, beschimpen en verbannen. Het is nu tijd om ons te realiseren dat we in feite de andere helft van onszelf vrezen, beschimpen en verbannen. En hsp’s zouden deze waarheid als eersten moeten kunnen inzien.

			

		

	
		
			
				3 HSP’s en de angst voor intimiteit: de redenen waarom je je druk maakt en de wegen naar veiligheid

				Als hsp’s zijn jij en ik van nature ontwikkeld om risico’s zeer behoedzaam van alle kanten te bekijken voor we handelen. Intimiteit met een andere persoon behelst zonder twijfel risico’s – verlies, verraad, verlaten worden of door de ander misbruikt of overheerst worden om er maar een paar te noemen. Dus hoewel intimiteit tegenwoordig flink gepromoot wordt en in theorie prachtig klinkt, hebben alle hsp’s in praktijk hun redenen om een pauze in te bouwen voordat ze zich erin storten – sommige redenen zijn bewust, en andere minder bewust.

				Ons doel in dit hoofdstuk is om meer van de onbewuste redenen naar het bewustzijn te brengen waar ze kunnen worden onderzocht. Als ‘bij daglicht’ sommige angsten wat overdreven lijken, kun je ze beter onder ogen zien en misschien een strategie gaan bepalen om ze te verminderen.

				Doe echter eerst maar de intimiteit-zelftest over hoe je omgaat met kansen om intiem te zijn.

			

			
				 

				 

				 

				 

				 

				Zelftest-intimiteit

				 

				Beantwoord de volgende stellingen met ‘ja’ of ‘nee’ door terug te denken aan hoe je geneigd was in al je intieme relaties, zowel romantisch als vriendschappelijk, te zijn.

				 

				Ik voel me niet op mijn gemak om over dingen uit het verleden te praten waarvoor ik me schaam.

				—ja——nee

				Van bepaalde dingen in mij zou de andere persoon walgen als hij/zij ze zou weten.

				—ja——nee

				Ik maak me zorgen dat iets wat ik onthul de andere persoon kwaad maakt.

				—ja——nee

				Ik zou bijna liever niet van iemand houden, zodat ik me niet druk hoef te maken dat ik hem/haar kan verliezen.

				—ja——nee

				Ik heb de neiging te verwachten dat de ander me uiteindelijk op een of andere manier zal bedriegen.

				—ja——nee

				Ik zou bang zijn om spontaan te zijn naar de andere persoon toe.

				—ja——nee

				Soms als ik intiem ben met een ander, zijn mijn gevoelens zo intens dat ik wil dat ze stoppen, ook al zijn het positieve gevoelens.

				—ja——nee

				Ik ben bang dat ik misschien iets doe waardoor ik de gevoelens van de ander kwets.

				—ja——nee

				Ik heb intimiteit gemeden omdat ik dacht dat de ander me zou overheersen.

				—ja——nee

				Een deel van mij is bang om voor lange tijd een relatie aan te gaan.

				—ja——nee

				Ik voel me ongemakkelijk als iemand anders van mij afhankelijk wordt

				—ja——nee

				Ik twijfel of ik werkelijk intiem kan zijn met iemand – ik raak altijd te veel geïrriteerd door kleine dingetjes.

				—ja——nee

				Het is moeilijk om deze persoon te vertellen dat ik om hem/haar geef.

				—ja——nee

				Ik heb kansen om intiem met iemand te worden met wie ik graag intiem wilde worden vermeden.

				—ja——nee

				In voorgaande relaties heb ik mijn gevoelens niet volledig geuit.

				—ja——nee

				 

				score

				Elke vraag die je met ‘ja’ hebt beantwoord suggereert een andere reden waarom je bang bent voor intimiteit – dus hoe meer ‘ja’s, hoe meer angsten. Zelfs één ‘ja’ is iets om te bekijken, en we zullen bij elk van de antwoorden in dit hoofdstuk stilstaan.

				Als je de eerste twee stellingen met ‘ja’ hebt beantwoord, moet je speciale aandacht besteden aan de eerste angst die in dit hoofdstuk wordt beschreven: de angst voor blootstelling en afwijzing.

				Vraag 3, besteedt aandacht aan de tweede angst die wordt besproken, de angst voor woedeaanvallen.

				Vraag 4 en 5, verlatingsangst.

				Vraag 6 en 7, de angst om controle te verliezen.

				Vraag 8, de angst voor je vernietigende impulsen.

				Vraag 9, de angst overweldigd te worden.

				Vraag 10 en 11, bindingsangst.

				Vraag 12, de angst om snel geïrriteerd te raken.

				Vraag 13, 14 en 15 – als je op een van deze drie ‘ja’ hebt geantwoord, besteed dan extra aandacht aan het hele hoofdstuk.

			

			
				 

				 

				 

				 

				 

				Hoe heb je gescoord? Is het je opgevallen dat ik geen aantal heb aangegeven dat zegt: ‘Hierboven zit je goed, en hieronder niet’, omdat een bevestigend antwoord op elk van deze vragen duidt op een probleem met intimiteit. Maar geen daarvan maakt jou tot een probleem, of niet goed. Elk ‘ja’ onderstreept slechts een aandachtspunt voor jou. En als je op meer dan drie vragen ‘ja’ hebt geantwoord, heb je mij er niet voor nodig om je te vertellen dat je in het algemeen zeer voorzichtig met intimiteit omgaat. Maar daarin sta je niet alleen. Ik stel je voor aan Max.

				 

				Open-gesloten Max

				 

				Max is sinds zes jaar wekelijks bij mij in psychotherapie. Hij is een hsm van halverwege de dertig die zoveel mogelijk films en toneelstukken regisseert. De rest van de tijd ontwerpt hij als zelfstandig ondernemer webpagina’s. Velen vinden hem een uitzonderlijk regisseur, maar uiteraard ‘neemt hij geen genoegen met compromissen’, en we weten wat dat kan betekenen voor een artiest die het hoofd boven water probeert te houden.

				Max had een redelijk gelukkige jeugd. Hij was de middelste van vijf kinderen en had graag meer aandacht gekregen van zijn altijd bezige moeder, maar hij was ook de meest sensitieve van de vijf en haar heimelijke lievelingetje (een mooie uitzondering op het patroon voor moeders met ‘verlegen zonen’ zoals beschreven in hoofdstuk 2). Dus hij bezorgde haar de minste last en genoot tegelijkertijd van de onuitgesproken relatie met haar die heel bevredigend was. Hij en zijn vader hadden ook een goede verhouding, maar deze sensitieve man was ook vaak niet beschikbaar. Het feit dat hij gepest werd en alleen was op school bezorgde Max meer problemen, totdat hij op de middelbare school de toneelclub ontdekte. Daarna waren zijn sociale problemen verleden tijd. Hij ontwikkelde diverse blijvende hechte vriendschappen tijdens zijn studie en sindsdien nog meer. Hij heeft twee liefdesrelaties gehad, een van vier jaar en een van drie jaar. Hij had beide door willen zetten, maar er waren problemen. En er zijn ook problemen met iedere vrouw die hij ontmoet.

				Vlak nadat hij bij mij in psychotherapie was gegaan stelden Max en ik een standaardprocedure in. Hij bracht zijn wonderbaarlijke dromen mee, netjes uitgewerkt, las ze in een kwartier tot halfuur hardop aan me voor en we bespraken deze in de tijd die overbleef. Hij vond dit heel waardevol en wilde hierin beslist niets veranderen, maar na het vijf jaar op deze manier te hebben gedaan (inderdaad, het duurde even), toen zijn relatie van drie jaar eindigde, begonnen we allebei wat meer te kijken naar wat er buiten dit uur gebeurde, in zijn ‘echte leven’, en in het uur van ons samen. Een paar voorvallen hielpen hem inzien dat sommige van de problemen met de vrouwen met wie hij uitging bij hemzelf duidelijker zichtbaar werden, in de zin van de angst om een zeker niveau van intimiteit te overschrijden. Hij was vooral bang voor het onmiddellijk afstemmen op de behoeften van een ander en zich dan verplicht voelen daaraan tegemoet te komen, zoals hij had gedaan bij zijn ouders en zoals hij naar zijn eigen idee in zijn twee relaties te werk was gegaan. Kijkend naar onze eigen relatie realiseerden we ons dat de dromen een manier waren voor hem om zichzelf behoorlijk bloot te geven aan mij, maar dat ze ook een manier waren geworden om op een spontanere, directere manier met mij in contact te staan, waardoor hij misschien niet langer ‘mijn lievelingetje’ was (wat hij zich stiekem inbeeldde), of dat door mijn spontane reactie een bepaalde behoefte van mij zich zou openbaren zodat hij zich verplicht zou voelen om daaraan tegemoet te komen – de angsten uit zijn jeugd. Dus we spraken over deze angsten, zoals die naar boven kwamen in relatie tot mij en anderen. Het volgende gaat in op wat we bespraken.

				 

				 

				hoe kijk jij aan tegen intimiteit?

				 

				Misschien is er behoefte aan een definitie. Voor mij betekent intimiteit dat je authentiek bent, aan de ander je meest persoonlijke en op-dit-moment-ware zelf – gedachten, gevoelens, je lichamelijke zelf – onthult. Dit vereist vertrouwen in elkaar. Dus intimiteit is hetzelfde als authenticiteit, wat mogelijk gemaakt wordt door vertrouwen. Authenticiteit en vertrouwen zijn geen eenvoudige zaken.

				Als je deze definitie bekijkt, is intimiteit dan iets om na te streven? Max begon zich dat af te vragen, en ik denk dat het een reële vraag is die maar zelden wordt overwogen in een extraverte cultuur die volledig geobsedeerd is door intimiteit. Onderzoekers ontdekken dat mensen in een hechte, liefdevolle, intieme liefdesrelatie over het algemeen gelukkiger en gezonder zijn, een doel hebben in hun leven, een groot gevoel van eigenwaarde hebben en weinig angsten, terwijl mensen die niet zo’n relatie hebben ongelukkig, ongezond, eenzaam, enzovoort zijn. Maar betekent dat het hebben van een dergelijke intieme relatie al dit geluk veroorzaakt en dat het ontbreken van zo’n relatie al die ellende veroorzaakt?

				Helemaal niet, hoewel de meeste mensen dat wel aannemen. Het kan ook andersom zijn – ongelukkig, ongezond enzovoort zijn, veroorzaakt een gebrek aan intieme relaties, en als je een gelukkig mens bent creëer je het vermogen om gelukkige relaties te hebben. Maar gelukkig zijn kan er ook voor zorgen dat iemand in staat is in zijn eentje gelukkig te zijn. Dat wil zeggen, misschien kan geluk prima bestaan zonder veel intimiteit. Ik heb veel hsp’s ontmoet, onder wie Max, die beweren gelukkig te zijn met een paar goede vrienden, maar zonder een inwonende, toegewijde of speciale partner. Laten we openstaan voor deze mogelijkheid, in ieder geval voor hsp’s, en niet aannemen dat intimiteit gekoppeld aan liefde en samenwonen de enige manier is om gelukkig te zijn.

				Desondanks willen de meesten van ons graag een relatie, samenwonen of niet, waarin elk van beiden de ander als geliefd en dierbaar ziet, iemand op wie je door dik en dun kunt vertrouwen en die van ons houdt ongeacht welke duistere gevoelens we ook met hen delen. (Let op, ik zei niet ‘ongeacht wat we doen’, aangezien bepaald gedrag, in tegenstelling tot gevoelens, onaanvaardbaar is in elke relatie tussen volwassenen.)

				Er is een goede reden voor dit verlangen naar een geliefde: we zijn in elkaars armen geboren en blijven jaren in die intieme, afhankelijke relatie. Zelfs als volwassene voelen we ons veiliger en meer ontspannen als er tenminste een andere persoon heel veel om ons geeft – dat wil zeggen, tenzij de intimiteit met een ander in het verleden een bron van ellende is geweest. Maar zelfs dan willen we waarschijnlijk allemaal intimiteit op een dieper, intuïtief niveau, zelfs als dat verlangen af en toe wordt overheerst door angst.

				Stel dat je gelooft dat je in een intieme relatie gelukkiger zou zijn, en het lijkt je, net als Max, logisch dat je eigen problemen dat in de weg staan? Dan zou ik beide aannames betrekken bij het gegeven dat gelukkige mensen vaker een relatie hebben – ik zou ervan uitgaan dat je gelukkiger zou zijn als je intiemer zou zijn met iemand, en dat je daartoe meer bereid bent als je gelukkiger bent. Dus je doet je naar buiten gerichte werk – proberen mensen te ontmoeten, werken aan je sociale vaardigheden – tegelijkertijd met je innerlijke werk. Met dat innerlijke werk bedoel ik zelfreflectie aan de hand van dromen, meditatie, nuttige boeken, diepzinnige gesprekken met anderen, wellicht psychotherapie. Dit hoofdstuk zou daarvoor een goede start moeten zijn.

				Toegegeven, innerlijk werk is niet altijd de manier om ‘gelukkiger’ te worden, maar ik denk dat het gewoonlijk de beste manier is voor hsp’s. Hoewel de zoektocht naar de juiste relatie hopelijk tot een succesvol einde komt, is het innerlijk werk je levenswerk, geloof mij maar. Het zal even noodzakelijk zijn voor het starten en onderhouden van een intieme relatie of om deze nieuw leven in te blazen als voor het tevreden zijn zonder.

				 

				 

				het onbewuste en zijn angsten

				 

				Innerlijk werk, zoals je misschien weet, betekent je onbewuste, waar veel van je angsten verborgen zitten, verkennen. Ironisch genoeg is het zo dat hoe meer je de realiteit van het onbewuste respecteert en de enorme kracht van onbewuste angsten en aannames onderkent, hoe eenvoudiger het is om te veranderen of eromheen te werken. Onder meer om deze reden heb ik het in dit boek vaak over het onbewuste.

				Het onbewuste houdt, voor een deel, de ideeën en herinneringen vast die we zijn vergeten maar zouden kunnen oproepen als we dat zouden proberen. Hier zitten ook die ervaringen die we op zo jonge leeftijd hebben opgedaan dat we ze niet konden beschrijven, maar die bij ons terugkomen door middel van symbolen in dromen en lichamelijke ‘herinneringen’ of reacties – de taal van het onbewuste. Het onbewuste lijkt er ook toe te dienen om alles wat te traumatisch of beschamend is uit het bewuste te houden. En volgens jungianen bevat het onbewuste ook alle archaïsche, instinctieve en symbolische ‘archetypische’ kennis die vaak is begraven onder ons moderne, naar buiten gerichte leven, maar die typisch menselijk is. Net als roodborstjes instincten hebben ten aanzien van nestelen en wolven ten aanzien van huilen, hebben mensen instincten om hen te helpen reageren op belangrijke eeuwenoude menselijke ervaringen. Het betreft symbolen zoals slangen, Moeder, dood, schoonheid en Grote Geest. Maar moderne, stadse mensen neigen ernaar het contact met dit deel van het onbewuste te verliezen. Als we op deze kennis afgestemd zijn voelt ons leven bevredigender en completer.

				In mijn ogen lijken hsp’s vanaf hun prille jeugd meer in contact te staan met het onbewuste, zowel dat van zichzelf als van anderen. Voor ons zwaait de deur naar de onbewuste wereld gemakkelijker open. We zijn over het algemeen gefascineerd door deze innerlijke wereld en zijn ons ervan bewust dat deze meer invloed op het rationele bewustzijn heeft dan de meeste mensen denken. Als vanzelf hebben we er een ongewoon groot respect voor, zelfs ontzag en angst, terwijl we ook naar mogelijkheden zoeken om deze wereld te verkennen.

				Dus laten we even door jouw lijst lopen van mogelijke redenen om intimiteit te vrezen, waarvan sommige misschien heel onbewust zijn tot je erover nadenkt. Kijk maar eens welke slapende honden er wakker worden als je erlangs loopt.

				 

				 

				acht redenen waarom een hsp bang kan zijn voor intimiteit

				 

				De eerste zes redenen die hierna worden besproken zijn benoemd door sociaal-psychologe Elaine Hatfield, bekend vanwege haar pionierswerk op het gebied van onderzoek naar liefde. De zes redenen van Hatfield zijn op iedereen van toepassing, maar ik heb aangegeven wat hun specifieke relevantie is voor hsp’s. Vervolgens, omdat ik me als hsp bewust ben van onze specifieke aandachtspunten, heb ik er nog twee aan toegevoegd, evenals gedachten over hoe je elke angst kunt beperken als die overdreven lijkt.

				Een punt geldt voor alle acht redenen: hoe vaker je redenen voor deze angsten in het verleden hebt ervaren, des te waarschijnlijker is het dat je deze, vergeleken met een niet-hsp, in het heden zult voelen. Het is gewoon onderdeel van het controlepauze-en-bespiegel totaalpakket.

				 

				Eén: angst voor blootgeven en afwijzing

				 

				Telkens wanneer je je openstelt en authentiek bent, neem je het risico dat je iets van jezelf blootgeeft dat de ander onaantrekkelijk, stom of zelfs walgelijk vindt. Mensen kunnen van veel dingen terecht bang zijn om ze te tonen – hebzucht, jaloezie, onwetendheid, momenten van oneerlijkheid, onhandigheid, vernielzucht, een zo intense angst dat het tot paniek leidt, vormen van seksualiteit die minstens iemand ergens wel zou afkeuren. En hsp’s hebben iets waar ze vooral bang voor zijn om het te tonen – hun sensitiviteit, de kern van hun wezen. Vooraanstaande hsp’s hebben geweigerd door mij als hsp aangeduid te worden, uit angst dat het publiek hen als minderwaardig zal zien, en een paar abonnees op mijn nieuwsbrief hebben gevraagd of deze in een neutrale verpakking kan worden opgestuurd! Soms wordt een gevoel van hevig tekortschieten gesymboliseerd door een gezichtskenmerk of een lichaamsronding die we eeuwig proberen te verbergen of waar we vanaf proberen te komen. Of we kunnen er niet tegen als iemand ons gezicht bestudeert, ons in de ogen kijkt, of ons half ontkleed ziet – belangrijke vormen van intimiteit. We kunnen onszelf niet blootgeven.

				Het is lastig werk om jezelf te ontdoen van het gevoel van zodanig tekortschieten dat je je ware zelf aan niemand kan tonen – het werk komt overeen met het uitgraven van een boomstronk met wortels die zich naar alle kanten hebben vertakt. Zoals ik in hoofdstuk 2 aangaf toen ik het over eigenwaarde had, zijn de boeken Hoog Sensitieve Personen en The Highly Sensitive Person’s Workbook speciaal ontwikkeld om hierbij te helpen, en dit boek voegt daar zoveel mogelijk aan toe door je relaties te verbeteren.

				Relaties zijn essentieel bij het overwinnen van de angst voor blootstelling omdat ze je angst tot een realistischer omvang kunnen terugbrengen. Zelfs als je het tonen van je tekortkomingen nog niet kunt riskeren en je denkt aan alle mensen die je goed kent, dan zul je waarschijnlijk moeten toegeven dat jij er niet veel meer hebt dan zij en dat dit ruim, zo niet altijd, binnen de marge van normaal beminnelijk menselijk gedrag valt. Aangezien je tekortkomingen in anderen accepteert, kun je je voorstellen dat degenen die van jou houden ze waarschijnlijk ook in jou accepteren als je het risico neemt om voor je tekortkomingen uit te komen. Misschien zullen ze zelfs opgelucht zijn en met meer van hun eigen ‘schaduw’zijde over de brug komen. Zoals je je kunt voorstellen (als je tenminste je best doet over je veronderstelling dat ze je een monster zullen vinden heen te stappen) vergroot dat soort openheid over jezelf intimiteit, in plaats van het te beperken. Als je angst om jezelf bloot te geven echter erg sterk is, zou je kunnen overwegen om in groepstherapie te gaan of je aan te sluiten bij een procesgeoriënteerde ondersteuningsgroep waar je kunt proberen hoe mensen daadwerkelijk reageren op ongeacht welke angst je toont, en waar je kunt horen hoeveel geheimen anderen hebben weggestopt.

				In langdurige relaties kan er meer op het spel staan. Wat jij blootgeeft kan het vertrouwen van je partner in jou of zijn/haar idee van wie je bent wijzigen, en dit kan een relatie voor altijd veranderen of zelfs beëindigen. De enige troost is om jezelf af te vragen of je een relatie wilt waarin je niet authentiek kunt zijn, waarin je ware zelf niet acceptabel is. Door op deze manier te denken kun je misschien wat verliezen. Als je tamelijk zeker weet dat je partner negatief zal reageren op wat je wilt onthullen, overweeg dan om het te zeggen in de aanwezigheid van een vertrouwde derde partij, zoals een huwelijkstherapeut – liefst iemand die je al kent. Het is goed om een deskundige voorhanden te hebben, net als je huisarts. (Voor hulp bij het kiezen van iemand, zie pagina 255.)

				 

				Twee: angst voor woedeaanvallen

				 

				Woede is een zeer stimulerende emotie. hsp’s worden er hevig door beïnvloed, zelfs als ze er alleen maar getuige van zijn. Als we woede uiten of er het doelwit van zijn, zullen we uiteraard boven ons optimale niveau geprikkeld zijn – ons hart bonst, ons hoofd wordt wazig. Als de woede op ons gericht is, kunnen we wat tegen ons wordt gezegd ook heel serieus nemen. We laten de beschuldigingen diep op ons inwerken. De angst voor woedeaanvallen is nog veel erger voor een hsp die in een gezin is opgegroeid waar woedeuitbarstingen normaal waren en tot niets constructiefs leidden. Gezinsleden kunnen diep kwetsen met informatie die vergaard is op intiemere momenten.

				Het helpt om onderscheid te maken tussen ‘morele woede’ en woede die is bedoeld om aan te vallen, te winnen en de ander met de grond gelijk te maken. Deze soort hoort nergens in een intieme relatie thuis; het vernietigt vertrouwen, vooral in een hsp. Maar wat ik morele woede noem is een meer bespiegelende soort die zo nu en dan haast ethisch vereist is in intieme relaties. Het houdt in dat de ene persoon de ander duidelijk laat weten dat er bepaalde grenzen zijn die niet overschreden kunnen worden zonder iets wat belangrijk is voor de persoon die kwaad is te schenden. Voorbeeld: je partner, of jij, kan zeggen: ‘Je moet me bellen als je meer dan een uur te laat bent, omdat ik van je hou en me te veel zorgen over je maak.’ En als de volgende keer dat telefoontje nog steeds niet is gepleegd, is enige boosheid gerechtvaardigd en nodig om het belang van de grens te onderstrepen.

				Ik weet niet zeker of morele woede in een intieme relatie totaal kan worden vermeden, dus als je zo bang bent voor woede dat het je ervan weerhoudt om je ware gevoelens te tonen uit angst voor de reactie van de ander, zul je daar dieper in moeten duiken. Misschien kun je woede meestal vermijden. Gewoonlijk hoeft een hsp, jijzelf of een hsp-partner, niet noodzakelijkerwijs op een kwade toon over de grenzen van de ander geïnformeerd te worden. Een simpel verzoek zou voldoende moeten zijn. Met niet-hsp’s is dit vaak niet genoeg, en het kan noodzakelijk zijn, vooral bij niet-hsp’s, om een beetje kwaadheid te gebruiken – of stevige woorden die in jouw oren boos klinken – met als doel duidelijk te maken waar je grenzen liggen. Aangezien niet-hsp’s de neiging hebben om een boodschap van deze strekking met dezelfde intensiteit over te brengen als waarmee ze hem ontvangen, zul je ook duidelijk moeten maken dat het niet nodig is om kwaad te worden, anders denken ze dat zij ook woede moeten gebruiken om jou de boodschap duidelijk te maken. Als ergernissen geuit zouden worden voordat woede ontstaat zou in een intieme relatie misschien geen woede hoeven voorkomen (als je dat wenst, gezien je angst). Het lijkt een vraag die we allemaal zullen onderzoeken naarmate we ons meer bewust worden van ons verlangen naar minder woede, net zoiets als vragen of er ook een goed restaurant bestaat waar geen herrie is, als je eenmaal beseft dat je dat prettig vindt.

				Waar het om draait is dat een deel van de veronderstelling achter je angst voor woedeaanvallen is dat je woede moet geven en ontvangen (zelfs morele woede), of het op een hoger niveau dan je lief is moet geven en ontvangen – op hetzelfde niveau dat voor niet-hsp’s werkt. Maar misschien hoeft dat niet. Waarom vraag je niet aan anderen of ze hun behoeften en ergernissen zonder woede willen uiten? En waarom vraag je niet, als ze hun emotionele volumeknop hoger draaien, om deze wat zachter te zetten omdat ‘dat niet werkt voor mij’? Als ze dat niet kunnen, waarom zeg je dan niet dat je een time-out wilt totdat ze afgekoeld zijn? Waarom neem je geen permanente time-out van een relatie waarin extreme woedeaanvallen voorkomen met als doel te kwetsen in plaats van te helpen? Sommige mensen zijn kwaad uit gewoonte en lijken het bijna niet in de hand te kunnen houden, of willen dat niet. Als ik erachter kom dat een verder ogenschijnlijk prima potentiële vriend erop staat om af en toe erg kwaad op me te zijn, betekent dat voor mij het einde van de vriendschap. De dreigende wolk van een woedeaanval boven een relatie bezorgt mij een te ellendig gevoel.

				Maar voordat je besluit eruit te stappen, is het zaak onderscheid te maken tussen woede die bedoeld is om te kwetsen – het soort dat je niet zou moeten tolereren – en woede die moreel is, evenals woede die defensief is, of bedoeld om jou of de ander ervan te weerhouden iets ondraaglijks te zien. Met andere woorden, een andere vorm van macht om jezelf tegen woede te beschermen is door het probleem dat die woede aangeeft in te zien en op te lossen. Heb je een grens overschreden waar je binnen had moeten blijven? Heb je een gevoel van schaamte losgemaakt in je normaal gesproken redelijke vriend? Waar is hij of zij op dit moment bang voor? Kijk of je je sensitieve intelligentie kunt aanwenden om de behoefte aan kwaadheid van de ander weg te nemen.

				 

				Drie: verlatingsangst

				 

				Natuurlijk zijn we bang om alleen gelaten te worden. Als we niet bang zijn om verlaten te worden – doordat onze partner weggaat of sterft – zijn we in complete ontkenning. En hsp’s gebruiken gewoonlijk geen ontkenning als verdedigingsmechanisme. Het idee dat je geliefde dood zou zijn is afgrijselijk – de angst hiervoor kan veel meer invloed hebben dan we ons ooit bewust zijn. Als het gaat om het afbreken van een relatie, geldt dat evengoed – de verstrengeling van twee levens wordt uit elkaar getrokken, en dat voelt verschrikkelijk. hsp’s bieden vaak juist om deze reden weerstand tegen een scheiding. Alles wat een einde betekent doet pijn.

				Dan is er de verraderlijke angst om bedrogen te worden, zoals wanneer een partner van wie je dacht dat hij van je hield een verhouding met iemand anders heeft. We kennen allemaal mensen bij wie het jaren, of zelfs hun hele leven lang, heeft geduurd voordat ze na zo’n ervaring iemand anders weer durven te vertrouwen. En dan zijn er die beschamende steken van jaloezie die nog jarenlang kunnen doorwerken en smeulen.

				Een mogelijke vorm die verlatingsangst kan aannemen is de vrees dat we ‘te afhankelijk’ van iemand zullen worden. Natuurlijk willen we in staat zijn op onszelf te wonen als dat moet, maar behalve dát denk ik dat de angst voor afhankelijkheid de angst is voor wat er zal gebeuren als we de andere persoon kwijtraken.

				Als we vroeg in onze jeugd iemand hebben verloren of door iemand zijn verlaten of bedrogen, voordat onze persoonlijkheid sterk genoeg was om daarmee om te kunnen gaan, kan deze diepgewortelde onzekerheid in de complete persoonlijkheid verweven raken; dit wordt later in dit hoofdstuk besproken. Voor hsp’s zijn deze angsten nog groter en is het zaak deze direct onder ogen te zien. Je kunt intimiteit vermijden om jezelf te beschermen tegen verlies, maar het is een veel betere strategie om intimiteit te riskeren, elke dag van je leven, omdat je nooit weet wanneer die kans je weer ontnomen wordt.

				De aanname dat iemand je zou kunnen bedriegen is vooral lastig af te schudden als het je nog nooit is overkomen. Als hsp zul je enorm voorzichtig zijn, en zowel aan het oordeel van anderen als van jezelf twijfelen over wie je kunt vertrouwen. Wat ik nu ga zeggen kan misschien onmogelijk klinken om te accepteren, maar dat is wel de bedoeling: je kunt het soort uitbarstingen in het onbewuste van een partner, waardoor zelfs de ogenschijnlijk aardigste persoon je plotseling bedriegt, niet voorspellen of tegenhouden, maar om eerlijk te zijn, je kunt die van jezelf ook niet helemaal in de hand houden. Dit hoort bij de onvoorspelbaarheid van het leven en bij de menselijke psyche.

				Het ergst aan de angst om bedrogen te worden is het gevoel dat je het hebt verdiend, waardeloos bent, niet de moeite waard om bemind te worden, machteloos en hulpeloos. Weinig eigenliefde is de brandstof voor deze sombere gedachten. Dus om je voor te kunnen stellen dat je liefde kunt riskeren omdat je weet dat je op de een of andere manier zelfs vreemdgaan zou overleven, is het zaak dat je teruggrijpt op gedachten aan wie je was voordat je met je partner was. Als je toen niet waardeloos was zul je het in de toekomst ook niet zijn, mocht het leven van je partner een van deze onverwachte wendingen nemen.

				 

				Vier: angst voor verlies van controle

				 

				Ben je als kind weleens gekieteld? Of in de lucht gegooid? Soms was het leuk, maar op een bepaald moment werd het overprikkelend. Dit punt is sneller bereikt bij een sensitieve baby. De controle van stimulatie – niet te weinig, niet te veel – is essentieel voor elk levend wezen. Maar controleverlies in de babytijd levert veel meer onrust op omdat baby’s geen mogelijkheid hebben om een eind te maken aan wat er gaande is, en ze hebben ook geen helder bewustzijn van zichzelf – een sterk besef van ‘dit ben ik, dit ben ik niet’. In potentie kan een te vaak opgedane ervaring als deze in de babytijd een sterke, primitieve angst achterlaten als je volwassen bent – een onbewuste hekel aan te veel lichamelijke stimulatie in het bijzijn van een ander, aan fysieke intimiteit die leidt tot zoveel prikkeling dat iemand alle persoonlijke controle verliest.

				Naarmate we wat ouder worden, wordt het besef van ‘dit ben ik, dit ben ik niet’ groter, en dan wordt het een grens die gepaard gaat met het beschikken over manieren om dingen buiten te sluiten – door onze ogen te sluiten, nee te zeggen, ons af te wenden. Vooral hsp’s hebben behoefte aan dergelijke grenzen.

				Verliefd worden is echter net als in de lucht gegooid worden door iets wat groter is dan wijzelf en ons in zijn greep heeft; het gaat erom die grens een beetje bij te stellen. Uit onderzoek dat mijn man en ik hebben uitgevoerd blijkt dat mensen in intieme relaties letterlijk in de war raken over welke eigenschappen van hen zijn en welke van de partner. De grens tussen ‘dit ben ik, dit ben ik niet’ is gaan schuiven. Als die helemaal weg is zou dat een ‘psychotische breuk’ betekenen, een verwarring over of beelden vanbinnen of in de buitenwereld plaatsvinden, of stemmen onze eigen gedachten zijn of de woorden van een ander. Maar een werkelijke psychotische breuk komt zelden voor, juist omdat we er allemaal een geringe, gezonde angst voor koesteren die ervoor zorgt dat we een totaal verlies aan grenzen vermijden.

				Toch kunnen mensen zo nu en dan wel genieten van een Dionysische doorbraak van grenzen, een overwinnen van hun apartheid, zoals door middel van drugs, seksuele passie, religieuze extase, festivals waarbij sociale taboes tijdelijk worden opgeheven, en creatieve ‘flow’. Een van de zachtaardigste manieren om de grens tussen ‘dit ben ik, dit ben ik niet’ te doorbreken is door intiem te zijn, en voor even met een ander samen te smelten. hsp’s gaat dat gemakkelijk af, als ze er niet bang voor zijn, omdat ze al gewend zijn aan een flexibele grens met het onbewuste, en ze hoeven alleen maar het bewustzijn en het onbewuste van een ander daar in te sluiten. Maar we worden vaak ook bang door de ervaring – er komt gewoon zoveel van de ander en van het onbewuste binnen, zoveel ‘dit ben ik niet’.

				Vrij zijn om je grenzen te ‘verzachten’ als je dat wilt, vereist een goed ontwikkelde relatie met je onbewuste – wat ik in dit boek zal bespreken – en met je partner. In beide gevallen is de oplossing goede ‘egogrenzen’ te hebben, zodat iedereen weet waar hij aan toe is. Je hebt vooral behoefte aan de soort ‘egokracht’ die harmonieert met het onbewuste, onze krachtige onderstroom, in plaats van te proberen ertegen ten strijde te trekken. Dit vereist op zijn beurt een sterk ‘observerend ego’, het deel dat zich buiten de strijd houdt en beide zijden begrijpt, als een vn-vredesonderhandelaar.

				En wat dacht je van de volgende metafoor? Een hsp woont met het onbewuste samen als een boer op de oever van een grote rivier. Of op de helling van een vulkaan. Of aan de kust. Als rivieren overstromen, vulkanen uitbarsten of orkanen langs een kust trekken en je woont in de buurt, dan moet je voorbereid zijn om te vluchten. Maar je verwacht het, en je weet zelfs dat naderhand de modder of de as je land vruchtbaarder zal maken – een zegen die degenen die in veiliger delen van het land wonen moeten ontberen. En voor wat betreft de zee, die machtige metafoor voor het onbewuste – zij die zeevissen stellen zich bloot aan vele gevaren, maar hongersnood hoort daar meestal niet bij.

				Dus probeer te voorkomen dat angst je weerhoudt om op het land van je voorvaderen te wonen. Zelfs na de ergste overstroming of uitbarsting of storm komen mensen terug om opnieuw te beginnen. Zelfs na volledig overweldigd te zijn door het onbewuste veert dat kleine bewuste ego snel genoeg weer terug naar de oppervlakte.

				Wat betreft je angst dat een potentiële geliefde ervoor zorgt dat je de controle verliest, is het goede en het slechte nieuws dat niemand zoveel macht heeft. Als kind zag je dat anders, hetgeen goed of slecht was, afhankelijk van de bedoelingen van die alwetende volwassenen, maar je hebt geleidelijk de waarheid leren kennen: afgezien van buitenaardse wezens en andere samenzweringstheorieën heeft niemand de volledige controle over onze planeet of over jou persoonlijk. Zelfs in de beroerdste, meest overprikkelende situaties waarin je de controle verliest, hou je altijd een beetje controle. En intieme momenten leiden gewoonlijk niet tot dergelijke scenario’s – hoewel wij hsp’s ons soms gedragen alsof dat wel zo is.

				Werk met je partner aan je behoefte om meer controle te hebben – neem bijvoorbeeld time-outs, zelfs van prettige overprikkeling. Leg uit dat intimiteit al snel te veel voor je is, op dit moment of in het algemeen, zoals onverwachte knuffels van achteren, diep in elkaars ogen kijken of naar elkaars naakte lichaam, of lange zoenen, lang vrijen of lange intieme gesprekken. Wees op milde wijze eerlijk en duidelijk; dat dit niet betekent dat je minder van je partner houdt. Het is juist een teken van de overweldigende intensiteit van je liefde. En het is beslist een feit dat iedereen zijn eigen voorkeuren heeft; iedereen heeft er behoefte aan om binnen zijn optimale prikkelingsniveau te blijven. Verken de voorkeuren van je partner en zijn of haar behoeften aan het juiste prikkelingsniveau op dezelfde manier en bepaal wat het beste werkt voor jullie allebei.

				 

				Vijf: angst voor iemands ‘val-aan-en-vernietig’ impulsen

				 

				Vooral als we voor het eerst verliefd worden denk ik dat iets in ons hoopt dat we ‘heel’ worden door onze liefde. Liefde voelt heel en geeft ons hele wezen energie en verbindt alle delen van onszelf met elkaar. Maar heelheid zou ook het integreren van een eventuele onderdrukte, weggestopte woede en destructiedrag betekenen. Dus wanneer we voor het eerst een agressieve, vernietigende of sadistische impuls voelen (een natuurlijk onderdeel van totale liefde) jegens onze geliefde – in een ruzie, een hartstochtelijk moment of een fantasie – kunnen we in paniek raken. Onbewust deinzen we terug voor de intimiteit om er zeker van te zijn dat we onze geliefden niet kwetsen met de volle energie van onze onderdrukte impulsen. We kunnen zelfs dromen over vergiftigde meren, radioactief afval of atoombommen, die mogelijk onze nogal opgeblazen angst, voor wat er zou kunnen ontploffen en iedereen zou kunnen besmetten, symboliseert als we deze delen van onszelf zouden uiten.

				In een langdurige relatie kan de angst voor deze impulsen misschien wat gerechtvaardigder zijn. Wat nu als je begint duidelijk te maken dat er over een bepaalde kwestie gepraat moet worden, waarvan je zeker weet dat die je partner zal kwetsen, en je bemerkt dat je ergens een beetje geniet van het kwetsen? Vooral hsp’s kunnen zich bewust zijn van dergelijke diepe, halfbewuste, instinctieve verlangens – een verlangen om aan te vallen en te kwetsen – en vervolgens het hele onderwerp dat deze gevoelens opriep de kop indrukken alsof dat de boosdoener was.

				Als je je vanwege pure frustratie of irritatie moordzuchtig voelt, bedenk dan dat je je woede kunt uiten voordat deze overweldigend lijkt – of zoek uit waarom je dat niet kunt. Als je woede defensief is – doordat je je hevig aangevallen of belachelijk gemaakt voelt door de andere persoon, zodanig dat je deze persoon wel zou kunnen vernielen voordat hij of zij jouw kern verwoest – dan zou het zo kunnen zijn dat jouw kern zwak is en versterking nodig heeft door middel van innerlijk werk en misschien psychotherapie. Anders is de andere persoon veel te goed in het vinden van je zwakste plek – in welk geval hij of zij eropuit is (niet slechts een impuls voelt) om jou te kwetsen; dit werkt niet en zou in een intieme relatie niet getolereerd moeten worden.

				Als je bang bent dat er een vernietigend, agressief instinct in je huist, betekent die aanwezigheid niet dat je er op de eerste de beste manier die je te binnen schiet uiting aan moet geven. Sterker nog, als een snel aangepaste hsp, ben je het minst geneigd om zoiets zonder nadenken te uiten. Dat deel van jezelf onderkennen kan juist leiden tot integratie ervan, waardoor het nog minder waarschijnlijk is dat je er onbewust naar handelt en het geeft je de vrijheid om dat instinct op nuttige manieren te gebruiken. Het bekennen aan je partner en die instincten in elkaar accepteren kan paradoxaal genoeg leiden tot meer liefde, respect, energie en intimiteit omdat een dergelijke integratie heel veel integriteit met zich meebrengt.

				Deze gevoelens onderkennen betekent vaak je bewust worden van je opgekropte woede uit je jeugd, toen je woede je waarschijnlijk leek te overspoelen. Vooral sensitieve kinderen kunnen compleet ‘door het lint gaan’ als ze overprikkeld zijn hebben vaak driftbuien, tot ze leren hoe ze zichzelf kunnen beschermen en kalmeren. Maar als je aanvoelde dat de mensen om je heen je woede niet konden of wilden tolereren, heb je die momenten van pure frustratie opgekropt, en de kleinste woede-impuls kan nog steeds heel gevaarlijk lijken, zowel voor jou als anderen.

				Voor degenen die echter braaf en lief zijn, als kind of volwassene, betekenen intieme momenten met anderen juist dat je extra alert bent op de behoeften van de ander, altijd aardig en voorkomend. Wat vermoeiend. Bij wijze van compensatie barsten je dromen misschien van de bloeddorstige monsters en sadistische moordenaars. Niemand die wij kennen, natuurlijk – maar om de een of andere reden hebben ze het op ons en niemand anders voorzien. Hoewel zulke dromen diverse doelen kunnen dienen, kunnen dergelijke dromen in het geval van de braveriken misschien aangeven dat het onderdrukte agressieve deel van ons in het bewustzijn wil komen, wat het einde betekent van het hulpeloze onschuldige kind dat we zijn als we al onze agressiviteit verbergen.

				Het kan nu een goed moment zijn om je aannames over wat er zal gebeuren als je je agressiviteit toont te heroverwegen. Je partner reageert misschien anders dan de mensen in je kindertijd – je partner is misschien veerkrachtiger, begrijpt beter dat zulke gevoelens normaal zijn, houdt meer van je en wil misschien wel graag deze dynamische, kleurrijker kant van je zien. En misschien overschat je je werkelijke vernietigende kracht wel. Je hebt deze tenslotte zo lang gescheiden weten te houden van je bewustzijn dat het enige wat je er in feite van weet is dat het op ontploffen lijkt te staan. Als je het eenmaal gaat verkennen, zul je merken dat het niet oneindig is. Noch dat het geen enkel doel dient of zonder enige waarde is.

				 

				Zes: angst om overspoeld te worden

				 

				Wij hsp’s zijn zo afgestemd op de behoeften van anderen en op hun onbewuste dat we, als we geen duidelijke grenzen hebben ontwikkeld, al snel bang zijn om onze hele identiteit te verliezen en volledig in beslag genomen te worden door de behoeften of het verdriet van een ander, of dat er misbruik wordt gemaakt van ons medeleven. Dat kan inderdaad in het verleden zijn voorgevallen, vooral in onze kindertijd, als anderen aanvoelden dat we hen graag een plezier deden en ons hebben aangemoedigd om in al hun behoeften te voorzien.

				Gelukkig zal je psyche de onderdrukking van je individualiteit niet lang tolereren. Net als met de angst om controle te verliezen kan de angst om overspoeld te worden het sterkst zijn als je individualiteit, zekerheid en eigenwaarde zwak zijn – je voelt dat je deze onder druk onmiddellijk zou opofferen om anderen een plezier te doen en misschien een moment van liefde te winnen. Maar wat je zoekt (en angst bestaat niet) is ware liefde, de soort dat niet om dit soort opofferingen zou vragen.

				hsp’s kunnen ook bang zijn om overspoeld te worden – of dat zo ervaren terwijl een ander het gewoon intimiteit zou noemen – omdat ze meer tijd voor zichzelf nodig hebben dan niet-hsp’s. Een niet-hsp partner kan overweldigend lijken als hij of zij eenvoudig het normale vermogen van een niet-hsp benut om de hele dag en avond intiem te zijn.

				Een mildere vorm van de angst om overspoeld te worden is de angst om te veel door de ander beïnvloed te worden. Bewust of onbewust voelen wij hsp’s dat we gemakkelijk beïnvloed worden, vooral door mensen van wie we houden en die ons goed kennen. Als ze ons bekritiseren of direct met ons in gevecht gaan, kunnen we het gevoel hebben ons perspectief volledig kwijt te raken. Maar ook complimenten beïnvloeden ons. Stel dat je partner heel trots is op je werkprestaties, maar je zou graag wat meer vrije tijd willen hebben. Dan vind je het misschien moeilijker om je carrière op een lager pitje te zetten omdat je zoveel complimentjes van je partner krijgt.

				Het is simpel gezegd dat we ons niet moeten laten beïnvloeden door anderen, maar sociale invloed is subtiel, krachtig en we hebben het vaak niet bewust in de gaten zodat we er niet de vinger op kunnen leggen. De meeste mensen onderschatten de invloed ervan. hsp’s niet. We weten dat liefde inhoudt dat we het krachtveld van een ander binnenstappen. We weten dat het ons zal transformeren. Dus natuurlijk aarzelen we voordat we dat doen.

				Elke therapeut, onderzoeker of hoogleraar die over liefde schrijft, zal je dezelfde oplossing aanbieden: je moet op jezelf kunnen zijn om intiem te kunnen zijn. Als je geen op zichzelf staand zelf hebt, is er niemand vanbinnen die zelfs maar authentiek kan zijn. Maar hoe kunnen we intiem willen zijn en iemand liefhebben terwijl we onszelf volledig afzonderen? – als we de verlangens van een ander niet delen en zijn of haar pijn willen verzachten? Dat is de grote vraag.

				Stel dat je jouw aquarium met dat van een ander zou willen combineren. Het lijkt een geweldig plan omdat de twee bakken samen veel groter zullen zijn en meer vissen hebben. Maar stel dat in het aquarium van je partner tientallen verschillende spectaculaire vissen zwemmen en in dat van jou maar een paar kleine grijze visjes. Samengevoegd vallen jouw visjes helemaal niet meer op, als ze al niet worden opgegeten.

				De angst om overspoeld te worden veronderstelt dat jij een klein aquarium hebt en dat als je iemand toestaat om de wand tussen jullie twee aquaria weg te halen, jij het onderspit delft. Dus je hebt meer vissen nodig – we komen hier later op terug, hoewel je misschien je eigen ideeën hebt over wat meer vis voor jou zou inhouden. Kijk in de tussentijd eens naar het werkelijke aantal en de grootte van de vissen van je partner. Heb je jouw eigen ontkende en onderontwikkelde vissen in de andere bak geprojecteerd, terwijl ze eigenlijk bij jou horen?

				Een andere aanname om te onderzoeken is in hoeverre je partner jouw visjes werkelijk wil overspoelen en verslinden. Kijk eens zorgvuldig in je kindertijd naar die machtige verzorgers die dat bij jou probeerden en vraag jezelf af of je bezig bent die ervaring op je partner te projecteren. Niemand die werkelijk van je houdt zou dat van je eisen. Maar houdt je partner werkelijk van je? Of wil je partner alleen maar intiem zijn om jullie visjes samen te zien zwemmen?

				Als het erom gaat of je partner meer tijd met jou wil doorbrengen dan jij met je partner (of wie dan ook), dan kan hierover onderhandeld worden. Als je eenmaal beseft dat je je behoeften kunt uiten en dat je partner deze kan accepteren, kun je tot de ontdekking komen dat je angst om overspoeld te worden is verdwenen.

				Voor wat betreft te veel beïnvloed worden: dit zou je in je voordeel kunnen benutten. Vraag aan je partner om datgene in jou te versterken wat jij graag versterkt wilt hebben. Maar ban de invloed van je partner niet volledig uit – wie kan beter zien dan je partner op welke punten je nog zou kunnen veranderen?

				 

				Zeven: bindingsangst

				 

				We horen voortdurend over deze angst, maar ondertussen vergeten we dat hij vele oorzaken heeft. Zij die in het verleden gekwetst zijn kunnen bindingsangst hebben, maar ook zij die door hun ouders overspoeld zijn. Narcisten hebben bindingsangst omdat het betekent dat ze toegeven iemand nodig te hebben. hss’en hebben bindingsangst omdat het hen in hun vrijheid beperkt; ze zijn bang voor een saai leven. hsp’s kunnen al deze redenen hebben om zich niet te binden, maar daarbij hebben ze de neiging bang te zijn verkeerde keuzes te maken.

				Wat een begrijpelijke angst. Je weet dat je volledig betrokken zult worden bij iemand van wie je houdt, dat je jezelf openstelt voor intens plezier en verdriet. Je wilt trouw zijn aan deze persoon, misschien wel voor de rest van je leven. En hsp’s hebben een genetisch geprogrammeerde strategie, die voorkomt bij een minderheid van bijna alle diersoorten, die inhoudt dat ze nadenken voor ze handelen. Je zult lang nadenken voordat je je aan een ander verbindt.

				hsp’s zijn ook bang om zich te binden omdat ze bang zijn zich verantwoordelijk te voelen voor een ander. Zullen we wel een goede partner zijn? Zullen we onze partner misschien kwetsen of bedriegen? Wat als hij of zij te afhankelijk van mij wordt? Als we deze verantwoordelijkheid niet aankunnen, worden we dan als een mislukkeling beschouwd? Voelen we ons een mislukkeling?

				De enige manier die ik ken om deze angst los te laten, is door te accepteren dat je nooit helemaal zeker van je beslissing kunt zijn. Net als bij iedere belangrijke beslissing zul je op een bepaald moment gewoon moeten doorzetten, omdat niet handelen ook gevolgen heeft. En houd in gedachten dat er een uitweg is – door te bedenken wat je zult doen als je merkt dat je een enorme fout hebt gemaakt. Hoewel het absoluut niet wenselijk is en pijnlijk is om de relatie te verbreken, zou je het kunnen als je beslist moest.

				Voor wat betreft je gerechtvaardigde angst om voor een ander verantwoordelijk te zijn, is de kwestie van de grenzen weer van toepassing. Zoek naar een balans tussen apartheid en eenheid, een gezonde afhankelijkheid, een onderlinge afhankelijkheid. Geniet van elkaars sterke punten, maar ga er niet van uit dat die hulpmiddelen op afroep van de ander beschikbaar zijn. Help elkaar waar je kunt, maar niet omdat je moet. Als je de ander zich beter kunt laten voelen is dat heerlijk. Maar het is niet de plicht van de een of het recht van de ander om zijn of haar goede gevoel snel hersteld te krijgen in elke situatie. Dit is de vraag: als je je niet in staat voelt of bereid bent om te helpen, kun je dan voldoende afstand nemen om te dulden dat de ander zonder jouw inmenging ermee aan de slag gaat? Het zal je misschien verbazen dat je partner het niet alleen prima vindt dat je niet onmiddellijk reageert, maar dat het zelfs een opluchting is dat je niet op zijn of haar vingers kijkt, en helpt terwijl je het eigenlijk niet wilt, of alleen maar helpt om je eigen ongemakkelijke gevoel kwijt te raken.

				 

				Acht: angst om een hekel te hebben aan de ander vanwege kleine irritaties

				 

				hsp’s kunnen een hekel hebben aan allerlei subtiele dingetjes die alleen voor hen irritant zijn, en ergens vanbinnen weten ze dat en zijn ze bang voor de effecten op de ander en op hun eigen liefde. Als we niet liefhebben, of alleen op afstand liefhebben, hoeven we nooit om te gaan met bepaalde lichaamsgeuren van onze geliefde, kleine gewoontes als een nerveus kuchje of spelen met sleutels, een zwembandje rond het middel of onderbroken te worden op het verkeerde moment met het verkeerde commentaar. Een hsp bekende dat ze niet tegen de geluiden kon die haar gezin tijdens het eten maakte. Een andere hsp vertelde dat hij zijn droom aan zijn partner vertelde en dat zij haar haar ging kammen of koffie ging zetten en zo het bijzondere van het vertellen verpestte; en tegelijkertijd schaamde hij zich dat hij zijn dromen zo serieus nam.

				Vaak verwarren wij hsp’s onze ‘triviale’ reacties met een werkelijk onvermogen om ‘echt lief te hebben’ en beschouwen we onszelf verloren als geliefde, omdat intiem zijn ons echt voor een dilemma plaatst. Als we deze ergernissen voor ons houden zijn we te zeer afgeleid om volledig aanwezig te zijn en voelen we ons oneerlijk. Maar als we ze wel vertellen vermoeden we, vaak terecht, dat we tegen een reactie aanlopen die varieert van ongeloof omdat we ons daar druk over maken tot woede omdat we zo kritisch zijn of dergelijke gevoelens bij ons dragen en dat niet eerder hebben gezegd. Bovendien voelen we ons misschien waardeloos omdat we zo weinig kunnen hebben, vooral wanneer de niet-hsp’s die van ons houden zo edelmoedig zijn niet op onze eigen geuren, zenuwtrekjes, onderbrekingen, enzovoort te letten. Dus we kiezen er misschien voor om liefdevol tolerant te zijn – en ons ervoor af te sluiten. Maar dat is geen intieme relatie, en dus besluiten we dat er iets mis is met ons. Misschien zijn we wel helemaal niet in staat om van iemand te houden.

				Wat nu? Accepteer dat je het juiste excuus hebt om geïrriteerd te zijn door kleine dingetjes – je bent hoog sensitief. Mijn man, die door mij op zijn huid is gezeten omdat hij zat te friemelen terwijl we aan het mediteren waren, omdat hij te hard praat, te veel vragen stelt en nog een tiental andere dingen – heeft aangegeven dat hij mij met alle liefde tegemoetkomt als het verzoek uit liefde wordt gedaan. Dit is zo belangrijk voor een hsp om te horen. Als een partner eenmaal je sensitiviteit begrijpt en respecteert, zul je echt in staat zijn om van iemand te houden en te uiten dat je je ergert aan deze ‘kleine dingetjes’ die zo groot lijken.

				Een waarschuwing is echter op zijn plaats. Er zijn momenten dat het mijn man toeschijnt dat hoeveel hij ook verandert, ik niet gelukkig ben. We hebben ontdekt dat dat de periodes zijn waarin ik een hekel heb aan mezelf, en daarom aan hem, die zo’n groot deel van mij uitmaakt. Als ik mijn karakter kan aanvaarden, kan ik dat van hem ook accepteren. Dus ga na of je irritatie niet zit in een onderliggende hekel aan jezelf waardoor je vindt dat zowel jij als de ander, die deel van jou uitmaakt, jouw liefde niet verdient. Die hekel aan jezelf, die zo moeilijk uit te roeien is, werkt als vergif voor jullie allebei.

				Ook dit is deel van het totaalpakket dat je aan de ene kant de subtiele behoeften van je partner zult zien en weet hoe je daarin kunt voorzien, en aan de andere kant je partner moet vragen om niet steeds met de autosleutels te rammelen. Je zult misschien moeten onderhandelen, hem of haar eraan herinneren en de veren af en toe moeten gladstrijken. Maar er is niets om bang voor te zijn. Het is gewoon een normaal verlangen om te leven zonder dingen die elke hsp zouden irriteren.

				 

				 

				even ingaan op sensatie zoeken en de angst voor intimiteit

				 

				hss’en zijn, gemiddeld genomen, minder geneigd om te trouwen of een langdurige relatie aan te gaan – waarschijnlijk omdat ze diversiteit in partners willen. Maar hoe zit het met de hsp/hss? Waarschijnlijk combineer je de behoefte aan meer partners met het verlangen, na hsp-reflectie, naar diepgaander ervaringen. Dus in een bepaalde periode van je leven kun je veel partners hebben en in een andere periode één partner. Met die ene vind je het misschien gemakkelijker om intiem te zijn en je te binden, omdat je als hss geneigd bent om datgene wat je wilt met veel energie na te jagen, waarbij je aan enkele van je hsp-bedenkingen voorbijgaat.

				Aan de andere kant kun je het als hsp/hss moeilijk vinden om een partner te vinden die tegemoet kan komen aan je wisselende behoefte aan zowel opwinding als afzondering.

				 

				 

				op zoek naar de wortels van de diepste angsten voor intimiteit

				 

				Nu gaan we in een andere versnelling, omdat voor sommigen van jullie mijn suggesties om je angst voor intimiteit te verminderen een luchtkasteel lijkt. Jouw angsten lijken blijvend, samen met een diepe pijn en onverklaarbare verlangens. Je sensitiviteit voedt je angsten, maar de wortels daarvan liggen in je vroege kindertijd, zoals je waarschijnlijk hebt uitgevonden. Of misschien ben je net als Elise, die zo bang was voor intimiteit dat ze haar angst niet eens durfde toegeven.

				 

				Elise van het hongerige zelf

				 

				Elise was een intelligente, succesvolle hsv, twaalf jaar getrouwd met Chet, een intelligente, succesvolle hsm. Haar ‘enige’ probleem was de leegte in haar leven. Ze kwam bij mij voor psychotherapie, omdat ze wist dat ik gespecialiseerd was in hsp’s en ze dacht dat ik misschien hiervoor een aanwijzing kon vinden die door andere therapeuten over het hoofd was gezien.

				Elise en Chet leken een uitstekend huwelijk te hebben, vol wederzijds begrip en zorgzaamheid. Toch twijfelde Elise eraan of ze wel van haar man hield en ze vermoedde dat dit iets met haar leegte te maken had. Het scheen haar toe dat anderen, onder wie Chet, iets voor andere mensen voelden dat zij niet voelde.

				Voor mij was het verwarrende punt Elises gespannen gereserveerdheid, iedere sessie opnieuw. Ze bekende dat ze zich bij mij meer op haar gemak voelde dan bij de voorgaande therapeuten, ook al hadden ze haar uitzonderlijk gezond verklaard. Het feit dat ik haar niet met deze geruststelling de deur uit stuurde vond ze zowel plezierig als beangstigend. Maar voor mij is een gevoel van leegte en niet-verbondenheid een serieus symptoom, hoe goed aangepast iemand ook overkomt. Bovendien had Elise last van terugkerende nachtmerries. En dan was er haar jeugd.

				Elises vader, die ‘twee baby’s’ niet aankon, had haar jonge moeder verlaten toen Elise een jaar oud was. Elises moeder was als kind een gevierd concertvioliste geweest, een echt wonderkind. In het jaar voor Elises geboorte had haar moeder geleden onder diverse vernietigende kritieken, en vanwege de ‘zenuwen’ was ze niet meer in staat op te treden of zelfs maar te oefenen en in feite niet in staat om een kind op te voeden. Dit werd volgens Elise allemaal goed opgevangen door de grote familie van haar vader, die partij voor haar moeder had gekozen. Toen haar moeder uitgeschakeld werd zorgden diverse familieleden voor Elise, blij met zo’n lief meisje. Haar leven leek normaal, ook al was haar moeder ‘ziek’.

				In werkelijkheid was Elises moeder natuurlijk nooit een gelukkige of gezonde vrouw; ze bracht haar volwassen leven door zonder echt in contact te staan met de realiteit, en probeerde de korte, oppervlakkige troost van de roem uit haar jeugd te herstellen. Elise moet vanaf haar geboorte in angst hebben geleefd om haar moeder te storen en een van haar zenuwaanvallen te veroorzaken. Vooral sensitieve baby’s kunnen zich op deze manier aanpassen. Maar ondanks haar pogingen om zich aan te passen, was Elise gaan geloven dat zij de oorzaak was van haar moeders onvermogen om op te treden en van het vertrek van haar vader.

				Toen Elise twaalf jaar was, verscheen haar moeders broer ten tonele en leerde haar voor zichzelf te zorgen, stimuleerde haar in haar schoolwerk en hielp haar verder te studeren. Ze hield veel van hem, maar zelfs haar nieuwverworven onafhankelijkheid en succes waren behaald om iemand anders te plezieren, in dit geval haar geliefde oom, van wie ze stiekem geloofde dat hij haar in de steek zou laten als ze niet precies deed wat hij wilde.

				 

				Elises ‘werkmodel’: vertrouw niemand

				 

				In de eerste dagen van hun leven schijnen baby’s een eenvoudig maar nuttig ‘werkmodel’ voor zichzelf en anderen te ontwikkelen. Elises ‘werkmodel’ was 1. dat ze stout was, de oorzaak van alle problemen, en 2. dat ze niet op anderen kon rekenen.

				Het verbaast je misschien dat baby’s over zo’n pakket aannames kunnen beschikken, maar het bewijs daarvoor bestaat, en het is logisch dat baby’s dit nodig hebben om zich te kunnen aanpassen bij degenen van wie ze afhankelijk zijn om te overleven.

				Maar naarmate Elise rond haar tweede jaar meer bewustzijn ontwikkelde, was het waarschijnlijk te afschrikwekkend om aandacht te schenken aan het deel van haar werkmodel dat aannam dat ze niet op haar ouders kon rekenen. Het was minder verontrustend om aan te nemen dat zij het probleem was – dat gaf haar in ieder geval nog het idee dat ze grip had op de situatie.

				Andere patiënten hebben me verteld over vergelijkbare, bijna bewuste beslissingen over hun werkmodel. Een misbruikt kind had al snel de hoop opgegeven dat volwassenen voor hem zouden zorgen, maar had zijn hoop op God gevestigd. Hij besloot dat een rechtvaardige, machtige God had toegestaan dat hem nare dingen waren overkomen omdat hij stout was, iets wat hij zou kunnen proberen te veranderen – een veel betere veronderstelling dan dat er een slechte God was of helemaal geen God die zich om hem bekommerde. Als kind had Elise niet echt het vertrouwen in de volwassenen om haar heen opgegeven, dus ze had gehoopt hen voor zich te winnen door heel lief te zijn – door te zijn zoals zij wilden dat ze was.

				Door te werken met deze verdrietige maar oppervlakkig gezien nuttige aannames, had Elise iets ontwikkeld wat soms wordt aangeduid met een ‘onecht zelf’, een ogenschijnlijk zeer ontwikkelde persoonlijkheid die te perfect was aangepast aan de buitenwereld, zonder verbondenheid met haar echte verlangens, karakter of interesses. Zoals ze in haar jeugd was, was ze als volwassene ook: bij Chet was ze de perfecte vrouw, en bij mij de perfecte patiënt.

				Zij het dat iets in Elise haar waarschuwde dat mij een plezier doen niet de manier was om mij een plezier te doen, of om haar therapie ‘goed te doen’. Ze voelde ook aan dat haar leegheid naar boven kwam, niet langer genegeerd kon worden, en dat dat niet de manier was waarop een volwassene zich zou moeten voelen. Maar wat zich achter die leegheid verschool was nog angstaanjagender – het wanhopige, onuitsprekelijke, bijna primitieve verlangen naar knuffelen en verbondenheid, een grote verlatingsangst, en woede omdat haar moeder en vader haar in de steek hadden gelaten.

				 

				Hoe de veranderingen inzetten

				 

				Deze gevoelens, samen met Elises nachtmerries, waren allemaal tekenen voor mij dat haar psyche eraan toe was geheeld te worden, om haar destructieve innerlijke werkmodel te veranderen. Het startpunt was toen ze zich identificeerde als hsp. Het was het eerste aspect aan zichzelf waarvan ze wist dat het waar was, iets wat ze niet had gecreëerd om anderen een plezier te doen. Het gaf haar een basis. In haar seksleven met Chet deed ze bijvoorbeeld wat hij wilde, maar zonder ervan te genieten. Toen ze nadacht over wat een hsp fijn kon vinden aan seks en wat niet, begon ze in ieder geval gerichter te bespreken wat ze niet fijn vond, eerst met mij en toen met hem. De andere kant van wat je niet fijn vindt is wat je wel fijn vindt, en aldus ontdekte ze haar authentieke seksuele zelf door middel van haar sensitieve zelf.

				Op een dag vertelde ze me dat ze het liefst wilde sterven en zelfmoord zou hebben gepleegd als Chet en de kinderen er niet waren geweest. Ik antwoordde dat ik veronderstelde dat ze zich had voorgesteld hoe afschuwelijk zij zich zouden voelen als zij dood was. Ze keek me uitdrukkingloos aan. Nee, dat had ze niet. Toen voegde ze eraan toe dat ze zich er voor schaamde, maar dat ze niet zeker wist of ze het erg zou vinden als zij doodgingen. Ze wist het niet; ze kon het niet zeggen. Voor het eerst begon ze te huilen en ze bekende dat tot haar verbazing mijn dood haar misschien wel wat zou doen. Sterker nog, de gedachte om mij kwijt te raken beangstigde haar enorm. Maar ze wilde nooit meer iets om iemand geven.

				En aldus begon ons werk een basis te krijgen toen ze zich voor het eerst echt met iemand verbond. Dat wil zeggen, ze was steeds opener en intiemer met me ondanks haar angsten en zonder haar instinctieve basisbehoeften op te hoeven offeren. En in de loop der tijd ontdekte ze dat ze ook authentieke gevoelens voor Chet en haar kinderen had. Haar werkmodel was gaan veranderen – ze was iemand van wie anderen konden houden, en zij was iemand die van hen kon houden.

				 

				Een zelftest op het gebied van ‘hechtingsstijl’

				 

				Lees, als je het leuk vindt, de volgende vier stellingen eens door en omcirkel het streepje naast die stelling die het best jouw houding beschrijft ten opzichte van een liefdesrelatie in het algemeen (dat wil zeggen, niet alleen jouw houding in je huidige relatie of een voorgaande relatie, maar je algehele houding ten opzichte van liefdesrelaties). Afhankelijk van de situatie kunnen meer stellingen bij je passen, maar omcirkel er één en houd de andere in gedachten als je verder leest.

				 

				 – Het kost me geen moeite om emotioneel intiem te zijn met anderen. Ik ben op een prettige manier afhankelijk van anderen en anderen zijn ook afhankelijk van mij. Ik maak me niet zo druk over alleen zijn of afgewezen worden.

				 – Ik wil emotioneel zo intiem mogelijk met anderen zijn, maar ik merk vaak dat anderen minder intiem willen zijn dan ik zou willen. Ik voel me niet prettig zonder intieme relaties, maar ik maak me soms zorgen dat anderen niet zoveel van mij houden als ik van hen.

				 – Ik voel me prettiger als ik geen intieme relaties heb. Ik vind het belangrijker om me onafhankelijk te voelen en mijn eigen boontjes te doppen. Ik ben liever niet afhankelijk van anderen en hou er niet van als anderen afhankelijk zijn van mij.

				 – Ik vind het heel moeilijk om emotioneel intiem te zijn met anderen. Ik wil het wel, maar ik vind het moeilijk om hen te vertrouwen of van hen afhankelijk te zijn. Ik ben bang om gekwetst te worden – dat ze me zullen verlaten, bedriegen of gemeen zullen zijn.

				 

				De hechtingstheorie herontdekt het voor de hand liggende, maar met harde bewijzen.

				 

				Een belangrijke doorbraak in inzicht in relaties kwam met Freud en degenen na hem, die allen op diverse manieren inzagen dat onze huidige relaties bewust of onbewust herhalingen van het verleden zijn. Maar pas onlangs is er gedegen onderzoek gedaan naar deze herhaling, in de vorm van een studie over de zogenoemde hechtingstheorie.

				De hechtingstheorie begint met het voor de hand liggende: een pasgeboren baby is hulpeloos en daardoor van nature alert en klaar om zich te binden aan wie er ook maar is om voor hem te zorgen. Deze verbondenheid betekent leven. De baby heeft niet alleen voedsel en warmte nodig, maar moet zich absoluut veilig, beschermd, verzorgd en geliefd voelen. Een gebrek aan liefde heeft niet alleen een nadelig effect op hoe je als volwassene van anderen kunt houden, maar heeft ook gevolgen voor de normale ontwikkeling van de psychologische/neurologische persoon. Dit is een vaststaand feit. Een menselijk leven is een sociaal leven.

				Als alles goed gaat, wil een baby, behalve gekoesterd worden, ook de wereld verkennen. Hopelijk blijft de verzorger geruststellend ontvankelijk en beschikbaar, een veilige thuisbasis voor het kind om naar terug te keren als iets in de buitenwereld hem bang maakt. Kortom, deze goede verzorger (a) creëert een gevoel van veiligheid, (b) weerhoudt het kind er niet van om op onderzoek uit te gaan als het kind dat veilig kan doen, en (c) blijft aanwezig en beschikbaar terwijl het kind zijn omgeving verkent.

				Als volwassenen dragen we dit gevoel van een veilige thuisbasis met ons mee, ervan uitgaande dat we dat hebben. Het is de herinnering aan veiligheid bij mama of papa of iemand anders. Het stelt ons in staat om erop te blijven rekenen dat andere mensen die veilige thuisbasis kunnen zijn. En als anderen niet beschikbaar zijn, is er een innerlijk gevoel van veiligheid waar we altijd op terug kunnen vallen. We kunnen ons herinneren dat mensen die in het verleden graag tot onze beschikking stonden, nu meestal ook beschikbaar zijn, en als ze dat tijdelijk niet zijn, zullen ze snel terugkomen om ons te steunen.

				Als verzorgers deze veiligheid niet bieden, lijken baby’s alternatieve werkmodellen haast ‘ingeprogrammeerd’ te hebben, aangezien deze modellen gemakkelijk te herkennen zijn en wereldwijd hetzelfde zijn.

				 

				De vier manieren van hechting

				 

				Als je even teruggaat naar de vier stellingen kun je waarschijnlijk zien dat ze zijn bedoeld als heel grove bepaling van ‘manier van hechting’, om je een idee te geven wat jouw hechtingsstijl zou kunnen zijn. (Kinderen worden gewoonlijk getest door hen samen met hun ouders tijdens een uitgebreid vraaggesprek te observeren.) Twee ervan lijken misschien bijna evenzeer van toepassing op jou te zijn, of op verschillende periodes in je leven. Als je meer leest over je eerste keuze van de vier wordt je onbewuste vanzelf geprikkeld en zal het je helpen om te herkennen of we dichter bij de dieper liggende redenen van je angst voor intimiteit komen.

				 

				1. De veilige manier (de eerste stelling in de voorgaande test, die door bijna 50 procent van de mensen wordt gekozen): je weet zeker dat er van je gehouden wordt en dat je niet in de steek gelaten zult worden door degenen die je na staan. Je voelt je goed over jezelf en over anderen.

				2. De afwezige manier (de tweede stelling, gekozen door ongeveer 10 procent): je wilt heel graag een intieme relatie hebben, maar je bent bang dat je gevoelens niet worden beantwoord. Dit is gewoonlijk omdat je verzorger heel inconsequent was – soms totaal onbeschikbaar, en soms overmatig bezorgd en betrokken. Deze persoon wilde misschien graag dat je een afhankelijk kind bleef (behalve wanneer dit hem of haar slecht uitkwam), zelfs toen je eraan toe was op eigen benen te staan. Met andere woorden, deze persoon voorzag in zijn of haar eigen behoeften, niet in die van jou, en was dus eigenlijk nooit beschikbaar. Deze inconsistentie en dit gebrek aan ontvankelijkheid voor jou, gebrek aan ware liefde, maakte je onzeker over wat je moest doen om de voortdurende aandacht te houden die je nodig had om te overleven. Als volwassene blijf je misschien nog steeds diverse manieren proberen om iemands liefde te krijgen en te houden, omdat je er gewoonlijk van uitgaat dat de ander ieder moment zijn interesse kan verliezen. Kortom, je hebt een goed gevoel over anderen – zij lijken geweldig, beter dan jij – maar je bent onzeker over wat jij waard bent.

				3. De afwijzende en vermijdende manier (derde stelling, ongeveer 25 procent): je hebt besloten dat je beter af bent door intimiteit te vermijden. Teneinde om te gaan met de angst en leegheid die dit kan veroorzaken heb je een prima verdedigingstactiek ontwikkeld, die ongeveer als volgt luidt: ‘Ik heb het druk, ben altijd op pad, ik voel me geweldig – ik heb gewoon niet zo’n behoefte aan een intieme relatie.’ Je bent misschien niet zo’n gevoelsgericht persoon, misschien heel ‘analytisch’, maar jijzelf of anderen kunnen ook doorhebben dat je maar iets zegt omdat je eigenlijk geen zin hebt om je met de hele kwestie van verzorgd te worden bezig te houden – dat je bijvoorbeeld niet houdt van mensen die ‘het moeilijk hebben’ of ‘zelfmedelijden hebben’, waarbij je uitdrukkelijk beweert dat er voor jou helemaal niemand hoeft te zorgen, terwijl je ondertussen de neiging hebt om mensen te zien in termen van hoe ze je kunnen helpen je doel te bereiken. (Deze manier van hechting komt meer voor bij mannen, met hun Jongenscode-instructies om niemand nodig te hebben en geen gevoelens te tonen.) Je ouders waren waarschijnlijk niet erg ontvankelijk voor je emotionele behoeften om gezien en geliefd te worden, en misschien ook niet voor je fysieke behoeften. Er werd nergens over gepraat, en veel werd weggestopt, zodat je maar weinig jeugdherinneringen hebt, en nog minder gevoelens ten opzichte van andere mensen, toen en nu. Maar uit laboratoriumstudies is gebleken, zoals te verwachten viel, dat afwijzende/vermijdende kinderen ook tekenen van ontkoppeling vertonen – dat wil zeggen, wanneer ze in een situatie worden geplaatst die hen van slag maakt, vertoont hun fysiologie een sterke reactie terwijl ze zeggen dat ze totaal niet uit hun doen zijn. Tegen de tijd dat ze volwassen zijn lijken deze fysieke reacties minder te worden, alsof een deel van het brein het opgeeft te proberen bepaalde emoties te registreren. Het concept van de afwijzende vermijder lijkt veel op het concept van de narcist, zoals beschreven in het vorige hoofdstuk. Het negatief klinkende etiket van ‘narcist’ helpt ook niet echt, hè? Het is niet de bedoeling van de narcist om zo te zijn – het is een verdedigingsmechanisme tegen een aantal behoorlijk negatieve gevoelens. Afwijzende vermijders voelen zich in ieder geval oppervlakkig gezien goed over zichzelf, maar niet zo goed over anderen, en diep vanbinnen voelen ze zich ook niet zo goed over zichzelf – evenals de angstige vermijders.

				4. De angstige vermijder (de vierde stelling, 15 procent; niet beschreven in hoog Sensitieve Personen, deze categorie is nu beter vastgesteld): je bent chronisch verlegen, angstig, depressief en eenzaam (vooral niet-hsp’s kunnen ook nog passief of openlijk vijandig zijn). Je wilt wel met anderen samen zijn, maar je bent bang voor afwijzing, dus je bent voortdurend in conflict met jezelf, zeer geprikkeld, en je reacties op kansen om intiem te zijn met anderen hebben de neiging ‘ongeorganiseerd’ te zijn (een andere benaming voor dit type). Je verzorgers hebben je waarschijnlijk behoorlijk verwaarloosd, of ze waren emotioneel of fysiek gevaarlijk voor je. Ze waren beangstigend of waren zelf ook bang (depressief, angstig). Opnieuw was je voortdurend in innerlijk conflict, omdat je graag intiem wilde zijn maar er ook bang voor was, hetgeen je gedrag verstoorde, waardoor je vaak ontkoppeling creëerde of trance-achtige ‘afstand’ omdat de hele hechtingskwestie een oneindige bron van ellende was.

				In tegenstelling tot de afwijzende vermijder, die als kind probeerde aan te nemen dat hij of zij goed was en dat de fout bij de ander lag, voelde jij je er veiliger bij om aan te nemen, net als Elise, dat er iets verschrikkelijk fout was aan jou. Als volwassene heb je misschien een relatie, maar beweeg je je op een ongeorganiseerde manier, niet erg aanwezig of trouw aan jezelf, en net als Elise, niet echt intiem. Je hebt helaas een negatief gevoel over jezelf en anderen.

				 

				Je sensitiviteit en je manier van hechten

				 

				Een zeker of een onzeker type zijn heeft niets te maken met een hsp zijn of niet; ongeveer hetzelfde percentage hsp’s als niet-hsp’s is onzeker van zichzelf. Hoe we onze verzorgers hebben ervaren, niet ons karakter, geeft ons ons werkmodel van het soort hulp waarop we kunnen rekenen als we onze wereld verkennen en gevaar lopen. Maar onze manier van hechting heeft meer invloed op ons omdat we hsp’s zijn.

				Onze extra gevoeligheid ten opzichte van onze verzorgers wordt helder aangetoond door een onderzoek onder peuters van achttien maanden, die werden blootgesteld aan prikkelende, onbekende voorvallen, terwijl ze alleen met hun moeder waren. Zoals te verwachten viel reageerden alle sensitieve kinderen op deze situaties aanvankelijk met bewegingloze waakzaamheid met het hart in hun keel (en adrenaline in hun bloed) – het controlepauzesysteem dat zo kenmerkend is voor hsp’s. (De niet-sensitieve kinderen stortten zich zonder aarzeling in de situatie). Maar de sensitieve kinderen die zich veilig voelden bij hun moeder hielden alleen even een controlepauze. Toen ze hadden geconcludeerd dat de situatie veilig was, gingen ze al snel net als de niet-sensitieve kinderen op onderzoek uit.

				De aanvankelijke behoedzaamheid van de sensitieve kinderen die in onzekere relaties zaten ontwikkelde zich tot een ware angstreactie, zoals bleek uit hun stijgende cortisolniveau. Cortisol is een hormoon dat wordt afgescheiden als we ons bedreigd voelen en wat ons voorbereidt om te ‘vechten’ of te ‘vluchten’, en kan eenvoudig in speeksel, urine of bloed worden gemeten. Aangezien kinderen voortdurend geconfronteerd worden met nieuwe situaties zoals in dit experiment, gaat het onderzoek ervan uit dat onzekere sensitieve kinderen chronisch angstig zullen zijn en voortdurend cortisol zullen aanmaken. Een chronisch hoog cortisolniveau creëert chronische dagelijkse angst, slapeloosheid, een lagere weerstand en een nog grotere neiging om in nieuwe situaties een controlepauze te houden. Dus vooral voor hsp’s heeft een onzekere manier van hechten invloed op al het andere in hun leven.

				Je kunt je waarschijnlijk niets meer herinneren van toen je achttien maanden was, maar net als de peuters in dit experiment waren je hechtingservaringen al bezig je persoonlijkheid en fysiologie te ontwerpen.

				 

				Manier van hechten en volwassen relaties – het doet er echt toe

				 

				De laatste tijd is de interesse in onderzoek naar manieren van hechting enorm opgebloeid, voornamelijk omdat onderzoekers objectieve manieren hebben gevonden om ze te onderzoeken. De manieren van hechting van baby’s en kinderen en hun ouders zijn zorgvuldig geobserveerd in laboratoria en thuissituaties. De manieren wijken duidelijk van elkaar af, worden gewoonlijk vroeg in de babytijd vastgesteld en hebben een sterke invloed op hoe kinderen zich gedragen als hun ouders niet in de buurt zijn – hoe zeker ze van zichzelf zijn in het spel, hoe ze omgaan met andere kinderen, en of ze kunnen delen en intiem kunnen zijn met anderen.

				Het belangrijkste is dat, wanneer baby’s tijdens langdurige onderzoeken van twintig jaar of meer tot in hun volwassenheid worden gevolgd, hun manier van hechting gewoonlijk niet verandert en alle soorten volwassen gedrag voorspelt. In een vergelijking tussen de ‘zekeren’ (die zich veilig voelen) en alle drie de soorten ‘onzekeren’ (die zich onveilig voelen) zijn de volgende verschillen ontdekt:

				 

				 – Zekeren hebben een groter gevoel van algeheel welzijn. Ze zijn zelfverzekerder en meer in evenwicht en hebben realistische verwachtingen van zichzelf.

				 – Onder stress kwijten zekeren zich beter van hun taak en worden ze niet bijzonder emotioneel, noch ontkennen ze het probleem.

				 – Zekeren zijn minder geneigd om alcohol te gebruiken om hun leven aan te kunnen en hebben minder vaak een eetstoornis.

				 – Het zal niet verbazen dat de meeste mensen graag een zekere partner willen. Zekeren zijn gelukkiger in relaties en zijn minder afstandelijk, defensief of in de war doordat ze zich kwetsbaar voelen.

				 – Zekeren zijn minder gefrustreerd over hun partners, minder dubbel over hun relaties, en minder jaloers, bezitterig of bang om in de steek gelaten te worden.

				 – Zekeren worden minder vaak boos, maar ze zien boosheid als constructiever, voelen zich beter tijdens ruzies, zien minder vijandigheid in de bedoelingen van hun partner en verwachten meer positieve uitkomsten.

				 – Zekeren zijn sneller geneigd hun partner als een betrouwbare vriend te beschouwen en hun tekortkomingen te accepteren.

				 – Als zekeren zich bang voelen, zijn ze sneller geneigd de hulp van hun ouders in te roepen, en als hun partners bang zijn, geven ze sneller steun.

				 – Zekeren hebben meer positieve emoties en zijn minder geneigd al hun emoties te beheersen, vooral hun positieve emoties; deze emotionele kenmerken worden in nauw verband gebracht met de voldoening die de relatie geeft.

				 – Zekeren tonen minder fysiologische prikkeling als ze van hun partner worden gescheiden.

				 – Tot slot zijn zekeren minder geneigd om seks te hebben als ze geen liefde voelen voor hun sekspartners.

				 

				Hoe herken je zekere types? Vraag hoe zij het opgroeien binnen hun gezin en hun school hebben ervaren. Zekeren zullen onomwonden antwoorden, melden dat er een paar problemen waren, maar niets wat een reëel denkende buitenstaander als iets ernstigs zou beschouwen. Ze hebben veel goede herinneringen, en hebben het niet dwangmatig over een bepaalde herinnering. Afwijzende vermijders zullen zeggen dat ze geen herinneringen hebben aan hun kindertijd, of zeggen iets als: ‘O ja, mijn moeder heeft een paar keer geprobeerd zelfmoord te plegen, maar daar zat ik niet mee, hoor.’ Of: ‘Mijn kindertijd? Prima.’ En verder niets. Gevoelens zijn geminimaliseerd. Verstrooide mensen zullen je een compleet verhaal vertellen over hun jeugd, terwijl je maar één vraag hebt gesteld. Angstige vermijders zouden hetzelfde doen als ze dachten dat je echt luisterde, dus een paar extra zorgvuldige vragen zullen tot dezelfde reactie leiden als van de verstrooiden.

				Besef echter dat zekeren de voorkeur geven aan andere zekeren en dat onzekeren zich ook tot elkaar aangetrokken voelen, ook al kunnen ze elkaar een ellendig gevoel geven (stel je de toegenomen onzekerheid maar voor die een afwijzende vermijder zou creëren bij een verstrooide of een angstige vermijder). Dus het helpt uiteraard enorm om zelf zeker te zijn of te worden.

				 

				Over zeker worden

				 

				Hoewel de meeste onzekere kinderen opgroeien tot onzekere volwassenen, zijn er ook zoveel uitzonderingen dat onderzoekers daar een naam voor hebben bedacht: ‘verdiende zekeren’. Sterker nog, er zijn goede redenen om aan te nemen dat hsp’s juist bijzonder goed zijn toegerust om hun onzekerheid in zekerheid te veranderen. Maar het kost tijd en een aanzienlijke hoeveelheid werk en reflectie; en helaas bestaat er maar weinig concreet advies hoe je dit kunt aanpakken, behalve dat ‘onzekeren in psychotherapie moeten’. Ik denk dat er meer manieren zijn, maar ik kan je hier slechts een lijst van benaderingen geven, bij wijze van wegwijzers, en je vertellen dat je uiteindelijk elk van deze benaderingen moet onderzoeken, waarschijnlijk in therapie maar ook daarbuiten. Dit zijn je wegwijzers voor de wegen die je moet gaan:

				 

				1. Wees mild en geduldig. Het heeft jaren gekost om je onzeker te maken, en het zal ook wat tijd kosten om dat teniet te doen. Manieren van hechting verzetten zich tegen verandering omdat de beste overlevingskans leunt op de aanname dat de toekomst een herhaling is van het verleden, en hsp’s zijn speciaal toegerust om op basis van die aanname te functioneren. Dus negeer al die opmerkingen als ‘laat het verleden rusten’. Ook is de mildheid van je geduld van wezenlijk belang. Probeer jezelf niet langer de schuld te geven, te straffen en te verwaarlozen. Dit is ontzettend moeilijk, maar het is een herhaling van wat er met je gebeurd is waardoor de onzekere hechting gehandhaafd blijft – je gaat niet alleen door met jezelf slecht te behandelen, maar je verwacht dat ook van anderen omdat je denkt dat je op de een of andere manier hebt verdiend wat er is gebeurd. Je hebt het niet verdiend.

				2. Zorg voor een betere ervaring. Je hebt vast ook al een paar zekere relaties gehad – een paar mensen die ook in jouw behoeften voorzagen, niet alleen in die van henzelf, en die je het gevoel gaven dat je de moeite waard was en dat ze er voor je zouden zijn als je ooit hulp nodig had. Maar je hebt meer van dat soort relaties nodig. Ideaal zou zijn als je een liefdespartner hebt en een vriend(in) van je eigen sekse en daarnaast nog een of twee familieleden die zelf zeker zijn. Je hebt er verscheidene nodig omdat het lastig kan zijn om een onzekere persoon zeker te maken – je zult hen waarschijnlijk vaak op de proef stellen. Om deze reden is psychotherapie gewoonlijk de beste manier om je eerste langdurige zekere relatie aan te gaan. De psychotherapie die je volgt, moet echter op dit doel zijn toegespitst, vaardig worden toegepast, en over een lange periode (duur – beschouw het maar als een opleiding). In The Highly Sensitive Person’s Workbook deed ik een aantal suggesties om aan een betaalbare therapeut te komen.

				3. Wees verdrietig. Je moet je verdriet uiten over hoe slecht je het als kind had, dat je nooit terug zult kunnen gaan om te krijgen wat je in die eerste jaren hebt gemist, en dat de aangerichte schade invloed heeft gehad in je onzekere jaren waardoor je je leven niet zo optimaal hebt kunnen leiden als je anders misschien had gedaan. Het voelen van deze pijn gaat niet over ‘het achter je laten en volwassen worden’, maar over het tegendeel – je hele leven met dit verdriet blijven leven. Het hoort bij je levensverhaal, hoewel je zult leren om er niet over te beginnen bij mensen die het niet zullen begrijpen. Interessant is dat verdiende zekerheid een opgeslagen dosis verdriet bij zich draagt, als een litteken na een operatie, die bij andere zekeren ontbreekt.

				4. Word zelfstandig. Individuatie betekent erachter komen wie je bent, vooral door je open te stellen voor je onbewuste geest. Het vinden van deze innerlijke kern creëert een soort rijpe zekerheid die uniek is in zijn soort. Individuatie wordt flink vergemakkelijkt door inzicht te hebben in je dromen, waar je vaak de hulp van een jungiaanse therapeut voor nodig hebt of boeken en lezingen over droomuitleg. Je zult merken dat het helingsproces zich op een gerichte zij het organische manier ontvouwt, waarbij bovenkomt wat nodig is wanneer het nodig is alsof het wordt aangestuurd door een soort hogere, zachtaardige intelligentie, die veel heeft toe te voegen aan je innerlijke zekerheid. Dus zelfs als de eerste beelden die uit deze kern naar boven komen sombere gevoelens of woede of hopeloosheid teweegbrengen, kun je erop vertrouwen dat je deze moet voelen om heel te kunnen worden. Het idee van individuatie kan een hsp het schuldgevoel bezorgen dat hij egoïstisch bezig is, maar individuatie is totaal niet gericht op het ‘kleine zelf’, omdat het ook je levensdoel in relatie tot je voorvaderen en de wereld onthult – een bestemming die veel van je kan eisen en die uiteindelijk je aandacht totaal doet verschuiven van je verleden en kleine zorgen tot de toekomst van de wereld. Maar alles op zijn tijd. Het punt is dat het onbewuste meer bevat dan bepaalde beangstigende aannames die veranderd moeten worden. Het beschikt over een wijsheid die aan het licht komt naarmate het individuatieproces vordert.

				5. Herzie je aannames. Neem zo af en toe eens zo reëel mogelijk je angst voor intimiteit onder de loep, omdat het naarmate je vordert gemakkelijker wordt om je eruit te praten. Soms zal een angstgevoel dat in de babytijd is ontwikkeld nooit weggaan, maar het kan terzijde geschoven worden door bij jezelf te denken: ‘Ik weet dat deze angst is bedoeld om me te beschermen, maar het is een vals alarm – ik hoef er niet op te reageren. Hartelijk dank voor de waarschuwing, maar ik denk dat ik er geen aandacht aan schenk.’

				6. Pas je benadering aan je manier van hechten aan. Als je een angstige vermijder bent, werk dan aan het ontmoeten van mensen zonder aan te nemen dat ze je zullen afwijzen; jij hebt een flinke taak voor de boeg. Als je verstrooid bent, is het je opdracht om anderen een beetje los te laten en erop te vertrouwen dat ze terug zullen komen als je hun om aandacht vraagt, niet alleen wanneer het hen uitkomt. Maar bemerk dat je niet echt ieder moment aandacht wilt of nodig hebt, ook al voelt dat zo. Als je een afwijzende vermijder bent, geef dan toe dat je anderen hebt opgegeven, alsof je hart in steen veranderd is. Wil je enige kans op liefde maken dan zul je je hart moeten laten smelten. Als je eenmaal door die verdediging van je onverschilligheid bent gebroken zul je je meer een angstige vermijder of een verstrooide voelen. Dat doet meer pijn, maar voor jou is het een prima vooruitgang; het betekent gewoon dat de verdoving uitgewerkt raakt.

				7. Ervaar puur bewustzijn. Net als individuatie geeft meditatie een stevig gevoel van je kern, je innerlijke wezen. De meditatievorm moet geen moeite kosten en leidt je in een staat van puur bewustzijn, in ieder geval in sommige gevallen – momenten van puur bewustzijn, diepe rust, zonder gedachten, percepties of emoties (behalve een vredig geluksgevoel). Het is een diep bevredigende staat van zijn, een gevoel dat ‘vader en moeder thuis zijn’. Maar dit is de Grote Moeder/Vader. Wat zou meer zekerheid kunnen bieden?

				 

				 

				de grote stap zetten

				 

				Om te leren zeilen is het niet genoeg om erover te lezen – je zult uiteindelijk naar het water moeten gaan om een boot te water te laten. Om angst voor intimiteit te overwinnen zul je uiteindelijk een liefdesrelatie aan moeten gaan en het risico moeten nemen om eerlijk, authentiek en kwetsbaar te zijn. Veel mensen die bang zijn voor intimiteit zeggen tegen me: ‘Ik vertel andere mensen voortdurend over mezelf,’ of: ‘Ik vertel mijn vrouw altijd hoe ik me voel.’ Maar ‘wat ik voel’ blijkt te zijn ‘wat ik denk’ en de volledige waarheid over wat ze voelen hebben ze bijna nooit verteld, uit angst – angst zichzelf bloot te geven, angst voor woedeaanvallen, om verlaten te worden en al het andere. Vooral voor de hsp lijkt het verliezen van een kans om intiem te zijn veel minder gevaarlijk dan een afwijzing, overprikkeling, overspoeld worden enzovoort. Maar kansen op intimiteit zijn niet onuitputtelijk. Probeer het.

				Laten we nog eens teruggaan naar Max, de hsm die ik aan het begin van dit hoofdstuk beschreef. Onlangs vertelde hij me over het volgende voorval: hij had met een vriendin, met wie hij hoopte op een gegeven moment een relatie te kunnen hebben, een hele dag kunstgalerieën bezocht en daarna wilde ze nog gaan dansen. Max voelde zich overweldigd door de overstimulatie maar was bang oninteressant en overgevoelig over te komen, dus hij zei dat hij nog andere plannen had.

				Toen ze elkaar een week later weer ontmoetten, liet Max per ongeluk vallen dat hij die avond thuis was gebleven. Hij schaamde zich en hoopte maar dat het de vrouw niet opgevallen was, want hij kon zich gewoon niet voorstellen te moeten toegeven dat hij had gelogen. Hij voelde zich de hele avond nerveus en was er met zijn gedachten niet bij, aan de ene kant van zichzelf walgend en aan de andere kant kwaad op haar omdat zij hem in deze positie had ‘gedwongen’.

				Ondertussen was haar interesse verflauwd – waarschijnlijk was zijn verspreking haar wel opgevallen, evenals zijn omgeslagen stemming. Het kan heel goed dat ze tot de conclusie kwam dat hij niet langer in haar geïnteresseerd was. Maar Max nam aan dat ze zich terugtrok vanwege zijn zwakke persoonlijkheid in het algemeen, waardoor hij noch de waarheid kon vertellen, noch van hun afspraakje kon genieten.

				Het is overduidelijk wat Max moest doen, zelfs voor wie zelf ook zou doen wat hij deed. Hij had meteen die eerste avond duidelijk moeten zijn over zijn vermoeidheid – en over zijn sensitiviteit. En als hij dat niet had gedaan, dan had hij de week daarop in ieder geval moeten opbiechten waarom hij niet eerlijk was geweest tegen haar. Ik wees hem erop dat hij haar nog steeds kon bellen om te bespreken wat er tussen hen was gebeurd. Wel moeilijk, maar als deze vrouw nog een verdere poging waard was, dacht ik dat ze zijn eerlijkheid wel op prijs zou stellen. Max heeft haar overigens gebeld en zijn verhaal opgebiecht, en ze was kwaad omdat hij had gelogen en kon het hem niet vergeven. Aangezien ze waarschijnlijk haar eigen ‘schaduwzijde’ nog niet had ontmoet, kon ze niet met hem meeleven. Een andere mogelijkheid is dat ze te veel andere ervaringen met leugens en bedrog had opgedaan. Eerlijkheid werkt niet altijd aan het begin van een relatie in de zin van de relatie in stand houden, maar het werkt wel in de zin van onderzoeken of het de moeite waard is om de relatie in stand te houden.

				Open zijn over bepaalde emoties gaat sommige mensen gemakkelijker af dan anderen. Zorg dat je weet hoe je je voelt als je uitkomt voor je gevoelens van angst, verdriet, liefde, woede, optimisme, nieuwsgierigheid, oneerlijkheid, zin in seks, schuld en trots, om er maar een paar te noemen. Denk eens na over hoe hiermee binnen je gezin werd omgegaan. Waren sommige gevoelens ‘niet toegestaan’? Wat gebeurde er met een gezinslid als hij die wet overtrad? Naarmate je intiemer wordt met iemand is het belangrijk om te bespreken welke emoties voor elk van jullie ‘gevoelig’ liggen, zodat jullie allebei op je hoede kunnen zijn voor die welke je al snel geneigd bent te verbergen.

				 

				 

				als de ander bang is voor intimiteit

				 

				Hoewel ik in dit hele hoofdstuk geïmpliceerd heb dat hsp’s in het bijzonder bang zijn voor intimiteit, denk ik dat we gemiddeld genomen veel meer behoefte hebben aan intimiteit dan anderen en anderen daarin meenemen, vooral als we zeker zijn, of dat nu ‘verdiend’ is of dankzij onze ouders. Wat moet je doen als een vriend of een partner banger lijkt te zijn voor intimiteit dan jij – als bijvoorbeeld alle signalen erop wijzen dat jij en jullie relatie belangrijk zijn voor deze ander, maar jullie niet intiem zijn met elkaar?

				Het helpt duidelijk niet om de ander flink toe te spreken dat hij meer vertrouwen moet hebben in jou. De beste strategie is juist om zelf nog intiemer, eerlijker en kwetsbaarder te zijn – ongeacht het resultaat. Dit is niet eenvoudig. Mensen die bang zijn voor intimiteit kunnen bijzonder prikkelbaar en kritisch zijn – omdat het de beste verdediging is, wat een cactus zou onderschrijven. Maar wees hoe dan ook open, als je dat kunt. Je eigen gang gaan, meer geïndividualiseerd zijn zal enorm helpen om je vanbinnen zekerder te voelen ongeacht de reactie die je erop krijgt. Op die manier heb je in zekere zin minder te verliezen.

				Peter Kramer geeft in zijn boek Should you leave? hetzelfde soort advies om je partner veranderd te krijgen: vergeet het maar om je partner te veranderen – verander zelf, drastisch en consistent. Begin de brug aan jouw kant te bouwen. In dit geval: wees zo eerlijk en intiem als je kunt, zo vaak als je kunt. Als dat niet helpt in deze relatie, dan ontwikkelt het je in ieder geval voor de volgende.

				 

				 

				een laatste blik op je zorgen omtrent intimiteit

				 

				Ik hoop dat ik heb kunnen overbrengen dat ik denk dat hsp’s goede redenen hebben om zowel voorzichtig als vaardig met intimiteit om te gaan. Ik respecteer je zorgen omtrent intimiteit en hoop dat je jezelf niet te hard valt op momenten dat je bang bent en je terugtrekt en intieme details overslaat, of zelfs af en toe overduidelijk verbergt.

				Tegelijkertijd ben je je zo bewust van je eigen gevoelens en die van anderen dat als je begint te experimenteren met het onthullen van deze inzichten, je weleens zou kunnen ontdekken dat er niets te vrezen valt. Het soort mensen dat zich dan tot jou aangetrokken voelt, zijn vaak juist degenen met wie het bijzonder goed klikt. En als je hun vertelt over je sensitiviteit, zijn ze over het algemeen graag bereid om rekening met je te houden. En de rest bekijkt het maar. Dan hebben we dat gehad, en kunnen we door – laten we nu eens praten over verliefd worden.

				4 Verliefd: Sensitiviteit en de Duik in het Diepe

				Verliefd: volgens mijn onderzoek zijn hsp’s heviger verliefd dan niet-hsp’s. Dit lijkt misschien in tegenspraak met wat ik in het vorige hoofdstuk zei over de grotere kans dat we bang zijn voor intimiteit. Maar de meeste hsp’s kunnen de reden voor deze paradox wel bevatten: we worden heviger verliefd en zijn er banger voor omdat we ons aangetrokken voelen tot de diepte en de complexiteit van de emoties die we op het punt staan de ruimte te geven, maar we weten ook dat de consequenties van een dergelijke intense liefde niet te voorzien zijn, een situatie waar we nooit zo dol op zijn.

				In dit hoofdstuk gaan we die complexe diepten een beetje onderzoeken, zodat we ons gerustgesteld voelen door enig inzicht in wat er gebeurt als we er zo diep in zitten, en zo de weg kwijt zijn in een wereld van mysterie en onaardse schoonheid. Vervolgens zullen we, veilig aan de kust, bespreken hoe we weer uit die diepe wateren kunnen komen. En ja, hoe niet-mysterieus als het liefde doet lijken, we gaan ook bespreken hoe je verliefd kunt worden. Niets werkt zo goed als praktische tips om een hsp met zijn beide benen op de grond te houden. Maar eerst volgt nu een praktische, nuchtere definitie van liefde – met een nogal tegengesteld verhaal ter illustratie.

				 

				 

				wat is liefde?

				 

				‘Liefde is een geheel van houdingen, gevoelens en gedragingen die in verband staan met het verlangen om een intieme relatie met een bepaalde andere persoon aan te gaan en in stand te houden.’ Zo definiëren mijn man en ik liefde wetenschappelijk gezien. Maar voor ons persoonlijk blijft het het grootste mysterie van ons leven.

				We werden verliefd op elkaar in 1967, toen we allebei vierentwintig waren. De jaren zestig in Berkeley, een hartstochtelijke periode. We leerden elkaar kennen in een ‘ontmoetingsgroep’. Art was afgestudeerd, werkte als aio en was de groepscoördinator. Ik studeerde nog en was gewoon lid. Maar voor hem was het nieuw om een groep aan te sturen, terwijl ik dat in andere situaties talloze keren had gedaan. Het hele semester lang leverde ik kritiek op zijn leiderschapsstijl en hij zei niets. Toen het allemaal achter de rug was, zei hij tegen me dat hij ‘wel wat voor me voelde’, we kusten elkaar, en de vonken sprongen eraf.

				Deze ervaring was zo transformerend dat het niet alleen een relatie creëerde die al ruim dertig jaar voortduurt, maar het was ook de aanleiding tot een levenslange gezamenlijke onderzoekscarrière, gericht op de vraag wat er gebeurt als twee mensen verliefd worden en hoe liefde in verhouding staat tot al het andere – het spirituele, sociale, fysieke en persoonlijke.

				Dat eerste jaar lazen we alles wat er op dat moment over liefde gepubliceerd was en praatten er eindeloos over. Het jaar daarop schreef Art zijn doctoraalscriptie over liefde, waarin hij diverse creatieve experimenten uitvoerde om te kijken in hoeverre verliefd worden beïnvloed kan worden door opwinding, mysterie en macht binnen de sociale situatie waarin liefde voorkomt. Als sociaal-psycholoog koos hij voor deze benadering in plaats van de geijkte kwestie van ‘persoonlijke aantrekkingskracht’ of waarom bepaalde persoonlijkheden zich tot elkaar aangetrokken voelen. In feite waren er destijds geen onderzoekspsychologen die vanuit welk perspectief dan ook het fenomeen liefde onderzochten, en het werd beschouwd als tamelijk gewaagd, en zelfs arrogant, om zo’n mysterie te onderzoeken. Maar één van zijn onderzoeken in het bijzonder, het ‘brugonderzoek’, dat ik zo zal beschrijven, is een van de meest aangehaalde experimenten in de geschiedenis van de sociale psychologie geworden.

				Sindsdien hebben we een wetenschappelijk boek geschreven over verliefd worden en een reeks artikelen voor wetenschappelijke tijdschriften. Samen met onze doctorandi en collega’s hebben we tientallen experimenten uitgevoerd en op dit moment werkt Art aan het vaststellen welke delen van de hersenen betrokken zijn bij hartstochtelijke liefde. Ook anderen hebben zich op dit onderwerp gestort, en inmiddels weten psychologen heel wat meer over liefde en verliefd worden dan in 1967. Ik moet echter eerlijk toegeven dat liefde op het eerste gezicht nog steeds, in ieder geval voor mij, een magische chaos is. Het lijkt belangrijk voor onze ziel dat het dat ook juist is – een manier om de alledaagse wereld te ontstijgen en contact te maken met iets zeldzaams, wonderbaarlijks wat niet te beschrijven valt. Maar ik ga toch de hoogtepunten van ons onderzoek met je delen, waarbij ik me concentreer op die aspecten die vooral relevant zijn voor hsp’s.

				 

				 

				de intensiteit van de liefde van een hsp, uit de eerste hand

				 

				Of ik een voorbeeld kan geven van een hsp die verliefd wordt? Geen enkel probleem. Op de zelftest heb ik een score van 23. Art scoort 9. Toen Art en ik verliefd op elkaar werden waren we allebei blij, maar ik was ook snel in tranen, verward, in vervoering en sliep slecht. Voor hem kwam het als een verrassing, omdat het niets voor hem was, dat hij plotseling wist dat ik degene was met wie hij kinderen wilde; ik wist plotseling helemaal niets meer over mezelf, en voor mij kwam het helemaal niet als een verrassing, omdat het niet de eerste keer was dat ik overweldigd was door mijn eigen emoties. Mijn ervaring was duidelijk anders.

				Gegeven deze start lag het voor de hand dat, toen ik later onderzoek deed naar hsp’s, een van mijn eerste vragen was of ze dachten dat ze met een bovengemiddelde intensiteit verliefd werden, en inderdaad, ze zeiden van wel. Deze intensiteit is nog groter voor hsp’s die een moeilijke jeugd hebben gehad en een onzekere manier van hechten, maar het gaat zelfs op voor degenen die een fijne jeugd hebben gehad. Het doel van de eerste helft van dit hoofdstuk is om inzicht te krijgen in deze intensiteit, maar ik haal eerst nog even een ander voorbeeld aan – het verhaal van Gary

				 

				Hoe een kameleon een draak werd

				 

				Toen ik met Gary sprak was hij vierenvijftig en had hij vijf of zes verschillende carrières gehad en evenveel relaties. Net als Elise, die je in hoofdstuk 3 hebt ontmoet, was Gary een hsp die het soort moeilijke jeugd had gehad – in zijn geval langdurige ziektes en ouders die niet beschikbaar waren – die hem op het spoor had gezet zijn sensitiviteit te gebruiken om nauwkeurig te observeren hoe hij zich moest aanpassen en anderen moest plezieren om zelf te kunnen overleven. Met daarbij nog de zorg om na jaren van ziekte zijn mannelijkheid te moeten bewijzen, werd hij als jongen man topatleet en klassenvoorzitter op de middelbare school, hoewel hij daar geen plezier aan beleefde. Na de middelbare school ging hij bij de luchtmacht, reisde rond en werd toen verkoper om ‘mezelf te dwingen beter te communiceren’. Op al deze vlakken was hij altijd geliefd en succesvol, maar hij voelde zich een kameleon, doordat hij probeerde te zijn wat anderen wilden, datgene wat de situatie verlangde. Hij vertelde me dat hij expres op zoek ging naar uitdagende situaties, om zichzelf te bewijzen dat hij leefde, en niet afgestompt en dood was. ‘Maar ik had altijd het gevoel dat mijn leven apart stond van mij.’

				En toen kwam Mika. Gary gaf les op een tennisclub (proftennisser was een van zijn vele carrières) toen er een vrouw binnenwandelde die graag les wilde. Ze was ‘fysiek, direct, aards, had een warme uitstraling – een mediterraan type’. Het leek alsof zijn hele wereld op zijn kop stond. Hij was in één klap smoorverliefd. Totaal van de kaart.

				Volgens Gary kwam hij bij het zien van Mika ‘tot leven’. Het kwam hem voor als een van zijn eerste authentieke reacties op het leven, niet ontwikkeld om een ander een plezier te doen. En inderdaad heeft hij zich bij Mika altijd levendig en zichzelf gevoeld. Zij voelde zich ook tot hem ‘aangetrokken’. Maar ze was getrouwd, dus hij probeerde zijn gevoelens voor zich te houden, zich opnieuw voegend naar de situatie. Ze zagen elkaar lange tijd niet. Maar ze konden niet zonder elkaar. Uiteindelijk is ze gescheiden om bij hem te kunnen zijn, en ze zijn samen een nieuw leven begonnen.

				Samenzijn als een stel bracht een crisis met zich mee. In zijn ogen ‘veranderde haar persoonlijkheid – ze werd veeleisend’. Ze gingen uit elkaar en zij trouwde opnieuw en kreeg een kind.

				We kunnen er tamelijk zeker van zijn dat Gary’s onzekere hechtingsstijl en angst voor intimiteit een rol hebben gespeeld bij het stranden van hun relatie. Maar waar het hier om draait is dat volgens Gary de hartstocht er nog steeds is. Mika wil nog steeds een kind van hem; het is nog steeds zo dat hij ‘zichzelf verliest als hij in haar ogen kijkt’. Hij weet misschien niet hoe hij met haar moet samenleven, maar hij weet in zijn hart dat hij van haar houdt – daar is hij heel beslist in, een kern die meer lijkt op een trotse, veeleisende draak dan op een kameleon.

				 

				 

				vier benaderingen van verliefd zijn, toegespitst op hsp’s

				 

				Als we kijken naar de redenen waarom mensen volgens eigen zeggen verliefd worden, zullen we zien dat hsp’s dezelfde omstandigheden over het algemeen bijzonder krachtig ervaren.

				 

				Vallen voor onze soulmate

				 

				Liefde ontstaat als de juiste persoon zich aandient – zo kijken de meesten van ons er tegenaan. Toen mijn man en ik in de loop van ons onderzoek mensen vroegen om hun verhaal te vertellen over wat er gebeurde toen ze verliefd werden, bleek hun aanvankelijke bewondering voor de persoon die hun geliefde werd natuurlijk altijd voorop te staan. Zij was mooi, hij was knap, ze had zo’n bijzondere persoonlijkheid; of er waren kleine eigenaardigheden of bepaalde uiterlijkheden die op een aparte manier vertederden. Mensen gaven ook aan dat ze vaak liefde voelden op het moment dat ze erachter kwamen dat de ander verliefd op hen was of hen bewonderde – nog een belangrijke reden om eerlijk te zijn over je gevoelens in een intieme relatie.

				 

				De theorieën over wie we kiezen

				Theorieën te over waarom we houden van de mensen van wie we houden. Eén stroming zoekt het in ons onbewuste – dat we verliefd worden op mensen die ons herinneren aan iets anders dat we al lang vergeten waren, of met wie we pijnlijke, onopgeloste kwesties hopen te kunnen oplossen. Of we vallen voor iemand van wie we aanvoelen dat hij ons kan helpen groeien in een bepaalde richting, hetzij door ons iets te leren, hetzij door ons te dwingen te groeien door onze reactie op hem. Een vrouw verlangt ernaar zich thuis te voelen in het bos, thuis bij haar eigen instinctieve zelf, maar ze is bang voor beestjes, het donker, beren en onweer. Er komt een man voorbij die dol is op kamperen en die echt buiten gaat staan om naar de bliksem te kijken. Natuurlijk wordt ze verliefd op haar natuurgids. Of een man drinkt wat te veel, wordt dan verliefd op een alcoholiste en pakt zijn eigen drankprobleem aan in reactie op het drankprobleem van zijn geliefde.

				Zij die geïnteresseerd zijn in de biologie van het verliefd worden, denken dat er een speciaal systeem in de hersenen zit dat dit specifieke kiezen aanstuurt – in de woorden van Helen Fisher zorgt dit systeem ervoor dat ‘individuen hun paringsdrang concentreren op partners die hun voorkeur hebben’ die vermoedelijk een of ander genetisch voordeel hebben bij de personen die hen kiezen. Bij dieren doet dit systeem de energie die naar een bepaalde partner wordt gezonden toenemen; bij mensen, waar aantrekkingskracht levenslang kan duren en zelfs zonder paring kan bestaan, is er ook blijdschap, de wens om samen te zijn, en een constant denken aan de geliefde. Met betrekking tot de vraag hoe we dan degene kiezen op wie we ons richten, hebben sommige biologen geopperd dat we feromonen, reukloze moleculen afscheiden, die door vele diersoorten worden gebruikt om over te brengen dat ze in een agressieve bui zijn of in de stemming voor seks. Maar dat verklaart niet waarom mensen verliefd worden per e-mail of brief, of waarom er zo snel een einde kan komen aan hun verliefdheid terwijl die chemie dan zo goed is.

				Vanuit ons eigen onderzoek hebben wij de indruk dat de meeste mensen een vrij duidelijk, breed beeld hebben van wat een goede partner zou kunnen zijn. Ze zijn maar al te bereid om verliefd te worden als ze iemand ontmoeten die helemaal in dat plaatje past, op het juiste moment in hun leven, onder de juiste omstandigheden, en als ze het idee hebben dat die ander hen ook aardig vindt. hsp’s, met hun neiging tot bespiegeling, hebben waarschijnlijk een uitgebreider idee van waar ze naar op zoek zijn, en aangezien ze het in zich hebben om subtiliteiten op te merken, merken ze waarschijnlijk ook meer op van de uiterlijke en innerlijke kwaliteiten van mensen, zodat ze het zeker weten als ze het hebben gevonden – en halsoverkop verliefd worden.

				 

				Hoe karakter leidt tot aantrekking

				Iedereen voelt zich tot bepaalde persoonlijkheden en karakters meer aangetrokken dan tot andere, maar ik weet zeker dat voor hsp’s het karakter een extra, zeer gevoelig aspect van aantrekkingskracht is, in ieder geval tijdens twee processen. Een daarvan is de in potentie aanwezig bijzondere aantrekkingskracht tot een andere hsp. Dat kan je een enorme opluchting bezorgen, alsof je je tweelingzus of -broer vindt. Liefde op het eerste gezicht. Uit allerlei onderzoeken blijkt dat mensen zich aangetrokken voelen tot anderen die op hen lijken – uit één onderzoek bleek zelfs dat hoe meer mensen in de basis op elkaar lijken, met een gelijkwaardig dna-profiel, hoe groter de kans dat ze voor elkaar vallen.

				Maar een tweede reden voor een grote aantrekkingskracht zou ook de tegenpool kunnen zijn, een niet-hsp. Hij of zij kan juist fantastisch ‘normaal’ lijken (zoals de meerderheid en niet zoals jij) en barsten van de bijzondere eigenschappen. Deze eigenschappen – die jij ontbeert – kunnen je zelfs magisch toeschijnen, zoals het vermogen van niet-hsp’s om een hoog stimulatieniveau te doorstaan. Misschien wil je ook zo zijn, of het in ieder geval in je leven hebben. Voor je gevoel maakt dit je compleet. Misschien voel je je wel enorm gevleid dat zo’n persoon van jou kan houden. De niet-hsp kan jou juist magisch vinden, wat de aantrekkingskracht van beide kanten nog intensiveert. Jullie zijn beiden dolblij dat zo’n geweldig persoon uitgerekend van jou houdt.

				Natuurlijk kunnen de hevigste verliefdheden voorkomen nadat je een relatie hebt verbroken, of als die op zijn eind loopt. Wat het karakter van je vorige partner ook is, vooral als het niet werkte, voorspel ik je dat je je nu aangetrokken zult voelen tot het tegenovergestelde type. Je zou kunnen zeggen dat dat komt omdat mensen altijd op zoek zijn om verschillen te integreren en heelheid te bereiken, maar je zou ook simpelweg kunnen zeggen dat het gras bij de buren altijd groener is. Dit geldt ongetwijfeld sterker voor hsp’s, want als je vorige partner ook een hsp was, zul je nu niet alleen verlangen naar de heelheid van samenzijn met iemand die anders is dan jij, maar je kunt ook voor de verandering graag eens geassocieerd willen worden met iemand die de cultuur als normaal beschouwt, als het ideaal – iets wat hsp’s niet voelen als ze graag met een hsp samenzijn. En als je vorige partner een niet-hsp was, dan heb je niet alleen behoefte aan de diepgaandheid van een hsp, hetzelfde wat een niet-hsp zoekt in een hsp, maar je wilt misschien ook graag voor de verandering eens samenzijn met iemand zoals jijzelf.

				Dus hoe dan ook, de specifieke kwaliteiten die een persoon tot de ‘ware’ maken, wegen voor jou als hsp zwaarder.

				 

				Verblind door de positieve eigenschappen van de ander

				 

				Met positieve eigenschappen bedoel ik natuurlijk de schoonheid van het lichaam, de geest en de ziel. Uit onderzoek blijkt dat hoe langer je een object op een emotionele manier beschouwt, hoe intenser de emoties naar dat object worden. Ervan uitgaande dat je je met iemand die onplezierige emoties oproept niet lang bezighoudt, is de simpele boodschap hier dat hoe meer je je bezighoudt met iemand van wie je het gevoel hebt dat je van hem of haar zou kunnen houden, hoe meer je daadwerkelijk van die persoon zult gaan houden. Natuurlijk kan je liefde veranderen of verdwijnen als je eenmaal alle minder leuke eigenschappen van je geliefde leert kennen. Maar op dit moment hebben we het over verliefd worden – nadenken over iemand die je net hebt ontmoet, net aardig begint te vinden, bewondert en een zwak voor hebt.

				Inmiddels kun je waarschijnlijk wel raden wat ik op dit vlak over hsp’s wil zeggen: We zijn specialisten in het ons bewust zijn van subtiliteiten doordat we informatie diepgaander verwerken en langer over dingen nadenken dan anderen, dus natuurlijk is het zo dat als we stilstaan bij de geweldige eigenschappen van de persoon die we aardig vinden, we misschien nog meer genegenheid voelen dan een niet-hsp.

				Ik denk dat ik hieraan moet toevoegen dat als we onzeker zijn, of zelfs als we dat niet zijn, een stemmetje in ons achterhoofd zal zeggen: ‘Wat nu als hij of zij niet zoveel van mij houdt?’ Of: ‘Wat nu als we uit elkaar gaan?’ Angsten roepen bijzonder intense emoties op met betrekking tot de ander, maar dat doet plezier ook, en hsp’s voelen alle emoties sterker – of het nu vreugde of angst is. Dus meer emotie en meer erover nadenken staat gelijk aan heviger verliefd worden.

				 

				Verliefd worden in emotioneel geladen situaties

				 

				Het belang van de omgeving waarin twee mensen elkaar ontmoeten is voor de meesten van ons een nogal verrassend idee, omdat we aannemen dat we verliefd worden als we de juiste persoon tegenkomen. Maar zoals ik eerder al zei, het blijkt dat mensen heel erg openstaan voor liefde als de situatie er naar is en dan doet de persoon er minder toe. Waarom zijn we anders zo dol op maanlicht, verlaten stranden, en andere romantische omgevingen?

				Mijn man heeft dit als een van de eersten onderzocht, in zijn beroemde ‘brugonderzoek’. In dit experiment ontmoetten mannen, ieder afzonderlijk, dezelfde aantrekkelijke vrouw, hetzij op een zwaaiende hangbrug hoog boven een ravijn danwel op een stevige voetbrug een meter boven een beekje. De mannen voelden zich veel meer aangetrokken tot de vrouw als ze haar ontmoetten op de zwaaiende hangbrug. Sindsdien is uit diverse onderzoeken in andere situaties hetzelfde effect gebleken. Op de een of andere manier lijkt een spannende situatie iedereen die bij je is aantrekkelijk te maken – misschien omdat die ander ook spannend lijkt.

				 

				Prikkeling plus hsp staat gelijk aan liefde

				Sommige onderzoeken die op het brugonderzoek volgden wezen uit dat bijna elke vorm van prikkeling – een film kijken, zelfs het rijden op een trimfiets – aantrekkingskracht kon opwekken. Als prikkeling de sleutel is tot verliefd worden, en jij als hsp bent sneller opgewonden of geprikkeld door elke nieuwe situatie, dan zou je per maand in meerdere situaties moeten verkeren die zouden kunnen leiden tot verliefd worden op een geschikte persoon als die zich toevallig met jou in dezelfde situatie bevindt. Daarvoor hoef je niet vast te zitten in een lift of op een onbewoond eiland aan te spoelen. Iemand ontmoeten tijdens je eerste pottenbakles kan al voldoende zijn.

				 

				Wat kunnen we leren van mensen die verliefd worden op hun therapeut?

				Psychotherapie is een ander voorbeeld dat laat zien in hoeverre de situatie, ongeacht de persoon, effect heeft op verliefd worden. Freud viel het als eerste op dat patiënten vaak verliefd worden op hun psychotherapeut – hij noemde dat ‘idealiserende overdracht’ – ondanks het feit dat patiënten gewoon niet van plan zijn verliefd te worden als ze een therapeut kiezen en misschien eenzelfde diepgaande liefde voelen voor de volgende therapeut die ze hebben. Vanuit mijn werk met hsp’s denk ik dat hun overdracht veel sterker kan zijn, en dat er sprake is van meer dan het opbloeien van oude liefdes of behoeften die op een ander worden overgebracht, zoals de term overdracht was bedoeld te impliceren. Psychotherapie kan een zeldzame diepgang in aandacht, acceptatie, intimiteit en gelegenheid bieden om de meest spirituele aspecten van de psyche te verkennen. Natuurlijk is iedereen die een dergelijke situatie aanbiedt aantrekkelijk, of zoals psychotherapeut Ethel Person het in het kader van deze situatie omschrijft in Dreams of Love and Fateful Encounters: ‘Liefde lijkt een eeuwigdurende mogelijkheid te zijn die wacht om geboren te worden.’

				Person wijst er echter ook op dat de aanvankelijk sterke gevoelens langer kunnen voortduren in therapie of in elke andere situatie waarin we van afstand liefhebben maar niet worden afgewezen. Dat wil zeggen, zoals al eerder besproken, dat liefde opbloeit terwijl we kunnen genieten van de goede eigenschappen van de ander zonder daarbij gestoord te worden door wat extra alledaagse ‘feiten’. Het brugonderzoek laat deze aanvankelijke aantrekkingskracht zien; psychotherapie laat zien hoe lang het stand kan houden, wanneer de omstandigheden – in de woorden van Person – ‘zowel enige garantie bieden dat er geen sprake is van afwijzing, en dat er enige hoop (of illusie) is dat de liefde wederzijds is, terwijl er voldoende gestructureerde afstand is waardoor verliefd worden in de verbeelding plaats kan vinden’.

				 

				Geladen situatie plus fantasierijke hsp staat gelijk aan liefde

				Aangezien hsp’s een sterke verbeeldingskracht hebben, speelt de verbeelding bij het verliefd worden voor hen een grotere rol. En hoe geladener de situatie, des te meer wordt die verbeelding aangesproken. Wat je in het maanlicht niet goed kunt zien of aan het strand niet goed kunt horen, biedt meer ruimte aan de fantasie. Er valt bijvoorbeeld meer te fantaseren over een vrouw op een hangbrug boven een ravijn (wat doet ze daar en wat nu als de touwen breken?). Behalve het experiment met de hangbrug heeft Art ook situaties geprobeerd waarin mannen een voor een deelnamen aan een rollenspelsituatie waarin een vrouw hen martelde met druppels zuur op hun voorhoofd (in werkelijkheid water), terwijl zij in haar rollenspel iets saais moest verbeelden; of een situatie waarin hij haar overmeesterde in een fysieke wedstrijd nadat zij zich een beetje of juist heel heftig had verweerd. De hangbrug, het marteldrama en het overmeesteren van een sterke vrouw waren allemaal onze nogal onbehouwen pogingen om een geladener, ‘archetypische’ situatie te creëren, en of we dat nu precies voor elkaar kregen of niet, ze leidden allemaal tot een grotere aantrekkingskracht dan de meer alledaagse vergelijkbare situaties.

				Als jij als hsp buiten bent – op straat loopt, kijkt naar spelende honden, een boek koopt – zul je sneller geneigd zijn om je dingen te verbeelden en ben je je bewuster van een dieper, archetypischer niveau onder de oppervlakte. Of je zou kunnen zeggen dat je sneller geneigd bent om de situatie op dat diepste niveau te verwerken. Of je kunt het bij de verklaring houden dat buiten zijn gewoon prikkelender is dan thuiszitten. Waar het om draait is dat de bijzonderheid van de situatie om verliefd te worden voor iedereen van invloed is, en vooral voor hsp’s. Of die situatie nu fysiek opwindend, uiterst romantisch, volledig accepterend, emotioneel geladen of enorm archetypisch is, je zult meer openstaan om het te voelen en om verliefd te worden.

				 

				Verliefd worden vanwege sterke onbewuste krachten

				 

				Ik heb al de mogelijke rol van onbewuste redenen genoemd waardoor je voor een bepaalde geliefde kiest, maar het onbewuste kan ook zijn eigen redenen hebben om ons verliefd te laten worden. En ik denk dat dat bij hsp’s sneller gebeurt. Zoals ik in hoofdstuk 3 al zei, staan hsp’s meer open voor het onbewuste – ze zijn beter afgestemd op die wereld van herinneringen, symbolen en ideeën, zowel persoonlijke als gezamenlijke, en van uit angst weggestopte trauma’s als wijsheid die verloren is gegaan door ons moderne leven dat onze instincten uitbant. De mate van ontvankelijkheid om verliefd te worden en om het onbewuste aan te voelen lijkt vaak in verband te staan met elkaar, waarschijnlijk opnieuw omdat verliefd worden een zo oncontroleerbare kracht is die vanuit het onbewuste opkomt. Sommigen staan er meer voor open dan anderen. Het ene moment was Gary gewoon een normale, goed aangepaste vent; het volgende moment had Gary er alles voor over om samen te kunnen zijn met zijn geliefde, en lapte hij de omgangsregels aan zijn laars.

				De link tussen liefde en het onbewuste is niet nieuw – freudianen zeiden dat mensen verliefd worden vanwege een wens om terug te keren naar de babytijd en om hun babyverlangens naar onbegrensde seksuele genoegdoening te vervullen. Onderzoekers op het gebied van hechting, nog meer geïnteresseerd in de babytijd, maar met een wat mildere kijk op de menselijke natuur, zeggen dat we die veilige verbondenheid die we in onze babytijd voelden, of hoorden te voelen, terug willen hebben. De jungianen zouden deze theorieën onderschrijven maar zouden eraan toevoegen dat mensen in de liefde ook een kans zien om een band te creëren met God, de Schepping, de Geliefde.

				 

				De terugkeer naar het paradijs van de wezenlijke geest

				Al deze zienswijzen passen binnen de conclusie dat als we verliefd worden, we ons het paradijs voorstellen. En opnieuw zijn hsp’s erg goed in fantaseren. Rationeel gezien weten we dat het paradijs niet bestaat, maar door je dat toch voor te stellen en ernaar op zoek te gaan gaat het leven zoveel grootser lijken. Verliefd worden is voor een deel fantastisch omdat het je wereld zo vergroot, zich niet laat voegen naar de heersende rationele zienswijze en zich niet laat beheersen – net als het onbewuste. Het is zo wild als het bos buiten de stadsmuren, waar de wolven op jacht zijn.

				Liefde herstelt iets in ons wat John Desteian in Coming Together – Coming Apart de wezenlijke geest noemt – het rijke, intuïtieve levensniveau waarnaar we altijd op zoek waren maar dat we geleidelijk kwijt zijn geraakt naarmate we ons meer en meer hebben aangepast aan wat Desteian de ‘heersende geest’ noemt.

				De heersende geest is wat onze cultuur ons leert over wat opgaat voor de meerderheid. In het geval van liefde zegt het dat verliefdheid niet de beste gids is om een levenspartner te kiezen, dat het huwelijk compromissen vereist en het accepteren van teleurstellingen, en dat verliefd worden buiten het huwelijk tot impulsieve acties leidt die een langdurige verbintenis schaden. De heersende geest wordt onze persoonlijke kijk op dingen gedurende het grootste deel van ons leven, vooral voor de meeste hsp’s, en het is een prima en noodzakelijk perspectief. Maar dat is de wezenlijke geest ook, het diepere, spannendere, lichaams-instinctieve niveau dat de nuchtere, praktischer heersende geest koestert. hsp’s voelen ook aan hoe essentieel hun behoefte aan wezenlijke geest is. En we voelen aan dat verliefd worden een van de manieren is waarop de wezenlijke geest aan de oppervlakte van het leven kan komen om onszelf en de samenleving nieuw leven in te blazen.

				Aangezien hsp’s uiterst loyaal zijn naar beide geesten, is het geen wonder dat ze zo hevig verliefd worden als het eenmaal zover is. Hoe hoger de dam – de weerstand van de heersende geest tegen verliefd worden en irrationeel of onverantwoordelijk gedrag – des te groter de stortvloed als hij bezwijkt en wij hsp’s eindelijk iemand liefhebben, ten koste van wat dan ook. Het is alsof hsp’s en verliefd worden uit dezelfde koker van de wezenlijke geest komen. We zijn voor elkaar gemaakt.

				 

				Kunnen de wezenlijke en de heersende geest met elkaar trouwen?

				Vanuit het perspectief van de wezenlijke geest, hoort bij verliefd worden een huwelijk waar vooral hsp’s naar verlangen. Het is een huwelijk tussen de diepe instincten, ofwel de wezenlijke geest, en onze alledaagse gevoelens, wensen en waarden, die gewoonlijk worden beteugeld door de heersende geest. Om deze twee in de echt te verbinden, onze diepste instincten en oppervlakkige gevoelens, moeten we een staat van heelheid creëren die mensen zijn kwijtgeraakt doordat ze steeds rationeler en beschaafder zijn geworden. Bij geliefden, vooral als ze hsp’s zijn, kun je zeggen dat de wezenlijke en heersende geest getrouwd zijn en zich voortplanten, althans dat hopen we. En als ze werkelijk nieuw leven creëren valt dat iedereen op. De geliefden verliezen hun interesse in de dingen die ooit belangrijk leken en vinden weer nieuwe zin in het leven waar die compleet weg was.

				De levenszin die vaak verwekt en geboren wordt door verliefd te worden is het instinct/verlangen om het einde te zien van je geïsoleerde individuele ego met zijn vastbeslotenheid zich aan te passen, en zijn heersende-geest-houding. Het ego wil zichzelf opofferen voor iets groters – niet slechts aan zijn geliefde, maar aan de relatie, aan het nieuwe kind dat het heeft voortgebracht, aan de liefde zelf, aan de Geliefde, het Universele Wezen.

				 

				Als de geesten trouwen, wat doen we dan met het kind dat wordt geboren?

				John Haule, een jungiaanse onderzoeker, legt uit in zijn boek Divine Madness dat de Soefi’s geloofden dat diepe liefde het leven kon schenken aan een ‘volgende generatie’ gevoelens, een nieuw soort liefde, fana genoemd. Fana betekent extatische bezinning van het goddelijke. Christelijke en joodse mystici beschrijven dezelfde paradijselijke staat, bereikt door de liefde voor God, maar de romantische troubadours en de Arabische Soefi’s benadrukten dat iemand fana even goed kan bereiken door jezelf te verliezen in het goddelijke in een andere persoon.

				Misschien zijn sommigen van jullie inmiddels het spoor bijster, maar ik weet ook dat velen van jullie me nog kunnen volgen. Ik weet zeker dat hsp’s altijd meer dan gemiddeld dergelijke ervaringen hebben opgedaan wanneer ze verliefd werden en dat ze voorop hebben gestaan om aan anderen uit te leggen dat dat geen irrationele idioterie was maar een potentieel paradijs dat werkelijk bestaat, binnen en buiten ons, altijd en overal.

				Natuurlijk kan fana een hsp laten dwalen naar een heilloze verliefdheid of de verering van een illusie, misschien nog gemakkelijker dan de niet-hsp. Maar als het ware fana is, zul je volgens de Soefi’s doorgaan naar baqa, weer een andere ‘generatie’ van liefde en nog realistischer vanuit het perspectief van vele hsp’s. In baqa word je omgeven door een grotere persoonlijkheid in jezelf of een hogere macht in de wereld. Er is geen andere – er is alleen die Ene. Dus volgens deze zienswijze herken je ware liefde aan zijn spirituele vruchten: het leidt tot kennis over je diepste, meest transcedente zelf (ik kom hier in hoofdstuk 9 op terug).

				 

				 

				liefde op afstand, onbeantwoorde liefde, onmogelijke liefde

				 

				hsp’s zijn ook vatbaar voor meer ‘onmogelijke’ liefdes, om dezelfde redenen waarom ze zo hevig verliefd kunnen worden. Het onbewuste houdt bijvoorbeeld niet altijd rekening met bewuste, praktische problemen zoals wie beschikbaar is of geïnteresseerd in jou. En als je subtiele aanwijzingen opmerkt, kun je misschien interesse verwachten van iemand die onbewuste signalen uitzendt dat hij of zij in je geïnteresseerd is terwijl hij of zij zich niet van enige interesse bewust is. Bovendien kun je, zoals je in hoofdstuk 3 hebt geleerd, wel bewust verliefd willen zijn maar onbewust bang zijn voor intimiteit, zodat een onmogelijke liefde de perfecte oplossing is, vooral voor de angstig-vermijdende of afwijzend-vermijdende manieren van hechting.

				Wat doe je als je verliefd geworden bent op iemand die jouw liefde niet kan of wil beantwoorden? Dan is het zaak deze tijger van onmogelijke liefde te leren temmen, om je liefde transformatief te maken, in plaats van vernederend, zodat het geen blijvende schade toebrengt en zodat je het niet gebruikt om een intieme relatie te vermijden. Je zult vooral de kracht nodig hebben om je verbetenheid om een relatie te hebben met een onbeschikbare persoon te laten varen. Het belangrijkste besef in dit proces is dat je altijd de optie hebt om met deze persoon op een innerlijk niveau contact te maken (wat in hoofdstuk 9 nader wordt besproken).

				Je moet ook geloven dat je ware toewijding, aandacht en zorgzaamheid verdient van een geliefde. Van je innerlijke geliefde kun je zowel meer als minder verwachten. Minder is het gebrek aan fysieke aanwezigheid en verbondenheid. Meer is dat fana en baqa misschien eenvoudiger te bereiken zijn als de geliefde een innerlijke figuur is. Gemiddeld genomen zullen de meesten van ons echter meer wijsheid vergaren en meer zekerheid en plezier ervaren met een geliefde van vlees en bloed dan met een innerlijke geliefde.

				Misschien heeft Carl Jung voor jou de beste korte cursus om een onmogelijke liefde te transformeren in wat je nodig hebt. Hij zei vaak dat het onbewuste dergelijke afschuwelijke situaties creëert ‘om het individu te dwingen het beste uit zichzelf te halen... om afstand te doen van je wil en je eigen verstand en niets anders te doen dan te wachten en vertrouwen op de onpersoonlijke macht van groei en ontwikkeling’. Dus als je met je rug tegen de muur staat zou Jung altijd zeggen dat je niet als een dolle moet proberen die muur te beklimmen om eroverheen te kijken, maar je moet wortelen als een boom en moet wachten tot er vanuit de diepere bronnen helderheid komt. Als je voor een onmogelijke liefde staat, ga dan naar binnen je diepten in, en wacht tot je psyche het doel van deze hartstocht onthult.

				 

				 

				je hebt erover nagedacht en je wilt verliefd worden

				 

				Zoals ik aan het begin van dit hoofdstuk heb beloofd, zullen we nu overgaan van het beschouwen van het goddelijke naar het uitleggen van het praktische – wat je zou kunnen doen om het moment van verliefd worden, als je dat graag wilt, mogelijk te maken en ook hoe je een nieuwe relatie zodanig kunt verdiepen dat die in de richting van liefde gaat. Kan een dergelijk mysterie worden teruggebracht tot een lijstje suggesties? Laten we maar eens kijken.

				Alles wat nu volgt is kort omschreven, zonder aandacht te besteden aan hoe gecompliceerd en moeilijk deze kwesties kunnen zijn – behalve dit stukje dan. (Voor meer informatie over verlegenheid in de liefde, zie hoofdstuk 2 en over verlegenheid in het algemeen, zie Hoog Sensitieve Personen). Zelfs een klein beetje genegenheid kan meer liefde in je leven brengen – je hoeft niet in een dag het paradijs te creëren, je hoeft het zelfs helemaal niet te creëren. Een beetje genegenheid tussen jou en de ander is al voldoende, en er zijn maar weinig mensen die niet uit zijn op genegenheid.

				Ik zal beginnen met mijn eigen lijstje hoe je een ‘goede gok’ kunt herkennen, zodat je de tips die ik geef niet toepast op de verkeerde persoon. Vervolgens ga ik in op hoe je een andere hsp kunt ontmoeten, en vervolgens hoe je niet-hsp’s kunt ontmoeten – de keus is aan jou. De voor- en nadelen van een relatie met elk van beiden zullen na hoofdstuk 5 en 6 duidelijker zijn. Ik zal eindigen met een verhaal over hoe je diepgang kunt brengen in een nieuwe relatie.

				 

				Kies zorgvuldig, oftewel: mensen op wie je niet verliefd moet worden

				 

				Niets van wat volgt zijn op zichzelf redenen om met iemand een relatie te hebben of te vermijden, maar in mijn ervaring hebben deze tips een verrassend grote voorspellende waarde. Ik ben van mening dat vooral hsp’s hun voordeel kunnen doen met een paar richtlijnen, omdat ze zo met iedereen meeleven, zo dankbaar zijn als mensen aardig tegen hen zijn, en soms zo gretig zijn om ‘te pakken wat ze kunnen krijgen’, vanuit hun onzekerheid dat ze nooit iemand zullen vinden die van zo’n ‘overgevoelig’ type zal houden. Ondertussen kan iemand die echt om jou geeft veel dichterbij zijn dan je denkt.

				 

				 – De stelregel van Elaine: kijken hoe de persoon omgaat met zijn of haar moeder. Het maakt niet uit of de Moeder in kwestie deze beroerde behandeling dubbel en dwars verdiend lijkt te hebben, omdat dat waarschijnlijk nog steeds betekent dat de eerste intieme relatie van de persoon die je nu leert kennen niet zo denderend was.

				 – De consequentie: probeer iemand te vinden met een zekere manier van hechting, ongeacht die van jou. (In hoofdstuk 3 heb ik beschreven hoe je ‘zekeren’ eruit kunt pikken.)

				 – Een goede vriendschap met iemand van een andere cultuur kan prachtig zijn, maar denk diep en lang na over een levenslang, exclusief compagnonschap. Er zullen onenigheden en moeilijkheden ontstaan die op dit moment onvoorstelbaar lijken.

				 – Luister naar de werkgeschiedenis van deze persoon. hsp’s wisselen vaker van baan dan anderen, maar een tiental verhalen over ontslagen zijn of gedwongen moeten stoppen omdat hij/zij zichzelf als slachtoffer beschouwt wijst niet op goede werkrelaties. In een liefdesrelatie wordt ook veel samengewerkt.

				 – Wees op je hoede voor degenen die alleen maar over zichzelf praten en weinig empathie voor jou tonen.

				 – Wees ook op je hoede voor hen die hopeloos geobsedeerd zijn door hun lichaam en uiterlijk.

				 – Vermijd alle soorten verslaafden. Laat hen eerst een paar jaar herstellen – en word dan pas verliefd.

				 – Blijf niet in de buurt van iemand die gewelddadige woedeaanvallen heeft, ook al komen ze zelden voor. Waarschijnlijk zullen ze nu regelmatiger voorkomen.

				 

				hsp’s ontmoeten

				 

				1. Ga daarheen waar zij heen gaan, en doe wat zij doen. Om dat te doen moet je denken zoals zij denken – niet moeilijk, aangezien je er zelf ook een bent. Ervan uitgaande dat je diepgaande, interessante ervaringen wilt opdoen die niet te stimulerend zijn, waar ga je dan heen? Bijvoorbeeld naar lezingen (die lang genoeg zijn om pauzes te hebben waarin je mensen kunt ontmoeten), religieuze oorden en evenementen op het gebied van kunst en geschiedenis; maar vermijd mensenmassa’s (door vroeg of juist laat te gaan of naar evenementen die de massa niet aanspreken.) Trek de natuur in, pak dingen op die je in je eentje kunt doen zoals hardlopen, wandelen, zwemmen, fietsen, kanoën, en begin een praatje op het parkeerterrein, op rustplaatsen of in buitensportzaken. Onthoud dat je alleen de deur uit moet om gesprekken te kunnen aanknopen met andere hsp’s. De lijst van plaatsen waar je heen kunt gaan is lang als je eenmaal ophoudt jezelf wijs te maken dat je nergens hsp’s kunt ontmoeten omdat ze niet naar het café gaan of naar de alleenstaandenclub.

				2. Leer ze te herkennen. Dit moet voor jou niet moeilijk zijn, als je er eenmaal op begint te letten. hsp’s hebben vaak een bepaalde uitstraling. Dit is moeilijk te beschrijven, maar persoonlijkheid (waaronder het karakter), spreekt wel degelijk uit lichamen en gezichten – de spieren zetten zich naar vaste gebaren en uitdrukkingen. hsp’s zien er gewoonlijk bedachtzamer, subtieler, wellicht wat delicaat, op hun hoede of melancholiek uit. Ze zullen gespannen zijn, tonen hopelijk diepe rust terwijl ze dat wat er gebeurt observeren en bespiegelen, maar mogelijk zien ze er verward of verdwaasd uit door overstimulatie. In een groep zeggen ze gewoonlijk minder dan een ander, en wat ze zeggen is ofwel verbazingwekkend raak of ongelooflijk oppervlakkig omdat ze overprikkeld zijn en willen ontvluchten aan de aandacht.

				3. Vraag anderen om jou aan de hsp’s voor te stellen die zijn kennen. Als je vrienden niet praten in termen van ‘hsp’ kun je ze vragen je aan andere ‘gevoelige types zoals ik’, of zelfs ‘introverte’ of ‘stille’ types als dat bij jou past, die zij kennen voor te stellen. Vraag dat vooral aan je meest extraverte vrienden die zich het gemakkelijkst tussen anderen begeven – zij hebben nog weleens de neiging om een paar hsp’s om zich heen te verzamelen als interessante buitenissigheden maar hebben er misschien niet aan gedacht om jou bij hen te introduceren.

				4. Benader hsp’s behoedzaam en wees volhardend. Je bent op een bijeenkomst en je ziet een andere hsp, wordt aan een hsp voorgesteld of hoort een hsp praten met iemand anders. Laten we eerlijk zijn – de kans is groot dat deze persoon al overweegt te vertrekken, niet om een andere onbekende te leren kennen, of die nu hsp is of niet. Je weet wat je te doen staat – tenzij het idee om een onbekende aan te spreken je zo van streek maakt dat je ophoudt stil te staan bij de behoeften van de ander; en zo verlegen kunnen we worden. Maar als je kunt, benader de ander dan zoals jij graag benaderd zou worden – met aandacht voor de ander, milde directheid en voldoende ruimte overlatend voor de hsp om de situatie in ogenschouw te nemen en over jou na te denken. Misschien kun je een opmerking maken over waar jullie samen naar staan te kijken – het soort observatie waar een hsp goed in is, zoals het opmerken van de subtiele schoonheid in een voorval of wat er werkelijk gaande is in de groep. Beschouw jezelf alsof je probeert een moment van rust te creëren, een gewijde plek, een diepzinniger gesprek. Het onderwerp is afhankelijk van het soort bijeenkomst, wat een aanwijzing is voor het soort hsp met wie je staat te praten. Maar ik kan me voorstellen hoe ik tot een gesprek verleid zou kunnen worden op een kunstexpositie als iemand me iets zou vragen als: ‘Wat denk je – zou er echt een verband bestaan tussen creativiteit en gekte?’ Of op een feest: ‘Ik probeer te begrijpen waarom volslagen onbekenden hier met elkaar staan te praten, terwijl ze elkaar op straat geen blik waardig zouden keuren.’

				 

				Maar stel nu dat je je best hebt gedaan en toch nog steeds die ik-smeer-’m-uitdrukking op hun gezicht ziet. Je zou kunnen proberen aan te geven hoe lawaaiig het is en dat je overweegt weg te gaan en dat je vermoedt dat hij of zij dat ook overweegt, maar misschien kunnen jullie een rustiger plekje vinden. Misschien even buiten gaan staan. Of als je heel dapper bent kun je zeggen dat je dit soort dingen bijna nooit doet, maar dat je intuïtie je zegt dat jullie beiden het wel eens leuk zouden kunnen vinden om elkaar op een wat rustiger plek te ontmoeten, gewoon om samen te praten – en of jullie telefoonnummers kunnen uitwisselen?

				Om een hsp te leren kennen is het belangrijk vasthoudend te zijn, vooropgesteld dat je niet vervelend wordt. Als je neutrale of afwezige antwoorden krijgt, maar geen rechtstreekse afwijzing, probeer het dan opnieuw. Ik weet dat dit tegen je natuurlijke hsp-neiging indruist van geen risico nemen als de aanwijzingen minder dan veelbelovend zijn, maar je zult hier overheen moeten stappen als je echt graag een andere hsp wilt leren kennen. hsp’s zullen altijd de tijd nemen om jou in zich op te nemen en hebben tijd nodig om te bepalen wat ze van je vinden. In de loop van de tijd waarin jullie elkaar beter leren kennen veranderen ze misschien diverse keren van mening, maar als je het aan hen overlaat leren jullie elkaar misschien helemaal niet kennen.

				 

				Niet-hsp’s leren kennen

				 

				1. Ga daarheen waar zij heen gaan, maar op je eigen voorwaarden. Je kunt bijna overal heen gaan om hsp’s te treffen, waaronder alle plaatsen die ik heb genoemd waar je hsp’s kunt vinden. Sterker nog, als je op zoek bent naar een niet-hsp kan het een goed idee zijn om naar iets hsp-achtigs te gaan zoals een concert of een groepswandeling, als je dat zelf leuk vindt. Dan heb je in ieder geval iets gemeen met de niet-hsp die je ontmoet.

				Zorg ervoor dat je met niet-hsp’s praat in situaties die zo mogelijk voor jou niet prikkelend zijn. Als je je niet op je gemak voelt in groepen of te midden van onbekenden, probeer dan niet een onbekende in een groep te leren kennen. Je zult niet op je best zijn. Probeer op de een of andere manier uit de groep te gaan. Zorg bijvoorbeeld tijdens een wandeling dat jullie tweeën achterblijven of vooruit lopen. Of nodig de niet-hsp die je bij een cursus ontmoet, op een feest of in een andere groep, uit om alleen met jou een stuk te wandelen of te eten.

				2. Als je je geprikkeld of nerveus voelt, stel dan vragen en luister. Tijdens de eerste momenten van jullie ontmoeting of op enig ander moment wanneer je geprikkeld raakt, kun je de aandacht van jou naar de niet-hsp verschuiven. Stel vragen – die kun je van tevoren bedenken – waar je niet gemakkelijk met ja of nee op kunt antwoorden, zoals: ‘Waar ben jij opgegroeid?’ of: ‘Waar zou je graag naartoe willen reizen?’ Je niet-hsp zal minder bang zijn dan jij en zal vrijuit beginnen te praten. Naarmate je meer opgaat in wat je hoort, zul je je niet meer druk maken om jezelf, plus dat je waarschijnlijk goed kunt luisteren en waardering zult oogsten voor je belangstelling.

				3. Laat de niet-hsp jou leren kennen, vooral je diepere kant. Ga niet zodanig op in het luisteren dat je zelf niet meer aan het woord komt. Bedenk opnieuw van tevoren je meest interessante kanten en hoe je ze kunt noemen zodat anderen nieuwsgierig worden. Het is mijn ervaring dat hsp’s een betere tweede dan een eerste indruk maken. We zijn misschien niet zo ad rem, maar we hebben wel diepe gedachten van het soort dat in de eerste momenten na een ontmoeting niet worden uitgesproken. Niet alle niet-hsp’s zullen echter zitten te wachten op je diepere gedachten, en het helpt om te weten of die van jou dat wel doet, zodat je weet of het zin heeft om met hem of haar te blijven praten. Als je alleen maar luistert zou de niet-hsp kunnen concluderen dat dit zo aangenaam is dat hij of zij al snel laat merken je aardig te vinden (uitingen die je beantwoordt omdat je dankbaar bent voor zijn of haar waardering), om er later achter te komen dat je in een eenzijdige relatie zit waarin je altijd het luisterend oor bent, en diep nadenkt over het optreden van je niet-hsp-partner – waar je niet bij gebaat bent.

				4. Wees voorbereid op de verschillen tussen jullie. Vroeg of laat zullen de verschillen tussen jullie beiden aan de oppervlakte komen. Je moet vanaf het begin bereid zijn om het werk te doen dat in het volgende hoofdstuk beschreven staat, voor jezelf opkomen en erop toezien dat jullie beiden jouw sensitiviteit, jouw sekse, jouw achtergrond en alles wat bij jou hoort, respecteren. Tegelijkertijd dien je het recht van de ander op zijn of haar karakter, geslacht, achtergrond en al het andere te respecteren. Het is niet nodig om blij te zijn met alle consequenties die deze verschillen voor jou met zich meebrengen. Als sommige je irriteren respecteer dan dat gevoel in jezelf door dit openlijk toe te geven. Maar dat wil niet zeggen dat de ander verplicht is om te veranderen.

				Vergeet niet dat de niet-hsp misschien geïntimideerd is door jouw intuïtie en je snelle inzichten. Prijs zijn of haar talenten als ze naar boven komen, wijs op de verschillen tussen jullie en op hoe jullie elkaar kunnen aanvullen.

				 

				De relatie verdiepen

				 

				Of je nu een hsp of een niet-hsp hebt ontmoet, als je verliefd wilt worden zul je de relatie willen verdiepen. Is het manipulatief om intimiteit te plannen? Niet als je dit soort stappen zet omdat je oprecht geïnteresseerd bent in de ander. Is planning niet romantisch – moet je de liefde niet gewoon op zijn beloop laten? Dit hangt helemaal af van hoe ongeduldig je bent, maar als sociaal-psycholoog ben ik er vast van overtuigd dat de situatie en wat je ermee doet, hetgeen je zelf kunt aansturen, veel te maken hebben met verliefd worden. Vergeleken met het moment waarop jullie elkaar ontmoeten, is de vraag of de relatie zich verdiept en blijvend is meer aan jou zelf – inmiddels aan jullie tweeën.

				 

				1. Als je iemand aardig vindt, zeg dat dan in hemelsnaam. De ander vertellen wat je voelt is het belangrijkste risico wat je kunt nemen om liefde te laten ontstaan. Je wilt de ander niet overdonderen en zeker niet je genegenheid overdrijven. Maar als er gevoelens opbloeien, zal een van jullie dat uiteindelijk als eerste toegeven; als je er zeker van wilt zijn, wees dan de eerste die dit erkent. Je hoeft geen eeuwige trouw te beloven. Wees gewoon eerlijk over hoe je je nu voelt en misschien over hoe je je in de toekomst zou willen voelen.

				2. Breng samen tijd door in creatieve of emotioneel betekenisvolle situaties. Waarschijnlijk denk je nu: ‘Nog even en ze vertelt me dat ik moet regelen dat ik met iemand in de lift vast kom te zitten, of op een zwaaiende hangbrug.’ Inderdaad, bepalen waar je verliefd wilt worden klinkt erg manipulatief. Maar als we met iemand uitgaan maken we plannen. Romantische plannen. Waarom zouden we daar niet een beetje creatief in zijn? Een picknick, zelfs binnen, is veel interessanter dan een lunch in een plaatselijk, pseudo-romantisch, anoniem restaurant. Wat denk je van een lunchpakketje mee naar de dierentuin, en dat misschien tegenover de leeuwen opeten? Creativiteit en visie zijn de gaven die hsp’s meebrengen in een relatie, of waar ze met een beetje nadenken in ieder geval gebruik van kunnen maken.

				Relaties verdiepen zich het meest als jullie samen door zware tijden gaan. Studenten kennen dit van het samen studeren voor hun eindexamen, teamgenoten van het samen spelen om de beker, ouders van hun vriendschappen met andere ouders tijdens zwangerschappen en geboortes. Je hebt een band. Naar de film gaan of video’s kijken om te zien hoe andere mensen een band opbouwen tijdens hun zware tijden is bepaald niet hetzelfde. Dus als je weer eens in een crisis zit en de persoon die je hebt ontmoet lijkt de juiste te zijn, vraag hem of haar dan om samen met jou op je wortelkanaalbehandeling te wachten of op het nieuws over je moeders operatie. Zeg dat je wel iemand zou kunnen gebruiken om tegen aan te praten over de dood van je hond. Als hij of zij in een crisis zit – misschien te druk is om met jou af te kunnen spreken – vraag dan wat je kunt doen om te helpen. Je hoeft niet meer te doen dan je wilt, maar langskomen en de was doen of de kattenbak verschonen is een verrassend intieme en levens-relevante daad vergeleken met het samen kiezen van een restaurant.

				3. Pas de lessen over overdracht in psychotherapie toe. Wees enorm tolerant, wat je gemakkelijk af zou moeten gaan als je verliefd bent. Voeg daar wat koestering aan toe – laat de ander afhankelijk zijn, speels, kinderlijk. Vergeet niet je af te zonderen – een privé-wereld voor jullie tweetjes. Waag je in archetypische sferen, lees elkaar bijvoorbeeld voor, gedichten misschien of mythologische liefdesverhalen. Maar koester vooral de intimiteit tussen jullie beiden, de onthullingen, het vertrouwen en de authenticiteit (maar op authenticiteit komen we hierna apart terug).

				4. Wees eerlijk. Je wordt er misschien al een beetje moe van, maar hoe authentieker je kunt zijn over je gevoelens, des te intiemer zullen jullie zijn. Natuurlijk zijn er grenzen, die vooral te maken hebben met de fases van de relatie. Intieme persoonlijke details onthullen gaat in fases en de meesten van ons voelen behoorlijk goed aan in welke fase je wat zegt. Maar de leiding nemen in doorgaan naar de volgende fase is alsof je als eerste zegt dat je van de ander houdt. Dat kan een diepgaande reactie teweegbrengen.

				Waarover kun je nog meer eerlijk zijn behalve over je liefde? Je kunt het hebben over je angst voor de reactie van de ander of voor de toekomst van jullie relatie. Je kunt bekennen wanneer je teleurgesteld of geïrriteerd was door de ander – dit uitpluizen maakt de band tussen jullie vaak alleen maar hechter. Je kunt het hebben over hoe jij jullie ziet als een stel of over jullie ‘geschiedenis’ samen (ook al is die nog maar een paar uur lang), of de gewoontes die jullie hebben ontwikkeld – de dingen die jullie altijd zeggen of niet zeggen. Als de relatie er klaar voor is zal de ander vergelijkbare gevoelens en waarnemingen met je delen.

				5. Let erop dat je niet de verkeerde conclusies trekt. Het is een welbekend psychologisch feit dat als iemand die ons na staat bijvoorbeeld liegt, we aannemen dat dit aan de situatie lag of dat dit uitzonderlijk was, terwijl als iemand die we niet goed kennen tegen ons liegt, we dit aan zijn persoonlijkheid wijten. Deze persoon is oneerlijk. Wat heeft dit te maken met iemand leren kennen? Stel dat je een bericht voor iemand achterlaat en niet wordt teruggebeld. Je zou denken dat een vriend te druk was of dat zijn of haar antwoordapparaat kapot was – de situatie verklaart het. Maar als je een relatief onbekende had gebeld voor een afspraak en je werd niet teruggebeld, dan neem je aan dat hij of zij te fantastisch is om in jou geïnteresseerd te zijn, of dat hij of zij te onbeleefd is of te onverschillig – het wordt verklaard door zijn of haar persoonlijkheid. Maar denk er eens over na: zowel met vrienden als onbekenden is de kans even groot dat hun leven te hectisch is om terug te bellen of dat hun antwoordapparaat de boodschap niet heeft opgenomen. Bel gewoon opnieuw.

				Mensen met weinig zelfvertrouwen, onder wie veel hsp’s, kunnen deze fout in de conclusies die ze trekken over zichzelf en anderen herstellen. Als we iets verkeerd doen ligt het aan onze gebrekkige persoonlijkheid; als iemand anders het doet, was het een ongelukje – de situatie. Als wij een relatief onbekende niet terugbellen, kunnen we besluiten dat het aan onze laffe, verlegen persoonlijkheid ligt. Als mensen ons niet terugbellen, concluderen we dat ze ons niet erg leuk vonden of te druk waren om zich met ons bezig te houden. Het is de situatie – het kwam doordat wij degene waren die belden. Maar kijk eens naar je eigen situatie – misschien zou je niet zo aarzelen als de persoon die je probeert te bellen iets vriendelijker was geweest toen jullie elkaar ontmoetten. Zowel onze eigenliefde als liefde voor de ander neemt toe als we niet te veel dingen toeschrijven aan de persoonlijkheid van onszelf en anderen, als we inzien dat mensen niet compleet verklaard kunnen worden met een etiket als verlegen, brutaal, of zelfs hoog sensitief, en dat situaties complex zijn, rijk, vaak onvoorspelbaar en oneindig interessant.

				6. Geef het de tijd. In tegenstelling tot de heersende opinie zegt slechts 11 procent van de mensen dat er bij hen sprake was van liefde op het eerste gezicht. In de meeste gevallen wordt een bekend gezicht steeds meer een geliefd gezicht. Vooral hsp’s hebben tijd nodig om anderen te leren kennen – je hebt tijd nodig, en als de ander een hsp is, heeft die persoon ook tijd nodig. Je hebt tijd samen nodig en je hebt tijd nodig om erover na te denken. Gevoelens veranderen beslist – denk maar aan hoe die van jou veranderen. Als je volhoudt groeit de liefde misschien, of hij raakt uitgeblust. Maar je hebt alle tijd van de wereld in de zin van hoe beter je elkaar leert kennen, des te vaker zal het voorkomen dat wat er ook gebeurt voor jullie bestwil zal zijn.

				 

				 

				verliefdheid voorkomen

				 

				Er zijn ook momenten in je leven waarop je beslist niet verliefd wilt worden. Misschien willen we door dik en dun in een vaste relatie blijven, de alternatieven negeren en alle uitgangen afsluiten. Tips om niet verliefd te worden:

				 

				1. Uit je romantische gevoelens niet. Ze zouden weleens beantwoord kunnen worden.

				2. Vermijd opwindende, intieme of prikkelende situaties in het gezelschap van aantrekkelijke personen. Als je aantrekkingskracht voelt in een dergelijke situatie of naderhand, begrijp dan wat er aan de hand is – dat het gewoon aan de situatie ligt.

				3. Erken je gevoeligheid voor bepaalde karakters. Vooral als je partner een hsp is kan ik je bijna garanderen dat je romantische impulsen zich in eerste instantie op een niet-hsp zullen richten; en als je partner een niet-hsp is, op een hsp zoals jijzelf. Maar aangezien je niet alles kunt hebben, wees dan blij met wat je hebt en doe niets met de aantrekkingskracht van die ander. Of beter nog, ontwikkel een intieme maar niet-romantische vriendschap met iemand met het karakter dat je partner niet heeft.

				4. Wees niet intiem met iemand die duidelijk maakt dat hij of zij beschikbaar is voor een liefdesrelatie. Bewaar je intimiteit voor je partner of voor vriendschappen die beslist niet romantisch zullen worden. Bij intiem zijn hoort ook het delen van zeer persoonlijke gedachten; vertrouwen opbouwen door een hoge dosis eerlijkheid, tolerantie en vriendelijkheid; en ook simpelweg veel samen zijn. En hang vooral niet de therapeut uit! Je zou een idealiserende overdracht teweeg kunnen brengen.

				5. Maar gooi niet het kind met het badwater weg. Je impulsen om verliefd te worden zijn altijd belangrijke signalen van de psyche. Het zijn je fantasieën, je verlangens. Als je ze negeert kan dat gevaarlijk zijn, omdat ze de volgende keer altijd met meer kracht terug zullen komen. Probeer daarentegen elke actie uit te stellen terwijl je je gevoelens wel ten volle ervaart, om te begrijpen waarom je in deze situatie zoveel liefde voelt, op dit moment in je leven, voor dit specifieke type. Welk evenwicht probeert hier hersteld te worden? Er valt niets te vrezen. Hoe beter je de gevoelens begrijpt, des te minder zul je vanuit je gevoelens handelen.

				 

				 

				de verliefdheid voorbij

				 

				Voor velen van jullie ligt de tijd van verliefd zijn al ver achter je. Misschien wil je weten waarom de liefde is verbleekt en hoe je deze nieuw leven in kunt blazen. Waren die intense maanden van plezier een soort gemene, biologische truc van de natuur om iedereen aan een ander gekoppeld te krijgen?

				In de volgende drie hoofdstukken gaan we in op het onderwerp ‘de verliefdheid voorbij’, eerst als we de liefdesstrijd aangaan met een niet-hsp en vervolgens met een hsp. In hoofdstuk 7 zullen we kijken naar een paar punten die een hsp in gedachten moet houden, ongeacht het karakter van de partner.

			

		

	
		
			
				5 Hoe de liefde tussen HSP’s en niet-HSP’s blijvend kan zijn als karakters botsen

				Botsende karakters en de daaruit voortvloeiende misverstanden zijn zonder twijfel het grootste probleem waar het karakter geliefden voor stelt. En volgens mijn gegevens heeft ongeveer de helft van alle hsp’s een partner die niet-hsp is. En interessant genoeg denkt zelfs meer dan 50 procent van ons dat we een niet-hsp als partner hebben, terwijl dat eigenlijk niet zo is. Verder is het zo dat, net zoals er geen twee mensen precies even lang zijn, in ieder koppel de een altijd iets sensitiever is dan de ander, en de ander dus minstens iets minder sensitief is – of de sensitiviteit van de ene hsp is in het ene opzicht wat sterker, en die van de hsp-partner in het andere. Ik raad dan ook iedereen aan dit hoofdstuk te lezen, evenals het volgende (over de omgang van twee hsp’s met elkaar, aangezien velen van onze relatief-geziene niet-hsp partners toch minstens gematigd sensitief zijn). Maar laten we eerst eens kennismaken met Patrick en Connie.

				 

				Patrick en Connie

				 

				Patrick, een hsp, en Connie, een niet-hsp, zijn al dertig jaar getrouwd en houden intens veel van elkaar. Hun communicatie laat niets te wensen over, ze zijn geduldig en hebben respect voor elkaar. Ze nemen de tijd om samen te zijn. Ze hebben elkaar door elke crisis heen geholpen en tegen iedereen beschermd. Toch is het een relatie met vele spanningen geweest (zij het weinig ruzies), vooral sinds hun twee dochters zijn gaan puberen.

				Een nieuwe complicatie is dat ze nu op dezelfde middelbare school lesgeven zodat ze zich met elkaar kunnen vergelijken. Lesgeven op een middelbare school geeft Patrick voldoening maar het kost hem aanzienlijke moeite. Hij is een plichtsgetrouwe leraar; hij staat in hoog aanzien bij de administratie, de ouders en de studenten; hij wordt vaak gevraagd om zijn deskundige advies; en hij is iedere avond uitgeput. Connie daarentegen wordt vaak door de administratie berispt omdat ze zich aan haar formele verantwoordelijkheden onttrekt, maar ze wordt elk jaar door de leerlingen verkozen tot populairste lerares. Ze zijn dol op haar energie en zij vindt het heerlijk om les te geven. Iedere les vrolijkt ze op met speciale activiteiten – dat zijn soms ideeën die Patrick heeft geopperd maar waarvoor hij te overweldigd was om ze zelf uit te voeren.

				In het weekend werkt Patrick achterstanden qua schoolwerk weg, terwijl hij zich met dezelfde of nog meer verantwoordelijkheid stort op wat er thuis moet gebeuren. Maar zodra hij het zichzelf kan toestaan, trekt hij zich terug in zijn atelier om te schilderen, zijn ware passie, of in zijn tuin om te wieden en na te denken. Connie heeft haar weekenden altijd benut om met haar dochters te handwerken. Een paar jaar geleden is ze zich gaan richten op pluchen beesten, die ze weggaf aan familie en goede doelen in de vakantie. Totdat een manager van een gerenommeerd postorderbedrijf een van haar giraffen onder ogen kreeg en hij alles kocht wat ze had en zoveel wilde hebben als hij krijgen kon. Het meeste werk wordt nu gedaan door een paar vrouwen uit het dorp die Connie heeft ingehuurd – dus naast het lesgeven geeft ze leiding aan een bijzonder succesvol bedrijfje.

				Eén beslissing die Connie en Patrick hebben genomen is om wat van dit extra inkomen te benutten om meer weekenden samen weg te gaan. Ook kan Patrick nu overwegen of hij eerder met pensioen zal gaan. Maar de voors en tegens van hun karakterverschillen zijn nog nooit zo overduidelijk geweest. Dit komt veel voor naarmate paren langer bij elkaar zijn – elk van beiden wil meer trouw zijn aan zijn eigen natuur, en de spanningen die dit tussen hsp/niet-hsp paren oplevert vereist steeds meer creativiteit, respect en mildheid.

				We houden Patrick en Connie in gedachten bij het bespreken van de genoegens en uitdagingen van het hsp/niet-hsp paar.

				 

				 

				het goede nieuws

				 

				Hoe jullie beiden kunnen profiteren van jullie verschillen

				 

				1. Jullie beschikken over flexibiliteit en samen over een enorme reeks talenten – jullie kunnen meer voor elkaar krijgen, meer aanpakken en meer genieten dan andere paren. Jullie hebben ‘heterosis’. Als team zal jij de subtiliteiten opmerken en zal je partner handelen op basis van de informatie. Jij kunt tot je grenzen gaan in de wetenschap dat je partner het overneemt en je zal beschermen als overprikkeling en vermoeidheid toeslaan. Patrick zal zich er bijvoorbeeld van bewust zijn dat zijn dochters een beetje in de hand moeten worden gehouden, maar Connie is gewoonlijk degene die hun beslissingen in daden omzet.

				2. Jullie relatie is interessant en opwindend – voor jullie allebei. Een huwelijk tussen tegenpolen is nooit saai. Jullie nemen elkaar mee op avontuur en leiden elkaars leven mee wat niet gegeven is aan mensen die hetzelfde zijn. Connie ervaart door Patrick de subtiele visie van een kunstenaar; Patrick ervaart door Connie de opwinding van een ondernemer.

				3. Omgaan met jullie verschillen vormt het karakter. Het verlegt je grenzen. Verschillen vormen het grootste probleem ter wereld. Als je leert leven met elkaars verschillen, lever je een bijdrage aan het collectieve bewustzijn van hoe je verschillen kunt accepteren zonder overmatige veroordeling, weerzin en teleurstelling.

				4. Jullie zullen elkaar veranderen. Jullie zullen elkaar dingen leren. Je zult de ander in jezelf integreren. Uit onderzoek blijkt dat twee ongelijke partners gedurende hun leven elkaars persoonlijkheid veranderen, meer op elkaar gaan lijken en aldus nieuwe dimensies aan zichzelf toevoegen, terwijl de persoonlijkheden van twee gelijkwaardige partners min of meer hetzelfde blijven.

				5. Je zult meer te weten komen over je ‘schaduwzijde’. In jungiaanse termen, de schaduwzijde is het deel van jezelf waar je afstand van doet, waar je een hekel aan hebt (wordt in hoofdstuk 7 nader besproken). Twee mensen die erg veel op elkaar lijken negeren misschien de schaduwkanten die ze gemeenschappelijk hebben. Twee niet-hsp’s die bijvoorbeeld allebei diverse keren per week lange-afstandsvluchten maken voor hun werk klagen misschien nooit over het gebrek aan evenwicht in het leven van de ander; twee hsp’s die gemakkelijk te beïnvloeden zijn door manipulatieve familieleden, verkopers of zogenaamde goede doelen zullen nooit klagen over de lichtgelovigheid van de ander. Maar als je partner anders is zal hij een heel ander soort schaduwzijde hebben en zal hij zich waarschijnlijk ook beter bewust zijn van de jouwe.

				Patrick heeft altijd commentaar op Connies neiging om te veel tegelijk aan te pakken en vervolgens haar afspraken niet na te komen – dat is Connies schaduwzijde, en eentje die een andere echtgenoot, vooral een niet-hsp, misschien niet eens zou opvallen, of misschien wel met haar gemeen zou hebben. En Connie wijst Patrick erop dat hij zich vastklampt aan een soort naïviteit met betrekking tot ‘politieke spelletjes’ op school in plaats van gewoon voor zichzelf op te komen, iets wat een andere hsp misschien niet zou opmerken.

				 

				Hoe jij, de hsp, hiervan persoonlijk kunt profiteren

				 

				1. Je wordt beschermd voor wat je van streek maakt en geholpen met wat je niet graag doet. Dit kan zo’n groot voordeel zijn dat hsp’s zich er schuldig over voelen, maar meestal is het zo dat wat jou moeite kost relatief eenvoudig is voor je partner en dat hij of zij echt blij is iets voor je te kunnen doen – het stelt je partner gerust dat je niet helemaal in je eigen gedachten zult verdwijnen. En het vervullen van deze taken houdt je partner op zijn of haar gewenste stimuleringsniveau. Als Art en ik reizen vindt hij het werkelijk leuk om rond te kijken, treinschema’s te bekijken en kaartjes te regelen; ik wacht liever rustig tot hij daarmee klaar is. Geen enkele reden om ons daarover schuldig te voelen.

				2. Gezien het feit dat jouw niet-hsp partner van je houdt, heb je de enorm helende ervaring van gerespecteerd worden. hsp’s kunnen een lange geschiedenis met zich meedragen van zich tweederangs voelen of zich niet gerespecteerd voelen door niet-hsp’s. Wat heerlijk voor je om iemand te vinden die van je houdt – waarschijnlijk voor een groot deel omdat je sensitief bent.

				3. Je zult meer beleven. Omdat je partner niet zo lang aarzelt voordat hij of zij zich in een activiteit stort, zul je meer avonturen beleven dan een hsp met een hsp-partner.

				Mijn favoriete voorbeeld hiervan is hoe graag ik altijd een eigen paard wilde, maar me op de een of andere manier in mijn hoofd had gezet dat dat onmogelijk was. Toen ik Art leerde kennen en we een poosje op het platteland woonden vroeg hij: ‘Waarom koop je geen paard?’ Ik legde uit dat ik er nog nooit een had gehad, niet wist hoe ik het moest verzorgen, dat paarden groot en gecompliceerd zijn, dat we geen afgezet stuk weiland hadden, dat we te druk waren om dit er ook nog bij te hebben, enzovoort. Hij zei: ‘Haal wat boeken uit de bibliotheek, koop wat je nodig hebt, zorg dat iemand je helpt bij het uitkiezen van een paard, neem het mee naar huis en dan ben ik wel gedwongen om een hek eromheen te bouwen!’ En zo kreeg ik eindelijk mijn eigen paard.

				Op een minder heftige manier neemt Art me meer mee naar het theater, ballet en concerten dan ik ooit alleen zou bezoeken – hij vindt het gezelliger met mij erbij, dus ik dwing mezelf te gaan ‘voor zijn lol’. Maar ik ben zo blij dat hij het voor elkaar krijgt dat ik uitga. Als ik alleen ben ga ik vrijwel niet uit (als hij alleen is gaat hij vaker uit dan wanneer hij met me samen is).

				4. Je zult flexibeler worden omdat je, terwijl je jezelf blijft, ook een beetje op je partner gaat lijken. Na jaren uitgaan met Art regel ik daadwerkelijk af en toe een uitje naar het theater of een balletvoorstelling als ik alleen ben. Ik mis het meer dan ik denk. Vooral de spontaniteit van de niet-hsp werkt inspirerend en door jezelf geen slaaf te laten worden van je zorgvuldig opgebouwde routines, ben je beter in staat om je ook op eigen houtje daarvan los te maken.

				 

				Hoe je niet-hsp partner ervan profiteert

				 

				1. hsp’s merken subtiliteiten op, genieten van de goede en veranderen die waar ze last van hebben, zodat het leven beter is en de leefomgeving prettiger. Art en ik zijn onlangs verhuisd naar een nieuwe flat, en van het begin af aan stoorde het me dat de ramen vies waren. Het viel Art niet eens op, maar toen ik het had gezegd was hij degene die ging uitvinden hoe we ze gezeemd konden krijgen. Toen ze eenmaal schoon waren kon hij er niet over uit hoeveel meer hij van ons nieuwe huis genoot. Het inrichten van de flat was een gelijksoortig verhaal – ik moest veel van zijn ideeën afkeuren die voor mij een overprikkelende leefomgeving zouden betekenen, maar hij is nu verrukt over de serene sfeer van ons plekje. Op dezelfde manier wijs ik hem soms tijdens een wandeling op dingen waar hij enorm van geniet, hoewel hij te druk was met praten om deze dingen zelf op te merken.

				2. hsp’s nemen hun partner mee op hsp-achtige avonturen. Art en ik houden van wandelvakanties in Frankrijk. De plattegronden die we gebruiken, zijn over het algemeen behoorlijk gedetailleerd. Op onze laatste vakantie zag ik diverse keren een klein kruisje staan, ten teken van een kapelletje of kluizenaarshutje. Op mijn verzoek liepen we heel wat kilometers naar afgelegen plekken om deze te zien; Art vond ze geweldig. Op dezelfde manier is Patrick bijzonder begaan met bepaalde politieke onrechtvaardigheden en hij bespreekt ze vaak. Connie, de niet-hsp, deelt zijn interesse hiervoor inmiddels dankzij Patrick en is in feite meer de avontuurlijke activist dan Patrick, alleen maar omdat hij als eerste deze zaken bij haar onder de aandacht heeft gebracht.

				Ik was ook degene die ons beiden aan het mediteren heeft gekregen, iets waar Art al bijna dertig jaar bijzonder veel plezier aan beleeft.

				3. hsp’s voorkomen problemen, en waarschuwen de niet-hsp nog voordat hij ook maar iets in de gaten heeft. Zowel Connie als Art zeggen dat hun partners vooruitdenken, bedacht zijn op problemen. Wij hsp’s merken het als eerste op wanneer iemand verveeld raakt. We zien wat er gerepareerd moet worden voordat dit voorwerp het compleet begeeft. Patrick en ik zijn van beide paren degenen die op een pensioenplan hebben gestaan. Art en Connie – optimistischer, zich nergens van bewust en impulsief – kunnen weleens moe worden van al het ‘doemdenken’ over wat er allemaal mis kan gaan. Soms hebben Patrick en ik gelijk, soms niet. Maar Art en Connie zijn zeer dankbaar voor de tijdige waarschuwingen die terecht bleken te zijn en kostbare problemen hebben voorkomen.

				4. hsp’s creëren een gezondere levensstijl voor hun niet-hsp partners. Terwijl de niet-hsp misschien in staat is om de signalen van behoefte aan slaap, eten, lichaamsbeweging of een adempauze te negeren, kan de hsp dat niet. Aangezien paren het gemakkelijker vinden om op dit soort punten enigszins met elkaar in de pas te lopen, leeft de niet-hsp automatisch een verstandiger en sensitiever leven. Ik moet bijvoorbeeld per se een dag per week vrij hebben. Als Art alleen is neemt hij nooit vrij, maar met mij erbij vindt hij ook dat we lekker opknappen van onze vrije dagen.

				 

				 

				de uitdagingen

				 

				Mijn gegevens over de tevredenheid van hsp’s in relaties geeft een lichte tendens weer dat hsp’s met niet-hsp’s minder gelukkig zijn. Toch zijn dit allemaal slechts minimale verschillen, en veel hsp/niet-hsp paren zijn even gelukkig of gelukkiger dan hsp/hsp paren. Dat wil zeggen, je kans op het hebben van een fantastische relatie met een niet-hsp is heel groot, en is nog groter als je dit boek leest.

				Ik wil echter dat je realistisch bent over de uitdaging die het met zich meebrengt, en dat je inziet waarom je bepaalde moeilijkheden tegenkomt. Psychiater Burton Appleford beweert in zijn boek Sensitivity – Agony or Ecstasy? dat problemen in huwelijken tussen mensen die qua sensitiviteit veel verschillen enigszins overeenkomen met de ernst van problemen in huwelijken tussen mensen met heel verschillende iq’s. Net zoals degenen met een hoge intelligentie bijvoorbeeld bepaalde ervaringen hebben die hun minder intelligente partners niet kunnen bevatten of delen, geldt dat ook voor hsp’s met niet-hsp’s. Maar jij hebt geen minder intelligente partner, je hebt een partner met een ander soort ‘intelligentie’ en kwaliteiten. Dit is iets om te onthouden als we de uitdagingen voor hsp/niet-hsp paren gaan onderzoeken.

				 

				De problemen die voortvloeien uit verschillen in optimaal prikkelingsniveau

				 

				In alle mensen en dieren zit een sterke drijvende kracht om een optimaal prikkelingsniveau te handhaven. Bij paren met gelijkwaardige karakters komen alleen tijdelijk grote verschillen op dit punt voor – als bijvoorbeeld een van beiden een tijdje overwerkt en de ander de hele dag thuis is. Als een situatie tijdelijk is. is het eenvoudig je aan te passen of zelfs dat de ene partner zich volledig aanpast aan de behoeften van de ander, zoals wanneer degene die thuisblijft de ander die overwerkt thuis zo veel mogelijk met rust laat en eventueel alleen uitgaat. Maar als het verschil in optimaal niveau ingebouwd en blijvend is, als gevolg van het karakter, wordt de zaak serieuzer. Dan zijn compromissen nog belangrijker – het werkt niet als de één zich altijd moet aanpassen aan de ander. Maar een compromis dat leidt tot overprikkeling van de hsp en verveling van de niet-hsp betekent simpelweg dat beiden ontevreden zijn. De oplossingen (komen we later in dit hoofdstuk op terug) vereisen ware creativiteit.

				Terugkijkend op zijn relatie met Connie, kan Patrick een paar mooie verhalen vertellen over hoe hij wilde leren diepzeeduiken om Connie een plezier te doen – vooral de dure, geheel verzorgde vakantie met inbegrip van één dag diepzeeduiken, een dag waarop Connie ziek was. Patrick ging uit plichtsgevoel alleen, omdat hij het zonde vond van het geld en de uitdaging niet uit de weg wilde gaan, maar uiteindelijk was hij voortdurend doodsbenauwd en vroeg hij zich nogal bitter af hoe hij zichzelf in deze positie had gemanoeuvreerd. Na die ervaring gaf hij het op om te proberen te genieten van iets waarvan hij niet kon genieten. Maar ze gaan met het gezin nog steeds naar exotische oorden waar je prachtig kunt duiken – Connie regelt de reisplannen zodat Patrick tijd heeft om lekker op het strand te liggen terwijl zij met haar dochters gaat duiken.

				Het probleem is dat als een hsp/niet-hsp paar afspreekt om meer een eigen leven te gaan leiden, afgestemd op de hoeveelheid stimulatie die elk van beiden prettig vindt, dit tot vervreemding kan leiden als het te ver wordt doorgevoerd. Connies keukentafelonderneming heeft Patrick trots op haar gemaakt, en het geld heeft hun leven er beslist eenvoudiger op gemaakt. Maar ze leven nu ieder meer hun eigen leven, wat voor hen heeft geleid tot het gevoel dat ze niet alleen hun eigen gang gaan maar elkaar ook vaak op de een of andere manier tegenwerken. Sommige van de andere problemen die de kop opsteken bij het verschil tussen de hsp en niet-hsp qua optimaal prikkelingsniveau zijn de volgende:

				 

				1. Niet-hsp’s lijken meer behoefte te hebben aan intimiteit, hsp’s willen meer tijd voor zichzelf. Zelfs als er weinig angst is voor intimiteit en de manieren van hechting van beide partners overeenkomen, kunnen hsp’s toch minder intimiteit willen dan niet-hsp’s. Intimiteit is enorm prikkelend, en vooral na een lange dag kan een hsp gewoon liever alleen willen zijn. Zet een ‘romantische avond’ (vanuit het gezichtspunt van de niet-hsp) in de vorm van een uitgebreid etentje in een druk restaurant, gevolgd door dansen in een nog lawaaiiger discotheek maar uit je hoofd. Behalve dat de niet-hsp zich waarschijnlijk afgewezen voelt, is hij ook gewoon teleurgesteld – deze persoon, klaar om zich met heel zijn of haar hart en ziel aan jou te binden, heeft een wederhelft die thuiskomt en alleen maar wil zitten en naar de muur wil staren.

				2. Jullie zullen beiden moeten leren omgaan met jouw (de hsp) momenten van overprikkeling. Als een paar de natuurlijke grenzen van een hsp niet begrijpt, hebben beiden de neiging om de hsp voortdurend te overprikkelen. Dan zullen jullie samen met de gevolgen om moeten gaan, zoals irritatie, uitbarstingen, depressieve buien, regelmatige ontstekingen en verwondingen, fouten als gevolg van afwezigheid, slapeloosheid of obsessief piekeren. Jij, de hsp, kunt ook je toevlucht zoeken in eten, alcohol of andere stoffen om je overprikkelde systeem gevoelloos te maken. De hiervoor genoemde consequenties kunnen chronisch worden als de overprikkeling chronisch wordt.

				Vaak begrijpen jullie allebei intellectueel gezien jouw beperkingen als hsp heel goed, maar ontkennen jullie de mate waarin elk van jullie deze nog steeds geweld aandoet. Je voelt je misschien gestoord of een hypochonder en je partner voelt zich misschien de dokter of therapeut, waarvan altijd verwacht wordt dat hij of zij zijn eigen gevoelens in de hand houdt, de zaak sust en de redder in nood is.

				3. Jullie zullen beiden moeten leren omgaan met het overschot van het leven van elkaars totaal afwijkende ervaring. Als je zwaar onder stress staat vanwege een deadline, door kritiek op het werk, of een overprikkelende dag, kan je niet-hsp partner niet anders dan ook een beetje opgefokt raken. Je zou ook niet anders willen. Tegelijkertijd wordt de niet-hsp ook een beetje moe van wat, vanuit zijn of haar oogpunt, een hoop heisa om niets is.

				Als de niet-hsp degene is die zich veel aanhaalt en een staat van overprikkeling nabij is, zoals Connie die aan het jongleren is met haar huis, haar baan en goedlopende bedrijf, kan een hsp als Patrick niet anders dan zich bijzonder aangedaan voelen. Hij wil haar haar vrijheid geven, dus hij probeert niet te klagen, hoe onprettig het voor hem ook is om toeschouwer te zijn bij zoveel gejakker. Maar als zelfs zij klaagt – durft te klagen – dat het te veel is, wil hij niets liever dan uitbarsten met: ‘Je hebt het zelf gecreëerd! Hoe kun je van mij nou hulp verwachten? Hou er dan mee op als je je er zo ellendig onder voelt!’

				4. De hsp zal meer moeilijkheden ondervinden op het werk, wat een grote uitwerking zal hebben op de relatie. De meeste hsp’s zijn bijvoorbeeld niet erg goed in een 40-urige werkweek, laten we eerlijk zijn, vooral niet als je daar nog reistijd aan toevoegt of kinderen die thuis op je wachten. Je kunt allerlei andere problemen hebben met werk waar niet-hsp’s misschien geen begrip voor hebben. Je werk moet betekenis hebben. Het kost je moeite om een passende sociale en fysieke werkomgeving te vinden, aangezien werkplekken beter zijn afgestemd op de andere 80 procent van de bevolking. Dus misschien verander je steeds van baan, of zelfs van carrière, terwijl je onder iedere verandering lijdt – en je partner lijdt met je mee.

				Maar het belangrijkste is dat je misschien niet evenveel verdient als niet-hsp’s, wat vooral erg zwaar kan zijn als je een man bent. En deze situatie is helemaal niet ongewoon – ik kan zo minstens vijf hsp/niet-hsp paren opnoemen waarin de hsm minder of zelfs niets verdient. In al deze gevallen hebben de paren genoeg geld, maar beide partners worstelen met hun sekse-stereotiepe gevoelens hierover – soms komen ze eruit, en soms niet.

				Het probleem beperkt zich echter niet tot hsm’s. Vandaag de dag worden vrouwen geacht te werken, en de meeste paren hebben een dubbel inkomen. Een vrouw die niet werkt wordt misschien getolereerd als haar kinderen nog klein zijn, maar over het algemeen voelen hsv’s die niet werken zich even ‘fout’ als mannen die niet werken, inferieur aan hun werkende partner, of niet gerechtigd geld aan zichzelf te besteden. Hun man is misschien jaloers op de paren om hen heen die meer te besteden hebben en van wie de man minder onder druk staat omdat zijn vrouw werkt.

				 

				Enkele oplossingen

				 

				1. Herinner je niet-hsp partner eraan dat intimiteit vele vormen kent. Zoals ik bij herhaling zal zeggen, zullen jullie ieder de ervaring van de ander moeten geloven. Voor jou, de hsp, is het na een drukke periode van wezenlijk belang om even niets te hoeven. Dit is een kwestie van fysiologie en heeft niets te maken met liefde. Je hoeft niet eens zo nodig helemaal alleen te zijn. Sterker nog, vaak kun je je samen met je partner beter ontspannen – als jullie maar gewoon samen stil kunnen zijn. Maar na een periode van flinke stimulatie moet je even tijd voor jezelf hebben voordat je intiem kunt zijn. Dat is de realiteit.

				Zorg ervoor dat je het je partner vertelt als je een situatie wel intiem vindt. Je partner beschouwt het misschien als ‘gewoon samen zitten te lezen’. Als je opmerkt dat het je gelukkig maakt om zo samen lekker te lezen, voelt hij of zij misschien ook die intimiteit.

				Pas je waar mogelijk ook aan de opvattingen van je partner omtrent intimiteit aan. Als dat inhoudt dat jullie samen naar een popconcert of naar de autoraces gaan, neem dan gewoon rustig je oordopjes mee. Meegaan is een prima manier om je liefde te tonen als je jezelf tenminste niet in de martelaarsrol stopt.

				Partners zouden trouwens niet al te kwaad moeten zijn als de ander voorbijgaat aan het feit dat dit een daad van liefde is – wijs er gewoon op met de nodige humor. Het is echt belangrijk dat jullie allebei inzien hoeveel liefde wordt geuit door deze daden van aanpassing. Waarschijnlijk zal jouw ervaring van het popconcert niet het plezier zijn dat je partner eruit haalt; en de ervaring van je partner van stil samen lezen zal hem of haar niet het plezier bezorgen dat jij eruit haalt.

				2. Accepteer het verschil in jullie optimale prikkelingsniveau en houd er rekening mee. Accepteren vereist dat jullie allebei ophouden te ontkennen dat deze beperkingen er zijn. Waarom zou je ze ontkennen? Om je aan jou, de hsp, aan te passen zul je iets moeten opgeven. Prikkeling heeft vele oorzaken, en als er eentje bij komt, zal een ander moeten verdwijnen. Een nieuwe baby? Dan zul je een stap terug moeten doen qua werk of ermee ophouden als je je kind helemaal zelf wilt opvoeden, wat inkomensverlies betekent. Een nieuwe baan? Dan zul je een paar maanden de huishoudelijke klussen moeten uitbesteden en wat minder tijd hebben voor jullie gezamenlijke activiteiten, om deze later zo mogelijk in te halen. Maar dat is niet makkelijk voor je partner.

				Als je deze beperkingen eenmaal echt accepteert, is het relatief eenvoudig om er rekening mee te houden in je planning. Hieronder volgen een paar suggesties waar jullie het beiden over eens moeten zijn dat ze op jou moeten worden toegepast.

				 

				 – Stel vast wat je prioriteiten zijn en laat sommige dromen varen. Als jij prioriteit geeft aan een bijzonder succesvolle carrière betekent dat voor jou misschien maar één of helemaal geen kind.

				 – Je hebt een kamer voor jezelf nodig, of in ieder geval een eigen hoekje, dat je op een rustgevende manier kunt inrichten, om je in terug te trekken als je partner druk bezig is met al zijn of haar beslommeringen.

				 – Zorg zo mogelijk voor een rustige woonomgeving, of beperk de hoeveelheid geluid door minstens één kamer geluiddicht te maken.

				 – Trek regelmatig de natuur in.

				 – Vermijd onnodige beslissingen en keuzes. Blijf bij eenmaal gemaakte keuzes. Accepteer dat sommige beslissingen verkeerd uitpakken – je kunt nu eenmaal niet in de toekomst kijken, en je kunt niet altijd gelijk hebben.

				 – Je partner zou je de ruimte moeten geven voor je eigen routines, vooral als hij of zij daar geen last van heeft.

				 – Houd je aan een budget of een financieel plan. hsp’s lijden vaak enorm onder een schuld. Zorg voor een financiële buffer – houd rekening met economische ups en downs, zodat ze zo weinig mogelijk invloed hebben op jouw leven.

				 – Zorg voor tijdbuffers – bouw extra tijd in om bijvoorbeeld je vlucht te halen of bij een huwelijk te zijn. De meeste hsp’s lijden er echt onder als ze zich moeten haasten of te laat zijn.

				 – Houd de vakanties eenvoudig en betekenisvol. Laat ze niet escaleren tot overstimulerende toestanden waar je niet van kunt genieten.

				 – Zorg ervoor dat je de rest van je leven in evenwicht brengt met voldoende slaap, lichaamsbeweging, tijd voor jezelf en gelegenheid voor spirituele ervaringen – dit vormt voor hsp’s de basis van al het andere en daarom zijn het je eerste prioriteiten, en is het geen aanstellerij.

				 

				3. Jullie tweeën moeten er ook voor zorgen dat de niet-hsp op zijn of haar optimale prikkelingsniveau blijft. Hoewel dit niet zo’n dringende behoefte is, aangezien de wereld de niet-hsp vanzelf genoeg te doen geeft, zou te weinig prikkeling van de niet-hsp niet over het hoofd gezien mogen worden. Hij of zij heeft misschien ook behoefte aan een eigen kamer – om muziek te kunnen draaien, stapels papieren te bewaren die jij uit het zicht wilt hebben, laat of juist vroeg te werken, en gewoon lekker zijn of haar gang te kunnen gaan. Hij of zij wil misschien graag naar een café of nog even wat lezen voor het naar bed gaan in plaats van gewoon te gaan liggen na weer een zelfde soort avond thuis. Overigens, de niet-hsp/niet-hss die te weinig geprikkeld is, is niet noodzakelijkerwijs op zoek naar een totaal nieuwe ervaring. Hij of zij heeft gewoon een beetje meer stimulatie nodig. De niet-hsp/hss zal aanzienlijk meer behoefte hebben aan nieuwe avonturen.

				4. Wees creatief in het plannen van tijd met elkaar. Dit is van wezenlijk belang, omdat jullie samen gelukkig moeten zijn om je liefde bloeiend te houden en aantrekkelijk voor jou. Hoe kun je hierin creatief zijn? Ik heb bijvoorbeeld nooit gehouden van het bezoeken van grote steden, maar Art is dol op steden. Gelukkig kan ik wel genieten van een dag of twee naar kunstmusea en goede restaurants. Maar ik ben gek op wandelen in een bos, langs de zee of door een prachtig landschap, waar Art ook wel van geniet, zolang we maar in beweging blijven. Dus als wij op reis zijn brengen we meestal een paar dagen door in een Europese stad (niet te exotisch voor mij en niet te gewoontjes voor hem), en doen dan dingen die we allebei interessant vinden. Art houdt het eenvoudig en regelt alles. Daarna trekken we de vrije natuur in voor wandelingen.

				5. Zie in dat alles wat jullie samen doen wordt beïnvloed door jullie verschillen – vaak op manieren die je niet verwacht. Hoe je ruzie maakt, waarover je ruzie maakt, hoe je de liefde bedrijft – het wordt allemaal beïnvloed door het feit dat jullie nogal verschillende zenuwstelsels hebben. Als zich een probleem voordoet, probeer dan te kijken of het verklaard kan worden aan de hand van jullie karakterverschillen. Deze verklaring helpt echt om een eind te maken aan het elkaar de schuld geven en defensief reageren, wat het grootste probleem is als paren ruzie hebben.

				6. Wees voorzichtig hoe je ’in de strijd’ je karakterverschillen benut. Als je je eenmaal bewust bent van jullie verschillen, kan het verleidelijk zijn om deze in een machtsstrijd in je voordeel te benutten – en alle paren voeren die strijd. Gebruik dit basisaspect van julliezelf niet als wapen of makkelijk doelwit. Het is bijvoorbeeld niet eerlijk als je niet-hsp partner de strategie volgt om zo’n enorm stimulerende rel te schoppen dat je terugdeinst om de overprikkeling die nodig is om je punt duidelijk te maken, te vermijden. Noch is het eerlijk van jouw kant om te dreigen met een totale instorting of uitbarsting als gevolg van overprikkeling als je partner een bepaalde behoefte, ergernis of klacht uit waarover jij geen compromis wilt treffen. Vaak sluipen deze strategieën in ons gedrag zonder dat we ons ervan bewust zijn, dus ga zo nu en dan even bij jezelf na of je gedrag tijdens een ruzie je een beetje gemeen voorkomt.

				 

				De problemen als gevolg van je grotere bewustzijn van subtiliteiten

				 

				De volgende soort problemen, die voortkomen uit je sensitiviteit voor subtiliteiten, wordt helder geïllustreerd door Linda en Mark.

				 

				Linda en Mark

				 

				Linda had als kind een goede band met haar moeder, maar toen ze zes was scheidde haar vader van haar moeder om met haar moeders nicht te kunnen trouwen. Daarna verhuisde Linda’s gezin vaak, en op de nieuwe scholen was Linda stilletjes, maakte niet gemakkelijk vrienden en had ze altijd het gevoel dat ze er niet bij hoorde. Rond haar achtste besloot ze dat ze ‘overgevoelig’ was, anders, en tot op zekere hoogte accepteerde ze dit van zichzelf. Tijdens haar studie leerde ze Mark kennen, haar eerste en enige liefde. Ze viel onmiddellijk voor zijn beminnelijke karakter, omdat hij zo begripvol en lief voor haar was: ‘Hij had heel goede manieren, maar ik kon ook enorm met hem lachen.’

				Plezier was belangrijk voor Linda, omdat ze snel verveeld is – duidelijk een hsp/hss. Als jonge volwassene koos ze ‘avonturiers’ als vrienden, totdat ze merkte dat in hun gezelschap verkeren ‘te veel energie kostte’. Mark is haar tegenpool, een van die interessante gevallen van iemand die noch hsp noch hss is. Zoals zij zegt: ‘Hij is nooit saai; hij verzint altijd van alles – maar vergeleken met mij kan hij meer saaiheid en meer stimulatie verdragen.’ Gewapend met een degelijk, haast onverstoorbaar zenuwstelsel, plus een goed stel hersens en een prima opleiding, heeft Mark altijd goed in haar behoeften kunnen voorzien.

				Linda heeft altijd het gevoel gehad dat Mark ‘haast te veel’ respect had voor haar sensitiviteit, omdat omgekeerd zij uiteindelijk ontdekte dat ze zijn niet-sensitiviteit niet respecteerde. In het begin vermeed ze iedere confrontatie met Mark, door zijn waarden en denkwijzen over te nemen, en nooit toe te geven dat ze het er niet mee eens was. Toen begon ze in 1973 met mediteren, iets waar Mark geen interesse in had. Zijn onverschilligheid jegens spirituele zaken leidde tot een ware innerlijke zoektocht voor Linda. Meditatie werd erg belangrijk voor haar, en Marks gebrek aan interesse zat haar enorm dwars. Ze vond hem niet leuk meer – de crisis was een feit.

				Linda begon op afstand verliefd te worden op mannen die spiritueler ingesteld waren; en vervolgens had ze een verhouding. Zij en Mark gingen drie keer uit elkaar. ‘Ik had duidelijk een vooroordeel over het feit dat hij niet spiritueel was.’ Maar ze voelde zich niet in staat om een einde te maken aan het wegebben van haar liefde voor hem.

				Toen ontmoette ze haar huidige spirituele leraar, een wijze en zachtaardige swami. Ze was vervuld van liefde, maar niet bepaald jegens Mark. Mark was gepikeerd over deze inbreuk in zijn huwelijk. Hij wilde nog steeds terug naar hoe het vroeger was, toen ze alles samen deden (dat wil zeggen dat zij het op alle punten met hem eens was). Maar hij kon niet met haar meegaan in deze spirituele zoektocht.

				Linda’s leraar raadde haar simpelweg aan te mediteren en Mark als een deel te zien van het pad dat ze moest bewandelen. ‘Wat ons gegeven is, horen we te hebben.’ Mark ging bij de swami langs en draaide aanzienlijk bij ten aanzien van Linda’s spirituele interesses. En zij begon in te zien dat haar intense hechting aan haar leraar voor een deel aan het feit lag dat haar vader haar in de steek had gelaten toen ze zes was. De verbondenheid met haar leraar bleef, werd zelfs sterker, maar het was niet meer zo onbewust en verterend.

				Maar er was wel een verandering nodig – in haarzelf. Aangemoedigd door haar leraar om zichzelf te respecteren, stond Linda erop dat zij en Mark in huwelijkstherapie gingen, en zij begon ‘terug te praten’. Ze wordt nog steeds niet boos op hem maar ‘raakt gekwetst, deinst terug en zegt uiteindelijk vastberaden: “Zo zie jij het, maar ik niet.” ’ De weerzin en teleurstelling in hem is afgenomen. Ze vindt het nog steeds jammer dat hij dit belangrijke deel van haar leven nooit zal delen. Maar ze heeft veel steun aan het samenzijn met de anderen die bij haar spirituele leraar komen. De meesten van hen zijn volgens haar hsp’s, en ‘de sfeer daar helpt’.

				Het belangrijkste is dat Linda nu inziet hoezeer zij en Mark elkaar feitelijk aanvullen. ‘Ik ben enorm gegroeid – hij heeft me veel geleerd.’ Ze is zich nu ook meer bewust van hun overeenkomsten. ‘Mijn zwakke punten zijn de zijne, en ik haat hem daarom. Onze goede punten lijken ook op elkaar. Ik zou hem misschien niet hebben gekozen, maar hij is toch de ware voor mij.’

				 

				Verschillen – hoe redenen om van elkaar te houden redenen worden om elkaar te verachten

				 

				Het verhaal van Linda en Mark is een klassiek hsp/niet-hsp verhaal van aangetrokken zijn tot elkaar door het verschil in het verwerken van subtiliteiten, wat haar subtiele spirituele ervaringen gaf en hem een heldere, praktische visie op de oppervlakkige realiteit van het leven. Dit verschil, dat ervoor zorgde dat ze elkaar in eerste instantie zo liefhadden en zo bewonderden, werd naderhand de grootste bron van teleurstelling en irritatie. Sterker nog, ik denk dat ze elkaar op het dieptepunt van hun relatie totaal verachtten vanwege ditzelfde verschil.

				Zowel huwelijkswetenschappers als huwelijksadviseurs merken dat verschillen vaak zo uitwerken, vooral als ze betrekking hebben op aspecten van de persoonlijkheid die bijna niet toegankelijk zijn voor de ander, zoals karakterverschillen. Aanvankelijk houdt a van b omdat die zo succesvol is (a is totaal niet ambitieus), en b houdt van a omdat a het thuis zo gezellig maakt (b heeft daar geen aanleg voor). Naderhand is a het spuugzat dat b altijd aan het werk is, en b vindt a saai. In het geval van verschillen in het bewustzijn van subtiliteiten versus praktische zaken, lijkt het potentieel voor verachting enorm, vanwege de gigantische afstand tussen de tegengestelde talenten – de afstand tussen hemel en aarde.

				Laten we nog eens naar een paar andere dingen kijken die kunnen voortkomen uit het feit dat jij je scherp bewust bent van subtiliteiten en je partner niet.

				 

				1. Naarmate jullie meer met je beide benen op de grond komen wordt je sensitiviteit veroordelend en kan je niet-hsp partner snel defensief worden. Misschien ben je teleurgesteld over de ‘oppervlakkigheid’ van je partner. Hij of zij ‘heeft geen benul’, is ‘totaal onbewust’. Zodra deze observatie intreedt, zul je van geen ophouden weten. Elke mogelijke consequentie hiervan en alle andere ‘tekortkomingen’ van je partner (dat wil zeggen tekortkomingen in jouw ogen) zul je onder de loep nemen. Je partner heeft misschien het gevoel dat je, gezien jouw intuïtie, wel gelijk moet hebben over al deze tekortkomingen, en schaamt zich daarvoor. Tegelijkertijd voelt het allemaal verkeerd en enorm oneerlijk, wat het ook is.

				Ik ga mee in de suggesties van Peter Kramer in zijn boek Should You Leave? dat sensitieve mensen overweldigd worden door de talloze aanwijzingen die ze krijgen over de andere persoon als ze heel intiem worden. Iedereen heeft zwakke punten en de hsp ervaart plotseling op veel grotere schaal andermans eigenaardigheden dan hij of zij wellicht ooit in voorgaande, minder intieme relaties heeft ervaren. Het wordt moeilijk om een degelijk persoon met een paar problemen te onderscheiden van een echte probleemfiguur (aangezien je elk probleem opmerkt).

				Daar komt nog bij dat je als hsp veel meer gebreken in je partner opmerkt dan jouw partner in jou. Je zult ook veel meer de neiging hebben om naar gebreken op zoek te gaan en voelt je teleurgesteld als je in je kindertijd ook door een van je ouders werd teleurgesteld, zoals Linda door haar vader. Tot op zekere hoogte was ze onbewust ingesteld op het signaleren van potentiële teleurstellende kanten van Mark.

				Het is niet zo moeilijk voor te stellen welke invloed het op je partner heeft als je in stilte of hardop zijn of haar ‘slechte eigenschappen’ registreert. Zijn of haar basisgevoel van eigenwaarde wordt bedreigd – jij bent tenslotte zo sensitief en kent hem of haar te goed om er naast te zitten. Dus kijk uit – niemand kan het zo lang uithouden onder zo’n aanval zonder met een stevige verdediging inclusief een tegenaanval op de proppen te komen.

				2. Je kunt ook het andere uiterste kiezen en alle commentaar op de tekortkomingen die je opvallen vermijden. Waarom zou je dat doen? Aangezien je alles diepgaand verwerkt doet het ook pijn om de kritiek van een ander stevig op je in te laten werken. Om kritiek te vermijden kun je besluiten geen kritiek op je partner te leveren, en zelf boven alle kritiek verheven te zijn. Vanuit jouw gezichtspunt is er misschien zelfs een onuitgesproken afspraak om elkaar nooit te bekritiseren. Het probleem is dat in elke langdurige relatie beide partners zich op een gegeven moment ontevreden zullen gaan voelen en erover moeten praten; anders bouwt de weerstand zich op. De onderdrukte woede zal uiteindelijk de echte intimiteit ondermijnen. Als je geluk hebt komt die woede uiteindelijk tot een uitbarsting en wordt de intimiteit hersteld, maar met een hoop onnodige pijn omdat je het zo lang hebt uitgesteld.

				Een iets ander scenario heeft betrekking op partners die iedere kritiek op de ander zo goed vermijden dat ze voor een van beiden of voor allebei een overmatig tolerante, infantiele sfeer creëren – een situatie die redelijk denkende volwassenen kan veranderen in kinderlijke mensen die zelden aan anderen denken. Dit kan de uitbarstingen een poosje uitstellen, maar ze moeten er nog steeds uit.

				Iedereen weet dit allemaal wel intellectueel gezien, maar het probleem kan toch de kop opsteken met een hsp in de relatie. Zelfs degenen onder ons met de leukste jeugd lijken gevoelig te zijn voor kritiek, zodat we al snel kunnen besluiten om kritiek voor te zijn. Als het wederzijdse kritiek mijden jarenlang voortduurt, en de dam uiteindelijk breekt, kan de uitkomst ofwel het eind van de relatie betekenen of een totaal vernieuwde relatie opleveren. Je kunt bijna een van beide uitkomsten plannen.

				3. Je lijkt in staat te zijn de gedachten van je niet-hsp partner te lezen, terwijl je partner dat bij jou niet kan – wat tot allerlei communicatieproblemen leidt. Een consequentie is dat je niet-hsp partner gaat verwachten dat hij of zij altijd volledig begrepen wordt, terwijl er in werkelijkheid altijd grote leemtes zullen zijn in jouw begrip voor hem of haar. Je kunt ook de fout maken om te denken dat je ten onrechte denkt dat je partner zich iets over jou heeft gerealiseerd, omdat jij dat in de plaats van je partner wel zou hebben gedaan. Als je ziet dat jij niet intuïtief begrepen bent, kun je behoorlijk teleurgesteld zijn. Of je bent het gewoon zat om alles te moeten zeggen wat voor jou overduidelijk zou zijn als je partner dat signaal had afgegeven.

				4. Vooral in gesprekken met meer dan een persoon praat je misschien minder, probeer je diep na te denken over onderwerpen, terwijl je partner deze gaten opvult met ‘oppervlakkig’ gebabbel. Of het hele onderwerp verandert: iemand had het over zijn rugpijn en jij zat te bedenken wat je weet over dat onderwerp. In de tussentijd gaat het gesprek inmiddels over eetgewoontes, dus jij denkt na over voeding. Vervolgens komt het gesprek op restaurants, reizen, buitenlandse zaken, politiek. Je hebt bijna niets gezegd – en hebt weinig gehoord wat, in jouw ogen, de moeite waard was om op te reageren, omdat niet-hsp’s zonder veel nadenken lijken te praten. Het feit dat jij stil bent kan worden uitgelegd als verlegenheid of gebrek aan interesse – maar wat anderen er ook van denken, ze vullen de stiltes die jij laat vallen, ervan uitgaande dat jij dat niet erg vindt. In werkelijkheid had je veel willen zeggen en voel je je buitengesloten of kwaad.

				5. Als je boos bent heb je waarschijnlijk de neiging om je gevoelens voor je te houden en erover na te denken; je partner vermindert de spanning door elk klein dingetje waar hij of zij mee zit te uiten. Als jij je spullen pakt voor een reis bijvoorbeeld doe je dat misschien het liefst geconcentreerd en in alle rust. Je partner kletst waarschijnlijk aan één stuk door en stelt allerlei retorische vragen zoals: ‘Wat voor weer zou het daar zijn?’, en ‘Waar zijn de tickets?’ Jullie gedrag tijdens een crisis weerspiegelt dezelfde conlicterende stijlen. Jij probeert rustig te blijven; je partner vraagt zich hardop af of jullie wel goed op elkaar reageren en hoe beroerd dit zal uitpakken. Vanuit je plichtsgetrouwheid heb je het gevoel dat je op alle vragen en zorgen moet reageren, maar je partner verwacht niet echt antwoorden – hij of zij wil gewoon graag tegen je aan kunnen praten terwijl jullie samen aan het worstelen zijn. Maar het voortdurende praten levert extra stimulatie op, gaat ten koste van je concentratie, leidt tot irritaties en ruzie.

				6. Als je ontgoocheling tot veroordeling leidt, en je veroordeling leidt ertoe dat je partner zich in de verdediging gedrukt voelt, zullen jullie steeds meer gaan ‘afsplitsen’. Als kind gebruik je deze verdedigingstactiek het meest. Het zorgt ervoor dat we onszelf of een ander op een bepaald moment zien als helemaal fantastisch of volkomen afgrijselijk, zonder dat we met die aspecten, goed of slecht, die we maar met moeite kunnen accepteren hoeven om te gaan. In eerste instantie is het leven op die manier heerlijk simpel. Als we voor het eerst verliefd worden kunnen we eventuele slechte eigenschappen in de ander ‘afsplitsen’, en alleen oog hebben voor de geweldige eigenschappen. Als we teleurgesteld raken of ons aangevallen voelen en dit heel beroerd voelt, kunnen we alle goede eigenschappen van de ander ‘afsplitsen’ en alleen nog maar oog hebben voor de afschuwelijke eigenschappen van de ander.

				 

				Hetzelfde soort afsplitsen kan natuurlijk in onszelf plaatsvinden, als we niet anders kunnen dan het gevoel hebben dat we volkomen perfect of totaal waardeloos zijn, en elk bewustzijn van ervaringen die dat niet staven ontkennen. Om deze blindheid in stand te houden ‘ontdoen’ we ons vaak van de helft die we ontkennen door deze op iemand anders te projecteren – wie komt daarvoor meer in aanmerking dan onze partner die zo anders is dan wijzelf?

				In theorie zouden hsp’s niet veel gebruik maken van de verdedigingsmechanismen van afsplitsen en projecteren, aangezien ze niet goed zijn in de ontkennende en rationaliserende verdedigingsmechanismen. Het onbewuste dringt op opvallender manieren door, zoals door ontkoppeling, een gevoel van onrust en fysieke symptomen. Maar we kunnen flink in de war zijn als we minpunten ontdekken in onszelf of in de mensen die we hebben geïdealiseerd. Dat gebrek lijkt zoveel gevolgen te hebben – te veel. Dus in eerste instantie kunnen we ‘afsplitsen’, terwijl we ons aanpassen aan de nieuwe realiteit.

				Laten we bijvoorbeeld eens veronderstellen dat een plichtsgetrouwe hsm van zijn niet-hsp vrouw te horen krijgt dat zij zich verwaarloosd voelt omdat hij er nooit voor haar is. Misschien ziet hij even in dat dat klopt maar dan wordt hij overspoeld door de gevolgen – hij brengt al alle tijd die hij kan met haar door, hij voelt zich overweldigd op zijn werk, en nu lijkt het alsof hij er als echtgenoot ook niets van bakt. Dit beeld van zichzelf is nauwelijks te verdragen, dus hij springt in de verdediging. Hij besluit dat zij degene is die fout zit – ze is veeleisend, overheersend, of te afhankelijk. Waarom is hij eigenlijk met deze vreselijke vrouw getrouwd? Nu is zij volkomen slecht, en aan hem mankeert niets. Wat een opluchting. Als hij erover nagedacht heeft komt hij misschien tot de conclusie dat er in feite met allebei niets mis is. Ze heeft een gegronde klacht. Hij ziet dat ze niet eens zo boos op hem is. Hij hoeft alleen maar wat meer tijd voor haar vrij te maken om het evenwicht in zijn leven in stand te houden. (In hoofdstuk 7 komen we terug op het afsplitsen.)

				Intieme relaties hebben vrijwel altijd betrekking op een interessante vorm van afsplitsing – een soort extreme specialisatie. Soms kan het geen kwaad, zoals wanneer een paar besluit dat een van hen een kei is in het lezen van de kaart en het volgen van aanwijzingen en dat de ander daar heel slecht in is. Soms levert het een patstelling op, zoals wanneer van de een wordt gezegd dat hij goed met geld kan omgaan van en de ander dat die hopeloos is, zodat de laatste nooit enig gevoel van financiële onafhankelijkheid ontwikkelt. Aangezien hsp/niet-hsp paren al op talrijke punten verschillen, zal deze specifieke vorm van afsplitsen ze gemakkelijker afgaan. Sterker nog, met betrekking tot sensitiviteit begint de minder sensitieve persoon door beiden gezien te worden als de zeer insensitieve persoon. Kijk hiervoor uit in je relatie.

				 

				Enkele oplossingen

				 

				1. Beteugel je bewustzijn van iedere tekortkoming. Zoals psychiater Peter Kramer het verwoordt: om als hsp een relatie aan te gaan ‘vereist een bewuste poging om te negeren wat met grote accuraatheid wordt waargenomen’ – dat wil zeggen, de tekortkomingen van je partner, die groot en talrijk opdoemen. Als je deze diep op je laat inwerken, lijken ze voor alle delen van je leven implicaties te hebben. Als je echter eenmaal weet dat jouw sensitiviteit het aantal en de ernst van de tekortkomingen van je partner flink kan opblazen, kun je dit compenseren. Focus je op de sterke kanten van je partner, en laat deze ook diep op je inwerken. Onthoud dat iedere partner een totaalpakket is. Bedenk je met betrekking tot de tekortkomingen dit: als je voor een partner kiest, kies je voor een aantal problemen. Kijk maar om je heen. Is er echt iemand in je omgeving met wie je gemakkelijker zou kunnen samenleven dan met je eigen partner? Als je denkt dat dat een hsp zou zijn, lees dan maar eens in het volgende hoofdstuk over de problemen die twee hsp’s kunnen hebben.

				Het is eenvoudig om iemand die je nauwelijks kent te idealiseren. Zoals Ethel Person zei vereist verliefdheid de nodige afstand zodat ‘het verbeeldingswerk van verliefd worden kan plaatsvinden’. Dus bestrijd het vuur met vuur: gebruik je hsp-verbeelding om je voor te stellen hoe het werkelijk zou zijn om met een andere hsp samen te leven. Stel je voor wat je zou missen van je lieve niet-hsp.

				2. Zie jezelf wat meer los van je partner – zijn of haar tekortkomingen zijn niet de jouwe. In een intieme relatie kunnen we onze partners zodanig in onszelf integreren dat we onszelf met hen verwarren. Dat is prima als je besluit of je je partner uit een vuurzee moet redden of een van je nieren zal afstaan. Het helpt niet als je je niet alleen druk maakt in welk opzicht jij anderen misschien last bezorgt, maar ook in hoeverre je niet-hsp partner dat doet. Voeg daar nog een dosis lage eigenwaarde aan toe die zich zo heeft uitgespreid dat jullie daar allebei last van hebben, en je kunt er verzekerd van zijn dat je denkt dat je samenleeft met de grootste insensitieve saaie piet of herrieschopper ter wereld.

				Probeer eens anders te denken als je bijvoorbeeld het gevoel hebt dat je partner zich ‘totaal onbewust’ is van zijn omgeving, en impulsief doorbabbelt zonder op te letten hoe anderen (in jouw ogen) verveeld of geïrriteerd raken. Jij praat misschien niet op die manier, maar als hij of zij dat wel doet, nou en? Heeft er werkelijk iemand last van? Zijn er misschien mensen die het leuk vinden wat je partner doet? Kun je erop vertrouwen dat anderen je partner wel zullen corrigeren als dat nodig is? Beoordeel je je vrienden op wat hun partners doen? Veroordeel je zelf eigenlijk hun partners als zij te veel praten? Waarschijnlijk niet.

				3. Om afsplitsing te voorkomen moet je je ontkende zelf terugwinnen. De psyche maakt gebruik van afsplitsing om het ego te beschermen tegen ondraaglijke waarheden, maar de psyche lijkt niet erg blij te zijn met deze oplossing – vroeg of laat zal de psyche erop aandringen om dat wat afgesplitst was weer terug te roepen in het bewustzijn. Hopelijk heb je dan, net als Linda, nog steeds je relatie. Dus als de zaken erg zwart-wit lijken, is dat een goed moment om rustig te blijven zitten in plaats van beslissingen te nemen. En het is een belangrijk moment om te kijken of de tekortkomingen waar je je in je partner het meest aan stoort, of de geïdealiseerde goede eigenschappen, misschien ook voor jou opgaan.

				4. Probeer tegelijkertijd over de negatieve en de positieve aspecten te denken om afsplitsing te voorkomen. In plaats van een eigenschap van je partner op je in te laten werken zodat alle negatieve dingen over hem of haar bovenkomen, kun je die eigenschap ook bekijken in de zin van de vele positieve, negatieve en neutrale implicaties die deze eigenschap, afhankelijk van de situatie, met zich meebrengt. (We komen hier in hoofdstuk 7 op terug.)

				5. Vraag je partner om je bij het gesprek te betrekken als jullie met meerdere personen aan het praten zijn, in plaats van de stilte die jij laat vallen te vullen. Misschien kan hij of zij je om je mening vragen of het gesprek op een van jouw specialiteiten of interesses brengen. Vraag ook aan je partner om het opsplitsen van viertallen in tweetallen te bevorderen, aangezien een-op-een voor een hsp gewoonlijk prettiger praat.

				6. Vraag om stilte als je daar echt behoefte aan hebt; accepteer het ‘geratel’ zo veel mogelijk. Bespreek bovenal jullie verschillen in behoefte aan stilte of praten in de zin dat het een niet beter is dan het ander, maar dat ze beide consequenties hebben voor jullie allebei. Als je partner praat op een moment dat jij echt behoefte hebt aan rust, zal hij of zij uiteindelijk de tol moeten betalen. Jij raakt bijvoorbeeld vermoeid of geïrriteerd, of hij of zij voelt zich opgelaten over het doorratelen terwijl jij er een hekel aan hebt. Aan de andere kant, als je partner zich altijd op de achtergrond moet houden voor jou, wil ik met je wedden dat je het praten echt zou missen – het is vertrouwd en geruststellend. Bovendien is het zo dat hsp’s zich druk maken om wat mensen echt denken als ze stil zijn – een zorg die minder vaak voorkomt als je partner geen hsp is.

				7. Leer je volume op te schroeven zodat de niet-hsp je kan horen. Het is heel belangrijk je te realiseren dat de manier waarop je aangesproken wilt worden – subtiel, zacht, indirect – niet altijd gehoord wordt door een niet-hsp. Mijn man grapt regelmatig dat ik hem vaak vraag iets te doen op een niveau van één of twee (op een schaal van 1 tot 10). Als hij me dan niet hoort draai ik het volume naar tien wat in zijn oren erg kwaad en kritisch klinkt. De eerste keer op volume vijf zou perfect geweest zijn, ook al lijkt dat te hard voor een hsp. Met volume bedoel ik letterlijk hoe luid je praat en ook hoe direct en assertief. Niet van: ‘Goh, ik heb het koud,’ maar: ‘Wil je alsjeblieft de verwarming hoger zetten?’ hsp’s zijn erg goed in het herkennen van hints, maar niet-hsp’s vaak niet. (Deze suggestie is trouwens ook van wezenlijk belang voor hsp’s op de werkvloer.)

				 

				De problemen als gevolg van een lage hsp-waarde

				 

				Om alle redenen die we in hoofdstuk 1 hebben besproken worden hsp’s niet beschouwd als het ideaal binnen onze cultuur. Toen zelfs degenen die het meest van je hielden je duidelijk maakten dat je voor je eigen bestwil moest proberen wat minder sensitief te zijn, ben je natuurlijk opgegroeid met een gevoel dat er iets aan je mankeerde. En dat dit iets was wat je niet kon veranderen omdat het je fundamentele, kennelijk abnormale zenuwstelsel was. Dus waarschijnlijk heb je een diepgeworteld gebrek aan eigenwaarde ontwikkeld, hoe goed je dat ook sindsdien met allerlei prestaties hebt gecompenseerd.

				Het kan in eerste instantie moeilijk zijn om te bevatten in hoeverre een gebrek aan eigenwaarde ware liefde in de weg staat. Het gevoel hebben dat er in de basis iets aan je mankeert doet je ego geen goed, en het plaatst je gevaarlijk dicht bij een depressie en zelfdestructieve houding. Dus de psyche moet de bescherming van je ego boven alles prioriteit geven. Van wie je houdt, hoe intiem je met iemand bent, hoe je reageert op een flirt of een afwijzing wordt allemaal bepaald door de vraag of het de eigenwaarde van het ego zal versterken of verder verzwakken. Ongeacht het effect dat jouw reactie op je partner of anderen heeft; dat staat op de tweede plaats.

				Verder durf je je aquarium niet te laten samensmelten met dat van een ander, als je het gevoel hebt dat die paar visjes van jou klein en onbetekenend zijn (zoals we bespraken in hoofdstuk 3). Toch kun je kiezen voor iemand wiens aquarium boordevol schitterende vissen lijkt te zitten, omdat niemand anders je een goed gevoel over jezelf kan bezorgen of kan compenseren wat jij vindt dat je mist. Als de vissen van de ander ook een beetje blijken tegen te vallen voel je je misschien heimelijk opgelucht, maar je kunt je ook door je lage eigenwaarde gedwongen voelen om naar een ander aquarium op zoek te gaan.

				Of je kiest misschien iemand uit met een bijna leeg aquarium, waardoor jij je beter voelt, of in ieder geval veilig omdat je iemand hebt, maar bij wie je ook een ontevreden gevoel hebt.

				Kortom, een lage eigenwaarde kan ervoor zorgen dat je de verkeerde partner kiest, oneerlijk bent, of iemand bedriegt van wie je zegt te houden – waardoor je ook niet bepaald een hoge dunk van jezelf overhoudt. Maar vooral voor hsp’s die een relatie hebben met een niet-hsp kan een lage eigenwaarde bijzondere problemen creëren.

				 

				1. Samenleven met een niet-hsp kan een extra, gevaarlijke lading voor jou inhouden. Zoals ik al heb beschreven heb je in ieder geval onbewust de neiging om niet-hsp’s te beschouwen als normaal, goed, fortuinlijk en de achting verdienend die jij niet verdient. Met dit zwart-wit denken splits je misschien eerst al je goede eigenschappen af om ze op je niet-hsp partner te projecteren, waardoor het lastiger wordt om je eigen deugden en zijn of haar tekortkomingen te zien en waarmee je je partner veel te veel macht in handen geeft. Macht maakt corrupt, en te veel onderdanigheid van jouw kant kan zelfs van een aardig persoon iemand maken die zich gerechtvaardigd voelt om jou voortdurend te overheersen en te bekritiseren. Zelfs als je partner in eerste instantie aarzelt is het erg verleidelijk om de rol van allesweter te spelen als jij je partner onbewust ertoe uitnodigt om met die arme stomme jou dat spel te spelen. Als hij of zij de regels van het spel niet kent doe je ze voor tot het wel helder is.

				Ten grondslag aan al dit idealiseren van niet-hsp’s kan bij hsp’s met een lage eigenwaarde ook een enorme jaloezie liggen. Jaloezie speelt zich gewoonlijk in het onbewuste af, maar dat maakt het des te vernietigender. Net als de stiefzusjes en stiefmoeder van Assepoester willen jaloerse mensen het Goede bezitten, wat zich alleen schijnt op te houden in de mensen om hen heen. Ze willen het Goede aan zich onderwerpen, en als dat lukt, dan zoeken ze naar manieren om het te vernietigen samen met degenen die het bezitten. Ze zullen dit letterlijk of symbolisch doen, of steeds opnieuw in hun verbeelding. Als je je van een dergelijke jaloezie in jezelf bewust bent, wees er dan van verzekerd dat je niet de enige bent.

				2. Je trekt je te veel aan van commentaar van vrienden en familie. Als je onzeker bent vraag je misschien anderen om advies over je relatie. Anderen kennen jullie tweeën echter niet goed genoeg om er iets zinnigs over te kunnen zeggen en zijn bovendien geneigd om de soort stereotypen en vooroordelen waardoor jij je al onzeker voelt over jezelf of je partner te versterken.

				Art is altijd al een energiek persoon geweest. Als baby had zijn bedje een extra rij spijlen zodat hij er niet uit kon. Toen hij zes maanden oud was stond de dokter van zijn moeder erop dat ze zonder hem op vakantie ging – hij putte haar uit. Toen zij weg was waren er volgens zeggen vijf andere familieleden voor nodig om hem te verzorgen. Hij was geen stout kind, alleen maar een energiek kind.

				De meeste mensen vinden het doodvermoeiend om Art alleen al een uur van zijn leven mee te maken, en ze leggen zijn rondrennen en intense nastreven van ieder doel uit als neurotisch. Aangezien ik niet zijn karakter heb, kan ik ook in de valkuil stappen om het op die manier te zien – misschien hebben ze allemaal gelijk en zijn al zijn projecten gewoon een verdediging tegen zijn fundamentele angst. Als andere mensen me vragen hoe ik met hem kan samenleven en ik voel me die dag onzeker over mezelf en Art, zeg ik misschien dat ik ook niet weet hoe ik het uithou en begin ik echt medelijden met mezelf te krijgen.

				Maar het is gewoon zijn karakter. Hij leeft met mijn karakter en ik met het zijne. Hij profiteert van onze verschillen en ik ook. Hij doet zo veel voor mij, dankzij diezelfde energie. Maar dit vergeet je gemakkelijk als mensen hun vooroordelen en misvattingen omtrent zijn karakter uiten.

				Omgekeerd hebben er ook mensen aan Art gevraagd hoe hij kan samenleven met iemand die zo opgaat in haar innerlijk leven, die zo pietluttig en fijngevoelig is, en zich zoveel minder graag dan hij bij een groep aansluit en plezier maakt. Dit zijn allemaal vooroordelen over hsp’s die voorbijgaan aan de goede kanten. Hij geeft echter toe dat hij moet oppassen zich hierdoor niet mee te laten slepen, vooral als hij niet zo lekker in zijn vel steekt en twijfelt aan zijn blijvende keus om zijn leven met mij te delen.

				3. hsp’s worden ook meer beïnvloed door de vooroordelen binnen hun cultuur over karakter, vooral over de relatieve waarde van de vier geslachten. Aangezien dit is besproken in hoofdstuk 2, herinner ik je er alleen even aan dat we allemaal grondig doordrongen zijn van het idee dat de niet-hsm het stoere ideaal is, de niet-hsv waarschijnlijk bijna even stoer en ideaal is, en dat de hsv en hsm iets anders zijn. Als je dit gelooft heb je een probleem. Als je je niet-hsp partner als het ideaal beschouwt, zie je jezelf als tweederangs – en daar hebben jullie beiden last van. Je partner wordt gedwongen het gevoel te hebben dat hij of zij een slechte keuze heeft gemaakt door een hsp te kiezen – en het moeten voldoen aan het ideaalbeeld weerhoudt hem of haar ervan in jouw nabijheid authentiek te zijn.

				 

				Enkele oplossingen

				 

				1. Werk aan je lage eigenwaarde op de manieren zoals voorgesteld in Hoog Sensitieve Personen en The Highly Sensitive Person’s Workbook door je ‘mislukkingen’ in een nieuw kader te plaatsen en je eigenschap te waarderen.

				2. Wees je bewust van je innerlijke vooroordelen met betrekking tot je eigen karakter. Ga na wie in jouw verleden jouw gevoel dat je tekortschoot vanwege je sensitiviteit heeft versterkt en probeer naar die geïnternaliseerde stem te luisteren en terug te praten. Kijk naar de invloed van je ouders, je schooltijd, de media en andere zelfhulpboeken die je misschien hebt gelezen. The hsp’s Workbook kan je hier ook bij helpen. Geloof mij maar: alles wat je doet om de waardering van je sensitiviteit te vergroten is ook een daad van liefde naar je niet-hsp partner toe.

				3. Vervang jaloezie door realisme. Probeer je goede punten niet uit het oog te verliezen – je hebt wel degelijk een heleboel van het Goede in je – en zie tegen welke moeilijkheden anderen, onder wie je partner, aan lopen. Hun leven is ook niet zo geweldig en goed als het lijkt – dus waar ben je nou eigenlijk jaloers op?

				4. Wees voorzichtig met de invloed van anderen. Lees kritisch alles wat je tegenkomt over karakter, verlegenheid, introversie enzovoort. Doe je mond open als je iemand zijn vooroordelen over karakters hoort uitspreken zodat je passieve reactie er niet toe bijdraagt dat deze vooroordelen onze manier van denken infiltreren.

				5. Wees je bewust van je vooroordelen met betrekking tot het karakter van je partner. Naarmate je je gelukkiger gaat voelen over het feit dat je een hsp bent, kun je meer negatieve dingen ontdekken in je niet-hsp partner. Maar dit afsplitsen heb je niet nodig om jezelf te kunnen respecteren. Sterker nog, uiteindelijk zul je jezelf weer bekritiseren, deze keer voor wat betreft je partnerkeuze. Jullie zijn afzonderlijke mensen, en misschien zijn jullie allebei goed zoals je bent, op je eigen manier. Vergeet niet dat je partner voor jou heeft gekozen tegen alle culturele vooroordelen over hsp’s in, dus hij of zij heeft kennelijk geleerd deze vooroordelen naast zich neer te leggen en jou als een totaalpakket te beschouwen, als prachtig ondanks alle tekortkomingen waar hij of zij door alle anderen op is gewezen. Daarom kan je een voorbeeld nemen aan je partner en hem of haar ook als totaalpakket leren waarderen.

				 

				 

				een opmerking aan hsv’s met zogenaamde niet-hsp partners

				 

				Zoals ik in de eerste paragraaf van dit hoofdstuk al aangaf, denken meer hsp’s dat ze een niet-hsp partner hebben dan in werkelijkheid zo is. De klassieke seksestrijd draait erom dat een vrouw te sensitief is voor de gevoelens van een man en genoeg heeft van zijn onvermogen om dit te beantwoorden. Maar stel je voor dat je zogenaamde niet-hsp partner in feite een hsm is die zijn sensitiviteit zorgvuldig heeft weggestopt als gevolg van vroege en grondige indoctrinatie van de Jongenscode (zie hoofdstuk 2). En stel dat hij ook nog een moeilijke vroege kindertijd heeft gehad? Voor een man is de kans groot dat hij dan een vermijdend-afwijzende hechtingsstijl heeft ontwikkeld en het hebben of tonen van gevoelens lijkt hem niet te kunnen interesseren. Vooral als het om gevoelens van behoefte aan of zorgen voor anderen gaat.

				Het kan heel bedreigend zijn voor zo’n man dat jij als hsv zo geïnteresseerd bent in diepere gevoelens. Hij is bang meegezogen te worden in dat gevaarlijke gebied waar zijn kwetsbaarheid getoond zal worden en hij geen ‘echte man’ kan zijn. Zou je hem verlaten als hij huilde of jou dringend nodig had? Of juist omdat het erop lijkt dat dat nooit zo zal zijn? Of zou je in plaats daarvan je eigen sensitiviteit kunnen aanwenden om jezelf af te stemmen op zijn verdedigingstactieken om hem te helpen zijn sensitiviteit en kwetsbaarheid openlijk te tonen? En als hij zich niet totaal openstelt naar jou zou je hem misschien kunnen helpen te accepteren dat hij psychotherapie nodig heeft? Als je stilstaat bij de problemen op deze wereld dan zijn er zoveel mannen die de hulp van een hsv nodig hebben. Het is niet je plicht om hen allemaal te helpen, noch hoef je jouw partner te helpen als dat niet goed voelt voor jou. Maar als hij je pogingen om hem te helpen kan waarderen en naar jouw eigen strijd kan luisteren zonder met een oordeel klaar te staan, en zelfs iets kan teruggeven, dan zou het voor jou zeker goed zijn.

				 

				 

				verander wat je niet kunt accepteren, accepteer wat je niet kunt veranderen

				 

				Vergaar bovenal de wijsheid om onderscheid te maken tussen wat je wel en niet kunt veranderen. Natuurlijk wil je groeien en veranderen, en je partner hopelijk ook. Jullie willen elkaar helpen door tot verandering aan te zetten. Maar een van de grootste stappen die je kunt zetten is om elkaar te accepteren – om de onvermijdelijke teleurstelling van de aangeboren beperkingen van je partner te accepteren, om te erkennen dat iedere persoon een ‘totaalpakket’ is en dat je ‘wanneer je voor een partner kiest, kiest voor een aantal problemen.’

				Het is haast de essentie van wijsheid om de beperkingen van het leven en de sterfelijkheid te accepteren, enthousiast te zijn over wat je wél hebt en op zoveel mogelijk momenten per dag bewust en liefdevol te zijn.

				Nu de hsp/niet-hsp paren over hun leuke kanten en problemen hebben nagedacht, is het de beurt aan de hsp/hsp paren om onder het mes te gaan.

				6 Als jullie allebei hoog sensitief zijn: de vrede bewaren tussen twee druppels water

				Het lijkt onnodig om een hoofdstuk te wijden aan de problemen van mensen met vergelijkbare karakters. Ik heb tenslotte de nadruk gelegd op de invloed van karakterverschillen, niet de overeenkomsten, op het slagen van intieme relaties. Maar zelfs als het zou klinken alsof hsp/hsp paren alleen maar zouden lijden onder een overvloed aan rijkdommen, hebben ze wel degelijk hun eigen problemen, juist vanwege hun dubbele dosis sensitiviteit.

				Bovendien blijkt, zoals gezegd, uit mijn onderzoek dat veel hsp’s een relatie hebben met een partner die ze beschouwen als een niet-hsp, terwijl die in feite ook behoorlijk sensitief is, of zelf ook hsp is, maar alleen iets minder sensitief dan degene die zich erg sensitief voelt. De illusie dat er verschil is komt vaak voort uit het afsplitsen waarover ik het in het vorige hoofdstuk had: als beide partners sensitief zijn, maar een van beiden iets meer dan de ander, kunnen ze concluderen dat de een sensitief is en de ander niet. Dit is jammer, omdat er momenten zullen zijn waarop de minder-sensitieve partner in feite meer last heeft van de eigenschap waarmee degene die altijd als de meest sensitieve partner wordt beschouwd juist uitstekend zou kunnen helpen omdat hij of zij precies weet wat te doen. Maar dit vereist wel dat de sensitievere hsp erkent hoe sensitief zijn of haar partner in feite is.

				Dus zelfs als jullie geen hsp/hsp paar lijken te zijn, zijn jullie dat misschien meer dan je denkt, en anders kan het goed zijn om deze mogelijkheid in ieder geval in overweging te nemen. Bovendien weet je niet wat de toekomst nog brengt, en je hebt vast en zeker relaties met hsp-vrienden of -familieleden. Lees maar verder.

				 

				 

				het goede nieuws

				 

				Het goede nieuws heb ik natuurlijk al aangekondigd: je hebt een iets grotere kans dan 50 procent dat je met een hsp-partner tevredener bent over je relatie dan met een niet-hsp partner. Dit geldt vooral voor hsm’s. Mensen in hsp/hsp relaties zeggen over het algemeen ook dat ze intiemer zijn met hun partner.

				We zouden het ook goed nieuws kunnen noemen dat zoveel hsp’s een andere hsp hebben gevonden, gezien hun grotere neiging tot introversie, verlegenheid of om simpelweg thuis te blijven op zaterdagavond en zich daar gelukkig bij te voelen. Om dit te illustreren stel ik je voor aan drie hsp/hsp paren door hun verhaal te vertellen over hoe ze elkaar hebben ontmoet en verliefd zijn geworden. Als je hun verhalen leest lijkt het wel of er een speciale cupido of beschermengel is aangewezen om te zorgen dat hsp’s elkaar vinden.

				 

				Twee zielen, één gedachte en één hart

				 

				Kate en Alex, beiden in de twintig, hebben elkaar via e-mail gevonden, maar het duurde lang voordat ze echt een band hadden. Ze lazen over elkaar, wisselden foto’s uit, begonnen te schrijven, en ontmoetten elkaar pas veel later in levenden lijve. Kate bekende dat ze tijdens die eerste ontmoeting een hekel had aan de hoge stem van Alex. En hij vond haar van het begin af aan haast te leuk vanwege haar smaak. Ze was niet gewend om leuk gevonden te worden: Kate had een stuk of vijf, zes relaties gehad, allemaal met niet-hsp’s, en iedere keer dat ze spaak liepen had zij of haar partner de schuld daarvan bij haar neergelegd. Het leek alsof haar onderbewuste zei: ‘Echte mannen (niet-hsm’s waren de enige mannen die ze kende) houden niet van mij.’ Alex zag haar als de perfecte vrouw voor hem. En daarom vond ze hem een beetje raar.

				In feite is alles volgens Kate met Alex anders gegaan. In eerste instantie waren haar gevoelens voor hem bij lange na niet zo intens als voor haar vorige vriendjes, maar in de loop der jaren is hun plezier in elkaar gestaag toegenomen. En terwijl haar familie haar vorige vriendjes erg leuk had gevonden, hebben zowel Alex als zij deze keer hun eigen families moeten negeren, die maar niet begrijpen wat ze in elkaar zien. Maar Kate, die zich op de middelbare school realiseerde dat ze een hsp was omdat ze niet van harde muziek en discotheken hield, is nu heel zeker van haar keus. Ze kan zich niet meer voorstellen een niet-hsp partner te hebben.

				Teresa en Juan, beiden in de dertig, hebben elkaar tijdens hun studie ontmoet. Teresa had diverse intense liefdesrelaties achter de rug die slecht afliepen, en na elke relatie was ze voorzichtiger geworden. Ze dacht dat ze verliefd was op het idee van verliefdheid, bijna verslaafd aan het euforische gevoel en de crises naderhand. Maar tegen de tijd dat ze Juan bij een van haar lessen ontmoette, had ze zoveel geleden dat ze helemaal geen relatie meer wilde. Maar ze wilde wel heel graag een levenspartner en kinderen.

				Teresa deed een cursus psychologie en besloot dat ze nog een keer een poging kon wagen door op een wetenschappelijke, rationele manier naar iemand op zoek te gaan die het best in haar behoeften kon voorzien. Na een paar afspraakjes met Juan leek hij in dat beeld te passen, hoewel hij niet altijd de juiste dingen zei, fysiek niet imponeerde en romantisch gezien tamelijk onhandig was. Maar hij was attent. Er was rust tussen hen. Ze ziet nu in dat hij, net als zij, beslist een hsp is.

				Zeven jaar later maakt Teresa zich af en toe zorgen dat ze zichzelf heeft bedot omdat ze niet de euforie heeft ervaren die ze had gewild, maar Juan ‘is er altijd voor me. Als ik hem vraag te veranderen, probeert hij dat. Hij is een goede vader. Hij is emotioneel in balans. Onze relatie wordt ieder jaar beter’.

				In hoofdstuk 2 heb je kennisgemaakt met Diane en Stan. Ik heb voornamelijk geschreven over Dianes ongelukkige huwelijk met Ron, een niet-hsp, dat slechts was ingegeven door haar behoefte na haar studie om onderdak te vinden voor een sensitief zelf dat er nog niet aan toe was om een onafhankelijk leven te leiden. Na haar scheiding ontmoette Diane uiteindelijk Stan tijdens een lezing. Anderhalf jaar later zagen ze elkaar weer tijdens een yogacursus. Zoals de meeste andere hsp/hsp paren zijn ze langzaam naar elkaar gegroeid. Omdat ze zo zuinig zijn op tijd voor zichzelf, leven ze niet samen; ze brengen de zondag, maandag en dinsdagavonden met elkaar door, maar verder niet.

				Sterker nog, deze behoefte aan afzondering heeft hen er bijna van weerhouden een paar te worden. Kort nadat ze een relatie waren aangegaan ontdekte Diane dat Stan tegen haar had gelogen over zijn vrije dagen. Hij zei liever tegen haar dat hij moest werken dan dat hij toegaf zijn vrije dagen niet met haar door te willen brengen. Ze was natuurlijk van streek omdat hij tegen haar had gelogen. Maar hij had een langdurige relatie achter de rug waarin zijn niet-hsp partner hevig had geprotesteerd tegen het feit dat hij zijn vrije dagen zonder haar invulde. Daarover liegen was voor hem een gewoonte geworden om deze ruzies te vermijden. Toen hij besefte dat Diane anders was, maakte hij onmiddellijk een eind aan zijn gedrag. Hij merkt zelfs dat ze nog eerder dan hijzelf weet wanneer hij behoefte heeft aan tijd voor zichzelf, en dat ze die graag geeft – en zelf ook de tijd aan zichzelf heeft.

				Wat ik in elk van deze verhalen hoor doorklinken is dat de paren zich hebben moeten aanpassen aan de vrijheid van het samenzijn met een gelijke – er is zoveel minder behoefte aan doen alsof, uitleg en strijd. Tegelijkertijd groeit hun liefde langzaam. Dit lijkt een paradox, aangezien hsp’s over het algemeen hevig verliefd worden – maar kennelijk gaat dat niet zo snel, althans niet met andere hsp’s. Hoewel het hoofd (en misschien ook het zenuwstelsel) het direct weet als je een goede partner hebt gevonden, kan de erkenning door het hart in de loop der tijd langzamer groeien, vooral gezien het heersende culturele vooroordeel tegen hsp’s, zoals Kate en Alex hebben ontdekt. Onze cultuur heeft ons een niet-hsp ideaal gegeven van een impulsieve, intense liefde op het eerste gezicht. Om wat voor reden dan ook kan het liefdesverhaal van twee hsp’s hiervan afwijken.

				Het lijkt belangrijk om dit potentieel andere liefdesscript te waarderen als je een hsp leert kennen – dingen kosten misschien tijd, en je kunt veel gekker zijn op elkaar dan je je realiseert. Dus laten we ons eens concentreren op de redenen waarom die genegenheid groeit.

				 

				Hoe jullie beiden kunnen profiteren van jullie gelijksoortigheid

				 

				1. Jullie begrijpen elkaar. Misschien is de ultieme test van begrip of je het kunt begrijpen en het de ander kunt vergeven als hij of zij tegen je liegt. Natuurlijk was Diane van streek over Stans leugens over zijn vrije dagen zonder haar, maar ze begreep hem volkomen. Ze kon hem nog steeds vertrouwen.

				Kun je je nog herinneren wat ik in hoofdstuk 3 schreef over concluderen dat een fout aan iemands persoonlijkheid ligt in plaats van aan de situatie? Aangezien Stan zo veel op Diane leek kon ze zich zijn behoefte aan tijd voor zichzelf helemaal indenken en schreef ze zijn leugen dus niet toe aan een fundamenteel oneerlijke persoonlijkheid, maar aan de situatie – een reflexreactie op druk uit het verleden van een niet-hsp (zoals haar eigen ex-man, Ron), om voortdurend beschikbaar te zijn. Ze had misschien wel hetzelfde gedaan. Een niet-hsp zou – kon – waarschijnlijk niet zo begripvol zijn geweest.

				2. Jullie voelen je op je gemak bij elkaar. Jullie voelen je bij ongeveer hetzelfde prikkelingsniveau fysiek prettig. Het is niet zo dat de één het volume opschroeft en de ander het weer terugdraait. (Hoewel geen twee mensen natuurlijk exact hetzelfde sensitiviteitsniveau hebben.) Je kunt het over meer waarden en meer percepties eens zijn. Als een van jullie zegt: ‘Zag je dat?’ dan zegt de ander: ‘Tuurlijk,’ en niet: ‘Voel je je wel lekker?’ Niet meer: ‘Je bent gewoon overgevoelig.’ Wat een genot. Jullie zijn het waarschijnlijk ook met elkaar eens over het belang van sociale rechtvaardigheid, milieubescherming, werken aan je innerlijk leven, en filosoferen over de zin van het bestaan. Geen ruzie daarover of het gevoel dat je alleen staat in je interesses.

				3. Je bent grondig in je communicatie-inspanningen. Stan en Diane hielden zelfs een tijdje een wekelijkse ‘controle’ om hun ‘rode vlaggen’ te bespreken, de potentiële relatieproblemen die ze hadden opgemerkt. Het feit dat ze dit hadden ingesteld en zelfs een naam, ‘rode vlaggen’, hadden gegeven alert waar ze alert op waren, is een goed voorbeeld van de kwaliteit van plichtsgetrouwe aandacht die twee hsp’s aan hun relatie willen schenken. hsp’s hoeven elkaar er niet van te overtuigen dat goede relaties onderhoud vergen en dat goede communicatie ingewikkeld is.

				 

				Hoe je persoonlijk kunt profiteren van jullie gelijksoortigheid

				 

				1. Je partner zal je eigenwaarde doen toenemen. Het is geen automatisme, maar de meeste hsp’s leren meer van zichzelf te houden als ze van iemand anders houden. In deze cultuur kan dat een levenslange strijd inhouden – denk maar aan Alex en Kate die hun liefde bloeiend moeten houden, ondanks het feit dat hun families hun partnerkeuze niet begrijpen. Alex moet het gevoel hebben gehad dat er iets mis met hem was toen Kate hem vertelde dat haar ouders niet veel met hem op hadden, en vice versa. Maar Alex zag dat Kate zelf de voorkeur gaf aan hem boven alle niet-hsp partners die ze had gehad – ook al vond haar familie de niet-hsp’s aardiger. Dit had hem meer inzicht gegeven in wat hij waard was, en het had hen beiden geholpen om de karaktervooroordelen te zien die ze zich niet eigen moeten maken.

				2. Je zult in staat zijn diep in je gevoelens door te dringen, vooral de gevoelens die heling behoeven, en je wordt gewoonlijk heel goed begrepen. Of je partner dezelfde problemen heeft als jij of niet, hij of zij zal waarschijnlijk in staat zijn te luisteren op een intense en helende manier.

				 

				Dus als je dit moois allemaal hebt, waar komen dan die problemen vandaan?

				 

				 

				de uitdagingen

				 

				Zoals ik al heb gezegd, lijken hsp’s net iets gelukkiger met hsp’s dan met niet-hsp partners. Maar hsp’s hebben over het algemeen iets meer kans om ongelukkig te zijn in hun relaties dan niet-hsp’s ongeacht het karakter van hun partner. Dus twee hsp’s kunnen nog steeds gemiddeld genomen minder gelukkig zijn dan twee niet-hsp’s zouden zijn, hoewel ze gelukkiger zijn dan elk van beiden met een niet-hsp zou zijn.

				Deze gemiddeld genomen iets geringere tevredenheid onder hsp’s komt doordat hsp’s de neiging hebben diep na te denken over vragen om de tevredenheid over de relatie te meten. Misschien geven hsp’s genuanceerdere, ambivalente, serieuze en consciëntieuze antwoorden, ook al zou een buitenstaander zeggen dat de relaties van hsp’s even gelukkig of gelukkiger zijn dan die van niet-hsp’s.

				Maar de tendens minder tevreden te zijn kan ook een weerspiegeling zijn van het feit dat ongeveer de helft van de hsp’s een moeilijke jeugd heeft gehad en blijk geeft van een onzekere manier van hechten als volwassene, en hsp’s worden hier meer door beïnvloed. Ook op dit punt is het onderzoek naar huwelijkse tevredenheid heel duidelijk: hoe groter de onzekerheid, hoe meer negatieve emotie of neurotisch gedrag (angst, zorgen, depressie) in (een van) beide partners, des te minder gelukkig is de relatie. Deze zaken beïnvloeden de tevredenheid over de relatie van zowel degene met het probleem als de partner, die al dan niet zelf ook een probleem heeft.

				De voor de hand liggende implicatie is dat wanneer twee hsp’s samen zijn, de kans groter is dat negatieve emoties hun weerslag hebben op de relatie, en dat dit wellicht de gemiddeld genomen iets lagere waardering van geluk in relaties verklaart.

				 

				De problemen als gevolg van jullie zelfde lage optimale prikkelingsniveau

				 

				1. Geen van jullie beiden is geneigd kleine ongemakken te corrigeren als daarvoor een confrontatie met anderen nodig is. Twee hsp’s samen vinden het vaak heerlijk om te ontdekken dat ze allebei vinden dat hun taxichauffeur een rare rijstijl heeft of dat een restaurant te lawaaiig is. Maar wie van beiden gaat het risico aan om een scène te maken door de chauffeur te laten stoppen en erop te staan uit te stappen zonder voor de rit te betalen? Wie van beiden vraagt om een rustiger tafeltje of neemt het initiatief op te stappen als dat niet lukt, zonder zich schuldig te voelen? Ik bedoel niet dat hsp’s niet op hun strepen kunnen staan als het nodig is, maar dit zijn lastige, prikkelende, waarschijnlijk kleinere probleempjes die twee hsp’s misschien over hun kant laten gaan, maar die een niet-hsp partner met plezier voor een hsp zou oplossen. Als deze zaken niet worden aangepakt hebben jullie daar misschien allebei last van en zou je wellicht allebei willen dat de ander wat heldhaftiger kon optreden. hsv’s hebben dit gevoel misschien nog meer ten opzichte van hsm’s.

				2. Geen van jullie beiden vindt het prettig om ‘dingen op te knappen’. Geen van jullie houdt waarschijnlijk van het ‘zomaar’ bellen van vreemden, zelfs als het gaat om het vragen om informatie. Je houdt absoluut niet van confrontaties. Je houdt niet van enorm drukke dagen of grote veranderingen in je leven. Je houdt waarschijnlijk niet eens van boodschappen doen en winkelen. En wat denk je? Niet-hsp’s vinden het vaak echt leuk, of het is voor hen geen moeite – gewoon leuk of uitdagend. In een relatie met een hsp zul je meer van dit soort dingen moeten doen dan met een niet-hsp. Je kunt je voorstellen dat je soms zou willen dat je partner wat minder sensitief was.

				3. Geen van jullie beiden kan lange werkdagen maken of genieten van een huis vol drukke kinderen. Je levensstijl zal – moet – afwijken van die van partners die (een van) beiden hsp zijn, en er zullen onvermijdelijk vergelijkingen en teleurstellingen zijn vanwege jullie beperkingen.

				4. Jullie zullen geneigd zijn conflicten uit de weg te gaan. Er zijn echt mensen die genieten van een ‘stevige ruzie’, maar jullie tweeën waarschijnlijk niet. Je mag intellectueel misschien vinden dat onenigheden onvermijdelijk zijn, dat kritiek moet worden geuit en een ruzie de lucht kan klaren. Maar jullie kunnen het voor je uit blijven schuiven en jezelf zelfs wijsmaken dat alles op rolletjes loopt.

				5. Je bent geneigd om jullie samenzijn te gebruiken als een veilige plek om tot rust te komen, en je opwinding ergens anders vandaan te halen. Er is voldoende opwinding in de buitenwereld – thuis zeg je dat je rust wilt. Dus jullie komen beiden tot rust en dat vinden jullie prettig.

				Toen jullie elkaar leerden kennen, waren jullie enthousiast over elkaar. Jullie zagen elkaar als een mogelijkheid voor nieuwe perspectieven, kansen en plezier. Je leven was verrijkt, jullie Zelf kreeg de ruimte. Nu de opwinding van het elkaar leren kennen afneemt naarmate jullie steeds vertrouwder met elkaar worden, wil je je relatie nog steeds beschouwen als een bron van zelfontplooiing. Dit krijgen jullie misschien voor elkaar door samen veel innerlijk werk te doen – door jullie verlangens, angsten, inzichten en dromen te bespreken. Maar jullie voelen ook allebei de behoefte om af en toe midden in het leven te staan om je compleet te voelen. De hele wereld overweldigt je, en dat weet je. Je in de buitenwereld op je gemak voelen is vaak de grootste bron van zelfontwikkeling voor hsp’s. Je relatie hoort je daar ook te brengen, en niet alleen thuis of in je diepste zelf.

				 

				Enkele oplossingen

				 

				1. Als er bepaalde taken zijn die jullie allebei liever niet doen, gebruik dan je intuïtie en je creativiteit om ze gedaan te krijgen. In het kort: vereenvoudig je leven. Er zijn inmiddels heel veel boeken over dit onderwerp, waarschijnlijk geschreven door hsp’s. Of ga op zoek naar creatieve manieren om je inkomen wat op te schroeven, zonder al te veel inspanning, en neem vervolgens anderen in dienst om de dingen te doen die jullie twee liever niet doen. Een slimme middelbare scholier of student kan telefoontjes plegen, boodschappen doen, rekeningen betalen, en zelfs veel van je lastige klusjes en dergelijke voor je opknappen, en dat allemaal tegen het minimumloon. Vraag een aanbeveling aan een directeur of decaan van een middelbare school – je wilt een uitstekende student die op zoek is naar een baantje (dat geldt voor de meesten). Ze blijven natuurlijk niet lang hangen en dan zul je een nieuwe moeten inwerken, maar ze zijn goedkoop en willen maar al te graag hun eerste goede referentie in de wacht slepen. (Raak echter niet betrokken bij hun leven.)

				2. Houd het aantal kinderen dat je krijgt beperkt. Als je al kinderen hebt, zorg dan dat een van jullie beiden niet werkt. En regel hulp voor degene die thuis is, zodat hij of zij geregeld afstand kan nemen. Eigenlijk is het voor hsp/hsp partners het best om de zorg voor de kinderen op zo’n manier te verdelen dat elke ouder kan beschikken over tijdblokken zonder kindgerelateerde verantwoordelijkheden.

				3. Doe je voordeel met de verschillen tussen jullie. Verdeel de taken naargelang jullie voorkeur. Een van jullie beiden zal altijd iets een beetje gemakkelijker vinden dan de ander. Dat lijkt voor de hand liggend, maar hsp’s hebben de neiging om datgene te doen wat hen de meeste moeite kost in plaats van de makkelijkste weg te kiezen – ze voelen zich schuldig om een ander te laten doen waar ze zelf tegenop zien, waarbij ze vergeten dat de ander er misschien helemaal niet tegenop ziet. En vergeet ook niet dat een klus soms erg meevalt als je in de juiste stemming bent. Met dat in gedachten kunnen jullie afspreken hoe lang jullie kunnen wachten voordat een van jullie beiden in die stemming is.

				4. Realiseer je dat erg prikkelende taken moeilijk voor je zijn omdat ze ‘aards’ zijn, maar dat je ze soms juist moet doen. Behalve dat ze gewoon gedaan moeten worden, zodat je leven op de lange termijn minder stressvol is, kunnen die telefoontjes en boodschappen net zo’n belangrijk deel van je innerlijk werk van zelfontwikkeling uitmaken als de taken waar je van nature goed in bent, zoals artistieke zelfexpressie, hogere scholing op jouw gebied, psychologische reflectie of spirituele praktijken. Dus stap in de draaimolen en laat je partner de volgende rit nemen. Hij of zij kan misschien mopperen en tegenstribbelen, maar ga je niet meteen schuldig voelen of je ermee bemoeien. Jullie hebben allebei de oefening nodig.

				5. Bespreek hoe je met conflicten omgaat voordat ze de kop opsteken en bespreek achteraf hoe je het hebt gedaan. Teresa en Juan voelen zich totaal niet op hun gemak in een ruzie. Teresa vertelde me duidelijk geschokt dat ze op een avond wel anderhalf uur ruzie hadden gemaakt! (Alleen twee hsp’s kunnen dit in zeven jaar huwelijk voor elkaar krijgen.) Ze deed enorm haar best niet overprikkeld te raken, praatte zichzelf door de ervaring heen, probeerde niet te sterk te reageren, ‘de therapeut uit te hangen’ en liet Juan praten, zonder het allemaal als haar eigen schuld te beschouwen. Uiteindelijk sliepen ze ieder apart. Ze haalde diep adem, zei gebeden, en dacht over alles goed na. ‘Het kostte ons maanden om eroverheen te komen.’ Zij en Juan hebben dat bewuste onderwerp nooit meer aangeroerd.

				Teresa is als de meeste hsp’s – voorkomen is beter dan genezen met deze noodzakelijke maar bijna dodelijke maatregelen. Zij en Juan moeten meer, niet minder, praten over wat hen dwarszit. Ze moeten ook praten over hoe en wanneer ze zullen praten.

				Diane en Stan hebben deze preventieve vaardigheden overgehouden aan hun vorige relaties met niet-hsp’s die helemaal niet wilden praten. Ze houden graag hun wekelijkse controlebeurt om de ‘rode vlaggen’ van de afgelopen week te bespreken.

				Zonder een bepaald schema zoals dat van Diane en Stan kunnen hsp’s zo in de war zijn van de onvermijdelijke uitbarstingen dat ze nog meer dan voorheen ruzies proberen te vermijden. Het is een lastige les: als jullie conflicten open en bewust bespreken, in plaats van ze onder het tapijt te vegen, aardig te zijn, en je over teleurstellingen en irritaties heen te zetten, zullen jullie minder in plaats van meer ruzies hebben.

				Bespreek hoe jullie het probleem van voor jullie beiden vervelende ruzies kunnen aanpakken. Neem bijvoorbeeld time-outs (komen we in het volgende hoofdstuk op terug). Probeer te ontdekken welke ruzietactieken elk van jullie het meest storen, en gebruik deze niet. En overweeg beslist om een vertrouwde huwelijkstherapeut in te schakelen om jullie te helpen je te beheersen tijdens de grote ruzies.

				Je zou ook kunnen proberen om zaken ter sprake te brengen zonder erop te staan dat ze in één uitputtende discussie worden opgelost. Op deze manier profiteer je van jullie gezamenlijke voorkeur om diep over dingen na te denken. Het betekent dat je moet leven met de spanning van een conflict terwijl je verdergaat met je leven en erover nadenkt, maar dit onder de knie krijgen kan ook zijn voordelen hebben.

				In het volgende hoofdstuk zullen we in detail bespreken hoe het standaardadvies voor het verbeteren van communicatie en conflicthantering in een intieme relatie kan worden aangepast voor hsp’s.

				6. Bewaar wat van je beste energie om spannende dingen met je partner te doen. Dit kan zijn het hardop voorlezen van een boek of het bespreken van een film die jullie net hebben gezien. Het betekent dat jullie elkaar iedere avond opnieuw niet vervelen met het saaie nieuws van de dag (of elkaar overstimuleren met het slechte nieuws), dan naar bed gaan en in je eentje nog even lezen. Plannen maken voor een weekend weg, een eenvoudige tempoverandering invoeren en erop toezien dat je het doet, is vaak een heel goede manier om de avond door te brengen. (We komen hier in hoofdstuk 7 op terug.)

				 

				De problemen als gevolg van jullie zelfde bewustzijn van subtiliteiten

				 

				Beslissingen nemen kost tijden als je je bewust bent van elk detail en iedere implicatie van een situatie, en zo is het nu eenmaal voor hsp’s. Aan de andere kant kunnen hsp’s, als ze overgestimuleerd zijn door te veel details en subtiliteiten, dat wat voor de hand ligt compleet over het hoofd zien, juist omdat ze zo sensitief zijn voor subtiliteiten. We worden de meest verstrooide professoren, zijn altijd onze sleutels of paraplu kwijt omdat we zo druk aan het nadenken zijn. Als jullie allebei altijd alles zo grondig verwerken, lijken zowel de voordelen als de problemen zich te vermenigvuldigen.

				 

				1. Het kost je moeite om beslissingen te nemen. Je denkt misschien dat alle partners moeite hebben met het nemen van beslissingen. Nee dus. De meeste paren laten gewoon een van beiden een beslissing nemen. Een hsp kan vaak die verantwoordelijkheid of het risico om deze te delegeren niet aan. De meeste partners kunnen zich soms ook spontaan ergens in storten. Het enige waar hsp/hsp paren zich eventueel in storten is een lekker warm zwembad.

				hsp/hsp paren kunnen tegen het nemen van beslissingen op gaan zien, wat betekent dat ze tegen een belangrijk deel van hun leven samen op zien. Hoe jullie jezelf als paar zien kan een flinke knauw krijgen als jullie jezelf beginnen te beschouwen als een stelletje losers die niet eens een restaurant kunnen kiezen, een avond verpesten doordat jullie blijven denken dat jullie beter naar dat Italiaanse restaurant hadden kunnen gaan in plaats van naar dit Chinese. Een hsv zou misschien willen dat haar hsm wat meer de leiding zou nemen. Een hsm zou misschien willen dat zijn hsv wat meer allure had en voor haar eigen mening opkwam. Maar geen van jullie beiden zou het prettig vinden als de ander de beslissing voor je nam voordat je de kans had gehad om erover na te denken.

				2. Sensitiviteit voor alle behoeften van je partner en proberen hierin te voorzien kan jullie beiden uitputten, en jullie beiden een schuldgevoel bezorgen over het kleinste ongemak van de ander, waardoor je de verantwoordelijkheid voor jezelf uit het oog verliest. Teresa bracht dit bij mij onder de aandacht toen ze me vertelde hoe ze moest leren evenwicht te vinden in hoeveel ze gaf, hoeveel ze nam, en in hoeverre zij en Juan, twee hsp’s, hun behoeften onafhankelijk van elkaar hielden. Alle partners moeten deze balans vinden afhankelijk van hun eigen ideeën over apartheid c.q. wederzijdse afhankelijkheid. Maar twee hsp’s kunnen zo snel zo afhankelijk worden van elkaar dat ze nooit de kans hebben om voor het evenwicht te kiezen waar ze de voorkeur aan geven. Zoals ik in hoofdstuk 2 heb besproken, probeert de hsp van nature in alle behoeften van een ander te voorzien tenzij hij of zij bewust moeite doet om dat niet te doen.

				Teresa dacht bijvoorbeeld dat ze altijd voor Juan moest koken. Haar moeder had altijd voor haar vader gekookt, en zij had opgemerkt dat Juan trek had als hij thuiskwam, graag op vaste tijden at en een kieskeurige eter was. Ondertussen was Juan zich ervan bewust dat Teresa een hekel had aan koken en het resultaat was dat hij er niet bepaald van genoot. Toch hielden ze hierover allebei jarenlang hun mond. Toen ze er eenmaal over praatten, waren ze het snel eens dat zij alleen zou koken als ze er zin in had, en dat hij de andere keren met plezier voor hen samen zou koken of alleen voor zichzelf als hij trek had.

				Een ander voorbeeld: Teresa vindt het leuk om af en toe andere mensen op te zoeken; van Juan hoeft dat niet. Als ze samen ergens naartoe moeten, is Teresa zich er voortdurend van bewust hoe ongemakkelijk Juan zich voelt, ze probeert hem aan andere mensen voor te stellen en gaat eerder weg dan ze eigenlijk wil. Juan gaat en blijft langer dan hij eigenlijk wil omdat hij weet dat het voor Teresa belangrijk is. Ze hebben dit probleem nog steeds niet besproken en opgelost.

				De scheidslijn tussen ruimhartigheid en martelaarschap is dun. Iedereen moet zelf bepalen waar die ligt en verantwoordelijkheid nemen voor de beslissing, en er zo nodig over onderhandelen. Altijd toegeven zal in de loop der tijd beslist weerstand opleveren. Natuurlijk is het aardig van je om tegemoet te komen aan de behoeften van je partner, en het is gemakkelijk voor je partner, maar je bent het niet verplicht. Hij of zij is volwassen, geen baby. Houd dat ook zo.

				3. Jullie tweeën kunnen moeite hebben om praktisch, nuchter en realistisch te zijn over wat er in de wereld te koop is. Hoewel hsp’s zeer intuïtief zijn en daarom graag hun intuïtie gebruiken, is intuïtie niet onfeilbaar. Het is gewoon een manier om dingen te weten, door zorgvuldig, bewust of onbewust, de informatie die je hebt op je in te laten werken en tot een besef komen van hoe de zaken ervoor staan of wat er zal gebeuren. Er is nog een andere manier om dingen te weten te komen: meer informatie vergaren. Maar als hsp’s geven jullie waarschijnlijk de voorkeur aan je intuïtie. Vragen of gaan kijken zit er bij jou minder in; het levert meer prikkeling op en vereist meer inspanning – en het komt waarschijnlijk ook minder elegant en slim over. Maar een intuïtie die nergens op gebaseerd is komt neer op een blinde gok.

				Hoe kan een overmatig gebruik van intuïtie een hsp/hsp paar beïnvloeden? Voor een deel zet het jullie beiden onder druk wanneer je intuïtie een gebrek aan informatie en ervaring niet compenseert. Dan kan het bijvoorbeeld gebeuren dat je bedrijfje het niet redt of dat het je niet lukt een baan te krijgen op het vakgebied waar je jaren voor hebt gestudeerd. Of je rijdt de hele stad door in de veronderstelling dat een winkel wel open zal zijn zonder dat je even gebeld hebt of deze op zondag misschien vroeg sluit. Het is ook de oorzaak van misverstanden, zowel tussen jullie tweeën als tussen jou en anderen. En het is een extra reden om geen hoge pet op te hebben van jullie als paar, als je voor de zoveelste keer fysiek, financieel, in je werk of sociaal gezien de mist in bent gegaan.

				4. Jullie kunnen beiden te lichtgeraakt zijn, je te snel gekwetst of bekritiseerd voelen of te snel met je excuses klaarstaan. ‘Het spijt me, het is allemaal mijn schuld.’ ‘Nee, het is mijn schuld – alsjeblieft, kies maar wat je wilt doen.’ ‘Nee, ik wil doen wat jij wilt.’

				Bij het tot in detail verwerken van subtiliteiten kun je kleine dingen soms een beetje te serieus nemen. Je ziet meer mogelijke consequenties voor jezelf en anderen dan er werkelijk aannemelijk zijn. En hoe meer je dingen met een emotionele lading verwerkt, inclusief kritiek of het ongemak van een ander, des te meer emoties zul je erbij voelen. Kate beschreef me bijvoorbeeld hoezeer het haar irriteerde als Alex zich (naar haar smaak) overdreven verontschuldigde voor een foutje waar zij hem op had gewezen. Zij vond het daardoor lastig om ook maar de gerichtste klacht of bron van irritatie aan de orde te stellen.

				 

				Enkele oplossingen

				 

				1. Als je beslissingen neemt zorg er dan eerst voor dat de informatie waarover je beschikt gebaseerd is op feiten, en niet het resultaat is van ongegronde intuïtie. Vraag om hulp bij je beslissingen. Als het om een beslissing over je leven gaat, schakel dan een therapeut in. Als het om een zakelijke beslissing gaat, huur dan een adviseur in. Een beslissing over reizen? Vraag het aan iemand die daar geweest is, het heeft gedaan. Als het om een aankoop gaat, lees dan de Consumentengids. Een aantal hsp’s onder jullie voelt zich dan zo veel beter over een beslissing. Zorg er wel voor dat de persoon die je het vraagt geen reden heeft om te profiteren van hoe jouw beslissing uitvalt. En houd ook rekening met het karakter – vraag niet aan de ik-duik-er-wel-in-en-ik-zie-wel types hoe koud het water is.

				2. Neem zo mogelijk de tijd om je uiteindelijke keuze te bepalen. hsp’s nemen vaak onbewust of spontaan een beslissing. Je weet niet wat je moet doen, tot je op een dag wakker wordt en het weet. In de tussentijd heb je waarschijnlijk onbewust al geprobeerd met een bepaalde beslissing een dag of twee te leven, en vervolgens met een ander, wat allemaal erg ‘besluiteloos’ en zorgwekkend voelt. Maar meestal weten we het uiteindelijk wel. De langdurige spanning van onzekerheid moet je nu eenmaal dragen als je op die definitieve plek van intuïtief zeker weten wilt belanden.

				Als je een haastige keuze niet kunt vermijden, probeer dan een manier te bedenken waarop je de nadelige consequenties als het misgaat teniet kunt doen of kunt beperken, en bedenk samen wat je zou doen als je ergste angst over het resultaat van je overhaaste beslissing bewaarheid zou worden. Het valt misschien wel mee. Maar stress over het nemen van beslissingen kan voor een hsp/hsp paar erg moeilijk verteerbaar zijn.

				3. Als je je uiteindelijk na een redelijke bedenktijd niet zeker voelt over je beslissing, kan het tijd zijn om toch door te gaan met de beste informatie die je hebt. Soms blijf je je er altijd onzeker over voelen, vanwege een bepaalde angst, vooral de angst voor verandering en nieuwe dingen. Als je vermoedt dat angst je intuïtie beïnvloedt, ‘verwissel dan van rol’ (zie hieronder). Het kan nodig zijn elkaar te helpen die angst te overwinnen als alle feiten, logica en je gevoel erover zeggen dat je ervoor moet gaan.

				Als jullie samen – of als het om een persoonlijke beslissing gaat, een van jullie – uiteindelijk een beslissing nemen, probeer er dan verder niet meer over na te denken. Help je partner ook om er afstand van te nemen door er niet steeds over te beginnen. Laat het rusten. Het kan natuurlijk een verkeerde beslissing blijken te zijn, maar met lastige beslissingen beschik je nooit over alle informatie, noch weet je van tevoren hoe het zal uitpakken. Als je later tot de ontdekking komt dat je keuze de verkeerde was, dan is dat gewoon zo. Je alle manieren voorstellen waarop je ernaast zou kunnen zitten zonder over meer informatie te beschikken om het zeker te weten, is gewoon te moeilijk voor je.

				Trouwens, hsp’s nemen over het algemeen uitstekende beslissingen. Beschouw het alleen niet als vanzelfsprekend dat er in het verleden goede beslissingen zijn genomen, als individu en als paar – maar denk aan je eerdere successen.

				Als de beslissing waar je nu voor staat zwaarwegend lijkt, sta jezelf dan toe het als een lastige klus te beschouwen, maar wel een klus waar je heel goed in bent. Ik zeg vaak dat onze cultuur de voorkeur geeft aan een snelle beslissing die verkeerd uitpakt boven een goede beslissing die even op zich liet wachten. hsp’s geven gewoonlijk de voorkeur aan de laatste en doen dat zelf ook. Maar als deskundige hoef je er misschien niet zo lang over te doen als je gewend bent.

				4. Beteugel elkaars neiging om alles te verwerken als het buitensporig wordt. Het komt je misschien vreemd voor om te proberen subtiliteiten minder op je in te laten werken, maar soms is dat juist, in zekere zin, jouw taak. Je moet bijvoorbeeld in staat kunnen zijn om een kritische opmerking niet op te blazen, het te zien als een klacht over iets, zonder het zodanig op je in te laten werken dat je concludeert dat er niets meer van je deugt. Het is misschien niet eens jouw schuld; maar als dat wel zo is, sta jezelf dan toe een fout te maken. Ik weet dat dat niet meevalt, maar het is ontzettend belangrijk. Je zult elke dag opnieuw fouten maken. En als je kan zorgen dat je daar niet defensief op reageert of jezelf totaal de grond in boort, zal dat je partner en je relatie beslist ten goede komen. Als je wel in zo’n gemoedstoestand belandt, bied dan je excuses aan als je er weer uit bent en beloof dat je de volgende keer een helderder kijk op de zaak houdt.

				Het helpt ook de tijd te nemen om kritiek en ‘mislukkingen’ te verteren. Laat je partner je hierbij helpen. Vaak blijkt het reuze mee te vallen, of valt jou niets te verwijten, of kun je het herstellen, of is er geen sprake van een fout. Ik heb dit aan den lijve ondervonden. Drie weken na mijn doctoraalexamen kwam ik ’s avonds thuis en vond ik tussen de post een brief waaruit bleek dat ik gezakt was – ik, volgens iedereen een van de beste studenten in mijn klas. Ik had een afschuwelijke nacht. De volgende morgen zag ik echter dat er een fout moest zijn gemaakt. En dat was ook zo. Het bleek dat ik helemaal niet gezakt was.

				5. Om de flexibiliteit van elkaars subtiele verwerkingsproces te vergroten, moet je aan de vier functies van Jung denken. Volgens Jung zijn er vier functies van de bewuste geest, vier manieren om de wereld tegemoet te treden. Elke functie is een soort intelligentie, en iedereen heeft een specialiteit ofte wel een dominante functie. De meeste, maar niet alle hsp’s, zijn intuïtieve types. Intuïtieve types luisteren en kijken, verwerken onbewust alle subtiliteiten en maken dan intuïtieve sprongen die veel verder gaan dan de vergaarde informatie. Het tegenovergestelde van intuïtie is waarnemen – het verwerken van het ‘oppervlak’ van informatie door simpelweg aandachtig te kijken en te luisteren. Vergeleken met intuïtieve types besteden waarnemende types minder tijd aan het nadenken over wat ze zien of horen en meer tijd aan het opmerken van wat er feitelijk aanwezig is. Ze nemen niet intuïtief extra mogelijkheden waar. Wat ze zien is alles wat er is. Goochelaars spelen daar op in – ze vragen zich niet af hoe een truc gedaan wordt. Ze lezen liever de aanwijzingen, volgen een recept, willen ‘alleen de feiten’, en kunnen zelfs aan het invullen van een formulier plezier beleven.

				De andere twee functies, denken en voelen – ook tegengestelden – hebben meer te maken met de redenen die aan onze beslissingen ten grondslag liggen dan met de manier waarop we informatie verwerken. Ik heb gemerkt dat hsp’s over beide functies tamelijk gelijkelijk verdeeld zijn. De denkende functie maakt gebruik van abstracte principes of theorieën als regels voor het nemen van beslissingen. De voelende functie draait niet om het nemen van beslissingen die ingegeven zijn door emoties, maar om het evalueren van de menselijke, persoonlijke invloed, waartoe ook de emotionele impact behoort. ‘Denkers’ en ‘voelers’ kunnen even meelevend (of egoïstisch) zijn, maar ze kunnen verschillen in de manier waarop ze helpen: een voelend type zal een gewond kind misschien eerst optillen en troosten; een denkend type zal beginnen eerste hulp toe te passen en besluiten of 112 gebeld moet worden. We hebben in de wereld beide soorten reacties nodig.

				 

				Er zijn testen om te bepalen wat jouw dominante functie is. Je kunt ook gewoon je zwakste functie eruit lichten – die, wanneer je deze gebruikt, je een enorm hulpeloos, gefrustreerd, geïrriteerd en beschaamd gevoel geeft. Als je dominante functie intuïtie is, dan zal het ontwikkelen van de waarnemende kant een levenslang proces zijn. Je kunt je denken en voelen gebruiken, die bij jou misschien iets meer in balans zijn, om je intuïtie te vergroten. Als je bijvoorbeeld over de consequenties van een beslissing nadenkt en voelt wat het doet, zul je vaak weten of je meer informatie moet vergaren – zoals een waarnemend type zou doen – of dat je je intuïtie moet gebruiken.

				In een intieme relatie is het nuttig te weten welke functie bij jullie beiden de dominante functie is, aangezien je elkaars zwakheden kunt compenseren en kunt profiteren van elkaars sterke kanten. Voor twee hsp’s is het nog nuttiger omdat intuïtie voor jullie beiden de dominante functie kan zijn. En als jullie beiden dezelfde dominante functie hebben, zul je deze in elkaar versterken, minder oefenen met de andere functies en samenspannen om jullie gezamenlijke inferieure functie te negeren totdat het jullie beiden verwart.

				Behandel je inferieure functie als een ontwikkelingstraject, je psychologische project, of zelfs als een spiritueel pad, de zin van jouw bestaan. hsp’s voelen zich gewoonlijk gemotiveerd door dingen op die manier in te kaderen, en het is naar mijn mening de juiste manier. Jung beschouwde de inferieure functie als een opening naar het onbewuste. Als je bijvoorbeeld een intuïtief type bent en je wordt ondergedompeld in sensualiteit – muziek, seks, eten – dan sta je juist op dat moment het meest open voor je onbewuste. (Het waarnemende type zal zich minder snel laten vervoeren door de zintuigen, omdat hij of zij ‘eraan gewend’ is.) Jung beschouwde de ontwikkeling van de inferieure functie als een belangrijke weg naar een grotere heelheid. Om in staat te zijn alleen maar te kijken, om aanwezig en aandachtig te zijn, om te luisteren zonder naar de diepere betekenis op zoek te gaan – deze waarnemende manier van zijn is zo ongeveer wat verlichting betekent voor een intuïtief type.

				Jullie kunnen elkaar het best helpen door je partner niet te hulp te schieten als hij of zij aan het werk is met de inferieure functie. Laat een intuïtieve partner maar zonder jou worstelen met de landkaart; zodra hij of zij allerlei wilde scenario’s bedenkt en ongefundeerde aannames doet, stel dan voor dat je partner gewoon eens alleen maar aanwezig is. Als je partner een voelend type is, is het zaak dat hij of zij de logica van een situatie zonder jouw inmenging op zich in laat werken. Als hij of zij een denkend type is, is het zaak om te voelen wat hij of zij zou willen, ongeacht of het praktisch is. Als hij of zij een waarnemend type is, is het zaak om onder de oppervlakte te kijken naar de oneindigheid van andere mogelijkheden.

				 

				De problemen als gevolg van de lage hsp-eigenwaarde

				 

				Twee hsp’s kunnen elkaars eigenwaarde flink opkrikken als in ieder geval een van hen zich bewust is van zijn of haar geïnternaliseerde vooroordeel tegen sensitiviteit en daartegen vecht. In het andere geval kunnen twee hsp’s elkaar in een negatieve spiraal brengen van een steeds lagere eigenwaarde. In dat geval kunnen de volgende problemen zich voordoen:

				 

				1. Jullie hebben geen respect voor elkaar. Ik heb het belang van liefde voor jezelf boven het houden van een ander al eerder aangehaald, vooral aangezien we allemaal de neiging hebben onze partners bijna als deel van onszelf te zien, en zelfs hun karaktertrekken met die van ons verwarren. Dit is nog waarschijnlijker als iemand veel op je lijkt. Dus hoe meer je jezelf ziet als ‘te’ sensitief (inferieur, een loser, of wat dan ook), des te meer zul je je hsp-partner op dezelfde manier beschouwen. Vervolgens laak je je eigen partnerkeuze, deels omdat het jouw keuze is geweest en deels omdat je iemand hebt gekozen die op je lijkt.

				Een lage eigenwaarde kan ook leiden tot het projecteren op je partner van wat je aan jezelf niet bevalt, maar wat je niet onder ogen wilt zien, zoals ik in hoofdstuk 5 heb beschreven. Als je onbewust het gevoel hebt dat je sensitiviteit je zwak, neurotisch, geen ‘echte’ man of geen ‘volwaardige’ vrouw maakt, kun je proberen je van dit gevoel te ontdoen door je partner die zo veel op je lijkt te beschouwen als zwak, neurotisch, of geen echte man of vrouw. Als je bijvoorbeeld klaagt dat je partner zwelgt in zelfmedelijden, heb je waarschijnlijk zelf een achtergrond waarin je je verdriet hebt genegeerd en je tranen hebt ingeslikt. Je hebt geen geduld met iemand die opgaat in wat jij jezelf niet toestaat.

				Zelfs als een echte aanleiding of objectieve waarheid je projectie ondersteunt, is het zaak dat je met jullie beiden meeleeft. Als jij of jouw partner ‘zwak’ of ‘neurotisch’ is, heeft dat waarschijnlijk te maken met een probleemjeugd of te veel stress in de loop van zijn of haar leven, in combinatie met een sensitief zenuwstelsel dat behoefte had aan iets anders. Als je jezelf accepteert zal je tolerantie ten opzichte van je partner waarschijnlijk ook groeien.

				2. Een van jullie beiden heeft de neiging tot bezorgdheid en depressie, wat de ander zal beïnvloeden. Een lage eigenwaarde leidt gewoonlijk tot negatieve gevoelens in het algemeen – angst of hopeloosheid met betrekking tot jouw verwachtingen hoe de wereld met je omgaat en hoe je verwacht in staat te zijn hiermee om te gaan. Ik heb depressieve, angstige, onzekere hsp’s op hun werk en bij hun vrienden zo goed als normaal zien functioneren, maar niemand kan deze depressieve gevoelens verbergen voor een partner, zeker niet voor een andere hsp. Het zal zelfs opvallen als je je stilletjes terugtrekt. De ander weet zich misschien te handhaven als jij in de knoop zit, maar hij of zij kan ook het gevoel hebben dat de basis weg is, waardoor jullie allebei in een negatieve spiraal belanden.

				 

				Enkele oplossingen

				 

				Ik heb al voldoende aangedrongen op het belang van het respecteren van je sensitiviteit. Maar speciaal voor hsp/hsp partners wil ik daar het volgende nog aan toevoegen.

				 

				1. Zorg ervoor dat je de sensitiviteit in zowel je partner als jezelf op waarde schat. Het kan soms misschien lijken of je alleen maar ontevreden bent over je eigen sensitiviteit, of alleen maar over die van je partner. Maar op een minder bewust niveau veroordeel je jullie allebei. Jouw waardering voor je eigenschap zal al naargelang allerlei gebeurtenissen toenemen en afnemen – bij het zien van iets op tv, wanneer je iets van vroeger te binnen schiet of gebeld wordt door een kennis. Kate houdt niet van discotheken en harde muziek, maar ze zou willen dat dat wel zo was. Alex vindt het niet erg dat hij daar niet van houdt. Ik kan me dus voorstellen dat wanneer Kate hoort over de geweldige avondjes uit van een ander paar dat ze Alex de schuld begint te geven van het feit dat ze niet wat vaker uitgaan. Het is zo makkelijk om de andere hsp jouw sensitiviteit toe te schrijven en er vervolgens tegenaan te schoppen. Dan hoef je je niet zo ellendig over jezelf te voelen. Maar de ware oplossing is om je het totaalpakket te herinneren – waardeer de voordelen van je sensitiviteit die gepaard gaan met de nadelen, zoals het niet leuk vinden van wat anderen als een geweldige avond beschouwen, en om je goed te voelen over jullie beiden.

				2. Heel je wonden zo veel mogelijk. Psychotherapie en allerlei soorten innerlijk werk zijn een daad van liefde en een morele plicht als je in de knoop zit en een heel sensitieve partner hebt. Hij of zij kan er niets aan doen dat hij of zij zo gevoelig is voor jouw stemmingen. Stel jezelf als levensdoel je zelfvertrouwen en hoop te vergroten. Als je partner depressief of angstig is, zal het helpen als je een beetje afstand neemt, en de ander wat ruimte gunt om zijn of haar innerlijk werk te doen. Vat zijn of haar stemmingen niet persoonlijk op en laat de momenten van angst en hopeloosheid niet op jou overslaan. Om afzonderlijk van je partner deze stabiliteit te behouden, deze kalmte in het zicht van een depressie, is het zaak dat je aan je eigen heling werkt en toegewijd je innerlijk werk doet. Het is geen kwestie van eenvoudige wilskracht. Maar als jij je sterk maakt voor je partner, en je partner doet dit voor jou, dan worden jullie tweeën collega-zoekers in de zoektocht naar redenen voor plezier en zin in het leven.

				3. Overweeg medicatie. Als jij of je partner depressief of angstig is en jullie hebben het advies gekregen dat medicijnen kunnen helpen, dan zou deze beslissing jullie relatie kunnen redden. Het gaat er niet om dat sensitiviteit een ziekte of een syndroom is, en als een dokter je dat probeert wijs te maken, weiger dan verder met hem of haar te werken. De meeste hsp’s hebben het gevoel dat zij hun sensitiviteit meer ten volle kunnen ervaren door antidepressiva te nemen (wat gewoonlijk wordt voorgeschreven aan hsp’s die depressief of angstig zijn). Dus het zou kunnen zijn dat je met medicijnen, eventueel in combinatie met wat psychotherapie of een andere therapie, je je niet alleen beter over jezelf en je partner voelt, maar ook over je sensitiviteit. Natuurlijk zijn er andere manieren om depressie en angst te behandelen, en je moet je goed laten informeren over de andere opties. Maar kies er een en kom in actie. Elke periode van twee of drie weken aanhoudende depressie of angst vergroot het risico op eenzelfde periode later in je leven, dus nogmaals, doe iets.

				Kate, van Kate en Alex, is een goed rolmodel. Ze belandde in een diepe depressie toen ze nog studeerde. Uiteindelijk luisterde ze naar haar lichaam, dat niet meer kon slapen of eten, en begon antidepressiva te nemen. Telkens wanneer ze stopt, komt de depressie terug, dus ze neemt medicijnen en dan is er niets aan de hand. Het kan zijn dat ze een bepaalde kwetsbaarheid van haar moeder – een enorm gespannen, angstig persoon – heeft geërfd, of dat bepaalde extreme stresserende ervaringen uit Kates jeugd, vanwege haar moeders zware depressies, haar neurofysiologische flexibiliteit hebben aangetast. Of het kan zijn dat, als de tijd daar rijp voor is, Kate eens met haar gevoelens omtrent het niet beschikbaar zijn van haar moeder in die jaren aan de slag moet. Wat de reden ook is voor haar eigen depressie, ik denk dat het in ieder geval verstandig is dat ze deze kwestie direct aanpakt

				Eén waarschuwing is echter op zijn plaats, en die komt van Peter Kramer in zijn boek Should you leave? (hij is ook de auteur van Listening to Prozac en is bijzonder deskundig op dit gebied). Soms hebben partners hun hele relatie gebaseerd op het omgaan met elkaars depressies en angsten. Als de een dan een verbetering inzet, kan de ander volgen en is het eind goed, al goed. Maar de ander kan om allerlei redenen weigeren of niet in staat zijn te volgen. In dat geval staat degene die de verbetering heeft ingezet voor een moeilijke keus. Hij of zij zal een haast ondraaglijke drang voelen om zich aan dit depressieve leven te ontworstelen. Maar het zal ook ondraaglijk lijken om de ander in de steek te laten. Dus als jullie beiden angstig of depressief zijn (geweest), probeer dan tegelijkertijd daaraan te werken.

				 

				 

				een laatste opmerking voor jullie beiden

				 

				Samenvattend: geniet van het feit dat je iemand hebt gevonden als jijzelf. Als dit ook betekent dat er meer helingswerk voor jou en je partner te doen valt, vanwege je verleden en de manier waarop je omgeving omgaat met je sensitiviteit, dan is dat een deel van jouw specifieke ‘totaalpakket’, net zo goed als dat de hsp met een niet-hsp partner een lastig assortiment van voordelen en nadelen heeft. Gelukkig zijn jullie allebei prima toegerust om elkaar te helpen door ware experts te worden in elkaars subtiele psychologie en in de psychologie van relaties. Het doel van het volgende hoofdstuk is die deskundigheid te koesteren.

				7 Het creëren van een bevredigende, sensitieve relatie: aangepast relatieadvies voor HSP’s

				Laten we eens beginnen met het verhaal van een hsp die op het punt stond te trouwen. Zoals kenmerkend is voor een hsp, wilde hij goed beslagen ten ijs komen, dus hij las ‘de zeven of acht beste boeken’ over relaties, aanbevolen door zijn voorhuwelijkse adviseur, vrienden en via internet. Hij had ook een deel van het werk van de voorbereiding voor het huwelijk uitbesteed, en uiteraard was hij de relatie met zijn verloofde nog steeds verder aan het uitdiepen. Hij had mij gebeld omdat hij in het verleden bij mij was geweest voor psychotherapie vanwege zijn sensitiviteit, en hij wilde nu graag mijn mening over hem als aankomend echtgenoot. Hij begon te vrezen dat hij geen goede echtgenoot zou zijn. Hij kon alle signalen zien die in de boeken werden genoemd – alle problemen in zijn gezin toen hij opgroeide, aanwijzingen voor onbewuste problemen, plus zijn toenemende geprikkeldheid, angst, depressie en plotselinge stemmingswisselingen – beslist signalen van neurotisch gedrag, het vergif voor een gelukkig huwelijk.

				Omdat ik buiten zijn maalstroom stond, kon ik een veel ernstiger maar eenvoudig en dringend probleem zien: hij was overgestimuleerd, overprikkeld en overweldigd door de nadering van het grootste initiatief in zijn leven. De overprikkeling maakte hem ellendig, en waarschijnlijk ook ellendig om mee samen te zijn. Mensen die zich ellendig voelen hebben geen gelukkige relaties, hoe goed het advies ook is wat ze van buitenaf krijgen. Dus ik vroeg hem of hij twijfelde aan zijn partnerkeuze. Hij zei van niet – alleen twijfels over haar keuze voor hem. Ik vertelde hem dat niemand met zekerheid kan zeggen of een huwelijk zal slagen, en dat zijn onzekerheid veel van zijn nervositeit creëerde, maar dat dat gewoon bij het leven hoort. Misschien kon hij even wachten met het lezen van die boeken – hij zou er jaren de tijd voor hebben – en het tot zijn hoogste prioriteit maken om tijdens deze onvermijdelijk stimulerende periode binnen zijn optimale prikkelingsniveau te blijven. Hij en zijn verloofde zouden dan samen aan dit doel kunnen werken – ik ving signalen van hem op dat zij even overweldigd was als hij, en waarschijnlijk nog meer vanwege zijn nieuwe bezorgdheid. Sterker nog, ik zei dat van alle dingen die ze konden leren om voor elkaar te doen, dit misschien wel het belangrijkste was.

				Ik heb je dit verhaal verteld, omdat ik niet wil dat je zo overweldigd wordt als hij, dus in dit hoofdstuk vind je zes van de beste ideeën die er zijn over het in stand houden van gelukkige relaties – de zes die ik beschouw als het meest relevant voor hsp’s. Dit zijn suggesties die van toepassing zijn, of jij en je partner qua karakter nu overeenkomen of niet – het zijn gewoon belangrijke punten voor hsp’s om te onthouden.

				Na het bespreken hiervan zal ik suggesties doen voor het vinden van een goede relatietherapeut – een deskundige die ieder paar waarschijnlijk net zo goed kan gebruiken als een huisarts, maar vooral als je een hsp bent die druk aan het leren is zich in de liefde te verdiepen. En we zullen bespreken wanneer je moet ophouden met je pogingen om een relatie te herstellen en gewoon moet weggaan, iets wat hsp’s bijzonder moeilijk vinden.

				We zullen beginnen met een voorstel dat je waarschijnlijk nog niet eerder hebt gehoord, aangezien het het resultaat is van nieuw onderzoek dat mijn man en ik hebben uitgevoerd.

				 

				 

				het belang van samen spannende dingen doen

				 

				In het vorige hoofdstuk vertelde ik dat een hsp-paar ervoor moet waken om van hun relatie niet zo’n rustig toevluchtsoord te maken dat het saai wordt. Maar dit is in feite een veelvoorkomend probleem in alle hsp-relaties. Terwijl twee hsp’s misschien hun relatie saai laten worden door allebei te veel thuis te blijven, stuur je misschien in een hsp/niet-hsp relatie de niet-hsp te veel weg zonder jou, zodat je partner op zijn of haar optimale prikkelingsniveau is, maar de relatie zelf ophoudt zich te ontwikkelen en aan geen van beiden nog spanning biedt.

				Een manier om inzicht te krijgen in je gevoelens als je verliefd wordt, is door je te realiseren dat jullie je allebei opgewonden voelden, extra energie kregen door de wezenlijke geest (zoals beschreven in hoofdstuk 4), opgebloeid door deze persoon die je in je leven hebt toegelaten. Jullie bleven waarschijnlijk de hele nacht op, praatten urenlang, verrukt door de verhalen over het leven van de ander en nieuwe inzichten over dat van jezelf. (Om aan de hand van onderzoek iets van dit opbloeiende effect van liefde te pakken te krijgen, hebben Art en ik maandenlang wekelijkse beschrijvingen van jonge vrijgezellen over zichzelf verzameld, in welke periode sommigen verliefd werden. Degenen die net verliefd waren beschreven zichzelf uitgebreider en met meer diversiteit aan concepten. Ze leken letterlijk meer te omvatten.)

				Als jullie elkaar goed kennen is het gevoel van opwinding en opbloei natuurlijk afgenomen. En de meeste paren, hsp of niet, maken inderdaad melding van een gestage afname in de loop der tijd van de mate van tevredenheid over de relatie. Haast instinctief beginnen mensen te proberen dit te corrigeren door samen spannende dingen te gaan doen – reizen, naar onbekende plekken gaan, elkaars vrienden leren kennen. Samen een leven opbouwen kan op zichzelf al spannend zijn – een huis inrichten, kinderen krijgen, samen aan projecten werken. Maar vooral partners die de meeste van dit soort activiteiten of andere spannende dingen vermijden, lopen het risico ontevreden over de relatie te raken. Ze beschouwen verveling misschien niet als relatieprobleem, maar dat is het wel – zelfs als ze buiten hun relatie om, in hun werk of vriendschappen, allerlei interessante ervaringen opdoen.

				 

				Grensverleggend nieuw onderzoek over de behoefte aan het verleggen van grenzen

				 

				Niets van deze discussie over verveling is slechts speculatie. Ongeveer tien jaar geleden hebben Art en ik enkele eerste onderzoeken uitgevoerd, waarin we ontdekten dat verveling binnen een relatie een sterke indicator van een meer algemene ontevredenheid over de relatie was. Op basis daarvan heeft een van Arts doctoraalstudenten, Charlotte Reissman, een experiment uitgevoerd om dit nauwkeuriger te onderzoeken. Ze vroeg aan getrouwde paren een lijst van mogelijke activiteiten door te nemen en aan te geven welke ‘leuk’ of ‘spannend’ zouden zijn om samen te doen. Vervolgens werd een derde van de groep steekproefsgewijs aangewezen om enkele van hun zelfgekozen spannende activiteiten samen te doen, anderhalf uur lang, iedere week, gedurende tien weken. Een derde van de paren kreeg de opdracht om gedurende dezelfde tijdsspanne hun zelfgekozen leuke activiteiten samen te doen. Een derde groep deed niets bijzonders. Aan het eind van de tien weken, waren de paren die samen spannende dingen hadden gedaan beduidend tevredener over hun huwelijk dan daarvoor. De paren die dezelfde hoeveelheid tijd hadden doorgebracht door gewoon leuke dingen te doen, en degenen die geen speciale extra activiteiten hadden ondernomen, lieten in deze periode van tien weken geen toename zien in de mate van tevredenheid over hun huwelijk. Dat wil zeggen, dat het simpelweg samen meer tijd doorbrengen niet meer opleverde dan niet meer tijd samen doorbrengen, als er geen spannende activiteiten mee gemoeid waren.

				In een ander experiment kwamen er paren naar ons laboratorium die steekproefsgewijs werden aangewezen om samen deel te nemen aan ofwel een bijzonder spannende, uitdagende opdracht, ofwel aan een saaie opdracht, of ze moesten samen helemaal niets doen. Naderhand werd van elk stel een video-opname gemaakt tijdens het plannen van een vakantie, en hun gesprekken werden later becijferd door geoefende waarnemers die niet wisten dat de stellen van tevoren een speciale activiteit hadden uitgevoerd. De gesprekken tussen degenen die samen de spannende, uitdagende opdracht hadden uitgevoerd waren beduidend positiever en minder vijandig. En toen de paren in dit experiment voor en na het uitvoeren van de opdracht werd gevraagd naar hun tevredenheid over hun huwelijk en de liefde die ze voor elkaar voelden, lieten de paren die de spannende, uitdagende opdrachten hadden gedaan een beduidend grotere toename qua tevredenheid en liefde zien dan de andere paren.

				Dit onderzoek heeft nogal wat losgemaakt bij hen die onderzoek doen naar intieme relaties, aangezien men de kwaliteit van een relatie altijd beschouwd heeft als het resultaat van de persoonlijkheden of de achtergronden van elk van de partners in combinatie met hun communicatievaardigheden. Het lijkt toch heel goed mogelijk dat veel van de problemen waar paren mee geconfronteerd worden te wijten zijn aan verveling. Net als honden die al een tijd niet flink zijn uitgelaten, kunnen verveelde mensen allerlei persoonlijke problemen en problemen tussen elkaar oprakelen om de relatie interessant te houden.

				 

				Wees voorzichtig met extra opwinding bij hsp’s

				 

				Natuurlijk moet je als hsp erop kunnen rekenen dat het samen doen van spannende dingen niet betekent dat je te spannende, overprikkelende dingen samen moet doen. Het betekent dat jullie beiden, samen, op jullie optimale prikkelingsniveau zitten, in plaats van jullie tijd samen altijd te gebruiken voor rust en kalmte, om krachten te verzamelen voor de volgende keer dat jullie ieder apart weer de wereld in trekken. Op deze manier zul je je relatie zowel met spanning als met ontspanning associëren.

				Kies activiteiten die voor jullie beiden interessant en opwindend zijn. Als je partner ook een hsp is, zou dit geen moeite moeten kosten, aangezien jullie ongeveer hetzelfde optimale prikkelingsniveau hebben. Met een niet-hsp kies je misschien liever iets dat voor jou opwindend, maar niet enorm prikkelend en vertrouwd genoeg is, en onbekend genoeg voor je partner zodat hij of zij het behoorlijk spannend vindt. Ik voel me bijvoorbeeld op mijn gemak op de rug van een paard, maar Art vindt paardrijden behoorlijk spannend! María, een hsp, en Dan, een niet-hsp (je leert hen straks beter kennen), reizen vaak door Peru, María’s geboorteland en door andere Latijns-Amerikaanse landen omdat ze zich daar thuis voelt, maar ze vindt het nog steeds spannend om naar huis te gaan en naar nieuwe plekken af te reizen. Dan, die geen Spaans spreekt, vindt elk deel van Latijns-Amerika behoorlijk spannend.

				Samen spannende activiteiten doen als middel om je relatie te verbeteren is vooral nuttig als een van jullie geen gemakkelijke prater is – of als het lijkt of jullie niet anders kunnen! Het kan ook een manier zijn om de algemene positieve gevoelens te vergroten zodat jullie vervolgens jullie conflicten (opnieuw) kunnen aanpakken. Hoe ga je om met conflicten? Dat is het volgende onderwerp.

				 

				 

				voer dialogen om begrip te krijgen voor elkaars standpunt

				 

				Ik heb al gezegd hoe belangrijk een dialoog is voor het omgaan met verschillen in geslacht en karakter, maar ik wil het hier nog eens benadrukken. Sommige verschillen tussen mensen zijn zo fundamenteel dat ze behoorlijk afwijkende gevoelens en reacties op de wereld veroorzaken, en twee mensen die in belangrijke opzichten van elkaar afwijken – in geslacht, karakter, etniciteit, religie of ervaringen met armoede of racisme – kunnen het misschien maar moeilijk geloven dat hun geliefde partner, of wie dan ook, er zulke rare ideeën op nahoudt. Maar zelfs alledaagse conflicten over hoe je je geld besteedt of over de opvoeding van de kinderen kunnen je soms het gevoel geven dat je van verschillende planeten komt. De oplossing komt op hetzelfde neer – begin met een vastbeslotenheid om het standpunt van de ander als waardevol te beschouwen simpelweg omdat het het standpunt is van degene die je respecteert. En voer een dialoog.

				 

				Luister empatisch, praat empatisch

				 

				Mensen die partners adviseren, onder wie ikzelf, hebben altijd de nadruk gelegd op het bespiegelende, invoelende luisteren. Maar dat is niet afdoende gebleken, omdat de ene partner soms behoorlijk goed is in luisteren maar zijn of haar eigen standpunt niet met genoeg kracht naar buiten brengt om het gerespecteerd te krijgen, of gewoon te gemakkelijk toegeeft. Dit werd in eerste instantie bij vrouwen waargenomen, maar ik heb de ervaring dat hsp’s, of het nu mannen of vrouwen zijn, nog meer de neiging hebben zich op de achtergrond te houden, en hun partners maar laten praten en praten en praten, en vervolgens bang zijn dat het te overprikkelend zal zijn te proberen voldoende bewijs bijeen te sprokkelen om tegen het standpunt van hun partner in te gaan. Dus de hsp’s gaan gewoon akkoord met de plannen van de ander. Maar dat werkt niet, hsp’s. Uit allerlei onderzoeken blijkt dat geen van beide partners op de lange termijn gelukkig is als alle macht en invloed bij één persoon in de relatie liggen. Dus je kunt maar beter leren in een dialoog voor jezelf op te komen.

				In een dialoog is empathisch luisteren maar de helft van wat nodig is – de luisteraar heeft zowel aandacht voor de gevoelens als voor de inhoud en onderbreekt niet, trekt geen voorbarige conclusies, houdt zijn of haar advies voor zich, begint niet over zijn of haar eigen ervaringen en stelt geen vragen. (Dit staat beschreven in zowel Hoog Sensitieve Personen als in The Highly Sensitive Person’s Workbook.) Maar de andere helft van de dialoog bestaat hieruit: als je partner luistert, geef dan je eigen standpunt zonder terug te deinzen voor je authentieke waarheid. Je praat helder, eerlijk, zonder iemand de schuld te geven, met gebruik van ‘ik-stellingen’: ‘Daar heb ik behoefte aan’, of ‘Zo zie ik dat’. Vervolgens luister je naar het antwoord of de verdediging van je partner, conform de standaardregels – geen onderbrekingen, advies, of interpretaties van wat je partner ‘in feite aan het doen is’.

				 

				Dialoog – een zaak van respect en vertrouwen

				 

				Om een dialoog te kunnen voeren moeten jullie er allebei op kunnen vertrouwen dat de ander niet alleen luistert zonder snel te veroordelen of je te onderbreken, maar ook de hele waarheid vertellen over wat er gaande is. Ieders visie op de situatie is even waar en dient gerespecteerd te worden. Het zou op geen enkele manier aangepast, bekritiseerd of ontzenuwd mogen worden – noch door je partner, noch door je eigen innerlijke kritische stem van angst of overprikkeling.

				Als je een partner hebt die ervoor kiest geen dialoog te voeren, maar het gewoon op zijn of haar manier te doen, zul je moeten uitleggen waarom dit op de lange termijn een ernstige fout zal zijn. Stel gewoon dat als hij of zij wil dat jullie intiem met elkaar zijn, jullie elkaar moeten vertrouwen, en voor vertrouwen is het zaak dat geen van beiden zich overheerst voelt door de ander, en daarvoor is nodig dat jullie allebei met respect naar elkaar luisteren en evenveel invloed hebben op de uiteindelijke uitkomst.

				Natuurlijk zullen er onderwerpen zijn waar jullie het nooit over eens worden, en juist voor deze zaken is het nog extra belangrijk dat jullie vasthouden aan het basisprincipe van de dialoog: met betrekking tot zaken als waarden of gevoelens (niet zaken als waar het noorden is) kunnen beide standpunten juist zijn en als standpunten even waardevol zijn. Door naar elkaar te luisteren zul je de onderliggende kwesties beter begrijpen en precies doorhebben waarom je partner niet wil toegeven. Na een goede dialoog kun je zelfs het gevoel hebben dat als jij jouw partner was, je er hetzelfde standpunt op na zou houden als hij of zij. Maar je bent je partner niet, dus misschien denk je er anders over en kun je er ook niet hetzelfde over denken. Dat is ook belangrijk.

				 

				Dan en María

				 

				Ik had het voorrecht om een mooi staaltje dialoog te zien dat me in de schoot geworpen werd door Dan en María, die ik al eerder heb aangehaald. Dan, de niet-hsp, was joods, en advocaat in milieurecht. María, de hsp, was Peruaanse en katholiek opgevoed. Ze was een talentvol danseres. Toen ze elkaar ontmoetten, waren ze niet actief in hun geloof. Toen ze besloten te trouwen bespraken ze in twee minuten tijd hoe ze hun kinderen zouden opvoeden. Dan had sterk het gevoel dat zelfs gedeeltelijk joodse kinderen joods opgevoed dienden te worden. María zat in een periode van ernstige twijfel over haar geloof en wilde ook liever een conflict vermijden waarvan ze dacht het te zullen verliezen, dus ze ging akkoord met zijn plan.

				Tegen de tijd dat María in verwachting was, had ze haar geloof hervonden en had ze haar Peruaanse achtergrond in ere hersteld. Maar voor Dan was een afspraak een afspraak – hij wilde niet alleen zijn kind niet katholiek opvoeden, maar hij wilde ook niet dat María dacht dat ze zomaar van gedachten kon veranderen over zoiets belangrijks. Voor María was dit iets wat ze vaker had meegemaakt – ze stemde ergens mee in om Dan gelukkig te maken en om een ruzie te vermijden omdat ze die toch meestal verloor, maar naderhand kwam ze dan tot de ontdekking dat ze er niet mee kon leven. Ooit had ze zelfs tegen hem gelogen om het feit te verhullen dat ze toch had gedaan wat ze wilde nadat ze had gezegd het niet te zullen doen, waar ze zich erg voor schaamde en waar Dan natuurlijk achter kwam. Na dat voorval bestempelde hij haar als nogal laks in het nakomen van haar beloften en was hij nog vastbeslotener om haar aan hun afspraak over de geloofskwestie te houden. Dat waren de standpunten waarmee ze bij mij kwamen, voornamelijk verwoord door Dan.

				Het was duidelijk tijd voor Dan om eens te gaan luisteren, zonder María te onderbreken om haar te bekritiseren of zichzelf te verdedigen, terwijl María vertelde over haar pasverworven gepassioneerde gevoelens over het christendom als de manier van leven die ze voor haar kinderen wilde. Het was ook zaak dat hij hoorde hoe zij akkoord was gegaan, niet alleen in het geval van het besluit over de geloofsopvoeding van hun kinderen, maar ook in vele andere gevallen, om maar steeds ruzie met een kundige advocaat te vermijden die nooit opgaf voordat hij zijn zaak had gewonnen, hoe uitgeput of van streek ze ook was. Met betrekking tot de keer dat ze tegen hem gelogen had, vond zij dat ze daarvoor voldoende spijt had betuigd en het bovendien nooit meer had gedaan. Had hij echt nog nooit op een of andere manier tegen haar gelogen? Het deed haar vooral pijn dat ze meer dan eens zijn hint had opgepikt dat zij niet bepaald de juiste persoon zou zijn om hun kinderen religieuze waarden mee te geven, gezien haar leugens. Maar wat zij zich het best herinnerde was een ruzie voordat ze getrouwd waren, over waar ze zouden gaan wonen, toen ze zo gefrustreerd en kwaad was door zijn aanhoudende logica dat ze uiteindelijk ontplofte en schreeuwde dat ze hem haatte. Hij had haar kalmpjes een emotionele Latino genoemd, alsof dat het laatste bewijs was dat hij gelijk had, en zij niet, en was toen weggelopen. Naderhand had ze haar excuses aangeboden, ze gingen wonen waar Dan graag wilde, en María beloofde zich nooit meer zo te gedragen. En dat had ze ook nooit meer gedaan. Maar ik zag dat Dan zich eindelijk begon te realiseren dat het misschien beter was geweest om na te gaan wat haar zover gekregen had of, beter nog, om vanaf het begin naar haar standpunt te luisteren, in plaats van haar in angst voor hem te laten leven en haar haar weerzin te laten verbergen.

				Toen was het Dans beurt, en María moest luisteren naar de gevoelens die haar man had over zijn joodse achtergrond, het verlies van het grootste deel van zijn grote familie tijdens de holocaust, zijn kwaadheid dat de christenen en de paus in het bijzonder zo weinig hadden gedaan om de joden te helpen, en zijn wens dat zijn kinderen zichzelf als joden zouden zien, met alles wat het voor hem betekende. En hij had zijn eigen herinnering aan die ruzie over waar ze zouden gaan wonen, waarbij haar kwaadheid het beeld van zijn vaders dronken driftbuien opriep toen hij nog klein was. Er was ook een vreselijke angst dat zij ooit tegen hem zou liegen, of hem misschien ook op andere manieren zou bedriegen – een verlammende angst die zelfs hijzelf tot deze dialoog niet ten volle had onderkend.

				María was diep geroerd de verhitte gevoelens te horen die aan de koele, logische meningen van Dan ten grondslag lagen. Ze kon ook zien dat als ze voor zichzelf opgekomen was, ze hem had kunnen besparen wat voor hem een enorm bedrog was – die ene leugen die ze hem had verteld.

				Ik denk dat je onmiddellijk de noodzaak van de dialoog in dit voorbeeld kunt zien. Terwijl de aanhoudende dialogen van Dan en María nog niet hebben geleid en misschien ook niet kunnen leiden tot een oplossing inzake een geloofsopvoeding van hun kinderen die voor hen beiden optimaal is, kan het beslist leiden tot het gevoel dat wat ze ook doen, hun proces om tot dit besluit te komen en alle toekomstige besluiten hun beide standpunten evenveel recht doet. Dat kan een dialoog bewerkstelligen.

				 

				 

				zorg dat je tijdens conflicten niet overprikkeld raakt

				 

				Mijn derde suggestie wordt door huwelijksonderzoekers als steeds essentiëler beschouwd, ongeacht iemands karakter, maar is waarschijnlijk voor hsp’s het belangrijkste punt. María’s overprikkeling tijdens haar ruzies met Dan wekte zo’n aversie bij haar op dat ze bereid was zich naar hem te voegen, haar eigen standpunten en behoeften te negeren en zelfs te liegen om dat maar te vermijden – iets waarvan ze beslist niet het gevoel had dat dat bij haar gebruikelijke of authentieke zelf paste. Zozeer kunnen hsp’s opzien tegen overprikkeling, zoals je waarschijnlijk wel weet. Deze weerzin kan je werkelijk afhouden van wat je weet dat je moet doen – je mening uiten in een dialoog bijvoorbeeld – hoe sensitief je ook bent voor wat er moet gebeuren.

				Niet-hsp’s hebben ook weerzin tegen overprikkeling. Hoewel Dan zich er minder van bewust was hoe ongemakkelijk hij zich erbij voelde, moet hij zeer overprikkeld zijn geweest toen María haar zelfbeheersing verloor en tegen hem begon te schreeuwen. Misschien riep het zo’n aversie bij hem op dat hij sindsdien haar emotionele uitingen met rationele ruzies onder controle heeft gehouden. In Dans geval leiden emotionele ruzies snel tot overprikkeling vanwege zijn halfbewuste angst dat een van hen beiden zijn zelfbeheersing verliest, zoals zijn vader altijd deed. Het punt is dat overprikkeld zijn, ongeacht de reden of het proces dat eraan ten grondslag ligt, voor zowel niet-hsp’s als hsp’s even onprettig is en even gemakkelijk leidt tot fouten in het beoordelen van de relatie. Maar hsp’s raken sneller overprikkeld en bereiken dat punt als eerste.

				 

				De signalen van overprikkeling

				 

				Psycholoog John Gottman van de Universiteit van Washington in Seattle – auteur van Why Marriages Succeed or Fail, The Seven Principles for Making Marriage Work, en talloze onderzoeksrapporten – doet onderzoek naar het onderscheid tussen huwelijken die werken en die dat niet doen (een slimme aanpak, aangezien de meeste boeken geschreven zijn door relatietherapeuten die uit gewoonte alleen slechtlopende relaties in ogenschouw nemen). Hij bestudeert in zijn laboratorium hoe paren op elkaar reageren en hij is zich zo scherp bewust van de negatieve effecten van overprikkeling tijdens de dialogen tussen paren dat hij op beide partners elektrodes heeft bevestigd om dit waar te nemen en hen te trainen het te beperken.

				Hoewel Gottman niet ingaat op karakterverschillen, doe ik dat wel: hsp’s hebben een grotere kans om overprikkeling te ervaren, dus het is voor jou nog essentiëler om daar in je relaties deskundig mee om te gaan. Je weet heel goed hoe het voelt om overprikkeld te zijn, maar laten we de uiterlijke signalen even doornemen, zoals deze door Gottman en anderen worden gespecificeerd, zodat je er ook bij elkaar op kunt letten.

				Als je de polsslag meet van mensen die overprikkeld zijn, zal die waarschijnlijk de 95 tot 100 slagen per minuut halen (wat hoog is voor iemand is afhankelijk van zijn polsslag in rusttoestand). Ze zullen hun ogen meer sluiten (in een poging de stimulatie te beperken), of hun oogleden knipperen snel. Ze kunnen hun armen voor hun borst kruisen of hun heupen bij hun partner vandaan draaien. Ze spelen misschien met hun haar of met een voorwerp als een potlood of een zakdoekje, of verbergen hun gezicht achter hun handen. De gezichtsspieren lijken te beheerst te zijn – strakke kin, dichtgeknepen lippen zodat het rode deel van de bovenlip niet te zien is. De ‘frons’ staat op het gezicht: de uiteinden van de wenkbrauwen staan omhoog en komen met een rimpel samen, of de wenkbrauwen staan horizontaal. De stem klinkt hoger en de ademhaling is oppervlakkig – komend vanuit de keel, niet uit de borst. Er klinken zuchten of spraakverstoringen zoals zinnen die niet worden afgemaakt, herhalingen, versprekingen, weglatingen, stotteren of veel ‘eh’s.

				Meer algemeen gesproken tonen overprikkelde mensen weinig humor, interesse of een oplichting van hun gezichtsuitdrukking in reactie op wat dan ook. Ze zijn hyperwaakzaam voor bedreigingen, en als er een negatieve gedachtenstroom begint, houdt deze veel langer aan. Nieuwe informatie en inzichten worden niet verwerkt, zodat alles wat je tegen een overprikkeld persoon zegt zo goed als vergeefse moeite is. Als je hoopt hen ander gedrag te zien vertonen, vergeet het dan maar – overprikkelde personen zullen niets nieuws toepassen tenzij het door veel oefenen haast een automatisme is geworden.

				Overprikkelde personen willen vooral het gesprek ontvluchten, zoals María wilde, of het totaal beheersen, zoals Dan. Als je hen toch in het gesprek blijft trekken zullen ze sneller over allerlei dingen gaan klagen en vervallen in wat Gottman de ‘vier ruiters’ noemt: kritiek, verdediging, verachting en een muur optrekken ofwel emotionele terugtrekking (dat laatste is het meest kenmerkend voor hsp’s).

				 

				Het voorkomen van overprikkeling

				 

				Het spreekt voor zich dat je deze momenten van overprikkeling wilt voorkomen. Dat kan op de volgende manieren:

				 

				 – Begin geen discussie die snel zal overprikkelen als een van jullie beiden moe of overgestimuleerd is of al van slag door iets anders.

				 – Trek je terug in een beschermde, rustgevende omgeving om je gesprek te voeren, zoals in het bos of aan zee.

				 – Breng een beladen onderwerp voorzichtig ter sprake, tactvol en met alle waardering die je kunt opbrengen voor wat de ander al heeft gedaan om het probleem te verkleinen.

				 – Als dingen fout lopen of je hebt het gevoel iets fout te hebben gedaan, probeer dan zaken recht te trekken en wees ontvankelijk voor pogingen van de ander om hetzelfde te doen.

				 – Kijk naar alle punten waarop jullie tot een compromis kunnen komen of kunnen toegeven zonder het gevoel te hebben dat je je eigen behoeften geweld aandoet.

				 – Controleer je hartslag als overprikkeling dreigt. Ik meen het. Dit is een heel objectieve manier om overeen te komen dat een van jullie een time-out nodig heeft.

				 – Laat de time-out niet langer duren dan twintig minuten – zo lang duurt het om weer in je normale doen te komen.

				 – Spreek af wanneer jullie het gesprek weer oppakken, en stel het niet te lang uit.

				 – Beide partners zouden moeten beloven om individueel al het mogelijke te doen om een optimaal prikkelingsniveau te handhaven, te herstellen van eerdere vlagen van chronische overprikkeling en emotionele wonden uit het verleden te helen.

				 – Om overprikkeling verder te voorkomen, moet je er op alle mogelijke manieren voor zorgen dat de positieve gebeurtenissen en gevoelens die te maken hebben met je relatie de negatieve ruimschoots in aantal overtreffen.

				 

				Met betrekking tot het corrigeren van je fouten tijdens de discussie: een goed voorbeeld van een fout is het beledigen of in een hokje stoppen van je partner (‘je bent een sukkel’ of ‘je bent neurotisch’) in plaats van bij het onderwerp te blijven – dat is beslist tegen de regels van een goede ruzie. Meteen zeggen: ‘Dat had ik niet moeten zeggen, het spijt me,’ is precies het tegenovergestelde van defensief gedrag. Volgens Gottman houdt 83 procent van de huwelijken het uit als de partners deze herstelvaardigheid tonen, dus leer het jezelf aan en als je partner een fout toegeeft, prijs hem of haar dan, zodat jullie het allebei leren.

				Herstellen van overprikkeling door middel van meditatie, massage, speciale voeding of psychotherapie kan iemand helpen een breder en rustiger perspectief te behouden tijdens conflicten (het tegenovergestelde van de verstikkende, bedreigende toestand die je voelt als je overprikkeld bent). Zo voor jezelf zorgen is niet egoïstisch. Het is gewoon noodzaak, vooral voor een hsp; het is een investering.

				Als een hsp de zaken positief blijft bekijken – als het zenuwstelsel van de hsp op het juiste toerental draait – zal hij of zij een belangrijke inlegger zijn op wat John Gottman de huwelijkse bankrekening noemt. Elke keer dat er iets positiefs gebeurt met een van jullie heb je een inleg gedaan, of het nu om goede seks, een leuke uitwisseling, een praatje tijdens de lunch of een heerlijke vakantie gaat. Terugtrekking gebeurt telkens wanneer er iets negatiefs gebeurt, of het nu een klein meningsverschil is of de dood van een kind. Als de bankrekening leeg is, kan een vlaag van overprikkeling genoeg zijn om de relatie te beëindigen, omdat er gewoon geen reden meer is om te blijven. Omdat hsp’s het in zich lijken te hebben om meer overprikkeld te raken over minder dingen, en periodes van intens plezier of verdriet hebben, zou je kunnen zeggen dat dit hen de grote magnaten binnen de relatiewereld maakt – snel gewonnen, snel geronnen; dat wil zeggen, geen moeite hebben om goede gevoelens op de bankrekening te storten, maar ook snel bankroet zijn. (hsp’s zijn vaak de laatsten die daadwerkelijk uit een relatie stappen.) Chronische overprikkeling en chronische angst daarvoor, zodat het voeren van een dialoog wordt vermeden, leiden gegarandeerd tot een economische huwelijksdepressie.

				 

				 

				met elkaar bezig zijn: doe het op je eigen manier, maar trek je niet terug

				 

				Ruzie en woede zijn geen voorbode van een scheiding. Sterker nog, gelukkige en ongelukkige paren hebben hetzelfde aantal en dezelfde soort zaken waarover ze het oneens zijn. Maar hoe je je gedraagt tijdens conflicten heeft wel voorspellende waarde. hsp’s hebben de neiging om conflicten te vermijden of zich terug te trekken tijdens een conflict – een van de beroerdste strategieën. De meeste relaties komen als gevolg van deze vorm van terugtrekking tot een eind – 80 procent van de scheidende paren zegt dat ze gewoon ‘uit elkaar gegroeid’ waren, terwijl slechts 40 procent ruzie of meningsverschillen als reden opgeeft. Ruzie maken kan tot een oplossing leiden, niet praten over een conflict kan alleen maar leiden tot dit ‘uit elkaar groeien’, zoals bij María. Of Jack.

				 

				Jack en Raven

				 

				In dit stel was Jack de hsp, een jonge vader die een drieling opvoedde met de hulp van een fulltime oppas, terwijl Raven, de moeder, als huisarts werkte. Jack had ook een succesvol bedrijf vanuit huis als een praktijkconsultant voor dokters. Met zijn intelligentie en sensitiviteit was hem dat gemakkelijk afgegaan nadat hij met de artsenopleiding was gestopt, waar Raven en hij elkaar hadden leren kennen. Maar zijn bedrijf gaf hem slechts een oppervlakkig gevoel van succes. Wat hij echt wilde doen met zijn leven wist hij nog steeds niet.

				De komst van de drieling was een klap in het gezicht van Jack geweest, die al niet zo zeker was geweest of hun relatie van twee jaar al toe was aan een kind, laat staan drie. Hij was er in ieder geval niet rijp voor. Zijn hele volwassen leven had hij onder de druk gestaan van de keuze om ofwel de artsenopleiding te gaan doen of de moeilijke beslissing te nemen ermee te stoppen. Maar Raven, die zeven jaar ouder was, hoorde haar biologische klok doortikken, dus Jack was ermee akkoord gegaan dat ze vruchtbaarheidsmiddelen nam omdat ze niet gemakkelijk zwanger raakte.

				Toen ze voor het eerst ontdekten dat Raven in verwachting was van een drieling, had Jack voorzichtig laten merken dat hij daar niet gelukkig mee was. Raven ontplofte; ze had het gevoel dat hij haar de schuld gaf en kennelijk niet van haar en hun ongeboren kinderen hield. Hij was nooit vergeten hoe ze tegen hem schreeuwde: ‘Wil je soms dat ik een abortus laat plegen? Is dat het soms?’ Hij voelde zich beschaamd en geschokt, en besprak vanaf dat moment nooit meer zijn diepere gevoelens met haar. Ze scheen het niet te merken of er niets op tegen te hebben. Jack voelde zich zo beroerd over de situatie waarin hij was beland, dat hij besloot al zijn liefde aan de drieling te geven, en alles voor hen op te geven. Zijn leven leek voorbij te zijn. Hij probeerde verder niet aan zijn huwelijk te denken.

				 

				De signalen van terugtrekking

				 

				Jack ondergaat (en Raven waarschijnlijk ook) de klassieke signalen van terugtrekking:

				 – Je denkt dat je relatieproblemen te ernstig zijn om opgelost te kunnen worden en je besluit dat je maar beter zelf tot een bepaalde oplossing kunt komen in plaats van nog meer periodes van intense overprikkeling door te maken.

				 – Je probeert je aan te passen en je verwachtingen bij te stellen. Maar je voelt geen ware acceptatie en liefde – Gottman zou dat zo kunnen zien als hij jou in zijn lab had, omdat hij chronische fysiologische prikkeling zou meten, zelfs als je kalm en berustend zou overkomen. Bij getrouwde personen die uiteindelijk gaan scheiden ligt de polsslag gemiddeld genomen zeventien slagen per minuut hoger.

				 – Jullie beginnen langs elkaar heen te leven.

				 – Je voelt je eenzaam. Als je op dit punt bent aanbeland zal het einde van de relatie onvermijdelijk zijn, tenzij je andere redenen hebt om de relatie niet te beëindigen – zoals je geloofsovertuiging, je financiële situatie, of een pasgeboren drieling.

				 

				Terugtrekking is niet altijd zo extreem. Het kan ook op één gebied voorkomen – misschien heb je het wel opgegeven om jullie vrije tijd samen door te brengen, de perikelen op je werk te bespreken, of seks te hebben. Dat lijkt draaglijk. Maar ook als je slechts één gebied van je leven niet meer deelt, hangt je relatie aan een zijden draadje.

				 

				Weer betrokken raken bij elkaar

				 

				De beste oplossing voor terugtrekking is om het te voorkomen door de probleemsignalen op te pikken voordat je deze fase hebt bereikt. Als hsp kun je deze signalen opmerken terwijl ze nog vrij subtiel zijn: gevoelens van irritatie, woede, doelloosheid, afstand, of zorg over de relatie; weten dat je partner niet weet wat jij denkt en andersom; overprikkeling bij de gedachte aan wat er zou gebeuren als je bepaalde onderwerpen samen zou bespreken; een gebrek aan verlangen om elkaar aan te raken of fysieke genegenheid te tonen.

				Om terugtrekking te overwinnen is het zaak dat jullie beiden toegeven dat het een ernstig probleem is en eraan werken om het te veranderen. Het veranderen vereist in de eerste plaats dat de persoon die zich heeft teruggetrokken, vaak een hsp, ter sprake brengt wat hem of haar in eerste instantie de mond heeft gesnoerd. Vaak was het een bepaalde discussie, waarin de hsp enorm overprikkeld was of een opmerking hoorde die hij of zij sindsdien zodanig op zich in heeft laten werken dat het onderwerp inmiddels te gevaarlijk, te pijnlijk, afgedaan of ontoegankelijk lijkt te zijn. Wat er ook misging in dat gesprek moet opnieuw ter sprake komen en niet opnieuw misgaan. De volgende keer moet er een dialoog zijn, moet je niemand de schuld geven, moet je je niet defensief gedragen, en moeten er time-outs zijn als de overprikkeling te groot wordt.

				In de tweede plaats moet de teruggetrokken persoon voor de verandering een open dialoog voeren en zijn of haar positie met kracht bepleiten. Als jij dit bent zul je in zeker opzicht het tegenovergestelde moeten doen van reflectief luisteren of afgestemd zijn op de ander. Je moet compleet afgestemd zijn op jezelf, je eigen behoeften, gevoelens en standpunten uiten, in plaats van alles voor je te houden en aan te nemen dat het geen zin heeft om dingen te bespreken.

				In het geval van Jack zou hij moeten beginnen met alle redenen te uiten, ook al is het te laat, waarom hij wenst dat hij zo vroeg in hun relatie nog geen kinderen had gehad en ook dat hopeloze gevoel met betrekking tot zijn toekomst. Raven zou gewoon moeten luisteren – zoals Dan naar María heeft geluisterd – zonder veroordeling of defensieve reacties. Dan zouden ze de rollen moeten omdraaien.

				Bij sommige onderwerpen kan een rustige luisterhouding echter bijzonder moeilijk zijn voor zelfs de meest liefhebbende echtgenoot als hij of zij geen innerlijk werk heeft gedaan om erachter te komen waar die prikkelbaarheid vandaan komt. Raven zou bijvoorbeeld de mogelijkheid onder ogen moeten zien dat haar kwetsende uitbarsting over een abortus misschien haar eigen geheime gedachten heeft weergegeven, die volkomen onacceptabel waren voor haar, maar die heel snel bij haar bovenkwamen toen Jack slechts aangaf dat hij wat bedenkingen had. Dit brengt ons op het volgende voorwerp.

				 

				 

				het blootleggen van niet-erkende levenslange hoop en angst

				 

				Achter conflicten die bijzonder intens en hardnekkig zijn, ligt vaak een levenslange, onvervulde wens of onopgeloste angst – in het geval van Raven, dat de levensstijl die de drieling en haar praktijk vereisen haar hoop op een intieme, persoonlijke relatie met een partner in rook doet opgaan – waar moet ze de tijd vandaan halen? – en in het geval van Jack, zijn hoop op een compleet nieuw leven na het stoppen met de artsenopleiding.

				Vooral hsp’s hebben vaak moeite om voldoening in hun werk te vinden en blijven daar hun hele leven lang op hopen. Omdat we zo’n grote behoefte hebben aan voldoening en doelen, zullen we er enorm onder lijden als er iets in de weg staat, ook al willen we onze partner graag een plezier doen. En we kunnen diepgewortelde angsten hebben door het diepgaand verwerken van de beangstigende ervaringen die we hebben opgedaan of waar we tot in detail over hebben gehoord – angst voor rampen (waardoor we bijvoorbeeld weigeren om naar een regio te verhuizen met aardbevingen of wervelstormen), angst over onze geliefden (waardoor we ruzie maken met onze echtgenoot over of we een tiener wel of niet rijles moeten laten nemen) of angst voor onze wereld (waardoor we enorm geagiteerd zijn als onze partner iets vergeet te recyclen).

				We zijn misschien in verwarring over hoe diep sommige van deze wensen en angsten zitten – in verlegenheid over de ‘fobieën’, het ‘idealisme’, of het ‘egoïsme’ van onze persoonlijke plannen.

				 

				Hoe verborgen wensen en angsten van een mug een olifant maken

				 

				Stel dat je vergeet een bonnetje te bewaren dat je van de belasting had kunnen aftrekken. Plotseling staat je partner tegen je te schreeuwen dat je jullie zuurverdiende salarissen over de balk gooit. Wat zit hierachter? Misschien is het de angst van je partner voor armoede, nadat hij dat in zijn jeugd heeft meegemaakt. Of hij of zij probeert te sparen vanwege een geheime, misschien halfbewuste hoop op een bepaalde aankoop of een reisje, eerder stoppen met werken, of een loopbaanverandering. Misschien denkt hij of zij dat jij dit doel niet zo belangrijk vindt. En dat is misschien ook zo, dus je verzet je tegen het sparen van elk dubbeltje belastinggeld. Misschien wil jij graag een leven leiden waarin je je geen zorgen hoeft te maken over geld, een leven dat je bij de dag leeft, voordat dood of ziekte van al dat sparen voor de toekomst een schijnvertoning maakt. Dus staan jullie beiden te schreeuwen om een stom bonnetje.

				Herinner je je nog Chris en Jordan uit hoofdstuk 1? Jordan, een hss, wilde de overplaatsing naar het kantoor in Londen graag accepteren – niet bepaald een kleinigheid maar ook geen onredelijke wens. In reactie daarop wilde Chris samen naar een therapeut, zodat Jordan zou beseffen dat hij add had en zou blijven zitten waar hij zat. Als die strategie niet zou werken, was Chris van plan de verhuizing te weigeren. Waarom trok ze zo’n muur op? Eigenlijk had Chris altijd heimelijk gehoopt naar een klein plaatsje te verhuizen, zich te vestigen en zich de gemeenschap en de plek volledig eigen te maken. In de tussentijd had Jordan altijd gepland om tijdens zijn leven op verschillende plaatsen te wonen, vooral in zinderende buitenlandse steden. Ze staan allebei de totale levensvisie van de ander in de weg – ze zullen hierover moeten gaan praten.

				Achter de strijd tussen Dan en María lag aan de ene kant een visie van een door en door joodse familie die tegenovergesteld leek te zijn aan het verlangen naar een toegewijd gelovig katholiek gezin. Hoe hadden die akelige ruzies voorkomen kunnen worden?

				Als je een levenslange wens koestert en de plannen van je partner lijken de vervulling daarvan in de weg te staan, dan kun je de strijd aangaan met een kracht die geen van jullie beiden voor mogelijk had gehouden – zelfs als dit verlangen en het feit dat de ander het in de weg staat misschien nooit expliciet is genoemd. Misschien zijn jullie je er niet eens helemaal van bewust. Ook als je een levenslange angst hebt, die je partner lijkt te negeren, of waarvan hij of zij verwacht dat je je eroverheen zet, kun je met onverwachte koppigheid bepaalde dingen weigeren. Dus wanneer een van jullie of jullie allebei als een bezetene ruzie maken, je verdedigen, of een muur optrekken, probeer dan eens te vragen: ‘Gaat er soms een onuitgesproken wens of angst achter al deze ophef schuil?’ Dat is bijna altijd het geval, als je het maar kunt benoemen.

				Aan de andere kant kun je als hsp misschien te weinig ruzie en ophef maken, zoals Jack, en je in plaats daarvan terugtrekken.

				 

				Wees je bewust van de momenten waarop de wezenlijke geest vertrekt

				 

				In hoofdstuk 4 beschreef ik John Desteians kijk op liefde als een opwelling van de wezenlijke geest, dat rijke, instinctieve niveau dat wordt afgedekt door de heersende geest – het collectieve, beschaafde niveau van het leven. Ik heb ook gezegd dat een reden voor de enorme ruimte die we voelen als we verliefd worden kan zijn dat we ons opgeladen voelen door de wezenlijke geest, iets wat we tijdens onze jeugd of zelfs daarvoor al deels kwijt zijn geraakt, toen mensen meer onderdrukt werden en het contact met de natuur verloren was. De wezenlijke geest blaast vaak onze diepste verlangens en dromen leven in, vooral bij hsp’s. Smoor het, en je riskeert dat je ofwel excessen ofwel weerstand veroorzaakt, wat allebei niet erg kenmerkend is voor hsp’s, en anders liefdeloze terugtrekking.

				Het probleem is dat vooral hsp’s ook de heersende geest in zich opnemen, omdat ze zo plichtsgetrouw zijn en zich gemakkelijk aanpassen. We nemen de aanwezigheid van de wezenlijke geest diep in onze ziel waar, zoals mensen die bepalen waar een bron geslagen moet worden aanvoelen waar diep binnen de aarde water zit. En als we liefde riskeren, zijn we aangesloten op die wezenlijke geest en voelen we pure verrukking. Nu zullen we alles in het werk stellen om dat te behouden. En vanwege deze vastbeslotenheid kunnen we het weer kwijtraken. Dat gebeurt op bepaalde kritieke momenten, als we ons voor alle antwoorden tot de heersende geest wenden.

				Stel dat je van klassieke muziek houdt en graag vanavond een bepaald kamerorkest wilt horen – ze zullen twee stukken spelen die jou altijd tot tranen toe roeren, maar nog meer nu je zo verliefd bent. Het blijkt dat je nieuwe geliefde niet bepaald geïnteresseerd is in klassieke muziek en graag thuis wil blijven om wat achterstallig werk te doen, terwijl jij ‘maar lekker moet gaan als je wilt’.

				Je had geen idee hoezeer je je al had verheugd bij het vooruitzicht samen in vervoering naar die muziek te luisteren, en niets te hoeven zeggen. Maar later zouden jullie wel praten – een diepzinnig gesprek in de pauze, lekker nagenieten in een cafeetje. En tot slot een sensueel einde van de dag, de muziek belichaamd in jullie liefdesspel.

				Maar, als een echte hsp denk je na over je teleurstelling en probeer je te doen wat goed is, wat alles lijkt te zijn wat de ander wil. Ja, inderdaad. Je denkt wanhopig terug aan wat je ouders je zouden adviseren, of een auteur zoals ik. Wees niet zo egocentrisch, kinderachtig, veeleisend, of gevangen in je complexen. Verschillen zijn begrijpelijk. In intieme relaties moet je compromissen sluiten.

				Je kijkt nu naar de heersende geest voor het juiste antwoord om je liefde te behouden – precies de verkeerde plek om te kijken, hoewel je dat niet weet.

				Dus wat doe je aan jullie verschil – jouw passie voor kamermuziek en de desinteresse van je partner? Het draait er niet om of je je aanpast en hoe je dat doet, maar waarom. De dialoog kan bijvoorbeeld worden gebruikt om de wezenlijke geest te beschermen, zoals de bedoeling is, of om de heersende geest te gehoorzamen, wat je doet als je je meest authentieke zelf het zwijgen oplegt. Of je jezelf de mond snoert is afhankelijk van hoe dapper je bent, of je afgestemd bent op je wezenlijke geest, of je je weer een kind voelt dat toegeeft aan de ouderlijke heersende geest uit een oude verlatingsangst. Dat kind kan niet anders dan zijn of haar eigen wensen onderdrukken en zich aan te passen, en de wezenlijke geest te smoren.

				Desteian verwoordt het als volgt: ‘Iemand die zich bewust is van zijn eigen kracht en autoriteit en van zijn recht om deel uit te maken van een familie of een groep kan ervoor kiezen een offer te brengen, en te doen wat een ander wil zonder de wezenlijke geest in een relatie te schaden.’ Hetzelfde compromis – ‘goed, we gaan niet naar het concert’ – kan het resultaat zijn van werken aan jullie wederzijdse verschillen, terwijl elk van jullie beiden de kracht en autoriteit voelt en het recht op de keuze voor een bewuste opoffering, of het kan het resultaat zijn van een krachtige verdediging tegen het erkennen van iemands persoonlijke grenzen, verschillen en de angst voor individualiteit, met alle verdeeldheid en angst om te verliezen die dit met zich meebrengt. Het benodigde gevoel van persoonlijke kracht, autoriteit, recht en moed komt allemaal boven met het innerlijk werk dat door dit hele boek heen wordt voorgesteld als de eerste roeping van hsp’s. Maar daar zijn ook wel wat vaardigheden voor nodig.

				 

				Onthul je wens of angst, voer een dialoog en wees creatief

				 

				Aangezien het niet zal werken je verplicht te voelen de wens van een ander te vervullen of volgens de angst van een ander te leven – om je eigen wezenlijke geest te smoren ten gunste van die van de ander – zou niemand de hoop helemaal moeten opgeven, of een angst moeten ontkennen. Ook dit smoort de wezenlijke geest binnen een relatie. Dus wijze paren leren de wensen en angsten achter een slepend conflict bloot te leggen, ze vervolgens te beschermen en ze zo goed mogelijk te respecteren. Ze praten erover om ze zo veel mogelijk ook van de ander te laten zijn, of ze sluiten een compromis, maar altijd met het oog op de wezenlijke geest. De taak van de hsp in deze situaties is absurd creatief te zijn.

				Om een voorbeeld te noemen, Art en ik zijn in 1994 naar Long Island verhuisd zodat hij daar een wetenschappelijke baan kon aannemen die perfect voor hem was. Long Island bleek voor mij allesbehalve perfect te zijn. Na een paar maanden realiseerde ik me dat ik me op mijn leeftijd niet opnieuw ergens wilde vestigen – misschien wel voor de rest van mijn leven. Ik wilde daar vooral geen psychotherapie-praktijk opstarten, omdat je die moeilijk kunt stoppen als je er eenmaal aan bent begonnen. Ik ben in Californië geboren en getogen, en ik wilde daar graag blijven. (Overigens heeft deze ervaring me ervan overtuigd dat hsp’s kennelijk meer beïnvloed worden door hun woonomgeving dan niet-hsp’s – ons contact met onze natuurlijke omgeving vormt een groot deel van ons contact met de wezenlijke geest.)

				Op een dag bedacht ik een geniaal maar beangstigend plan. Art zou tijdens de zes weken van zijn wintervakantie en de vier maanden van zijn zomervakantie in Californië kunnen wonen; en ik zou twee keer twee maanden in het voorjaar en het najaar op Long Island kunnen wonen, zodat we maar twee periodes van zes weken voor en na de wintervakantie van elkaar gescheiden zouden zijn. Het leek riskant – zouden we uit elkaar groeien, zou Art mijn behoefte aan zo’n radicale levensstijl misschien afwijzen? Toen we aan onze vrienden en familie uitlegden wat de bedoeling was varieerden de reacties van uitgesproken waarschuwingen tot afgunst, maar ze waren nooit mild.

				Het is een creatief compromis gebleken dat niet alleen prima heeft uitgepakt maar ook nog veel prettiger voor ons beiden is dan wanneer een van ons helemaal zijn zin had gekregen. Dat bedoel ik met creatieve oplossingen.

				Elk paar moet zijn eigen manieren vinden om zulke kwesties op te lossen, en ook op dit punt kunnen het karakter en de creativiteit groeien als je jezelf dwingt de zaak breder te bekijken. Waar passen je wensen en je angsten in het grotere plaatje van je leven en het menselijk leven, van jou en je partner, dit jaar en twintig jaar verder? Hoe staat je nieuwe auto in verhouding tot nog een kind krijgen, een huis kopen, je doctoraalexamen halen, of je partner naar zijn ouderlijk huis sturen om zijn ouders te zien voordat ze dood zijn? Als je lastige beslissingen samen en met het nodige respect neemt, zal dat de band tussen jullie versterken.

				 

				 

				creatief omgaan met complexen

				 

				Dialogen voeren, het beperken van overprikkeling tijdens een conflict en het tegengaan van terugtrekking zijn voor veel paren heel nuttig, maar degenen die deze nogal rationele soort technieken aanbevelen geven ook toe dat ze soms niet werken. John Gottman heeft bijvoorbeeld ontdekt dat 85 procent van de huwelijken niet goed loopt omdat een of beide partners zich niet goed voelen over zichzelf of over degenen met wie ze intiem proberen te zijn (ze hebben een lage eigenwaarde, of in termen van hoofdstuk 3, ze zijn onzekeren). Mensen die zich zo voelen vinden het bijvoorbeeld heel moeilijk om een dialoog te voeren. Hun angst voor tekortschieten zorgt ervoor dat ze niet luisteren. Ze voelen zich onmiddellijk bekritiseerd en leveren zelf ook kritiek. Daarom proberen veel relatietherapeuten als een toevoeging aan de vaardigheidstraining die we tot nu toe hebben besproken de onbewuste redenen na te gaan waarom sommige mensen een hekel hebben aan zichzelf en aan hun partner of in het algemeen niet in een intieme relatie lijken te kunnen aarden. Onzekere hechting is een manier om die onbewuste redenen te uiten, maar een bredere en diepgaander benadering is de jungiaanse theorie van complexen (een theorie die bevestigd wordt door objectieve ervaringen, inclusief die van mij).

				 

				De twee kanten van ieder complex

				 

				Onze complexen zijn de gebieden in onze persoonlijkheid die onze energie opslokken en onze percepties verstoren, net als zwarte gaten in het heelal. Een kenmerkend, bekend complex is het moedercomplex – hoewel een betere term eigenlijk het ‘kindcomplex’ zou zijn, of het ‘moeder/kind-complex’. Als kind hebben we allemaal gevoelens ontwikkeld over onze moeder, maar voor sommigen van ons hebben onze ervaringen een waar complex opgeleverd, een zwakke plek in onze persoonlijkheid. Begin over Moeder en we worden huilerig, knorrig, stil, geprikkeld, praatziek, nerveus, depressief, kwaad, afgesloten of totaal ontkennend ten opzichte van het hele onderwerp.

				Complexen lijken altijd twee polen te hebben – de positieve en de negatieve moeder bijvoorbeeld – ook al is gewoonlijk een van beide polen op een bepaald moment bewust, actief of overheersend. De ander probeert echter ook te voorschijn te komen, aangezien de psyche graag heelheid wil en een eind wil maken aan de eenzijdigheid. Ik heb veel cliënten zien binnenkomen die onophoudelijk over hun fantastische moeder praatten, en voordat we het wisten hadden we het over hun moeder als de grootste veroorzaakster van problemen (het omgekeerde is ook gebeurd).

				Je weet dat je een complex rond een kwestie hebt als dat onderwerp je energie geeft of je totaal in beslag neemt. (Een complex is vaak de drijfkracht van iemands carrière.) Tot op zekere hoogte zitten we allemaal altijd in een complex. Maar je weet dat je je er totaal mee hebt geïdentificeerd en er vanuit handelt, in het zwarte gat zit, als een onderwerp je enorm praatziek maakt, je je mening erover klaar hebt, en zwart-wit bent in je denken en je uitspraken. Eraan denken kan je ook depressief, angstig of enorm opgewonden maken of bereid om risico’s te nemen die niet bij je passen. Je wordt ‘onbezonnen’ of als een ‘ongericht kanon’.

				Gewoonlijk merkt de partner van de persoon met een complex de activering als eerste en is waarschijnlijk zeer vertrouwd met de effecten ervan. Tegen mensen zeggen dat ze een complex hebben als ze ernaar handelen, is echter spelen met vuur. Maar het is wel nuttig voor die persoon om het voorzichtig op een ander moment ter sprake te brengen. ‘Goh, jij was gisteravond behoorlijk chagrijnig zeg. Heb je enig idee waar dat door komt? Het is me opgevallen dat dat vaak gebeurt als je moeder heeft gebeld.’

				Hier volgen een paar kenmerkende complexen voor hsp’s: Een ‘sterrencomplex’ – een gedreven deel dat uiterst competent, succesvol en geliefd is, dat een sensitief gedeelte, dat dreigt gek te worden van de druk, wegstopt of compenseert. Of een ‘wonderkind-complex’, met een onderdrukt gedeelte dat het weerloze kind is dat niemand zou zien of zou liefhebben als het kind geen wonderkind was. Je hebt het ‘held/zondebok-complex’ – de groep draagt de held op handen en is heimelijk jaloers op zijn visies en inzichten maar kan de held met hetzelfde gemak tot de zondebok maken, die symbolisch gestenigd wordt als de visie niet meer in de smaak valt. Eenzelfde lot is de hsp beschoren die volgens het excentrieke ‘genie/zonderling-complex’ leeft – het ene moment word je bewonderd door de groep en het volgende moment word je afgewezen of zelfs gevangengezet. Dan is er het complex dat je tot een hardwerkende, eerlijke, plichtsgetrouwe burger maakt – totdat je de sluwe oplichter of de bedrieger in jezelf tegenkomt. Of de gehoorzame arbeider – tot je merkt dat je de rebel uithangt of aanvoerder van de vakbond wordt.

				Veel hsp’s hebben een ‘slachtoffer/overheerser-complex’. Ze identificeren zich met de slachtofferkant van het complex, voelen zich zwak en machteloos na jarenlang ‘overgevoelig’ te zijn genoemd. Ze kunnen veel energie steken in pogingen om zich van hun overheersers te bevrijden, sterker te zijn en te zorgen voor gerechtigheid. Wat ze hebben onderdrukt en genegeerd is hun kracht, en ook hun vermogen om anderen te domineren, waarvan anderen zich misschien wel bewust zijn. (Het is je misschien opgevallen dat alle complexen met elkaar in verbinding staan en elkaar overlappen – je gevoel vertelt je wel welke de jouwe zijn, dat kan een regel of beschrijving van buitenaf niet doen.)

				 

				Terug naar afsplitsen en projectie

				 

				De onderdrukte helft van een complex is gewoonlijk afgesplitst (zoals beschreven in hoofdstuk 6). Dit maakt het vrij om jou last te bezorgen, vooral als je het projecteert op je partner.

				Als je projecteert, voel je je verrukt – omdat je deze afschuwelijke of geweldige karaktertrek in de ander hebt ontdekt. Je voelt een vlaag van absolute zekerheid. Al deze intense liefde of haat is vaak een waarschuwing dat je verwikkeld zit in een verdediging die van levensbelang is voor je huidige psychologische toestand, een verdediging tegen informatie over jezelf.

				Als je iets prachtigs hebt geprojecteerd op de ander, kan er geen vuiltje aan de lucht zijn – je kunt lekker leven in je gelukkige illusie – ware het niet dat de tegenpool daarvan op zo’n voorspelbare manier tot uitbarsting komt. Daarvoor zijn alleen maar een paar teleurstellingen nodig. Dit is een andere manier om te begrijpen hoe je een hekel kunt krijgen aan een verschil dat eerst zo aantrekkelijk was, zoals in de bespreking in hoofdstuk 5 van Linda’s bewustzijn van spirituele subtiliteiten en Marks aandacht voor het praktische en het logische. In elk van hen was een complex aan het werk.

				Wat dit allemaal nog intenser maakt is dat we vaak partners schijnen te kiezen met overeenkomstige complexen, waarbij hun bewuste pool onze onbewuste is. Iemand die graag gered en verzorgd wil worden voelt zich aangetrokken en is aantrekkelijk voor iemand die graag de reddende engel speelt. Als de redder eenmaal een zwakheid blootlegt heeft hij niet alleen een probleem met degene die altijd gered wil worden, maar ook met zijn of haar eigen geïnternaliseerde criticus, die meent dat de andere helft van zijn of haar complex – dat graag gered wil worden – een doodzonde is. Beide personen staan voor de verschrikking en kans om hun standaard-identiteit totaal te herzien tot iets wat meer heel en realistisch is.

				Terugkijkend naar Jack en Raven, had Jack een moedercomplex. Zijn moeder, die een succesvolle carrière had, had hem zo’n beetje vanaf zijn geboorte overgelaten aan de zorg van oppassen. Hoewel hij zich er niet helemaal van bewust was, had Jack gehoopt dat Raven, omdat ze zo sterk was, voor hem zou zorgen, zoals hij had gewild dat zijn moeder vaker voor hem had gezorgd – bij Raven had hij het gevoel gehad dat hij eindelijk het geliefde kind was. Dus toen van Jack werd verwacht dat hij de zorg voor de drieling op zich zou nemen, terwijl Raven lange dagen buitenshuis zou werken zoals zijn moeder had gedaan, kwam zijn negatieve moedercomplex bovendrijven – hij was het in de steek gelaten kind. Hopeloze berusting is een kenmerkende emotie als je in de ban van een negatieve moeder bent.

				Ondertussen was daar Ravens eigen moedercomplex. Haar nogal ongelukkige moeder had nooit zelf een loopbaan gehad en had Raven, haar enige dochter, aangespoord om het leven te leiden dat zij niet had gehad. Raven was de sterke, presterende ouder voor haar moeder, dus ze wist hoe ze dat voor Jack moest zijn. Maar heimelijk wilde ze ook graag dat er voor haar werd gezorgd – door Jack. Maar Raven kreeg het gevoel dat ze te veel op haar ongelukkige moeder ging lijken, als ze zou laten blijken dat ze daar behoefte aan had. Maar als ze in staat was geweest om deze behoefte te uiten op de dag dat ze hoorde dat ze zwanger was van een drieling, dan had zij ook kunnen instorten, in plaats van Jack uit te kafferen om zijn begrijpelijke eerste reactie (die in feite ook die van haar was). Dan hadden ze elkaar kunnen troosten over het gemengde geluk dat hen zo vroeg in hun huwelijk en in hun met werk gevulde jonge leven ten deel was gevallen.

				 

				De schaduwzijde weet het

				 

				Al deze afgesplitste helften ofwel tegenpolen van je complexen – alles wat je in het onbewuste hebt gepropt en hebt afgewezen van jezelf – eindigen in wat jungianen de schaduwzijde noemen. De schaduwzijde is een rake term voor de duistere, onprettige kant van onze persoonlijkheid. (Hoewel mensen met een lage eigenwaarde, zoals veel hsp’s, hun goede kwaliteiten wegstoppen en ‘witte schaduwzijdes’ hebben.)

				Je schaduwzijde leren kennen – waardoor deze in je bewuste geest wordt geïntegreerd zodat hij niet langer in je onbewuste weggestopt zit – is om diverse redenen belangrijk. Het levert energie op, zowel de energie die het kost om de schaduwkwaliteiten verborgen te houden als de energie van deze kwaliteiten zelf. De hebzuchtige, zwakke en bazige kanten van jou beschikken bijvoorbeeld over kennis en manieren van in het leven staan waar je heel veel aan kunt hebben zolang je je er niet door laat overheersen. En als je eenmaal wat over je schaduwzijde weet heb je ook minder de neiging om onbewust vanuit die pool van je complex te handelen of om deze op anderen te projecteren. Als je je eigen hebzucht herkent, kun je je eigen ergernissen delen en wat minder kritisch zijn als je ziet dat een ander wat hebberig is. Als je je eigen zwakheid herkent, zul je je partner er minder om bekritiseren en zul je er zelf minder snel van in de ban zijn op het verkeerde moment. Als je je neiging om de overheersende, sturende moeder te zijn herkent kun je je rustig houden als anderen een beetje bazig zijn, en nog rustiger als anderen hun eigen oplossingen moeten vinden.

				De schaduwzijde kan met zijn afgesplitste negatieve helft van complexen een relatie uiteraard totaal vernietigen. Maar hoezeer een intieme relatie er ook onder gebukt gaat, een relatie is ook de enige plek om er werkelijk van te leren. Kennissen zullen zulke zaken niet ter sprake brengen – een goede reden om je vriendschappen te verdiepen. Maar je partner, of iemand met wie je een tijdje reist of samenwoont, zal je niet-erkende schaduwzijde maar beperkte tijd tolereren, en je zult ook gedwongen zijn om die van hem of haar te bespreken.

				Zoals Jung stelt: ‘Een algemeen en tamelijk wetenschappelijk “inzicht in iemands fouten” is vruchteloos.’ We voelen de invloed niet die dat op anderen heeft.

				 

				 ‘Maar ze laten zich onmiddellijk zien als ze in een menselijke relatie naar boven komen en als ze zowel door de ander als door jezelf worden opgemerkt. Dan, en alleen dan, kunnen ze werkelijk worden gevoeld en kan hun ware aard worden herkend. Zo hebben bekentenissen die je aan je eigen geheime zelf doet over het algemeen weinig of geen effect, terwijl bekentenissen aan een ander een veel grotere belofte inhouden.’

				 

				Slechts in ‘wetenschappelijke’ zin, buiten een relatie, je tekortkomingen kennen komt op hetzelfde neer als bommen vanaf drieduizend meter hoogte laten vallen en dan terugvliegen naar de veilige basis. Daadwerkelijk zien hoe ontzet een partner is door jouw gedrag is zoiets als het bezoeken van het rampgebied na je bombardement. En door aan je partner te vertellen hoe hij of zij je van streek heeft gemaakt laat je hem of haar zien welke schade er bij jou is aangericht.

				 

				Als het afsplitsen ernstiger vormen aanneemt

				 

				We hebben allemaal onze complexen en kunnen zo nu en dan totaal beheerst worden door een krachtig afgesplitst deel van een complex, voorals als we als hsp’s overweldigd worden door angst, een behoefte, schuldgevoel, schaamte of een gevoel dat we ten onrechte ergens de schuld van krijgen. De vraag is of deze ‘beheersing’ een paar minuten, een uur, een dag of jaren duurt. Kan het worden getemperd na de nodige bespiegeling of als je partner je erop heeft gewezen? Kun je voorkomen dat je tussen het ene en het andere uiterste heen en weer geslingerd wordt?

				Als je leeft op de uitersten van een complex ben je het zicht kwijt op het voor de hand liggende feit dat de meeste mensen, inclusief je partner, over het algemeen goed genoeg zijn, in plaats van helemaal goed of helemaal fout. Het is echter niet altijd zo eenvoudig om tot deze logische benadering van de menselijke toestand te komen. Naarmate kinderen ouder worden is het de bedoeling dat ouders hen helpen om geleidelijk de tekortkomingen in zichzelf en in degenen van wie ze houden te accepteren. Als kinderen te diep en te vroeg door hun ouders worden teleurgesteld, of het gevoel hebben dat ze hun ouders te veel hebben teleurgesteld, ontwikkelen ze een afsplitsing als een verdediging tegen de ondraaglijke waarheid – nog een manier om inzicht te krijgen in de onzekere hechtingsstijlen.

				Zoals we in hoofdstuk 3 hebben gezien, concludeert het kind dat er niets van hem of haar deugt en groeit het op in de hoop en het vertrouwen dat er een of andere perfecte, alles accepterende, koesterende reddende ander is die voor alles zal zorgen wat hij of zij in de kindertijd tekort is gekomen. In andere gevallen zien de ouders zelf het kind als puur slecht of perfect, of laten ze de verering van hun kinderen voor henzelf langer duren. Kinderen van dergelijke ouders ontwikkelen het afsplitsen als een vroeg, sterk verdedigingsmechanisme dat geduld en misschien psychotherapie vereist om het in te perken. Maar ik zal in ieder geval de taak die voor je ligt hier schetsen.

				 

				Hoe afsplitsen gebeurt – het kan helpen om het te begrijpen

				 

				Hopelijk helpt datgene wat je hier leest je om je te realiseren wat je afsplitst en projecteert (in hoofdstuk 7 van The Highly Sensitive Person’s Workbook staat ook een opdracht om je hierbij te helpen). Als je deze verdedigingstactieken inderdaad herkent, ben je misschien in staat om enkele van de wat duidelijker projecties op je partner in de hand te houden, ook al zit het afsplitsen in jezelf en zitten de oorzaken daarvan nog in het helingsproces. Je partner kan je aanzienlijk helpen door enerzijds af te wijzen wat jij hebt geprojecteerd, goed of slecht, en anderzijds door toe te geven welk complex hij of zij heeft. Dit haalt wat van het schaamte- en schuldgevoel bij jou weg, waar je zeker niet meer van hoeft te hebben. Maar het belangrijkste is dat het ervoor zorgt dat je partner de verantwoordelijkheid aanvaardt voor hoe zijn of haar complexen in jullie relatie naar voren komen, omdat dat vast en zeker het geval is. Begrijpen hoe afsplitsen in je hoofd gebeurt kan ook helpen.

				Uit onderzoek blijkt dat sommige mensen al hun negatieve beschrijvingen van zichzelf als het ware in één geheugendocument zetten – ‘slecht in taal’, ‘te ernstig’, ‘woon alleen maar dat wil ik niet’. In een ander geheugendocument zitten alle positieve beschrijvingen opgeslagen – ‘goed in wiskunde’, ‘plichtsgetrouw’, ‘heb in het verleden een paar goede relaties gehad’, enzovoort. Mensen die niet gewend zijn om afsplitsen bij wijze van verdediging te gebruiken, houden hun beschrijvingen in inhoud-gerelateerde categorieën – dan gaan bijvoorbeeld ‘slecht in talen’ en ‘goed in wiskunde’ in de zogeheten ‘capaciteitencategorie’, en ‘woon alleen’ en ‘heb een paar goede relaties gehad’ in de categorie ‘huidige liefdessituatie’.

				Als degenen die al hun negatieve zelfbeschrijvingen bij elkaar hebben opgeslagen geconfronteerd worden met negatieve informatie over zichzelf, zullen ze meer van slag zijn door die informatie, omdat deze ook alle andere negatieve punten oproept. Als iemand hen bijvoorbeeld zegt dat ze een opdracht niet snel genoeg uitvoeren, hebben ze ‘langzaam uitvoeren’ opgeslagen bij ‘slecht in talen’, ‘te ernstig’ en ‘woon alleen maar wil dat niet’. Die beschrijvingen roepen waarschijnlijk vervolgens ook ‘stom’, ‘stout’, ‘onsuccesvol’, ‘niet populair’, ‘afgewezen’, en ‘ongelukkig’ op. Het zou dus beter zijn als je de wijze van opslaan van beschrijvingen zou herzien, en misschien lukt dat als je een bewuste poging doet.

				Uit verder onderzoek is gebleken dat dit fenomeen ook van toepassing is op hoe mensen over hun partner denken. Dus, probeer ook de beschrijvingen van je partner opnieuw in te delen. Stop niet alle negatieve beschrijvingen bij elkaar, zodat de observatie dat je partner ‘vanavond te veel heeft gepraat’ niet hoeft te leiden tot ‘onattent’, ‘stom’, ‘onbewust’, ‘slechte partner’, ‘stom van mij om deze persoon te kiezen’, ‘slechte ik die zo’n persoon verdient’, enzovoort. Het zou kunnen leiden tot een meer toegespitste categorie, die zowel positief als negatief is: ‘extravert’, ‘grappig’, ‘houdt van mensen’, ‘verveelt mensen’. Werk eraan om het totaalpakket te zien – het goede en het slechte dat bij elkaar komt. Het is precies het tegenovergestelde van afsplitsen, hoewel het wel tijd vergt om te ontwikkelen.

				Ik wil vooral benadrukken dat zeker als jij of je partner op grond van je persoonlijke geschiedenis blijvende redenen hebben om af te splitsen en te projecteren, jullie beiden psychologisch scherp moeten zijn om een blijvende, intieme, bevredigende relatie met elkaar te hebben – of een die bevredigend is voor een hsp. Dat zal niet gebeuren zonder heel veel aandacht en leren. Het betekent dat je de onzekerheid, de complexen en onopgeloste kwesties uit je kindertijd achter alle verwarrende huidige conflicten en emoties herkent. Als hsp ben je uitstekend in staat om dit sorteerwerk te doen, geloof mij maar. Maar dan moet je wel doorgaan je projecties te vervangen door een grondig inzicht in elkaar. Je moet de complexen uit je kindertijd inperken, die erop staan dat je partner je geeft wat je nodig hebt of dat hij of zij een afschuwelijke ouder is die je zal straffen of afwijzen als je uitkomt voor je behoeften. Als jullie beiden met dergelijk gedrag lijken te dreigen, moet de ander op een betere behandeling staan, in plaats van zich als een bang of boos kind op te stellen.

				Bespreek openlijk wat ieder van jullie misschien uit je verleden op de ander projecteert. Beloof dan dat je probeert het niet meer te doen. Herinner elkaar er op een vriendelijk manier aan. Raven zou tegen Jack kunnen zeggen: ‘Ik ben je moeder niet – je kunt aan mij vragen of ik meer thuis wil zijn, en dan doe ik dat.’ Jack kan tegen Raven zeggen: ‘Ik ben je moeder niet – je hoeft niet voortdurend zo sterk te zijn en te bewijzen hoe ver je het geschopt hebt.’

				 

				 

				soms heb je hulp nodig

				 

				Partners hebben vaak hulp nodig bij hun relaties. Toch is uit onderzoek gebleken dat slechts 1 procent van degenen die scheiden ooit in huwelijkstherapie is geweest. Zorg dat je niet bij de andere 99 procent zit.

				Wees ook geen naïeve consument. Uit een onderzoek onder personen die diverse vormen van psychotherapie hebben gehad bleek dat huwelijkstherapie veel minder nuttig was dan individuele therapie. Dat kan liggen aan het feit dat paren vaak pas komen als het al te laat is, of doordat de oorzaak van het probleem in individuele problemen ligt zoals een gebrek aan eigenwaarde of een depressie. Het belangrijkste is echter dat veel therapeuten niet voldoende vaardig zijn in het werken met partners – ze zijn opgeleid voor individuele therapie en denken dat ze zichzelf wel kunnen leren wat ze verder nog moeten weten over het werken met partners, of het zijn misschien pastoors of leraren zonder enige opleiding op het gebied van individuele of huwelijkstherapie. Maar het werken met paren vergt speciale vaardigheden. Dus kies iemand die zich in dat werk heeft gespecialiseerd, en het liefst iemand die daarvoor speciaal beëdigd is als psycholoog, huwelijksbemiddelaar, of wat ook maar van toepassing is.

				Natuurlijk garanderen beëdiging en opleiding helemaal niets. Je wilt ook aanbevelingen hebben van andere paren, en vervolgens wil je misschien eens praten met twee of drie therapeuten voordat je de jouwe kiest. Dit is een belangrijke beslissing – deze persoon kan je leven sterk beïnvloeden – ten goede of ten kwade. Het moet voor jullie allebei klikken met deze persoon en je moet vertrouwen hebben in deze relatie die drie kanten uit werkt. Als jij iemand graag mag maar je partner niet, win je misschien die slag maar niet de strijd, zogezegd. Kom ook van tevoren overeen dat als een van jullie op een gegeven moment het gevoel heeft dat de andere twee tegen hem of haar samenspannen, jullie dat met de therapeut zullen bespreken. En als het probleem aanhoudt, zullen jullie naar een minder bevooroordeelde therapeut op zoek moeten gaan. (Goede therapeuten zijn er over het algemeen handig in om de schijn te voorkomen dat ze een van beide partners meer steunen, ook al zien ze persoonlijk een van hen als degene die ‘gelijk’ heeft. Het is natuurlijk wel zo dat als een van jullie beiden door diverse therapeuten wordt beschouwd als het probleem, jullie jezelf en de therapeut wel de vraag kunnen stellen hoe dat komt.)

				Ik raad ook af naar iemand te gaan bij wie jij of je partner al in individuele therapie is – de ‘cliënt’ van jullie relatietherapeut is jullie relatie, en daarbij moet de therapeut niet speciaal rekening hoeven houden met een van jullie beiden.

				 

				 

				als het tijd is om er een punt achter te zetten

				 

				Soms zie je door de bomen het bos niet meer: je gaat zo op in je pogingen om je relatieproblemen op te lossen dat je niet beseft dat je te maken hebt met een ernstig verstoord persoon die je met geen mogelijkheid kan veranderen en met wie je eigenlijk niet langer wilt samenleven. De wereld barst van de mensen met enorme problemen en uitstekende verdedigingsmechanismen en manieren om hun stoornissen aanvankelijk te verhullen. Er zijn er genoeg voor ons allemaal om in ieder geval een keer op een van hen verliefd te worden (of keer op keer, als je vastzit in een slachtoffercomplex).

				Zouden hsp’s er beter in moeten zijn om de ernstig verstoorde mensen eruit te filteren en te vermijden? Door ervaring uiteindelijk wel, ja. Maar zonder ervaring gaan we misschien in op hun enorme behoeften en willen we helpen zonder alle consequenties van een intieme relatie met hen te kunnen voorzien.

				In deze gevallen zit de oplossing niet in het aanleren van vaardigheden zodat je het beter kunt doen of een projectie kunt weghalen en je meer bewust bent. De tekortkomingen van de ander onderkennen wordt niet veroorzaakt door het feit dat jij je eigen schaduw projecteert. Deze relatie is gewoon een vergissing. Je moet een zekere psychologische schranderheid ontwikkelen om onderscheid te kunnen maken tussen problemen waar je alleen en als paar aan kunt werken en problemen waar je niet zonder deskundige hulp voor een van beiden of allebei uitkomt. En die moet je zien te onderscheiden van de problemen die je helemaal niet met deze persoon op dit moment kunt oplossen.

				Om dat onderscheid te leren maken moet je weten dat een probleem dat niet meteen binnen een relatie of via relatietherapie kan worden opgelost doordringt in het leven van die persoon en al zijn of haar andere relaties. Ze wisselen om de haverklap van baan en hebben nauwelijks vrienden. Je zult ook een tamelijk voor de hand liggend verhaal, of aanwijzingen daarvoor, te horen krijgen over ernstige verwaarlozing, mishandeling of een terugkerend trauma in hun kindertijd.

				Omdat je sensitief bent zul je snel op de hoogte zijn van deze wonden. De truc is om niet te denken dat je dat zelf wel kunt oplossen. Dergelijke mensen hebben individuele professionele hulp nodig. Ze zijn ook een heel slechte gok als partner, vooral als ze nog niets hebben ondernomen om hun helingsproces op te starten. En als zo’n gekwetst persoon toch in therapie gaat, kan het heel lang duren voordat hij of zij erbovenop is, en voordat het zover is heeft deze persoon misschien geen behoefte meer aan jou. Als hij of zij weigert hulp te zoeken, al is het maar relatietherapie, dan moet je zeker niet bij elkaar blijven.

				Dit is stevige taal, maar eigenlijk geen nieuws voor jou. In hoofdstuk 3 hadden we het over de onzekere hechtingsstijl, en in hoofdstuk 4 over de aanwijzingen of een partner een ‘goede gok’ was of niet. Denk maar eens aan de ergste gevallen – dat is precies wat je niet in je eentje aankunt. Het ene uiterste wordt gevormd door mensen die zich maximaal hechten – die zo bang zijn om in de steek gelaten te worden dat ze in paniek raken als je behoefte hebt aan afzondering of op de een of andere manier wilt veranderen. Als je het toch probeert kan hun reactie variëren van ziekelijke jaloezie tot uiterste onderwerping aan jouw wil, in welk geval ze geen greintje wezenlijke geest aan jou te bieden hebben.

				Het andere uiterste wordt gevormd door de minimalisten, de uiterst afwijzende vermijders en narcisten, die hebben besloten dat ze niemand nodig hebben. Als sensitief persoon voel je aan dat ze ‘gewoon liefde nodig hebben’ en probeer je hen in een relatie te trekken. Maar ze zijn veel te bang voor intimiteit om daar lang in mee te gaan. Ze hebben vaak een gebrek aan wat jij en ik normale ‘menselijke’ emotionele reacties op gebeurtenissen in jouw of hun eigen leven zouden noemen.

				Elk van de bovengenoemde uitersten kan ook het derde soort zijn: degenen die, als ze onder relatiestress staan (in het geval van tijdelijk gescheiden zijn, ruzie of ziekte) driftbuien krijgen, zelfmoordpogingen doen, of gewelddadig worden tegenover jou. Ze zullen de neiging hebben om alles zwart-wit te bekijken en in absolute termen te beschrijven. Ze zijn voortdurend aan het afsplitsen. Jij doet ‘altijd’ dit en ik voel ‘altijd’ dat. Maar het zwart kan van het ene op het andere moment in wit veranderen en andersom. Eerst was je een engel, en nu ben je de verpersoonlijking van de duivel. Zulke mensen staan uitzonderlijk los van hun kwetsbare gevoelens, hoewel ze wel met andere emoties in verbinding lijken te staan, zoals woede, om zichzelf te verdedigen. Maar elke poging om een verandering in te zetten of de behoefte aan heling aan te kaarten zal hun het gevoel geven dat ze in hun kern worden aangevallen, waarop ze alleen maar met een tegenaanval kunnen reageren.

				Nogmaals, het valt niet mee om te onderscheiden wat er aan de hand is. Sommige partners kunnen om veel minder problematische redenen erg defensief reageren of weerstand bieden aan verandering – misschien gewoon omdat ze niet zo psychologisch ingesteld zijn, of bang zijn dat hun partner hen ‘analyseert’. Dit kan een gerechtvaardigde angst zijn, vooral als jij, de ‘analist’, een hsp bent en je partner niet. Hij of zij weet uit ervaring hoe mysterieus jij dingen die persoonlijk leken kan doorzien. Maar je partner zou voldoende egokracht moeten hebben om te luisteren als jij luid en duidelijk verklaart dat de relatie voor jou niet werkt en dat jullie samen iets moeten doen om daar verandering in te brengen.

				Als je partner jou of iemand anders echt verbaal of fysiek mishandelt heb je geen andere keus dan uit elkaar te gaan, in ieder geval totdat jullie beiden goede hulp hierbij hebben gekregen. Maar als je partner niet intiem en eerlijk kan zijn, en niet kan toegeven dat jullie een probleem hebben waar jullie allebei aan hebben bijgedragen, en op geen enkele manier hulp wil zoeken, al was het maar uit relevante boeken, dan heb je naar mijn mening ook een goede reden om uit elkaar te gaan, in ieder geval tot je partner tot inkeer komt. Je hebt echter wel de plicht om je partner te vertellen waarom je ongelukkig bent, en hem of haar een kans te geven om samen met jou hulp te zoeken. Maar als die kans wordt geweigerd en de noodzaak wordt ontkend, dan zou ik mijn opties maar eens nagaan.

				 

				 

				een laatste, simpele suggestie

				 

				Zoals alle zelfhulpboeken biedt dit boek je veel gelegenheid om andere mensen of toestanden – zoals je karakter – de schuld te geven in plaats van naar je eigen complexen te kijken en wat je daaraan zou kunnen doen. Met boeken is er geen relatief objectieve buitenstaander zoals een therapeut die je erop kan wijzen wanneer je dat doet. Wat ik nu ga zeggen komt recht uit mijn hart: alsjeblieft, alsjeblieft, alsjeblieft, gebruik je karakter niet als excuus om het je partner moeilijk te maken.

			

		

	
		
			
				8 Onze seksualiteit: sensitieve mensen in bed

				Dit hoofdstuk is voorzover mij bekend de eerste verkenning over hoe het aangeboren karakter seksualiteit beïnvloedt. Aan de hand van vraaggesprekken en gegevens van 443 mensen, zowel hsp’s als niet-hsp’s (ter vergelijking), is deze verkenning zorgvuldig onderbouwd. Dit hoofdstuk bespreekt ook het effect van die andere basiseigenschap, sensatiezucht, op seksualiteit.

				Zoals elke hsp had kunnen voorspellen, wijken onze seksuele ervaringen en voorkeuren op belangrijke punten af van die van niet-hsp’s. Maar ze komen te veel overeen om in enig opzicht abnormaal te zijn. Voor hsp’s zijn we normaal.

				De mogelijkheid dat aangeboren karakter een extra dimensie geeft aan wat als normale seksualiteit wordt beschouwd is door seksuologen, relatietherapeuten en auteurs van zelfhulpboeken over het hoofd gezien. Dit is een nogal grote misser, omdat, hoewel de meeste mensen bewust akkoord gaan met een vrije definitie van wat ‘normaal’ is tussen twee volwassenen die op één lijn zitten, velen op een minder bewust niveau met een dwangbuis aan seksuele ideeën worstelen. En vooral wij hsp’s zullen, bij gebrek aan betere informatie, onze reacties vergelijken met de norm, daarover nadenken en ons zorgen maken of we misschien een beetje raar zijn. Dit hoofdstuk zal voor ons een stuk opluchting betekenen.

				Maar eerst tref je hieronder de vragenlijst aan die ik voor dit onderzoek heb gebruikt, voor het geval je het leuk vindt om hem in te vullen zodat je je antwoorden kunt vergelijken met de resultaten uit het onderzoek.

			

			
				 

				 

				 

				 

				 

				Enquête over karakter en seksualiteit

				 

				Het is belangrijk dat je alle vragen zo eerlijk mogelijk beantwoordt – sta er niet bij stil hoe je zou ‘behoren’ te antwoorden.

				Hoe ‘seks’ in de navolgende vragen is gedefinieerd: om de bewoordingen eenvoudig te houden en in lijn met die van andere onderzoekers: als er in een vraag gesproken wordt over ‘seks’ of ‘seks hebben’, betekent dit: ‘elke van beide kanten vrijwillige activiteit met een ander waarbij sprake is van geslachtscontact en seksuele spanning of prikkeling – dat wil zeggen, zich echt opgewonden voelen, zelfs als er geen gemeenschap of een orgasme heeft plaatsgevonden.’ Dus hiertoe behoren niet kussen of intiem dansen zonder geslachtscontact en ook geen gedwongen seksuele activiteiten. Natuurlijk is er voor seksuele activiteit geen partner nodig, en daar zullen ook vragen over zijn. Maar behalve waar dat duidelijk is, heeft seks in deze vragen betrekking op vrijwillig, opgewonden geslachtscontact met een ander.

				 

				1. Hoe vaak ongeveer heb je in de afgelopen twaalf maanden seks gehad?

				 

				0 Helemaal niet

				0 Eén of twee keer

				0 Ongeveer één keer per maand

				0 Twee of drie keer per maand

				0 Ongeveer eens per week

				0 Twee of drie keer per week

				0 Vier keer per week of vaker

				 

				2. Duur van de laatste keer seks:

				 

				0 15 minuten of minder

				0 Langer dan 15 minuten, korter dan 30 minuten

				0 Langer dan 30 minuten maar korter dan een uur

				0 Langer dan een uur maar minder dan twee uur

				0 Twee uur of langer

				 

				‘Partner’ of ‘Voornaamste seksuele partner’ heeft betrekking op je belangrijkste sekspartner of met wie je het vaakst seks hebt. Heb je nu geen sekspartner, dan degene met wie je in het verleden de langste seksuele relatie hebt gehad, behalve waar aangegeven staat van niet.

				 

				3. Hoe heb je je in de laatste twaalf maanden van de relatie met je partner gevoeld als jullie seks hadden (kruis zo veel aan als nodig is om je gevoelens te beschrijven):

				 

				0 Voldaan

				0 Verdrietig

				0 Bemind

				0 Gespannen of bezorgd

				0 Bang of angstig

				0 Opgewonden of in vervoering

				0 Schuldig

				 

				Beantwoord de volgende vragen met behulp van deze schaal:

				 

				1. Nooit of bijna nooit

				2. Zelden

				3. Soms

				4. Vaak

				5. Altijd of bijna altijd

				 

				4. Komt seks jou voor als een van de potentieel meest bevredigende onderdelen van je leven?

				5. Als je een seksuele relatie overweegt, denk je dan na over de mogelijke invloed daarvan op de ander?

				6. Als je een relatie hebt, is het dan voor jou noodzakelijk om liefde te voelen voor je partner om van seks te kunnen genieten?

				7. Zou het je aanspreken (als je geen relatie had) om diverse seksuele partners te hebben?

				8. Zou je meer van seks kunnen genieten met iemand van wie je niet houdt?

				9. Als je een nieuwe relatie zou overwegen, zou je dan denken aan seksueel overdraagbare aandoeningen of zwangerschap?

				10. Raak je opgewonden van subtiele seksuele hints of boodschappen?

				11. Raak je opgewonden van harde, expliciete seksuele hints of boodschappen?

				12. Vind je het moeilijk om over te schakelen naar een seksuele stemming?

				13. Vind je het fijn om seksueel gezien de actievere persoon te zijn, ‘de leiding te hebben’, of te bepalen wat er gebeurt?

				14. Moet je stoppen tijdens seks omdat je je overweldigd of overgestimuleerd voelt?

				15. Zijn er bepaalde plekken van je geslachtsdelen die te pijnlijk of gevoelig zijn om aan te raken, zelfs als je opgewonden bent?

				16. Als je tijdelijk wordt afgeleid of onderbroken door iets terwijl je seks hebt, brengt dat je dan uit je stemming?

				17. Heb je graag muziek aan tijdens het vrijen?

				18. Vind je het fijn om te praten tijdens het vrijen?

				19. Vind je het prettig als de omstandigheden elke keer hetzelfde zijn als je seks hebt?

				20. Laat je je gemakkelijk storen door geluidjes, luchtjes, het zien van bepaalde dingen enzovoort (in de omgeving of van de andere persoon)?

				21. Krijg je bij je voornaamste seksuele partner een orgasme (kom je klaar of tot een hoogtepunt)?

				22. Vind je het moeilijk om na seks meteen weer door te gaan met de alledaagse dingen?

				23. Heeft seks voor jou iets mysterieus of machtigs?

				24. Vind je het makkelijk om seks licht op te vatten?

				25. Vind je het fijn om seks te hebben?

				26. Vind je het leuk om te variëren in je seksuele activiteiten?

				27. Heeft alcohol een negatief effect op je seksuele prestaties?

				28. Heb je gemerkt dat bepaalde medicijnen een negatief effect hebben op je seksuele prestaties?

				29. Heeft je fysieke gezondheid in de afgelopen twaalf maanden je seksuele activiteiten belemmerd?

				30. Hebben emotionele problemen in de afgelopen twaalf maanden je seksuele activiteiten belemmerd?

				31. Hebben stress of druk van buitenaf in de afgelopen twaalf maanden je seksuele activiteiten belemmerd?

				32. Heb je seksuele fantasieën als je seks hebt met je partner?

				33. Heb je seksuele fantasieën bij het masturberen?

				34. Als je seksuele fantasieën hebt, hebben die dan betrekking op een romantische situatie?

				35. Als je seksuele fantasieën hebt, hebben die dan betrekking op de macht die jij hebt over een ander?

				36. Als je seksuele fantasieën hebt, hebben die dan betrekking op de macht die anderen over jou hebben?

				 

				Overige vragen:

				 

				37. Heb je op dit moment een relatie?

				– Ja

				– Nee

				38. Aantal seksuele partners dat je tot nu toe in je leven hebt gehad:

				39. Aantal seksuele partners met wie je minimaal een maand hebt samengewoond:

				40. Leeftijd waarop je voor het eerst seks had:

				41. Leeftijd waarop je voor het eerst hebt samengewoond met je seksuele partner:

				42. Aantal seksuele partners in de afgelopen twaalf maanden (ook als je slechts eenmaal seks hebt gehad met een partner):

				43. Heeft iemand je voor je puberteit (dat wil zeggen, als meisje voordat je begon te menstrueren en als jongen voordat je de baard in de keel kreeg en je schaamhaar kreeg) ooit seksueel betast?

				– Ja

				– Nee

				Zo ja, denk je dan dat deze ervaring(en) van invloed zijn geweest op je verdere leven?

				– Ja

				– Nee

				44. Soms gaan mensen door een periode waarin ze niet geïnteresseerd zijn in seks of waarin het hen moeite kost om seksueel bevredigd te worden. Hieronder volgen een paar vragen over of je dit in de afgelopen twaalf maanden hebt meegemaakt. Is er in de afgelopen twaalf maanden een periode van diverse maanden of langer geweest waarin je (aankruisen indien van toepassing):

				– Geen interesse had in seks

				– Je onzeker voelde voordat je seks had over of je wel in staat was seksueel te presteren

				– Te snel tot een hoogtepunt kwam (een orgasme kreeg)

				– Fysieke pijn had tijdens de geslachtsgemeenschap

				– Seks niet prettig vond (ook als het niet pijnlijk was)

				– Niet tot een hoogtepunt kon komen (een orgasme kreeg)

				Vrouwen: * problemen had om vochtig te worden

				45. Hoe vaak heb je gemiddeld genomen in de afgelopen twaalf maanden gemasturbeerd?

				– Vaker dan eens per dag

				– Elke dag

				– Een paar keer per week

				– Een keer per week

				– Twee of drie keer per maand

				– Een keer per maand

				– Om de maand

				– Drie tot vijf keer per jaar

				– Een of twee keer per jaar

				– Dit jaar helemaal niet

			

			
				 

				 

				 

				 

				 

				onthoud het probleem met gemiddelden

				 

				Onthoud, bij het lezen van de resultaten, dat ik over het algemeen kleine verschillen in gemiddelden tussen twee groepen rapporteer. Er is altijd sprake van een grote overlap – dat wil zeggen, er zijn veel uitzonderingen op elke stelling die ik poneer. Misschien ben jij wel een van die uitzonderingen, dat maakt je nog niet afwijkend. Zelfs als je ervaringen ongebruikelijk zijn, helpen ze nog steeds te bepalen wat hsp’s doen. In dit onderzoek ben ik een heleboel hsp’s tegengekomen die elke mogelijke ervaring hadden opgedaan, onder andere dat ze nooit een seksuele relatie hadden gehad. Jullie kunnen er allemaal van uitgaan, of je nu een seksuele relatie hebt of niet, dat er veel anderen om wat voor reden dan ook in dezelfde situatie verkeren als jij.

				Ter informatie: ik heb van 308 vrouwen en 135 mannen de vragenlijsten teruggekregen. De gemiddelde leeftijd was 48 jaar voor mannen en 46 jaar voor de vrouwen. Iedereen heeft een verkorte versie van de hsp-zelftest uitgevoerd naast het invullen van de vragenlijst, omdat we verwachtten en ontdekten dat degenen die werden verondersteld niet-hsp te zijn in feite hsp’s waren. De hoeveelheid hsp’s hing af van hoe ik hen verdeelde – ik heb zowel geprobeerd een onderscheid te maken tussen sensitiviteit en niet-sensitiviteit, als de heel sensitieve personen met de niet erg sensitieve personen vergeleken. De resultaten kwamen ongeveer op hetzelfde neer.

				 

				 

				op welke punten hsp’s niet afwijken van anderen

				 

				hsp’s en niet-hsp’s scoorden min of meer gelijk op elk van de volgende onderwerpen uit de vragenlijst over seksualiteit:

				 

				 – Het aantal seksuele partners met wie men had samengewoond (vraag 39)

				 – De duur van de laatste seksuele activiteit (2)

				 – Seks als een van de potentieel meest bevredigende dingen in het leven zien (4)

				 – Opgewonden raken van subtiele hints (10)

				 – Moeite hebben met de omschakeling naar seks (12)

				 – Graag degene willen zijn die initiatief neemt en bepaalt wat jullie tweeën zullen doen (13)

				 – Graag praten tijdens seks (18)

				 – Frequentie van een orgasme hebben (21)

				 – Frequentie van masturberen (45)

				 – Fysieke of emotionele problemen of medicijnen die een negatieve invloed hebben op seks (28,29,30).

				 – Fantasieën hebben over het overheersen van de andere persoon (35)

				 – Seksueel misbruikt zijn, en zo ja, of deze ervaringen je leven hebben beïnvloed (43)

				 – Het hebben van een seksuele stoornis (zoals gebrek aan interesse, seks niet prettig vinden, impotentie, voortijdige ejaculatie) (44)

				 – Gevoelens van bevrediging, zorgen, opwinding of schuld tijdens seks (3)

				 

				Ik vond dit allemaal behoorlijk geruststellend. We zijn even goed als anderen in staat om seks op zichzelf als bevredigend te beschouwen, om actief te zijn en de leiding te nemen, opgewonden te zijn zonder schuldgevoelens en zorgen, en zonder seksuele problemen die te maken hebben met niet-sensitiviteit. Kortom, we lijken niet meer dan een ander seksueel geremd te zijn of op andere wijze problemen met seks te hebben.

				 

				 

				op welke punten hsp’s wel afwijken van anderen

				 

				Op de volgende vragen vulden hsp’s, mannen en vrouwen, vaker dan niet-hsp’s ‘vaak’ of ‘bijna altijd’ in. Alle verschillen zijn statistisch gezien significant, wat betekent dat de kans groot is dat er tussen hsp’s en niet-hsp’s werkelijk een verschil in gemiddelden is op de volgende punten:

				 – Vinden dat seks iets mysterieus of machtigs heeft (vraag 23)

				 – Het moeilijk vinden om na seks weer meteen door te gaan met alledaagse dingen (22)

				 – Niet opgewonden raken door harde, expliciete seksuele hints

				 – Bepaalde plekken hebben aan je geslachtsdelen waarvan de aanraking te pijnlijk of gevoelig is, zelfs als je opgewonden bent (15). (Dit gold vooral voor hsv’s vergeleken met niet-hsv’s, maar ging ook op voor hsm’s in vergelijking met niet-hsm’s.)

				 – Moeten stoppen tijdens seks omdat je overweldigd of overgestimuleerd bent (14)

				 – Uit je stemming gehaald worden wanneer je wordt afgeleid of onderbroken tijdens seks (16)

				 – Gemakkelijk gestoord worden door geluidjes, luchtjes of het zien van bepaalde dingen tijdens seks of net daarvoor (in de omgeving of in de ander) (20)

				 – Graag elke keer tijdens seks de dingen om je heen hetzelfde hebben (19) en variëteit in seksuele activiteiten niet bijzonder leuk vinden (26). (Dit verschilde tussen hsv’s en niet-hsv’s, maar nog meer tussen hsm’s en niet-hsm’s.)

				 

				Deze resultaten zijn precies wat ik verwachtte. Uit de eerste twee resultaten komt naar voren dat we ervaringen op een diepgaande manier verwerken. We vinden seksualiteit mysterieus, machtig en losstaand van het alledaagse. Natuurlijk is het moeilijk om losjes weer verder te gaan met waar je mee bezig was.

				De andere vragen weerspiegelen het feit dat onze fysieke sensitiviteit en ons bewustzijn van subtiliteiten invloed kunnen hebben op seksualiteit. Ik heb deze vragen gesteld omdat ik dacht dat als dit voor de meeste hsp’s zou opgaan, het een troost voor ons zou zijn dat we hier niet alleen in staan. Daardoor durven we meer onszelf te zijn, zelfs als dat betekent dat we af en toe overweldigd en overgestimuleerd zijn, gemakkelijk afgeleid of snel geen zin meer hebben, en alles graag iedere keer hetzelfde hebben. (Wie heeft er behoefte aan verandering als vertrouwde seksualiteit mysterieus en machtig is?) Het is allemaal onderdeel van het totaalpakket – als een niet-hsp partner van jouw intensiteit houdt, zal hij of zij aan jou behoeften en voorkeuren tegemoet moeten komen die daar nou eenmaal bij horen, zoals jij je moet aanpassen aan het feit dat hij of zij seks minder intens beleeft en meer geïnteresseerd is in bijvoorbeeld expliciete seksuele hints en beelden. Iedereen, hsp of niet, heeft zo zijn eigen voorkeuren qua seksualiteit.

				 

				 

				hoog sensitieve vrouwen en seksualiteit

				 

				Soms was het patroon van verschillen tussen hsp’s en niet-hsp’s voor vrouwen anders dan voor mannen. Op de volgende punten weken hsv’s af van niet-hsv’s (terwijl hsm’s op deze punten niet veel afweken van niet-hsm’s):

				 

				 – hsv’s hadden minder moeite met het krijgen van een orgasme of vochtig worden dan niet-hsv’s (vraag 44)

				 – hsv’s hadden minder de neiging om zich verdrietig, bang of angstig te voelen en voelden zich sneller bemind (3)

				 – hsv’s hadden minder seksuele partners tijdens hun leven (38) en tijdens het afgelopen jaar (42)

				 – hsv’s hadden minder vaak seks in het afgelopen jaar (1)

				 – hsv’s stonden vaker stil bij de invloed van een seksuele relatie op de andere persoon (5)

				 – hsv’s maakten zich voor het aangaan van een seksuele relatie meer zorgen over seksueel overdraagbare aandoeningen en zwangerschap (9)

				 – hsv’s moesten meer liefde voelen voor hun partner om van seks te kunnen genieten (6) en vonden seks met iemand van wie ze niet hielden minder prettig (8)

				 – hsv’s hadden minder behoefte aan een diversiteit in seksuele partners, zelfs als ze op dit moment geen vaste relatie hadden (7)

				 – hsv’s waren minder in staat om seks luchtig op te vatten (24)

				 – hsv’s hielden minder van seks (25)

				 – hsv’s hadden minder neiging tot seksuele fantasieën tijdens het vrijen met een partner, minder romantische seksuele fantasieën en minder fantasieën dat een ander hen overheerst (32, 34, 35)

				 – hsv’s hadden op latere leeftijd voor het eerst seks (40)

				 

				Wat een interessant plaatje van sensitieve vrouwen. Voegen we dit toe aan wat opgaat voor alle hsp’s – de intensiteit, dat we snel afgeleid en overweldigd zijn en last hebben van ‘kleine dingetjes’ – dan lijken hsv’s toch gemakkelijk een orgasme te krijgen en vinden ze dit even bevredigend als niet-hsv’s. Tegelijkertijd hebben ze minder vaak seks en beleven ze er gemiddeld genomen iets minder plezier aan. Een reden hiervoor zou kunnen zijn dat seksualiteit, als bron van algemene stimulatie, een potentiële bron van overprikkeling is, terwijl het leven al te vol stimulatie zit. Deze resultaten kunnen ook liggen aan het feit dat hsp’s vaak melden dat het aanraken van hun geslachtsdelen pijnlijk of te gevoelig kan zijn, zelfs als ze seksueel opgewonden zijn. Vooral hsv’s kunnen het moeilijk vinden om te klagen als iets pijn doet, omdat ze zich beschaamd, raar, kil, afwijzend of schuldig voelen dat ze het genot van hun partner verstoren. Maar pijn is pijn, en hsp’s hebben nou eenmaal een lagere pijngrens.

				Bovenal blijkt uit dit onderzoek dat hsv’s als groep aandachtig, consciëntieus en selectief zijn in met wie ze naar bed gaan – ze willen hun seksualiteit binnen een liefdevolle relatie uiten. Deze zorg verklaart misschien hun grotere gemak om een orgasme te krijgen, doordat ze zich meer bemind voelen en zich minder bang of verdrietig voelen. Slimme vrouwen.

				 

				 

				hoog sensitieve mannen en seksualiteit

				 

				hsm’s geven zichzelf op de volgende punten een hogere score dan niet-hsm’s (terwijl hsv’s in het algemeen op deze punten niet afweken van niet-hsv’s):

				 

				 – Vaker op dit moment een relatie hebben (vraag 37)

				 – Liever geen muziek aan hebben tijdens seks (17)

				 – Alcohol beïnvloedt de seksuele prestaties negatief (27)

				 – Het hebben van een seksuele fantasie tijdens seks met een partner (32) of tijdens het masturberen (33). (Wat een rijke en hardwerkende fantasie!)

				 

				Behalve de algemene verschillen tussen hsp’s en niet-hsp’s wijken hsm’s kennelijk op andere punten niet bijzonder af van niet-hsm’s. Dat de seksualiteit van hsm’s meer beïnvloed wordt door alcohol had ik wel verwacht, gezien het feit dat alle hsp’s meer beïnvloed worden door alcohol en alcohol meer invloed heeft op de seksuele prestaties van mannen dan vrouwen. Dus moet het een onderscheidend effect op de seksuele prestaties van een hsm hebben.

				 

				 

				hoog sensitiviteit, sensatiezucht en seksualiteit

				 

				De vragenlijst bevatte ook een verkorte versie van de sensatiezoekers-zelftest die je in hoofdstuk 1 hebt gedaan. Zoals ik daar al zei, staat deze eigenschap los van sensitiviteit – iemand kan hoog scoren op een van beide eigenschappen, op allebei of geen van beide.

				Soms heeft het feit dat je een hss bent invloed op een aspect van seksualiteit waar sensitiviteit dat niet heeft. In deze gevallen is de invloed van sensatiezucht voor hsp’s en niet-hsp’s hetzelfde. Het kan ook gebeuren dat sensatiezucht een aspect van seksualiteit beïnvloedt dat ook door sensitiviteit wordt beïnvloed. In deze gevallen voegt sensatie zoeken iets toe of doet het iets af aan het effect dat hsp zijn op je seksualiteit heeft. Deze situatie wordt vooral duidelijk aan de hand van het volgende resultaat, dat gold voor zowel hss-vrouwen als -mannen, waar sensatie zoeken het effect van sensitiviteit inperkt.

				Denk eens terug aan ons totaalresultaat voor hsp’s – gemiddeld genomen geven we er de voorkeur aan iedere keer op dezelfde manier seks te hebben (vraag 19). hss’en, en dat geldt voor zowel mannen als vrouwen, geven juist wel de voorkeur aan variatie op seksgebied. (Niet zo verrassend.) Dus hsp/niet-hss’en geven de voorkeur aan gelijke omstandigheden en niet-hsp/ hss’en houden het meest van variatie. hsp/hss’en en niet-hsp/niet-hss’en bevinden zich in het midden. Nogmaals, dit is een voorbeeld van hoe sensatiezucht het effect van sensitiviteit kan verminderen, waarbij deze twee karaktereigenschappen elkaar in feite opheffen.

				De andere resultaten voor sensatie zoeken lieten voor mannen en vrouwen verschillende patronen zien.

				 

				Resultaten voor vrouwen

				 

				 – hss-vrouwen zouden, vergeleken met niet-hss vrouwen meer seksuele partners willen (vraag 7), en hebben er ook meer gehad in hun leven (vraag 38). hsv’s en niet-hsv’s verschillen op dit punt niet veel van elkaar, dus het effect van het al dan niet hss zijn is voor iedereen hetzelfde. Als je een sensatiezoeker bent (hsv/hss – of een niet-hsv/hss, aangezien dat niet uitmaakt), zou je waarschijnlijk graag meer partners hebben en heb je er ook meer in je leven gehad dan een niet-hss, of dat nu een hsv is of niet.

				 – Vrouwelijke hss’en vinden seks ook minder opwindend en spannend (een interessant resultaat) (3). Ook op dit punt verschillen hsv’s en niet-hsv’s niet veel van elkaar. Dus als je een hsv/hss bent, kan deze karaktertrek seks voor jou wat minder spannend maken, vergeleken met een niet-hss, of dat nu een hsv is of niet. (Evenals met de uitkomst van hiervoor, geldt ditzelfde verschil voor niet-hsp’s/hss’en versus niet-hsp’s/ niet-hss’en. Maar aangezien dit boek is gericht op hsp’s, zal ik het simpel houden en hier niet op blijven wijzen in situaties als deze.)

				 – Vrouwelijke hss’en denken vaker dat ze van seks zouden kunnen genieten met iemand van wie ze niet houden (8). Aangezien hsv’s het tegenovergestelde voelen, is dit ook een voorbeeld van onttrekking, van hoe de twee karaktereigenschappen elkaar opheffen. Dus als je een hsv/hss bent, sta je misschien ergens in het midden op dit punt (en een hsv/niet-hss zou hier dus bijzonder laag op scoren).

				 – Vrouwelijke hss’en vinden seks mysterieuzer en machtiger (23). Dat vinden hsv’s ook. Dus als je een hsv/hss bent, versterken de karaktereigenschappen elkaar en dan zul je vergeleken met elke andere combinatie van karaktereigenschappen seks het meest mysterieus en machtig vinden.

				 – Vrouwelijke hss’en genieten meer van seks dan niet-hss’en (25). Hiervoor heb ik gezegd dat hsv’s over het algemeen seks wat minder prettig vinden dan niet-hsv’s. Dus als je een hsv/hss bent, zit je er waarschijnlijk tussenin – sensatie zoeken doet hier het effect van sensitiviteit teniet, en de twee heffen elkaar op.

				 – Als je een hsv/hss bent, heb je waarschijnlijk iets minder dan gemiddeld gemasturbeerd in de afgelopen twaalf maanden (45)

				 – Vrouwelijke hss’en hebben over het algemeen meer seksuele fantasieën tijdens het masturberen dan niet-hss’en (33). hsv’s en niet-hsv’s verschilden niet veel op dit punt, dus het is waarschijnlijker dat dit voor jou opgaat als je een hsv/hss bent dan wanneer je een hsv/niet-hss bent.

				 

				Kortom, als je een hsv/hss bent zorgt jouw sensatiezucht voor interesse in een verscheidenheid aan partners voor, de mogelijkheid seks leuker te vinden, van seks te genieten met iemand van wie je niet houdt, meer van seks te genieten en het nog machtiger en mysterieuzer te vinden dan gemiddeld, hoewel je het minder opwindend vindt en minder masturbeert dan gemiddeld. Als je echter niet hoog scoort op sensatie zoeken wil ik bestrijden dat je iets mist. Waarom? Omdat, de media buiten beschouwing gelaten, het gewoon niet in je aard zit om het bovenstaande allemaal te hebben. Paarden eten geen vlees, wolven eten geen haver.

				Wat heb ik te zeggen over de uitkomst dat hsv’s/hss’en meer genieten van seks? Dit kan wel gewoon zitten in de algemene enthousiaste uitstraling die ze mee schijnen te brengen in alle relatief nieuwe sensaties en ervaringen, inclusief seks. Nogmaals, voordat jullie hsv’s/niet-hss’en groen van jaloezie worden, denk dan eens aan de mogelijkheid dat hsv’s/hss’en misschien niet zoveel plezier beleven als jij aan minder sensationele activiteiten, zoals rustig nadenken. Het gras kan altijd elders groener lijken, maar het zou ook kunnen dat we instinctief kiezen voor het stukje gras dat het best bij ons zenuwstelsel past.

				 

				Resultaten voor mannen

				 

				 – Mannelijke hss’en, of ze nu sensitief zijn of niet, merken dat emotionele problemen (vraag 30) en stress of druk van buitenaf (31) meer invloed hebben op seks dan bij niet-hss’en het geval is. Misschien komt dit omdat hss’en over het algemeen meer actie in hun leven hebben. hsm’s verschillen op dit punt niet veel van niet-hsm’s, dus als je een hsm/hss bent, heb je waarschijnlijk meer last van dit probleem dan een hsm/niet-hss.

				 – Mannelijke hss’en, of ze nu sensitief zijn of niet, hebben over het algemeen minder last van het soort seksuele problemen dat te maken heeft met gebrek aan plezier in seks (44). hsm’s verschillen op dit punt niet van niet-hsm’s, dus als je een hsm/hss bent, is de kans kleiner dat je dit probleem hebt dan wanneer je een hsm/niet-hss bent.

				 – hsm’s die niet-hss zijn raken sneller uit de stemming als ze tijdens seks worden afgeleid dan de andere drie groepen (16).

				 – Mannen met beide karaktereigenschappen, hsm’s/hss’en, hebben dit jaar gemiddeld minder dan één partner gehad, terwijl de andere drie groepen gemiddeld één partner hebben gehad (42). Dit zou kunnen betekenen dat als je zowel sensitief bent als een sensatiezoeker, het voor jou moeilijker is om een bevredigende langdurige relatie aan te gaan of in stand te houden. Aangezien je optimale prikkelingsniveau een smalle marge kent, wil je waarschijnlijk een partner die zowel levendig als interessant is en die in staat is om de diepte in te gaan – plus in staat is om een tegenstrijdig soort man die soms graag opwinding en intimiteit wil, en soms gewoon alleen gelaten wil worden te begrijpen.

				 

				 

				commentaar van de respondenten

				 

				Nu we naar al deze gemiddelde verschillen hebben gekeken, is het tijd om een paar van de individuele respondenten aan het woord te laten.

				 

				De ontwikkeling van de seksuele hsp

				 

				Verscheidene hsp’s, vooral de jongere, hebben het proces beschreven waarin ze begrip ontwikkelden voor hun sensitieve gevoelens over seksualiteit na een flink aantal keren de plank te hebben misgeslagen. Een tweeëndertigjarige vrouw noemde het de ‘ommekeer van 180 graden’:

				 

				‘Gek genoeg merkte ik dat ik aardig wat meer sekspartners had gehad dan mijn niet-hsp vriendinnen. De meesten had ik toen ik midden twintig was, in een periode dat ik me steeds (half-en-half) meer bewust werd van mijn hoge sensitiviteit, maar het fanatiek bestreed en probeerde “normaal” te doen. Er was keer op keer tegen me gezegd dat ik te gevoelig was en dat ik wat harder moest worden omdat ik het anders niet ver zou schoppen in het leven... Uiteindelijk kwam ik echter mijn ware liefde tegen.’

				 

				Vervolgens beschrijft ze hoe overweldigend de emoties en sensaties in die periode angstaanjagend waren. Deze relatie werd na bijna drie jaar beëindigd, grotendeels omdat deze twee geliefden elkaars karakterverschillen niet begrepen. Ze was er kapot van maar vergat nooit de ‘spiritueel ontroerende kwaliteit’ van hun gezamenlijke seksuele momenten. Ze is drie jaar ‘celibatair gebleven’; haar inzicht in en normen voor waar een hsp behoefte aan heeft zijn ‘voorgoed veranderd’. Ze vindt dat alleen al denken aan een ontmoeting met een partner als een ‘inmiddels ten volle ontwikkelde hsp een afschrikwekkende taak is – ik neem de tijd om het te overwegen’.

				Een andere vrouw vertelde een vergelijkbaar verhaal over het hebben van veel partners toen ze in de twintig was, en dat ze nu op haar zevenenveertigste al tien jaar lang geen seksuele partners heeft gehad.

				 

				‘Zoals op bijna alle andere gebieden van mijn leven ben ik met betrekking tot seksuele ervaringen in mijn jonge jaren niet trouw aan mezelf, aan mijn hsp-karakter, geweest. De groei van het zelfbewustzijn, het respecteren van het zelf, verandert de kijk van een hsp op seks grondig.’

				 

				Aan de andere kant hadden sommige hsp’s hun verschil zonder te experimenteren van het begin af aan waargenomen. Een zesentwintigjarige vrouw schreef dat ze nog steeds geen seks had gehad, omdat ze nog niet echt van iemand had gehouden. ‘Ik voel alles heel intens en ik wil dat iemand mijn sensitiviteit respecteert. Ik wil van seks genieten en ik verwacht ook dat ik dat doe. Ik denk niet dat mijn sensitiviteit me daarin zal belemmeren – sterker nog, ik denk dat die het genot zal vergroten.’ En ondertussen wacht ze af.

				hsv’s staan met dit gevoel niet alleen. Een drieëndertigjarige hsm die ik ondervroeg zei heel beslist dat ‘er één ding is dat ik zeker weet – ik moet eerst verliefd zijn, ik moet die vrouw al kennen. Ik zou haast willen dat ik anders was... Een deel van mijn angst is angst voor afwijzing, dus ik wacht tot ik zeker ben van mijn gevoelens voor deze persoon en zij mij ook ziet zitten. En dankzij die zorgvuldigheid heb ik nog niet veel afwijzingen gekregen’.

				Leren selectief te zijn is niet voorbehouden aan heteroseksuelen. Een homoseksuele man van veertig schrijft me dat hij eerder in zijn leven veel relaties heeft gehad, maar gezien zijn sensitiviteit is hij niet langer geïnteresseerd in relaties die niet bestaan uit ‘de drie componenten’ van emotionele, fysieke en spirituele weerklank. Hij vindt dat slechts ongeveer 20 procent van de homoseksuele mannen net als hij sensitief is, dus hij weet dat hij geduldig moet zijn en op zoek moet gaan naar de juiste sensitieve partner.

				 

				Onze grotere sensitiviteit (niet verrassend) voor genot

				 

				Veel hsp’s maakten melding van hun intense seksuele genot, misschien wel ongewoon intens. Een vrouw schreef bijvoorbeeld het volgende:

				 

				‘Ik ben fysiek altijd erg gevoelig geweest voor seksueel genot in de zin dat de lichtste aanraking of streling me een intens gevoel van bevrediging kan geven. Als ik word gekust is mijn prikkelingsniveau hoog, tintelen mijn tanden en heb ik “kippenvel” aan mijn haarwortels, en ik maak geluiden van genot die lijken op zacht gekreun.

				Ik heb me vaak afgevraagd of mijn sensitieve aard me een voorsprong heeft gegeven in termen van genot; ik vermoed van wel.’

				 

				Een andere vrouw beschreef dat ze soms ‘overprikkeld’ raakt en dan haar partner een halt moet toeroepen, die ze dan helpt om zijn eigen orgasme te krijgen, wat haar gelijktijdig een orgasme bezorgt, puur vanwege haar sensitiviteit voor zijn orgasme. In haar woorden:

				 

				‘Gaandeweg begint mijn romp heen en weer te wiegen en voel ik een soort ontlading, hoewel het geen echt orgasme is. Of dit wiegen begint vlak voordat mijn partner klaarkomt. Vervolgens bewegen we allebei, zonder geslachtsgemeenschap te hebben, en dan komen we samen klaar. Het is haast alsof ik dingen in mijn partner kan aanvoelen en dat mijn lichaam daarop reageert. Het wordt gestimuleerd door mijn intuïtie.’

				 

				Anderen hadden zowel het genot als de pijn opgemerkt die met deze sensitiviteit gepaard gaat. Een achtenveertigjarige vrouw schreef dat ze een een ‘clitoraal en vaginaal orgasme kan hebben, alsmede orgasmes in de vagina-opening, de baarmoederhals, de baarmoeder en de eileiders. Ik heb het gevoel dat het hsp-bewustzijn het mogelijk maakt dat dingen onderverdeeld kunnen worden in dergelijke nuttige, bruikbare details’.

				Dezelfde vrouw meldt dat ze zich sinds de puberteit ervan bewust is geweest dat ze anders was dan anderen – dat maakte ze op uit films, boeken en hoe mensen met elkaar praatten. Voor haar is seks altijd iets mysterieus en machtigs geweest, terwijl anderen er op een oppervlakkige manier over schijnen te kunnen praten die ‘totaal in strijd is met mijn fijngevoeligheid’.

				 

				‘Seksuele activiteit kan soms pijnlijk zijn als alles niet precies goed is naar hsp-normen. Dingen kunnen in een flits veranderen vanwege uiterst subtiele stimuli waar mijn partner (een niet-hsp) zich volkomen onbewust van lijkt te zijn. Ik heb ook problemen gehad vanwege mijn overgevoelige zintuigen. Ik ben bijvoorbeeld erg gevoelig voor nare geurtjes in de schaamstreek.’

				 

				Als ze haar eerste partner vroeg zich te wassen dacht hij dat ze seks ‘vies’ vond. Ze beseft nu dat hij niet dezelfde scherpe neus had als zij, maar de herinnering aan deze misverstanden doet nog steeds pijn.

				 

				Seksualiteit en empathische verbondenheid

				 

				Veel hsp’s hebben een sterke verbondenheid met hun seksuele partners beschreven. Ik noemde al even de vrouw die een orgasme kon krijgen terwijl ze alleen maar dat van haar partner voelde, zonder verder gestimuleerd te worden. Een vijfenvijftigjarige vrouw schreef het volgende:

				 

				‘Tijdens en vooral aan het eind van mijn dertigjarige huwelijk werd het me duidelijk dat de seksuele eenheid zelf een diepe innerlijke vereniging was. Vaak nam ik de gevoelens van mijn man over... Aldus heb ik enorm veel inzicht gekregen in het belang van de seksuele eenheid.’

				 

				Het belang van een empathische verbondenheid wordt ook aangetoond door het feit dat bij gebrek daaraan, sommige hsp’s seksueel genot bijna onmogelijk vinden, zoals deze achtenveertigjarige vrouw uitlegt:

				 

				‘Mijn seksuele ervaringen met partners zijn gering in aantal en met grote tussenpozen geweest. Mijn huwelijk heeft twee jaar geduurd. Elk van mijn relaties met mijn andere partners heeft maximaal zes maanden geduurd. Als super-hsp (ik heb 100 procent gescoord op jouw zelftest), heb ik meer tijd nodig in een relatie voordat ik eraan toe ben om intimiteit te riskeren... en ik kom maar zelden een man tegen die bereid is me zoveel tijd te geven... Ik heb nog nooit een orgasme gehad met een partner... Omdat ik wel klaarkom, vaak heftig, als ik masturbeer (een vaardigheid die ik in de loop der tijd moest ontwikkelen), heb ik het gevoel dat het potentieel er ligt om met een partner tot dezelfde hoogten te komen. Maar ik heb nog nooit de gelegenheid gehad om dat te onderzoeken.’

				 

				Struikelblokken voor seksualiteit

				 

				Hoewel de seksualiteit van hsp’s gemiddeld niet meer dan bij niet-hsp’s werd belemmerd door seksuele stoornissen, ziektes, stress, medicijnen, onvrede in de relatie, of een geschiedenis van seksueel misbruik, schreven sommige individuele hsp’s dat de menopauze, het gebrek aan interesse van hun partner of eerder seksueel misbruik op diverse manieren invloed had gehad op hun seksualiteit.

				Een van de meest schrijnende verhalen ging over hoe een fysiek jeugdtrauma seksuele problemen op volwassen leeftijd had veroorzaakt. Dit was het geval bij Bruce, een zeer sensitieve man die op zijn zevende polio had gekregen, in zo ernstige mate dat hij twee keer de dood in de ogen had gekeken. Toen hij als volwassene verliefd werd en een seksuele relatie met zijn jonge vrouw probeerde te hebben, was hij totaal niet in staat om te ejaculeren. In psychotherapie werd de reden duidelijk: in het ziekenhuis waren er met name vrouwelijke verpleegsters, die hem allemaal ‘geweld’ moesten aandoen (zijn maag leegpompen en zijn longen uitzuigen), en hierdoor durfde hij geen enkele vrouw meer te vertrouwen die iets uit zijn lichaam probeerde te krijgen, waaronder zijn zaad.

				Bruces vrouw is al die jaren bij hem gebleven, en er zijn doorbraken en verbeteringen geweest, hoewel de zaken verre van perfect zijn. Toch vinden ze dat ze een intens liefdevolle, sterke relatie hebben. Ze hebben inderdaad het gevoel dat hun problemen hen hebben verbonden; het feit dat ze dit uitzonderlijke ‘totaalpakket’ moeten accepteren heeft hun karakters versterkt. Misschien is de boodschap van het verhaal van Bruce dat bevredigende seks misschien belangrijk kan zijn en iedere poging waard is om in een relatie te hebben, maar het is niet alles.

				 

				 

				enig advies over seks voor hsp’s

				 

				Het advies voor hsp’s om goede liefdesrelaties te hebben geldt over het algemeen grotendeels ook voor goede seksuele relaties. Maar een paar punten verdienen wat extra aandacht.

				 

				Over verlangen

				 

				Om seksueel te zijn moeten we verlangen voelen. Jonge mannen lijken weinig problemen te hebben met verlangen, of ze nu hsp’s zijn of niet. Maar ik heb waargenomen dat verlangen voor veel hsv’s een probleem kan worden en misschien ook voor hsm’s als ze volwassen worden en minder gedreven worden door hun hormonen. Problemen met zin in seks zijn meestal psychologisch, niet fysiek van aard. Mensen, onder wie hsp’s moeten bijna elke keer werkelijk genot voelen tijdens seks, om herhaald, betrouwbaar verlangen te kunnen voelen. Om genot te voelen moeten ze ontspannen zijn en geen of weinig pijn ondergaan. Bovenal is niemand seksueel opgewonden als hij in niet-seksuele zin overprikkeld is – na een drukke dag bijvoorbeeld. Omdat hsp’s echter zo afgestemd zijn op de behoeften van anderen hebben ze de neiging om toch maar te vrijen, zelfs als ze niet ontspannen zijn en er geen zin in hebben, gewoon om hun partner een plezier te doen. Soms gaat dit goed en beleven we er zelf ook plezier aan. Maar vaak als we niet echt zin hebben in seks en het toch doen, is het niet erg prettig. Dus dan is het nogal vanzelfsprekend en onvermijdelijk dat we de volgende keer niet staan te popelen.

				Er zijn ook allerlei redenen om een ‘controlepauze’ te houden voordat je aan je verlangen toegeeft – je druk maken of je wel kunt presteren, opgegroeid zijn in een seksueel onderdrukkende sfeer, een geschiedenis van seksueel misbruik, zorgen om seksueel overdraagbare aandoeningen, en twijfel aan de betrouwbaarheid van de ander, om maar eens wat te noemen. Omdat hsp’s meer controlepauzes inbouwen en over mogelijke gevaren nadenken, kunnen sterke vermoedens van gevaar hun seksuele verlangen bijna verlammen.

				Wat kunnen we aan dit alles doen?

				 

				1. Wees geduldig. En als je een seksuele partner hebt, moet hij of zij ook geduldig zijn. Maar werk er wel actief aan. Seksueel verlangen neemt gewoonlijk niet toe als je er geen aandacht aan geeft.

				2. Voer veel dialogen met je partner over wat jullie wel en niet fijn vinden, in plaats van ernaar te raden of te projecteren. (Als je geen partner hebt, onderzoek dit onderwerp dan in je eentje – voer bijvoorbeeld in je verbeelding een dialoog met je seksuele zelf.) Voor een dialoog over seks is vertrouwen nodig, net als voor seks zelf. Aangezien je waarschijnlijk vaak het gevoel hebt gehad dat je op dit gebied veroordeeld of afgewezen zou worden, moet vertrouwen op het seksuele vlak geleidelijk worden opgebouwd, dialoog voor dialoog – het gebeurt niet vanzelf.

				3. Probeer alleen dat te doen wat je echt leuk vindt, wat misschien veel minder gevarieerd en exotisch is dan wat anderen in jouw verbeelding leuk vinden. Natuurlijk wil je ook rekening houden met de wensen van je partner. Maar op de lange duur zullen jullie er beiden onder lijden als jullie meegaan in activiteiten waar je echt niet van geniet. Je verlangen naar seks zal als sneeuw voor de zon verdwijnen. Het is ook mogelijk dat je een seksuele activiteit waar je partner van houdt de ene keer prima of zelfs prettig vindt en de andere keer beslist niet. Je moet je vrij voelen om je vetorecht hierin te gebruiken, ook al ben je er al half in meegegaan, als het niet goed voor je voelt.

				4. Als je minder zin hebt in seks dan je partner, zouden jullie moeten afspreken dat jij altijd degene bent die het initiatief neemt, in ieder geval voor een lange periode. Het dwingt je te merken wanneer je zin hebt, en uiteindelijk zul je zin krijgen als je geen druk voelt. Je hébt je eigen seksuele lichaam. Deze strategie voorkomt het ‘afsplitsen als paar’, waarover we het in hoofdstuk 5 hadden – je wilt niet dat je partner bekendstaat als degene die altijd zin heeft, en jij als degene die nooit zin heeft. Dus heb nooit seks om je partner te plezieren of te troosten, in ieder geval voorlopig niet. Als je geen zin hebt in seks, doe het dan niet. Hij of zij kan altijd masturberen. (Als er echter een groot verschil zit tussen hoe vaak je partner en jij seks willen, zul je dit waarschijnlijk verder moeten onderzoeken, misschien met een relatietherapeut die hierin is gespecialiseerd.)

				5. Denk na over je seksuele verlangen als je alleen bent, voordat je seks hebt met een ander. Als je eenmaal samen bent met de ander, kan alle zintuiglijke stimulatie je afleiden van je lichamelijke signalen van verlangen. In je eentje kun je je scherpe verbeelding gebruiken om te voorvoelen hoe het zal zijn om de ander seksueel gezien te hebben, waarmee je je seksuele reactie een vliegende start geeft.

				6. Geniet van je dromen over seks, en geloof het als ze zeggen dat je in de stemming bent voor seks als je wakker bent.

				7. Maak je niet druk als je gedachten steeds afdwalen tijdens seks. Laat je lichaam gewoon spelen met het lichaam van de ander en vertrouw erop dat jullie lichamen het heerlijk zullen hebben met elkaar. Jij bent erbij voorzover je kunt.

				8. Als seksuele fantasieën helpen, geniet er dan van. hsp’s kunnen zich zorgen maken dat het niet ‘juist’ is om tijdens seks aan iets anders dan hun partners te denken, maar soms hebben ze, meer dan anderen, een extra sprong nodig over de muur die het gewone leven scheidt van de veranderde toestand die seksualiteit heet. De meeste mensen hebben zelfs tijdens het vrijen met hun partner seksuele fantasieën, en onderzoek naar dit onderwerp heeft uitgewezen dat degenen met fantasieën gelukkiger relaties hebben dan degenen zonder – zolang ze geen fantasieën hebben over iemand met wie ze een verhouding willen beginnen!

				 

				Andere overwegingen – voor degenen die een relatie hebben

				 

				Zelfs als zin hebben normaal gesproken geen probleem voor je is, dan zouden de volgende punten op grond van je karakter van belang kunnen zijn:

				 

				1. Ga ervan uit dat je karakter en dat van je partner er seksueel gezien toe doet, en zoek manieren om te accepteren hoe jullie karakters ieder van jullie beïnvloeden. Dat kan wat teleurstellend zijn – misschien zal je niet-hsp partner seks nooit zo mysterieus en machtig vinden als jij, terwijl een niet-hsp partner het misschien jammer vindt dat jij nooit opgewonden raakt bij het idee om het in een vliegtuigtoilet te doen. Als jullie allebei hsp zijn, zijn jullie misschien teleurgesteld dat jullie allebei zo snel afgeleid zijn. Als je de natuurlijke aanleg van de ander accepteert, zouden de subtiele eisen aan elkaar voor onmogelijke veranderingen moeten afnemen, zodat jullie je allebei vrijer en minder onvolkomen en defensief voelen. Het kan een prachtig cadeau zijn.

				2. Leer. Zorg dat je je seksuele lichaam en dat van je partner leert kennen. Leer wat jullie allebei fijn vinden en benut die wijsheid ten volle, zoals alleen een hsp dat kan.

				3. Wees flexibel. Dit betekent niet dat je ergens in mee moet gaan waar je (als hsp) geen zin in hebt. Juist het tegendeel – als je flexibel bent, kun je waarschijnlijk iets vinden waar jullie allebei bevrediging uit halen.

				 

				Andere overwegingen – voor degenen die geen relatie hebben

				 

				Als je geen relatie hebt, is je seksuele zelf nog steeds heel wezenlijk en verdient het aandacht.

				 

				1. Geniet van seks in je eentje. Volgens mijn gegevens masturberen hsp’s net zo vaak als niet-hsp’s, dus ik hoop dat je je op je gemak voelt bij soloseks. Iedereen moet op dit punt zijn eigen evenwicht vinden, maar het is bewezen dat masturbatie in verband staat met gezondheid en geluk. Het is iets moois om van je lichaam te houden en het vaak uit te nodigen om zijn seksuele energie te voelen. Degenen zonder partner zouden die zelf-aangewakkerde energiestroom niet moeten ontberen.

				2. Koester je hartstocht. Als je een seksuele partner hoopt te vinden is het vooral van belang om je seksuele verlangen in volle bloei te houden, in plaats van het terug te dringen tot er iemand voorbijkomt. Seksueel verlangen trekt verlangen aan, seksuele afzondering stoot het af. Als je al je seksualiteit onderdrukt, ben je je er misschien niet van bewust dat je desinteresse uitstraalt, maar toch is dat het geval.

				3. Onthoud dat verlangen niet betekent dat je geen onderscheid maakt, zoals ons soms voorgehouden wordt. De hsv die haar seksuele verlangen voelt, is niet ontvankelijk voor de eerste de beste. De hsm die de begeerte van zijn lichaam voelt, gaat niet lukraak met iemand vrijen. Je kunt nog steeds afknappen op de persoon of de situatie, maar dit neemt het feit dat jij zin hebt in seks niet weg. De controlepauzesystemen en activeringssystemen werken onafhankelijk van elkaar. Je kunt je erin willen storten en toch even halt houden als dat goed is.

				4. Kijk eens op een frisse manier tegen het feit aan dat je niet seksueel actief bent, als dat jouw keuze is of het resultaat van de omstandigheden. Veel hsv’s en hsm’s hebben dat al gedaan. Het is goed om te onthouden dat in diverse culturen, zoals in India, de onthouding van alle seksuele activiteit wordt beschouwd als een haast essentieel aspect van het ontwikkelen van hogere geestelijke en spirituele krachten. Hoewel dit pad vooral door mannen wordt bewandeld, worden vrouwen die zich van seks onthouden bijzonder bewonderd en zelfs gevreesd vanwege de innerlijke kracht die ze op deze manier worden geacht te verwerven. Vooral priesterlijke adviseurs hebben zich door de geschiedenis heen vaak onthouden van seksualiteit. In onze cultuur wordt het afgekeurd en als ouderwets beschouwd, maar dat maakt het idee natuurlijk nog niet tot iets verkeerds – er kan van grote wijsheid en voordelen sprake zijn wanneer je seksuele onthouding als een soberheidsmaatregel met hogere doelen beschouwt.

				 

				 

				speciaal voor hsp’s – een diepgaande kijk op seksualiteit

				 

				Ik vond veel van de informatie die ik over seksualiteit heb gelezen nuttig maar oppervlakkig. Ik was vastbesloten om jullie in dit hoofdstuk niet hetzelfde gevoel te bezorgen. Wat nu volgt zijn simpelweg een paar citaten over seksualiteit van personen die ik als hsp’s beschouw. Waar het op neerkomt is dat ik opgewonden raakte door hun woorden. Misschien is het volgende stuk hsp-porno.

				 

				Van D. H. Lawrence:

				 

				‘Een huwelijk is geen huwelijk zonder een bloedovereenkomst. Daar het bloed de substantie van de ziel is, en van het diepste bewustzijn... Het bloed van mannen en het bloed van vrouwen zijn twee eeuwig verschillende stromen, die nooit vermengd kunnen worden... Het zijn twee rivieren die het geheel van het leven omcirkelen en in het huwelijk is de cirkel rond, en in seks raken de rivieren elkaar en vernieuwen elkaar, zonder zich ooit te vermengen of in de war te raken. We weten het. De fallus is een pilaar van bloed die de vallei van bloed van een vrouw vult. De grote rivier van het mannelijke bloed raakt de grote rivier van vrouwelijk bloed zo diep mogelijk – zonder dat de grenzen worden gebroken. Het is de diepste vorm van communicatie, zoals alle praktiserende religies weten.’

				 

				Wat is het ‘huwelijksadvies’ van Lawrence?

				 

				In wezen is het menselijk ras stervende. Het is als een enorme ontwortelde boom, met zijn wortels in de lucht. We moeten onszelf opnieuw in het universum planten. Laten we ons voorbereiden op de dood van ons huidige ‘kleine’ leventje, en de wederopstanding in een groter leven, in contact met de bewegende kosmos.

				 

				Van Rainer Maria Rilke:

				 

				‘Misschien zal de grote vernieuwing van de wereld hieruit bestaan, dat mannen en vrouwen, bevrijd van al hun verwarrende gevoelens en verlangens, elkaar niet langer opzoeken als tegengestelden, maar gewoon als familieleden en buren, en zich zullen verenigen als menselijke wezens, om eenvoudig, serieus, geduldig en gezamenlijk de zware verantwoordelijkheid van seksualiteit die hun is toevertrouwd te dragen.

				 

				Zij die elkaar in de nacht ontmoeten om zich te verstrengelen en ritmisch te bewegen in hartstochtelijke lust voeren een serieuze taak uit. Ze vergaren ‘geneugten’ en diepte en macht voor het lied van een toekomstige dichter, die zal opstaan en zal spreken over onuitsprekelijke zegeningen.

				 

				De aarde is tot in haar kleinste onderdelen vol van dit geheim. Ach, als we dit geheim toch eens wat nederiger zouden ontvangen, het serieuzer zouden dragen, zouden ondergaan, en zouden voelen hoe ontzettend moeilijk het is, in plaats van het zo licht op te vatten.’

				 

				Maar maak je niet druk of je je hier allemaal van bewust bent, omdat ‘hoewel ze zich vergissen en blind omhelzen, komt de toekomst evengoed wel... Zij die het geheim verkeerd leven... verliezen het alleen voor zichzelf en geven het toch door, als een verzegelde brief, zonder het te weten’.

				 

				Van Bernd Jager:

				 

				De fenomenoloog Jager beschrijft seksuele passie als een soort rebellie van het vlees. In het dagelijks leven ‘domineert de oppervlakte de diepte’ zoals het hoofd het lichaam domineert.

				 

				‘Maar in de wereld van passie blijft de diepte niet langer slechts een ondersteuning voor een prachtig oppervlak; het borrelt omhoog en vernietigt het charmante lichtspel, de schitterende buitenkant van dingen en wezens.

				 

				Alles ontvouwt een duistere wezenlijkheid waarmee we heimelijk in verbinding staan. En wijzelf staan niet langer slechts door ons inzicht, door onderzoek of conclusies in nauw contact met al deze dingen, maar meer door middel van een diepere verwantschap, door middel van ons vlees.

				 

				We voelen de opschudding van alle vlees in ons vlees... In de wereld van passie zijn we communicerende vaten waarin de beroering zich verzamelt, waardoor het zichzelf uithoort en daarbij langzaam vorm krijgt. Al het leven hier verspreidt zich golf na golf vanuit de diepte en het centrum. De oppervlakten hier zijn de strakgespannen trommelvellen of het blanke gespannen staal van rails waar we ons oor tegenaan leggen om het gerommel van een naderende gebeurtenis te horen.’

				 

				Het naderend orgasme is als het einde van een reis, waar aan het eind ‘de goede stuurman, nadat hij alles heeft gedaan wat hij kon, zichzelf aan het roer vastbindt en zich aan de golven toevertrouwt om hem mee te voeren... Op het hoogtepunt van de hartstocht bepaalt het water de koers van het schip’.

				In de seksorganen zelf komt deze sprong, deze onderbreking ook voor. Jager ziet de handen als ontworpen om de buitenwereld te verkennen, te werken en onze wil te gehoorzamen. ‘Geslachtsorganen zijn naar binnen gekeerde, broedse organen, niet toegerust en niet reagerend op de dagelijkse klussen. De opkomst en ondergang van de penis is geen staaltje van kracht of zelfs van behendigheid...’ We zijn niet langer arbeiders die een stuk gereedschap pakken en gegrepen worden door een stuk gereedschap dat helemaal geen gereedschap is, behalve misschien als een bediende van de werkeloze wereld van de nacht.

				 

				 

				slotoverwegingen

				 

				Seksualiteit – Rilkes verzegelde brief over het serieuze werk van het vergaren van ‘geneugten’ en diepte en kracht zodat de een of andere toekomstige poëet over onuitsprekelijke gelukzaligheid kan spreken – is de heerlijkheid en verantwoordelijkheid van het hoog sensitieve lichaam. Het kan een andere zegening, een andere verantwoordelijkheid zijn dan die van niet-hsp’s. Koester dat verschil.

				9 Het spirituele pad van HSP’s: stabiele liefde leidt de weg, de weg leidt naar stabiele liefde

				In al mijn vraaggesprekken hadden hsp’s het al snel over het spirituele aspect van hun relaties. Om deze interesse te honoreren is het doel van dit hoofdstuk niet om die uitspraken te vermelden maar om er dieper op in te gaan. Het meeste dat over relaties is geschreven, is vanuit hsp-perspectief lichtelijk oppervlakkig te noemen – hoe je gelukkig kunt worden en blijven. Waar niet op in wordt gegaan is de Levenskracht en zijn tranformaties, als relatie en in relaties. Ik denk niet dat een boek voor hsp’s deze onderwerpen kan weglaten.

				We zullen beginnen met wat, voor sommigen van ons, de Eerste Relatie is, in alle opzichten, wat niet de relatie met onze vader en moeder is maar die met God, de Levenskracht, het Zelf. In ieder geval voor sommigen van ons beïnvloeden alle menselijke relaties die fundamentele relatie, en andersom beïnvloedt die relatie hun menselijke relaties. Voor andere hsp’s is spiritualiteit een problematische of zelfs onaangeroerde kwestie, maar als je dit wat verder zou willen onderzoeken kan even terugbladeren naar de angst voor intimiteit (het onderwerp van hoofdstuk 3) nuttig zijn. Dit keer zullen we ons echter buigen over de angst voor intimiteit met God, de Levenskracht, het Zelf. We zullen ook nagaan hoe de innerlijke geliefde ons leidt naar intimiteit met ons Zelf en we zullen meer met deze vorm van intimiteit aan de slag gaan. Tot slot zullen we terugkeren naar liefde tussen mensen, in het bijzonder het spirituele werk dat een hsp in de loop der jaren kan doen met een bereidwillige partner.

				Wij hsp’s zijn, als de priesterlijke adviseurs van onze cultuur (zie de beschrijving in hoofdstuk 1) voorbestemd om het grotere inzicht in de diepe, soms duistere, soms uiterst spirituele aspecten van relaties te ontwikkelen. Deze aspecten hebben de planeet geteisterd, toen de pijn en het verlangen als gevolg van verwrongen liefde door middel van oorlogen en wreedheden naar buiten zijn gekomen. De scherpste geesten zijn getergd door de vraag hoe we moeten omgaan met de liefde/haat binnen de menselijke aard, vooral als we vervuld zijn van een hartstochtelijk verlangen om een Grotere Ander te dienen, of dat nu een geliefde, een leider, een natie of God is. Dit is werk voor hsp’s. We overdenken de ware betekenis van onze relaties, zoals beleggers de werkelijke waarde van hun aandelen overdenken (niet dat wij nooit over aandelen denken). De wereld heeft genoeg mensen die over hun aandelen nadenken, en als je hun informatie op papier zou zetten en in pakhuizen zou opslaan, dan kun je er een heel land mee volzetten. Met de informatie over de diepere (onbewuste, spirituele) aspecten van liefdesrelaties zou je nog geen kast kunnen vullen. Maar welk onderwerp biedt de meeste kans om ervoor te zorgen dat het menselijk ras nog duizend jaar meegaat? Dus, welke relaties je op dit moment ook hebt – of je getrouwd bent, een ander soort partnerrelatie hebt, vriendschappen, familiebanden of een band met een therapeut – de bedoeling van dit hoofdstuk is om je ontwikkelende wijsheid over liefde te stimuleren. Laten we aan het werk gaan.

				 

				 

				spiritualiteit: het onzichtbare zien

				 

				We hebben allemaal onze eigen ideeën over spiritualiteit, en ik wens die van jou te respecteren. Dus misschien moeten we beginnen die van mij duidelijk te maken, waarbij je onthoudt dat het slechts mijn ideeën zijn, waar je het niet mee eens hoeft te zijn. Op deze manier zweven mijn ideeën niet tussen de regels door, en misschien worden die van jou ook helderder als ik duidelijk ben over de mijne, zodat ze met anderen kunnen worden gedeeld als het onderwerp ter sprake komt. (Dit is ook de reden waarom ik in Hoog Sensitieve Personen en het Workbook erop aangedrongen heb dat je de leer van je eigen godsdienst op papier zet, wat die ook moge zijn.)

				Voor mijn gevoel is de Geest of God overal, hoewel het paradoxaal genoeg, gemakkelijker te zien is in het onzichtbare. Om het onzichtbare te zien, kun je beginnen met de waarden die ten grondslag liggen aan de kunst en wetten van een cultuur – de persoonlijkheid achter een gezicht. Wat hierachter schuilt, als we goed kijken, is wat John Desteian de heersende geest noemt, de vaak wijze en goed-aangepaste individuele en collectieve ziel (hoewel daar ook een schaduw zal zijn). Als we verder kijken in het onzichtbare – de ademhaling, sappen in een plant, de vreemde, wilde schoonheid in de natuur – komen we bij de wezenlijke geest, het mysterieuze instinctieve sap dat alles voedt, dat ervoor zorgt dat we van alles zo veel houden.

				Tot slot is er, voor degenen die nog verder willen gaan, het diepste niveau van het onzichtbare, de bron van de wezenlijke geest – Geest, God, Brahman, de Ene, Allah, het absolute, pure bewustzijn. Wie kent deze bron? In zekere zin niemand. Maar degenen die er ontvankelijk voor zijn, ernaar op zoek zijn, worden ertoe aangetrokken. Aangezien wij hsp’s er een kei in zijn om te zien wat anderen niet kunnen zien, in aanvoelen wat er onder de oppervlakte speelt, zou je kunnen zeggen dat we beschikken over een spiritueel talent – we kunnen op al deze niveaus de geest opsporen. Dat zijn mijn ideeën over spiritualiteit.

				 

				 

				een andere toegevoegde waarde die we meenemen in een relatie – spiritueel talent

				 

				Mijn eigen bewijs

				 

				Na met duizenden hsp’s te hebben gesproken, zowel in groepen als alleen met individuen, is mij het volgende opgevallen:

				 

				1. De kwaliteit van stilte. Als een groep bestaat uit alleen maar hsp’s, zoals in een publiek of bij een lezing, of ze nu luisteren of wachten tot ik begin te praten, of mediteren, dan neigen ze ernaar een soort diepe stilte te creëren die je gewoonlijk alleen op heilige plekken aantreft of in groepen die elkaar om een spirituele reden of oefening hebben ontmoet. Ze lijken zich in het onzichtbare te hebben gevestigd.

				2. Ethische neigingen. hsp’s hebben de neiging zich om anderen te bekommeren op een manier die in ieder geval oppervlakkig gezien onderdeel uitmaakt van de religieuze houding, zoals de meeste religies dat beschrijven. We zijn niet bepaald heiligen, en er zit altijd een schaduwkant aan – we kunnen misschien deels aardig zijn uit angst voor de reactie van een ander, en er heimelijk naar verlangen om eens lekker dwars te gaan liggen. Maar iedereen die voor een hsp-publiek spreekt in plaats van voor een publiek met gemengde karakters zal zich beter gehoord en gesteund voelen en het gevoel hebben dat er ook op kleine manieren rekening met hem of haar wordt gehouden (minder fluisteren, weglopen en klagen). De onzichtbare omgeving van gevoelens wordt goed verzorgd door hsp’s.

				3. Gretigheid naar spirituele ervaringen. We lijken op zoek te zijn naar spirituele ervaringen en hebben ze daarom waarschijnlijk ook meer. hsp’s voelen zich bijvoorbeeld meestal op hun gemak om naar binnen te keren om te mediteren, na te denken of te bidden, als ik hun de gelegenheid geef, terwijl niet-hsp’s bezorgd of geïrriteerd vragen wat er van hen wordt verwacht. hsp’s hebben vaak vanaf hun vroege jeugd al spirituele ervaringen gehad, zelfs zonder religieuze opvoeding, en zijn het vaker eens met een stelling als: ‘Mijn innerlijk leven is rijk en complex’. Ze zijn vertrouwd met het innerlijke, het onzichtbare.

				4. Spiritualiteit doordrenkt het leven. hsp’s uiten vaak in alle aspecten van het leven hun spiritualiteit. Op verzoek, en zelfs zonder verzoek, praten ze er meer over dan niet-hsp’s. We gaan vaak naar kerkdiensten of spirituele of filosofische bijeenkomsten. Sterker nog, we zijn vaak de aanstichters daarvan. We zien misschien onze roeping, onze gezondheid en zo’n beetje al het andere als aspecten van onze spiritualiteit. Dus natuurlijk kijken we ook op deze manier naar onze liefdes en relaties – als een spirituele weg naar grotere wijsheid, nederigheid of eenheid met al wat leeft, of als indicatoren van hoe dicht we ons spirituele doel genaderd zijn. Het onzichtbare is in alles te zien.

				 

				Genetisch bewijs

				 

				Wat maakt een hsp of wie dan ook spiritueel? In sommige kringen is het een intellectuele trend om religieuze of spirituele interesse te beschouwen als het gevolg van zwakheid of onwetendheid – dat mensen spiritueel zijn als ze de harde realiteit van het leven niet onder ogen kunnen zien of de ‘wetenschappelijke feiten’ niet willen accepteren. Deze kleinering is vooral gebruikelijk onder bepaalde niet-hsp, strijdende leiders, die in mijn ogen het spirituele talent van de hsp/priesterlijke adviseur zelf ontberen.

				De strijdende leiders hebben natuurlijk hun eigen talent om ‘de harde feiten onder ogen te zien’, en door te stomen zonder voortdurend de talloze implicaties te overdenken, zoals hsp’s doen. Dat is allemaal prima. Maar omdat in deze cultuur de voorkeur uitgaat naar de stoere talenten van de strijdende leider kan spiritueel talent worden gezien als helemaal geen talent, wat geen goede zaak is.

				Uit een onderzoek door de gedragsgenetici Kenneth Kendler, Charles Gardener en Carol Prescott bleek dat iets wat ik spiritueel talent noem voor een deel is aangeboren, net zoals muzikaal talent gedeeltelijk is aangeboren. Ze hebben hun onderzoek ontworpen om de relaties tussen religieuze overtuiging, gevoeligheid voor alcoholisme, psychiatrische stoornissen en de overerfelijkheid van deze zaken te ontwarren. Ze hebben daarvoor 2000 vrouwen ondervraagd, onder wie 500 eeneiige en 350 twee-eiige tweelingen, en hun vragen gesteld over drie religieuze kenmerken: persoonlijke toewijding (het belang van spiritualiteit in het dagelijks leven, individueel bidden, zoeken van spirituele steun), persoonlijk religieus conservatisme (of ze het bijvoorbeeld eens waren met de stelling dat de Bijbel de absolute waarheid is), en institutioneel conservatisme (of ze lid zijn van een conservatieve kerk).

				Als een kenmerk grotendeels genetisch is bepaald, zou de overeenkomst tussen twee kinderen uit een gezin op dit kenmerk het hoogst zijn als ze een eeneiige tweeling zijn (omdat die identieke genen hebben). Als de omgeving de grootste invloed heeft, zouden twee kinderen uit een gezin zonder identieke genen op dit punt net zo met elkaar overeen moeten komen als degenen met identieke genen. Dus in hoeverre twee kinderen uit een gezin op dat kenmerk overeenkomen zal voor eeneiige en twee-eiige tweelingen ongeveer gelijk zijn – aangezien de genen van een twee-eiige tweeling niet meer overeenkomen dan twee willekeurige andere kinderen uit een gezin. (Overigens, op basis van vergelijkbaar onderzoek naar hsp’s heeft men reden om aan te nemen dat sensitiviteit aangeboren is.)

				De resultaten waren dat eeneiige tweelingen meer overeenkwamen in de mate van persoonlijke toewijding dan twee-eiige tweelingen. Dat wil zeggen, de drang om op zoek te gaan naar spirituele ervaringen was aangeboren. Maar er was geen verschil in de overeenkomst van eeneiige of twee-eiige tweelingen op het punt van persoonlijk of institutioneel religieus conservatisme, hetgeen suggereert dat deze zaken meer worden beïnvloed door de familie of gemeenschap dan door de genen.

				Vermeldenswaard is ook dat persoonlijke toewijding minder vaak voorkwam, in plaats van meer, onder de alcoholisten en degenen die depressief waren door stress, en geen verband hield met enige psychiatrische stoornis. Dus daar gaat de theorie dat godsdienstige gevoelens voortkomen uit zwakheid. Persoonlijke toewijding was ook groter naarmate de opleiding hoger was. Daar gaat de theorie dat godsdienstige gevoelens voortkomen uit onwetendheid.

				Uiteraard was dit geen onderzoek onder hsp’s. Ontdekken dat iets wordt beïnvloed door de genen zegt nog niet door welk gen dit wordt veroorzaakt. Ik wil echter wedden dat het geen ‘religieus gen’ is, maar iets fundamentelers binnen het zenuwstelsel – de neiging tot pauzeren en nadenken, om bewust te zijn van subtiele ervaringen. Dat wil zeggen, de aangeboren sensitiviteit.

				 

				 

				spiritualiteit is een relatie

				 

				Dit boek gaat over menselijke liefde, menselijke relaties. Toch lijdt het geen twijfel dat ons vermogen om elkaar lief te hebben wordt beïnvloed door onze spiritualiteit. Ik ga ook het omgekeerde opperen, dat ons vermogen om intiem te zijn met het Goddelijke wordt beïnvloed door onze menselijke relaties. Elke religie en spirituele praktijk, van sjamanisme tot zenboeddhisme, van shintoïsme tot christendom, benadrukt tenslotte een relatie tussen het individu en de geest. Hoe zouden onze persoonlijke ervaringen met menselijke relaties geen invloed kunnen hebben op ons besef van onze relatie met het Goddelijke, met het Universum, met het Zelf?

				Wacht even. Het is duidelijk dat ik één benaming voor het ultieme onzichtbare zal moeten kiezen, in plaats van steeds te zeggen: ‘God, Geest, het Goddelijke, enzovoort.’ Ik kies voor het Zelf, voornamelijk omdat ik het jungiaanse concept van de ego-Zelf as wil bespreken, zoals deze door Edward Edinger wordt beschreven in zijn boek Ego and Archetype. Maar laat ik deze term, het Zelf, nader uitleggen. Het is niet de een of andere narcistische ontkenning van God. Het is een traditionele vertaling van een oosters idee dat ons individuele bewustzijn deel uitmaakt van een groter bewustzijn, het Zelf, waartoe alles behoort omdat alles een manifestatie is van Gods bewustzijn. Het weerspiegelt de intuïtie dat God onkenbaar is, maar de eigen ervaring van het Zelf van het individu is niet zo onkenbaar. Je zou zelfs kunnen zeggen dat het Zelf uiteindelijk alles is wat het individuele zelf ooit zal ervaren.

				Of iemand ‘één met God’ is of apart van God staat en toegewijd is maakt in sommige theologieën een groot verschil. Persoonlijk vind ik de twee ervaringen niet tegenstrijdig. Ik zie het meer als licht, waarbij alle lichtdeeltjes samen het licht vormen – als je het Zelf wilt kennen, heeft het geen zin om de manieren waarop het kan verschijnen te ontkennen. De twee ervaringen lijken veel op onze ervaring van menselijke relaties – er zijn momenten van samensmelting en ook momenten van apart genoeg zijn om toewijding naar de ander te voelen.

				De andere helft van de ego-Zelf as, het ego, is gewoon je bewuste geest. Dus nu hoeven we alleen nog te definiëren wat een as is. De definitie die Edinger hanteert beschrijft een as als een rechte lijnverbinding tussen twee objecten, waarlangs deze twee verschillende posities kunnen innemen. Hoe dichtbij of veraf de twee ook van elkaar staan, de verbinding blijft, onzichtbaar maar krachtig.

				Wat we proberen te beschrijven als een as is natuurlijk in feite te veelomvattend voor één simpele metafoor. Je zou evengoed kunnen zeggen dat de ego-Zelf verbinding een navelstreng naar de Moeder van Alles is die jouw nog-niet-helemaal-geboren ego ondersteunt. Of dat het Zelf een bad is waarin je ego baadt of een zee van waaruit je ego zich heeft ontwikkeld, zoals het leven zelf uit de oceanen. Deze metaforen vertegenwoordigen de visie dat het Zelf uiteindelijk ook de totale psyche, zowel individueel als collectief, de combinatie van de heersende en wezenlijke geest van Desteian, inclusief alle archetypes en je individuele ego is. Je ego is uit die heelheid voortgekomen en maakt er nog steeds deel van uit, zoals een kind een afzonderlijk individu wordt maar toch tot het gezin behoort.

				 

				De ego-Zelf as en vroege relaties

				 

				Voor veel mensen maken concepten zoals de ego-Zelf as en spiritualiteit deel uit van de een of andere transcendente wereld die ver verwijderd is van (liefdes)relaties, als die wereld al bestaat. Maar nogmaals, ik denk dat persoonlijke relaties en onze relatie tot het transcendente intrinsiek met elkaar verweven zijn. Als we dit vergeten, dan zijn we ons bewustzijn van onze navelstreng naar het Zelf kwijt. Dus laten we eens wat van dit bewustzijn hernieuwen.

				Volgens Edinger, en ook volgens de jungiaan Eric Neumann, die waarschijnlijk de term ego-Zelf as heeft bedacht, ontstaat ons leven uit het Zelf, en in onze vroege jeugd staan we daarmee nog steeds onbewust in verbinding. Deze volledige identificatie met het Zelf maakt baby’s en peuters zo schattig en groots en gretig, heerlijk natuurlijk en sterk, op een instinctieve, onbewuste manier. (In een volwassene is dat niet meer zo schattig.) Naarmate we ons meer van onszelf bewust worden, rond een jaar of twee, verliezen we wat van die onschuld maar worden we ons bewust van onze individualiteit. De afscheiding van het Zelf is ingezet, het Paradijs is verloren en de ego-Zelf as verschijnt – er is nu een relatie.

				De belangrijkste relatie op die leeftijd is echter die met onze verzorgers, dus we projecteren onze langzaam verdwijnende herinnering aan het Zelf op onze verzorgers en hebben onze ego-Zelf relaties met onze ouders. Maar geleidelijk beseffen we dat onze ouders niet zo perfect zijn – ze zijn niet het verloren Zelf. (Als dit proces niet geleidelijk verloopt kunnen we de slechte kanten van onze ouders afsplitsen – deze bijvoorbeeld ontkennen of ze aan onszelf toewijzen – of het ouder/Zelf zodanig afsplitsen dat er niets van onze ouders deugt maar dat een ander echt of gefantaseerd persoon helemaal goed is, zoals besproken in hoofdstuk 7.)

				Tegelijk met deze terugtrekking van onze projectie van het Zelf op onze ouders, beginnen we het Zelf ergens anders te zoeken, misschien in een leraar of een eerste liefde. Als een reeks speciale mensen ook niet zo heel en fantastisch blijkt te zijn als het Zelf, houden we misschien op met zoeken en besluiten we dat niemand de moeite waard is om te idealiseren, waarbij we het Zelf onbewust opgeven. Of we hebben ons misschien aangesloten bij een godsdienst die in staat is om die projectie voor ons te absorberen – dit is tenslotte een reden voor religie. Maar veel mensen vinden dat hun godsdienst op dat punt niet voldoet, waardoor hun twijfel aan het bestaan van het Zelf alleen maar groeit.

				hsp’s geven echter over het algemeen niet zo snel op. Natuurlijk, vooral als jongvolwassenen kunnen we besluiten voor onszelf te zorgen, doelen te stellen in de wereld en de vervagende droom te vergeten. Maar deze oplossing werkt meestal niet zo lang. Doelen die niet doordrenkt zijn van betekenis – ultieme, spirituele betekenis – geven een hsp over het algemeen gewoon geen voldoening. Als we niet weten wat we moeten doen, waarheen we ons moeten wenden, bereiken we uiteindelijk een staat van ego-Zelf vervreemding – zo ver verwijderd van het Zelf als de reikwijdte op de as van het ego-Zelf toelaat. In deze toestand zullen vooral hsp’s zich alleen voelen in een universum dat leeg, Godloos en zonder enige bekoring lijkt te zijn.

				 

				De repeterende cirkel voor hsp’s

				 

				Als deze vervreemding al voorkomt bij de niet-hsp, dan is dat meestal op middelbare leeftijd. Voor een hsp is het denk ik vaak een terugkerende cirkel waarin we vinden of lijken te vinden wat we zoeken, en dan opnieuw gedesillusioneerd zijn. Of we raken totaal geblokkeerd of lopen vast in deze cirkel. Volgens Edinger en mijn eigen ervaring wordt dit alles sterk beïnvloed door onze jeugdervaringen.

				Sommigen kunnen bijvoorbeeld vastzitten in het deel van de cirkel waarin ze, net als een baby, volledig vereenzelvigd zijn met het Zelf. Ze kunnen betrokken zijn bij de een of andere grootse spiritualiteit, overtuigd dat ze verlicht zijn of speciaal uitverkoren door God om een beweging op te richten of de een of andere radicale missie uit te voeren. Je moet voorzichtig zijn met het veroordelen van dergelijke roepingen, maar het is waarschijnlijk dat dergelijke mensen in hun kindertijd dwangmatig overvoerd zijn – zoals degenen met de afwezige hechtingsstijl, zoals beschreven in hoofdstuk 3 – of mishandeld of emotioneel dan wel fysiek verwaarloosd waren, zodat ze zich vastklampen aan een onbewuste versmelting met het Zelf als een verdediging tegen de verschrikking om alleen te worden gelaten in een vijandige wereld (de angst van de narcist en de afwijzende vermijder).

				Je kunt ook aan het andere eind van de cirkel van totale identiteit vastzitten in een staat van vervreemding. Dit is kenmerkend voor degenen die door de ouder/Zelf op een te plotselinge of extreme manier zijn bedrogen of gedesillusioneerd. Vooral hsp’s kunnen uit angst ver verwijderd blijven van het Zelf. Misschien werd je als kind overweldigd en overgestimuleerd door de volwassenen om je heen, waarop je het Zelf had geprojecteerd. Of misschien heeft een ouder jou gebruikt om een eigen verlangen te stillen – bijvoorbeeld een verlangen om een wonderkind te hebben, of een metgezel, of het veel extremere geval van het seksueel misbruiken van een kind. Als volwassene kun je wanhopig intimiteit met het Zelf wensen maar onbewust bang zijn om overweldigd of misbruikt te worden. En als je als kind je eigen egogrenzen niet mocht stellen dan is deze angst misschien gedeeltelijk terecht. Het is waar dat het ego opgeslokt kan worden door het Zelf als het ego zijn eigen grenzen niet kan trekken.

				 

				Ego-Zelf hechtingsstijl

				 

				Noch ik, noch Edinger zou de aard van je relatie met het Zelf helemaal willen terugbrengen tot je jeugdervaringen. Maar het is niet verrassend dat uit onderzoek keer op keer is gebleken dat het beeld dat mensen van God hebben op het beeld van zichzelf lijkt, zodat degenen met een hoge eigenwaarde God bijvoorbeeld als liefdevol zien. Voor wat betreft de hechtingsstijl (zoals beschreven in hoofdstuk 3) hebben de sociaal-psychologen Lee Kirkpatrick en Phil Saver ontdekt dat degenen met een zekere hechtingsstijl God als aanzienlijk liefdevoller en minder afstandelijk en sturend beschouwen dan onzekere types. (De zekeren waren niet meer dan gemiddeld godsdienstig of spiritueel – dit heeft misschien meer te maken met hsp-zijn. Maar als ze spiritueel waren had hun spiritualiteit een positieve inslag.) Onder de onzekere types waren vermijders (ze hebben de afwijzende en angstige vermijders gecombineerd), de agnostici, zoals je ook zou verwachten – het hele onderwerp van relaties vermijdend, niemand en niets verwachtend. Vermijders waren echter het meest geneigd tot een plotselinge godsdienstige bekering (44 procent in deze hechtingsgroep, tegenover 10 procent in de andere groepen samen).

				De verstrooide types zochten het eerder in uitersten – door ofwel overtuigd atheïst te zijn of door heftige ervaringen op te doen ‘zoals religieuze extase’. De uitkomsten kloppen precies met wat je zou verwachten van mensen met een angstige en tegenstrijdige vooringenomenheid over relaties, die hun zorgen over hechting maximaliseren, waaronder hun hechting met het Zelf.

				Zoals ik in hoofdstuk 3 heb gezegd, hebben hsp’s niet vaker dan gemiddeld een onzekere hechtingsstijl – de kans daarop is voor iedereen ongeveer gelijk. Als het gaat om hechting met het Zelf of God, zou je nog zekerder kunnen zijn, gezien je spirituele talenten. Maar als je een heel onzekere hechting had met je eerste verzorger, dan moet je de implicaties van Gunnars ontdekking in gedachten houden dat sensitieve, onzekere kinderen nieuwe ervaringen over het algemeen bedreigender vinden dan andere kinderen. Als dit jouw achtergrond voor het leven is, dan kan het universum je niet erg veilig voorkomen. Dan wend je je gezien je spirituele inslag misschien tot God als de enige zekerheid, maar dan kost het je moeite om de realiteit van die zekerheid te vertrouwen als je ervaringen en je hele fysiologie in onzekerheid gedompeld zijn.

				Voor dit inzicht in de ego-Zelf as van wat er aan een onzekere hechtingsstijl ten grondslag ligt zijn vooral hsp’s gevoelig. Het helpt bijvoorbeeld verklaren waarom onzekerheid in de jeugd tot meer depressies en angsten in volwassenheid kan leiden bij hsp’s dan bij niet-hsp’s. We zetten het gebrek aan een zorgzame ouder/Zelf om in een logische conclusie – het universum is leeg. Er is alle reden tot wanhoop, alle reden om je waardeloos te voelen. Als een ouder een kind afwijst, zien volgens Edinger ouder en kind beiden onbewust de ouder als God. Dat wil zeggen, de ouder ‘gaat helemaal op in de identificatie met de godheid’, en daardoor ervaart het kind de afwijzing van de ouder/Zelf ‘als iets onmenselijks, totaals en onherroepelijks’. Zonder twijfel geldt dit nog eens te meer voor een sensitief kind.

				Als we wonden uit de kindertijd als onderbrekingen van de ego-Zelf as zien, dan kunnen we ook begrijpen hoe religie probeert te helpen, door uit te leggen hoeveel God van ons houdt en hoezeer hij ons accepteert. Maar iets vanbinnen, vooral in een onzekere, kan lastig te overtuigen zijn.

				 

				De geblokkeerde ego-Zelf as en liefde

				 

				Kijken we nu naar de effecten van de ego-Zelf as op liefde in ons volwassen leven, dan zouden we kunnen zeggen dat als we onze partners als afwijzend ervaren, zelfs als dat niet zo is (of niet in die mate als we projecteren), we in feite onze ervaringen van het Zelf als afwijzend projecteren. In dit opzicht zou je kunnen zeggen dat het ‘werkmodel’ of de hechtingsstijl niets anders is dan onze positie op de ego-Zelf as.

				Wat opvallend is, is dat zoveel mensen, vooral hsp’s, zelfs als ze als kind mishandeld zijn of jeugdtrauma’s te verwerken hebben gekregen, nog steeds in God kunnen geloven (denk aan de plotselinge bekeringen van de vermijders) en nog steeds hevig verliefd kunnen worden. Je zou het als een bewijs kunnen zien van het feit dat we inderdaad – min of meer onbewust – een droom bij ons dragen, een archetype van een sterke, stabiele verbondenheid met het Zelf. Het is deze herinnering van het Zelf waar we vandaan komen, de ego-Zelf as die er altijd zal zijn, hoe vervreemd we ons ook voelen. En als we blijven proberen te geloven in het Zelf of verliefd te worden (ik stel deze dingen nu even gelijk aan elkaar), dan worden we misschien net zeker genoeg om een voldoende goede band met een voldoende goede ander in een voldoende goed universum te kunnen hebben.

				Het probleem komt neer op zekerheid verkrijgen (zie hoofdstuk 3). Maar nu is het volledig verweven met spirituele zekerheid. Dat wil zeggen, het kan misschien moeilijk zijn om met iemand anders intiem te zijn, en ware zekerheid te voelen, terwijl er geen intimiteit met en zekerheid van het Zelf is. Toch suggereert het onderzoek naar hechting dat het ook moeilijk kan zijn om intiem te zijn met het Zelf als iemand niet intiem en zeker binnen een menselijke relatie kan zijn. Het kip-ei verhaal. We hebben een droom/herinnering aan liefde; we hebben een droom/herinnering aan het Zelf. Maar sommigen van ons vinden het gewoon te moeilijk om erop te vertrouwen dat de droom kan uitkomen of dat de herinnering echt is.

				 

				 

				het helen van de ego-zelf as

				 

				De ‘wegwijzers’ die de routes naar een zekere hechtingsstijl aangeven (die ik je in hoofdstuk 3 heb gegeven), kunnen nu worden gezien in een nieuw, ego-Zelf as, licht. Het helende aspect bijvoorbeeld van twee van deze routes – geduld hebben met jezelf en nieuwe, zekerder ervaringen opdoen – is in feite het accepteren van het Zelf.

				 

				Acceptatie door het Zelf

				 

				Wijze therapeuten maken vóór alles duidelijk dat in therapie alle gedachten of gevoelens acceptabel zijn (hoewel het ernaar handelen dat niet hoeft te zijn) – dat ze allemaal onderdeel uitmaken van het totaal van het Zelf en geen reden voor angst of vervreemding hoeven te zijn. Deze acceptatie van iedere impuls en ieder aspect, hoe weerzinwekkend het misschien ook lijkt, is van wezenlijk belang voor toenadering tot het Zelf. Elke heilige heeft zijn of haar innerlijke zondaar onder ogen moeten zien en heeft moeten voelen dat deze gekend, vergeven en door God gezonden was, voordat de liefde tussen mens en God veilig voelde.

				Geen wonder dat, in de woorden van Edinger ‘de therapeut als persoon het centrum wordt van het leven en de gedachten van de patiënt. De therapeutische sessies worden de centrale punten van de week. Een centrum van betekenis en orde is verschenen waar eerst alleen chaos en wanhoop was’. De navelstreng die is verschenen door de acceptatie van de therapeut stuurt acceptatie naar het ego, voedt het, en trekt het dichter bij het Zelf.

				Of het nu gaat om psychotherapie, religie of wat dan ook, als een relatie de acceptatie verstrekt voor de zwartste kanten van de persoonlijkheid – die onzekeren sinds hun geboorte hebben geleerd te verstoppen om te kunnen overleven – dan zal die relatie je enorm helpen om zekerheid te ontwikkelen en de moed om het Zelf en anderen te vertrouwen. Maar deze acceptatie moet wel lang voortduren.

				De andere suggesties in hoofdstuk 3 kunnen op dezelfde manier in termen van ego-Zelfs as worden begrepen: verdriet hebben stelt je open voor alle gevoelens, alle lichaamservaringen en emoties, die boodschappen zijn van het Zelf, zoals de beelden en symbolen in onze dromen. Individuatie en meditatie kunnen simpelweg gezien worden als manieren om jezelf langs die as dichter bij het Zelf te trekken.

				 

				Een opmerking over dromen en helen

				 

				Het werken met dromen is een van de beste manieren om dichter bij je Zelf te komen, om te weten dat het er is en met jou in verbinding staat. Telkens wanneer je je een droom herinnert en er overdag mee aan de slag gaat, zul je inzichten verwerven waar je nooit eerder aan had gedacht. Waar komen deze vandaan? Elke religie leert dat dromen boodschappen van het Zelf aan het ego zijn. Een voorbeeld van deze les komt uit het Boek van Job 30:15-18:

				 

				In dromen, in de beelden van de nacht

				Als de mensen in hun diepste slaap zijn

				En ze in hun bed liggen, zorgt God dat ze luisteren

				En zijn correcties jagen hen enorme schrik aan

				Om een mens zijn roekeloos gedrag te laten bijstellen,

				Om een sterfelijk mens op zijn trots te controleren,

				Trekt hij hem op het randje van een ravijn levend terug

				En weerhoudt hem van het oversteken van de rivier des doods.

				 

				De aanwezigheid van het Zelf in dit stuk doet me denken aan een knorrige, maar uiterst zorgzame ouder die onze hand beetpakt als we de straat oversteken – een Zelf dat ons graag tegenhoudt aan het randje van het ravijn, dat ons een beetje bang wil maken om te voorkomen dat we de rivier des doods oversteken naar die plaats van vervreemding van het Zelf en lege wanhoop.

				Als je niet zo veel droomt, is dit misschien het resultaat van het vermijdende van je uitspraken (‘het Zelf en ik hebben niets met elkaar te maken’). Ik daag je uit om het nog eens te proberen. Als je aandacht besteedt aan de kleinste fragmentjes (en voldoende slaapt), zullen de dromen spreken. Vervolgens kun je hulp nodig hebben om te begrijpen wat ze tegen je zeggen (ze gebruiken een taal die alleen jij kunt verstaan, maar er zijn toch wat ‘grammaticale’ puntjes die voor alle dromen gelden en die het decoderen gemakkelijker maken). Je kunt deze kennis uit boeken, lezingen, of jungiaanse therapie halen. Maar je dromen zullen van zich laten horen.

				 

				 

				de innerlijke geliefde als gids naar een stabiele intimiteit met het zelf

				 

				De innerlijke geliefde – deze zeer speciale, mysterieuze figuur – werd in hoofdstuk 2 geïntroduceerd, maar een spiritueel perspectief voegt daar nog een nieuw inzicht aan toe, namelijk waarom iemand van het andere, ‘vreemde’ geslacht zo vaak belangrijk is voor het innerlijke leven. Alleen dit heel vreemde wezen van het andere geslacht kan de vreemdste, meest afgesplitste delen van jezelf bij zich hebben die graag samen met jou willen paren, samensmelten of creëren. Hoe meer je van de innerlijke geliefde kunt houden, des te heler ben je – en hoe dichter je bij de acceptatie van het Zelf door het ego bent, en de acceptatie van het ego door het Zelf.

				Ik wil echter niet suggereren dat je interacties met je innerlijke geliefde via dromen of actieve verbeelding ‘slechts’ symbool staan voor je ontwikkeling naar integratie van de tegengestelde polen van je complexen. De innerlijke geliefde is hoe het Zelf zich met ons verbindt op een manier die wij als mensen kunnen begrijpen, en wat van jou wordt gevraagd is de relatie te koesteren zoals je dat met een liefdesrelatie tussen jou en iemand anders zou doen. Je innerlijke geliefde laat zich echter in eerste instantie in je dromen zien – als een droom over je huidige geliefde, een geliefde uit het verleden of een volslagen onbekende, of als een nieuw figuur in je droom – uiteindelijk versmelt hij of zij met jou en wordt heel werkelijk als je hem of haar herkent en op hem of haar reageert. De innerlijke geliefde kan een grote troost worden en een bron van zekerheid, en ook een gids naar het Zelf of zelfs een toegankelijker plaatsvervanger voor het Zelf.

				Als we het Zelf dichter naderen, wordt deze gelukkige toestand uitgedrukt door een droom over een fantastische bruiloft met de innerlijke geliefde. Andere trouwdromen, zoals moeite om bij een bruiloft te komen, weigeren te trouwen of het meebrengen van een bruidsmeisje kunnen ook over de toestanden gaan die jullie wederzijdse liefde in de weg staan, of over het integreren van een bepaalde tegengesteldheid in jou. Ongeacht wat freudianen ervan denken, kunnen dromen over seks en moeilijkheden met seks ook over de relatie met het Zelf gaan, of het deel van het Zelf dat tot dat vreemde geslacht hoort, en helemaal niet over fysieke seks.

				Als de ego-Zelf as drastisch geheeld moet worden, zal de innerlijke geliefde dat ook onthullen, door als een onrustzaaiende droomfiguur te verschijnen, en symbolisch alle storende invloeden die intimiteit tussen het ego en het Zelf in de weg staan, tot uiting te brengen. Als je bijvoorbeeld nog steeds aangeslagen bent door de afwijzing van een persoon op wie je je Zelf hebt geprojecteerd, dan zal je innerlijke geliefde in eerste instantie verschijnen als kritisch, onbehulpzaam of afwijzend – zelfs spottend.

				De ‘rehabilitatie’ van een negatieve, zogenaamde innerlijke geliefde door middel van innerlijk werk loopt parallel aan het werk dat je moet doen in relaties met anderen, elke dag weer. Als je aan de ene kant werkt, verandert de andere kant. Aan beide kanten is het misschien voldoende om te leren je meer over te geven aan deze intieme eenwording. Of het is misschien zaak om voor jezelf op te komen, toleranter te zijn, beter te luisteren, of hem of haar ervan te overtuigen dat hij of zij moet veranderen. Het Zelf zal je door middel van je dromen op de hoogte houden van je voortgang.

				Elise bijvoorbeeld (de hsv uit hoofdstuk 3, die aan het werk was met haar verlatingsangst), kon nog niet riskeren liefde te voelen, omdat voor haar het meest in het oog springende kenmerk van liefde was, dat het altijd op een gegeven moment tot een verlies leidt. Naarmate haar innerlijk werk vorderde, droomde ze dat een hond waar ze veel van hield doodging (alsof haar psyche het risico van een droom over het verlies van een mens niet aankon). In de droom wist ze dat ze het verlies heel erg vond, maar ze was niet in staat ook maar iets te voelen. Haar innerlijke geliefde verscheen als een monnik (symbolisch gezien nog ver verwijderd van iemand met wie ze zou kunnen trouwen) die een herdenkingsdienst voor de hond hield. Tijdens de dienst huilde hij onbeheerst voor haar, om haar verlies. Bij het horen van zijn gehuil, kon Elise haar verdriet, tegen haar wil, voelen opkomen, en uiteindelijk ontsnapte haar een harde, vernederende snik, daar in die dienst. Maar er was niets aan de hand – niemand vond het erg. Daarna voelde ze een intense, onbeschrijflijke droefheid in de droom. Maar het werd wat draaglijker gemaakt door het voorbeeld van de monnik, die door zijn tranen heen het ritueel uitvoerde, duidelijk uit liefde voor haar.

				Hoe kun je aan deze innerlijke relatie werken? Nogmaals: door aandacht te schenken aan je dromen kun je een romance beginnen met je innerlijke geliefde, en deze kun je uitdiepen met actieve verbeelding (zoals beschreven op pagina 66). Naarmate jullie liefde voor elkaar groeit, zul je worden ingewijd in wat ik het Zelf-intieme leven noem.

				 

				 

				het zelf-intieme leven

				 

				Naarmate het individuatieproces voortduurt, komt er een eind aan de cycli van afstand en intimiteit of volkomen vervreemding van het Zelf. Je dromen en actieve verbeeldingskracht geven je een steeds sterker besef dat de beelden en symbolen die je ontvangt boodschappen zijn van een Zelf, dat bijzonder bij jou betrokken is. Je begint ook steeds meer gebeurtenissen buiten jezelf als boodschappen van het Zelf te ervaren. Het is alsof er niet alleen minder sprake is van splitsing tussen de acceptabele en onacceptabele delen van jezelf, maar ook tussen je bewuste en onbewuste leven en zelfs tussen je innerlijke leven en wereldse leven. Dit is de manier waarop vooral hsp’s naar mijn mening in het leven horen te staan.

				Een manier om deze situatie (die Jung en later de jungianen ‘het symbolische leven’ noemden) te begrijpen is door het te vergelijken met het leven voordat die breuk is geheeld. Vervreemd van het Zelf kan het wereldse leven, zeker in de ogen van een hsp, zo banaal en betekenisloos lijken, dat het inderdaad kan voelen als ‘de rand van het ravijn... de rivier des doods’. Om deze leegheid te verdrijven, projecteer je het Zelf onbewust op iets tastbaars, zoals grote projecten op het werk, het opvoeden van het perfecte kind, of zelfs zoiets als alcohol (geestverruimende middelen in plaats van de Geest). Vaak wordt ook gekozen voor een domme goeroe of predikant die jou dit laat doen, of een onmogelijke liefde. Dit is gedrag dat voortvloeit uit blind, instinctief spiritueel verlangen, nog vergroot door krachtige persoonlijke complexen, zoals een behoefte aan fundamentele liefde, die niet is verkregen in de babytijd. Dit is ‘roekeloos gedrag’. Het hoort allemaal bij een leven zonder Zelf-intimiteit.

				 

				Terugkijkend op Mark en Linda

				 

				Mark en Linda (beschreven in hoofdstuk 5) waren het paar dat worstelde met Linda’s diverse verliefdheden en uiteindelijk een verhouding. Linda was wanhopig en blind op zoek naar het Zelf – iets dat Mark (of wie dan ook) niet kon zijn. Ze vond uiteindelijk wat ze zocht in haar spirituele oefeningen, hoewel ze in eerste instantie het idee had dat ze in haar spirituele leraar had gevonden wat ze zocht, omdat ze op hem haar Zelf had geprojecteerd. Maar haar wijze leraar wees de projectie af en zei haar ook om haar huwelijk met Mark als deel van haar pad te beschouwen. Dat wil zeggen, ze moest hem zien als iets wat het Zelf haar had gegeven en waar ze uit moest zien te komen, niet zonder hulp, maar ook niet door verhoudingen met anderen aan te gaan. Door verhoudingen zou ze niet dichter naar het Zelf toe groeien of de afgesplitste delen in zichzelf integreren, zoals het deel dat in staat was om Mark zodanig te verachten dat ze hem kon bedriegen. Door haar verliefdheden te beschouwen als uitingen van haar behoefte om dichter bij het Zelf te staan, werd Mark en Linda uiteindelijk de pijn van een scheiding bespaard.

				 

				Waarom wordt Zelf-intimiteit ook wel het ‘symbolische leven’ genoemd?

				Symbolen staan centraal in Zelf-intimiteit. Vanuit het jungiaanse perspectief, is een symbool een verwijzing naar iets mysterieus dat niet direct gekend of gemakkelijk beschreven kan worden. (Een teken daarentegen, zoals een stopteken, wijst op iets dat gemakkelijk verwoord kan worden.) Maar symbolen zijn nog meer: symbolen dragen de boodschap van het Zelf en de energie van het Zelf. Ze zijn springlevend – net als elke geliefde. Als je je niet bewust bent van wat deze levende energieën precies inhouden, kun je er blind aan gehoorzamen of ze letterlijk nemen, in plaats van als symbolen, en ze op mensen en situaties in de wereld projecteren.

				Gillian bijvoorbeeld, een hsv, was een gelukkig getrouwde jonge moeder die, na een dag paardrijles, merkte dat ze verliefd was geworden op de instructeur. Hij was een kampioensjockey in de internationale hippische wereld, en stond bekend om zijn korte, hartstochtelijke verhoudingen, hoewel de betreffende vrouwen daar naar verluidt geen spijt van hadden. De enorme aantrekkingskracht die hij op Gillian uitoefende was het laatste wat deze sensitieve, consciëntieuze echtgenote en moeder wilde voelen. Wat ik haar kon vertellen (niet helemaal in deze bewoordingen) was dat haar gevoelens voor deze man een boodschap van het Zelf konden zijn, om haar te zeggen dat ze een belangrijk deel van zichzelf op dit moment verwaarloosde – een wild en vrij soort persoon die het zichzelf naar de zin maakt, die dicht bij haar instincten leeft, zowel door seksualiteit als door de paarden, waarvan je de dierlijke geest goed moet kennen om hen als een kampioen te kunnen berijden. Dit is waar de paardrij-instructeur, als symbool, op wees. Ze kon ervoor kiezen het symbool letterlijk op te vatten en de verhouding aan te gaan, of ze kon ervoor kiezen haar leven zoals haar jockey-innerlijke-geliefde te leiden, wat misschien meer zoden aan de dijk zou zetten. Maar uiteraard was het idee alleen al om een van beide te doen en zoveel levens te verwoesten angstaanjagend. Als ze de gevoelens echter wat meer symbolisch opvatte, dan waren ze helemaal niet angstaanjagend – ze waren een waarschuwing van het Zelf die hard nodig was, omdat ze een eenzijdig leven leidde, te zelfopofferend en zonder contact met haar instincten.

				Het is niet de bedoeling dat alles zo symbolisch opgevat wordt dat we nooit meer wat doen. Het is belangrijk om te handelen naar de boodschappen van het Zelf, als we dat met goed fatsoen kunnen doen. In het geval van Gillian zal ze misschien over een paar jaar aan paardenshows meedoen, of wat ook maar het equivalent voor haar is. (En als haar gezin slim is, zullen ze haar stimuleren, in het besef dat het opgeven van zo’n verlangen, zoals beschreven in hoofdstuk 7, op termijn noch voor haar noch voor hen goed is.)

				hsp’s maken zich gewoonlijk bijzonder druk over het maken van bewuste, ethische keuzes. Om dit te doen moeten je keuzes daadwerkelijk keuzes zijn, niet ingegeven door energieën die je niet begrijpt. En hsp’s zijn niet beter bestand tegen onbewuste impulsen dan anderen – misschien zelfs wel minder. Dus je moet er heel goed in worden om de symbolische boodschap van het Zelf die in een verlangen verborgen zit onder ogen te zien.

				Je kunt zelfs tot het inzicht komen dat de meeste gebeurtenissen in je leven boodschappen van het Zelf zijn, zodat er een onafwendbare rechtvaardigheid en zegening in al je levensomstandigheden zit. Ik ben dol op de metafoor van Edinger: de gebeurtenissen in het leven, goed en slecht, worden als kralen aan de rozenkrans van het leven geregen, die één lange, spirituele ontmoeting tussen het ego en het Zelf symboliseert.

				 

				Josh en de waterbrenger

				 

				Als laatste voorbeeld nemen we Josh, een sociaal teruggetrokken en angstige hsp. Hij probeerde hieraan te werken door deel te nemen aan een therapiegroep waar sociale vaardigheden werden bijgebracht, door wat Prozac te nemen, zelfs door zich af te vragen hoe zijn afwijzende moeder en afwezige vader zijn eigenwaarde hadden kunnen afbreken zodat hij bang is voor sociale afwijzing. Maar geen van deze benaderingen, die vaak nuttig zijn, kon in dit geval uitkomst bieden.

				Op een nacht droomt hij dat een monster hem in de tang heeft. Hij vecht en vecht tevergeefs. Dat wil zeggen, het Zelf vertelt hem dat geen enkele sociale vaardigheidstraining of Prozac of inzicht dit monster zal doden.

				Josh heeft meer dromen over het monster, dat nu andere vormen begint aan te nemen – bijvoorbeeld een heks die hem in steen verandert, een woestijn waar hij doodgaat van de dorst, en van een spin die hem vasthoudt in zijn web. Met wat hulp van iemand die dromen interpreteert begint hij na te denken over wat elk beeld betekent. Hoe ga je om met een heks? Veel sprookjes geven archetypische antwoorden op de archetypische slechte antimoeder. Maar wie is de heks in zijn leven? En hoe zit het met de spin? Die is groen. Waarom groen? Jaloezie? Wat vindt hij zelf van de spinnen? Zijn ze altijd slecht?

				Op een nacht droomt hij over een mysterieuze vrouw die hem water in de woestijn brengt. Dat wekt zijn interesse. Of hij het nu bewust weet of niet, hij voelt dat het Zelf een remedie heeft voorgesteld. Maar waarom wordt het water door deze vrouw gebracht? Hoe staat het met het vrouwelijke waar hij naar heeft gesmacht? Hij heeft zichzelf altijd als te vrouwelijk beschouwd. Maar misschien is hij dat niet. En aldus begint de dialoog tussen het ego en het Zelf. Hij zit niet langer in de greep van een niet onderkend, dwangmatig instinct om andere mensen uit de weg te gaan. Het heeft zijn voordelen, en hij heeft een paar ideeën hoe hij ermee om zou kunnen gaan. Deze ideeën komen niet uit een boek of bij een therapeut vandaan (hoewel iemand in eerste instantie misschien hulp kan gebruiken bij het decoderen van de dromen). Maar de droom, de boodschap, de wijsheid komt vanuit zijn eigen binnenste tot hem.

				Dit feit alleen al, dat sommige antwoorden van binnenuit komen, begon Josh’ behoefte om zich in iedere sociale situatie angstig terug te trekken te beïnvloeden. Hij begon zich zelfs af te vragen of hij werkelijk de oppervlakkige, oninteressante persoon was die hij dacht dat hij was. Hij vroeg zich af of hij werkelijk zo eenzaam was. Als hij nooit zou trouwen, zou zijn leven dan werkelijk hopeloos zijn en zonder enige betekenis?

				In termen van het Zelf-intieme leven, had Josh in eerste instantie geen flauw benul van dit alles. Hij zat compleet gevangen in zijn instinctieve angst om gekwetst te worden. Maar het Zelf liet hem via zijn dromen zien dat hij zich gedroeg alsof hij in de greep was van een monster of gevangen als een vlieg in een web. Hij was zo in hun macht, identificeerde zich zodanig met deze situaties, dat hij ernaar handelde. Hij was de man in de greep van het monster, de vlieg die gevangenzat in het web, en hij kon binnenkort weleens de man zijn die verliefd werd op de eerste de beste vrouw die zijn dorst leek te lessen. Maar naarmate hij zich bewuster werd van de innerlijke figuren als symbolen maakte hij gebruik van de boodschappen in deze symbolen om boven zijn zuiver onbewuste, instinctieve reactie uit te stijgen en ermee om te gaan. Hij was niet langer iemand die overgeleverd was aan de grillen van een monster of een spin, of vol dankbaarheid voor een waterbrengster. De enge of meeslepende beelden werden naar een ander niveau getild en kregen betekenis. Zijn ruwe instinct werd in zekere zin bijgeschaafd.

				Bijschaving is een zaak van het bewuste, kiezende ego, dat alle consequenties die worden geopperd door een reeks symbolen in overweging neemt. Een dergelijke bijschavende, symboliserende invloed is de specialiteit van de hsp. Daarom hebben de strijdende leiders zich altijd tot hun hoog sensitieve priesterlijke adviseurs gewend om hun dromen aan hen uit te leggen.

				Als alle geestestoestanden, zelfs angst of verlegenheid, als heilige ontmoetingen tussen ego en Zelf kunnen worden gezien, hebben we veel van het doel van een spiritueel leven bereikt. Dan zullen we de heilige ontmoeting vinden, ook als we voor de grootste angsten en verliezen staan, zelfs de dood. Maar verlegenheid zoals die van Josh is een prima begin.

				 

				De samenvoeging van twee symbolische levens

				 

				Bijna elke religie en spirituele traditie stimuleren dat heilige rituelen en oefeningen in het gezelschap van anderen worden uitgevoerd. Spirituele ervaringen zijn op die manier veel krachtiger. Tegelijkertijd kunnen rituelen en oefeningen die we uitvoeren samen met degenen van wie we houden deze relaties op unieke wijze verrijken en helen. Als je een relatie hebt en nog niet samen rituelen volgt, mediteert, bidt of naar kerkdiensten gaat, kan dit voor jullie een belangrijke stap zijn.

				Je kunt natuurlijk niet verwachten dat spiritualiteit alle problemen in een relatie oplost. Het verlicht de bovenste verdiepingen, en het zware werk van communiceren en het begrijpen van de menselijke psychologie – onze complexen, schaduwkanten, instincten en symbolische uitingen – houdt het licht aan op de onderste verdiepingen. Als twee mensen hun werk samen doen, naast elkaar, noch tegen elkaar aan leunend, noch van elkaar afgewend, maar rechtop, kunnen ze twee torens van licht worden.

				Van veraf gezien kunnen ze echter deel uit lijken te maken van één grote lichtstad. Een van de vele herhaalde droomsymbolen van het Zelf is de Heilige Stad, en hoewel ik in mijn hart een plattelandsmeisje ben, stel ik me op dit moment voor dat liefde op het punt staat in die Stad terug te keren, om één te worden met de ritmes en het leven van de Stad – een toren, of twee torens – binnen de skyline van licht.

				 

				 

				wat is nu liefde?

				 

				Nu we het einde van het boek naderen zijn we in staat om liefde op een radicaal nieuwe manier te begrijpen. In hoofdstuk 4 definieerde ik liefde nogal droog als ‘de wens om een intieme relatie met een bepaalde andere persoon aan te gaan en in stand te houden’, maar inmiddels begrijpen we dat die bepaalde andere persoon degene is die de eigenschappen heeft die ons in staat stellen om het Zelf op hem of haar te projecteren. Dus in zekere zin is alle liefde op het Zelf gericht, op het binnengaan van de Stad en daar naast je geliefde te staan, twee torens in één skyline. Zelfs als we van een auto of een hond houden, en zeker als we van een moeder, een vriend(in) of een geliefde houden proberen we het Zelf binnen te treden en van het Zelf te houden.

				Naar mijn mening betekent dit niet dat de liefde voor een ander ons zicht op het ware doel, het Zelf, vertroebelt. Dit wordt door sommige spirituele tradities wel gesuggereerd. De rol die liefde speelt is groter. Om maar iets te noemen, bij iedere geliefde die ons teleurstelt omdat hij of zij het Zelf niet is, zoeken we dieper vanbinnen tot we vinden wat we zoeken. Maar sommige menselijke liefdes schijnen wegen naar het Zelf te zijn, zoals de Soefi’s beschreven – van fana tot baqa, van het zien van het goddelijke in onze geliefde tot het zien van onze geliefde als deel van het goddelijke (weet je het nog uit hoofdstuk 4?). Om deze transformatie te laten gebeuren, en dan in evenwicht te komen zodat het alle tegenspoed aankan, hebben jij en je geliefde tijd nodig.

				 

				 

				voor hsp’s met een langlopende liefdesrelatie

				 

				hsp’s willen over het algemeen graag langdurige relaties – we hebben erover nagedacht en vermoeden dat daar het grootste potentieel voor diepgang ligt (hoewel relaties gemiddeld genomen in de loop der tijd minder bevredigend worden en de helft van alle huwelijken in een scheiding eindigt). Of we hebben minder grootse redenen om stabiliteit in een relatie te wensen – we houden niet van verandering, we houden er niet van om afgewezen te worden of om zelf af te wijzen. Of we zijn ons ervan bewust dat het einde van een relatie onvermijdelijk pijn doet en dat de alternatieven waarschijnlijk niet eens beter zullen zijn.

				Wat de reden ook voor ons is om door te zetten, alle soorten langdurige relaties zijn nodig om Zelf-intimiteit verder te ontwikkelen, net zoals Zelf-intimiteit is vereist om onze langdurige liefdesrelaties te verdiepen. Volgens Jung, die zelf toch heel introvert was, was het voor beide vormen van persoonlijke groei beslist vereist om een relatie te hebben.

				 

				De mens zonder relatie mist heelheid, daar hij slechts door de ziel heelheid kan bereiken, en de ziel kan niet bestaan zonder zijn andere kant, die altijd wordt gevonden in een ‘Jij’. Heelheid is een combinatie van Ik en Jij, en deze blijken delen van een transcendente eenheid te zijn waarvan de aard slechts symbolisch bevat kan worden.

				 

				Voor een deel zegt Jung dat we met onze geliefden onze schaduwzijden en complexen onder ogen kunnen zien, onze projecties kunnen staken en onze grenzen als gevolg van onze persoonlijkheid en karakter kunnen accepteren. Bovendien hebben we dan de kans om deze grenzen te overstijgen, om heler te zijn, omdat de ander iets heeft wat wij missen. Maar wat hij volgens mij ook suggereert is dat de relatie deel uitmaakt van het Zelf, een nieuw symbool van het Zelf dat terugwijst naar het Zelf.

				Het kan zijn dat niet iedere relatie dit sterke besef heeft dat deze uit het Zelf voortkomt en ons ernaar terugbrengt. Maar doet een relatie dat wel dan is hij volgens mij voorbestemd. Een voorbeeld dat ik mooi vind, gezien mijn woonplaats, is de romance tussen de dichter Robinson Jeffers en Una Call Kuster. Jeffers is beroemd om zijn gedichten, waarvan de meeste geschreven zijn in de jaren twintig, over de zin die hij vond in zijn geboorteplek, het woeste gebied ten zuiden van Monterey in Californië. Hij was duidelijk een hoog sensitieve man, en werd hevig verliefd op Una toen zij elkaar tijdens een cursus Duits voor gevorderden in Los Angeles ontmoetten. Zij was een dynamische, hartstochtelijke, goed onderlegde vrouw die op unieke wijze in staat was om zijn diepzinnigheid te waarderen. Helaas was ze al getrouwd, met een charmante maar oppervlakkige zakenman die weinig gemeen had met Una, behalve de rijke sociale omgeving van Los Angeles waarin ze elkaar hadden leren kennen.

				Robinson en Una probeerden herhaaldelijk hun relatie op te geven, maar na een jaar vrijwillig uit elkaar te zijn geweest, keerde Robinson terug uit Seattle naar Los Angeles en liep binnen een halfuur na aankomst Una op straat tegen het lijf. Deze toevalligheid was in jungiaanse termen een symbool, dat geen van beiden kon negeren. Na nog meer strijd – en publieke schande natuurlijk – trouwden ze en ze woonden vierenveertig jaar samen, tot zij overleed. Hij bouwde handmatig een stenen huisje met een toren voor haar op een rotsachtig stuk grond aan zee. Vooral tijdens het bouwen van de Tor-toren, heeft Jeffers zijn mooiste gedichten geschreven. De toren en de gedichten stonden ten dienste van zijn liefde.

				Een liefde die voorbestemd en heilig voelt, zoals die van Robinson en Una lijkt een eigen leven te leiden. Er is iets nieuws geboren, een derde iets, de grote liefde zelf, wat inhoudt dat het Zelf samen met de twee geliefden aanwezig is. Deze derde stelt eisen aan de twee geliefden – zoals dat Una en Robinson gebukt gaan onder publieke schande, en dat hij een toren voor haar bouwt en zijn gedichten schrijft.

				Liefdesrelaties zijn niet de enige relaties die voorbestemd, heilig en geleid door het Zelf kunnen voelen. Dat kan ook met vriendschappen het geval zijn. En iemand kan op hetzelfde moment meerdere van dit soort relaties hebben. In het voorbeeld van Arthur, Guinevere en Lancelot – een van de meest voorbestemde, heilige en pijnlijke driehoeksverhoudingen in de geschiedenis – lijkt het of elk paar een relatie had met de ander die deze kwaliteit bezat, net zoals ze die alledrie gezamenlijk hadden.

				Welke vorm een schijnbare Zelf-voorbestemde relatie ook heeft, het wordt – net als een belangrijke droom – een boodschap van het Zelf, een les van een spirituele meester. Het vraagt je toewijding, gehoorzaamheid en nederige dienstbaarheid waar tegenover staat dat je af en toe totaal opgaat in gelukzaligheid. Maar als het nodig is dat jullie ruzie maken, moet je ook ruzie maken – als ‘waardige opponenten’, om Haules bewoordingen in het boek Divine Madness aan te halen. Als het nodig is dat je vergeeft, vergeef dan. Als het nodig is dat je je zonden opbiecht, dan biecht je ze op. Het kan zelfs nodig zijn dat je elkaars fysieke aanwezigheid opgeeft, maar ook dat is in dienst van de liefde, die heilig blijft en sterker dan ooit vanwege dit offer van jullie twee individuele verlangens naar het Zelf.

				Hoe kan men de wil van het Zelf kennen? Zoals altijd, door middel van dromen, symptomen, ‘toevalligheden’ in het dagelijks leven, en andere aanwijzingen voor de mysterieuze, goddelijke wereld die onder deze schijnbaar alledaagse verborgen ligt. Jij en ik zijn als hsp’s speciaal ontworpen om die wil te ontcijferen, om er zorgvuldige aandacht aan te besteden en zijn verzoeken zo goed mogelijk uit te voeren, en door dat te doen het mogelijk te maken dat de totaliteit van onszelf, ego en Zelf, geliefde en de Liefde, het maximale uit het leven haalt. Dat is zogezegd onze Heilige Graal.

				Terugdenkend aan het verhaal van Arthur, Lancelot en Guinevere, zou je je kunnen afvragen waarom de liefde van Guinevere en Lancelot niet meer gestraft werd door God (of door de verteller), gezien het feit dat het overspelige paar niet alleen Arthur bedroog maar ook nog Camelot ten val bracht. Maar zoals Haule in Divine Madness aangeeft, wat snel vergeten wordt is dat het doel van allemaal – van Arthur, zijn regering, Merlijn, de Ronde Tafel, Lancelot, Guinevere en Camelot zelf – de Heilige Graal was, een krachtig symbool van het Zelf. Bij het zoeken naar het Zelf, vertelt elke spirituele leer ons dat er vreemde eisen en sombere periodes zullen zijn voor iedereen die daarbij betrokken is – telkens wanneer er iets nieuws geboren wordt, zal iets ouds moeten sterven.

				Vooral hsp’s willen niet graag dat iets verandert of sterft, dus deze boodschap is belangrijk: in langdurige relaties moet je bereid zijn te accepteren dat het vriendschap-aspect van je relatie wordt verraden, misschien door een verschrikkelijke ruzie, zodat de passie van het Zelf, door middel van wezenlijke geest, herboren wordt. Bovenal moet je bereid zijn te helpen bij de ondergang van jullie Camelots (misschien de projecten die jullie samen hebben ondernomen, het mooie huis dat jullie hebben gebouwd, of de kinderen die jullie hebben grootgebracht, letterlijk of figuurlijk). Hier hoort ook bij dat je klaar bent voor de uiteindelijke ondergang van jullie Camelot, de dood van een van jullie beiden.

				Als Lancelot en Guinevere terugkeren naar hun klooster om de rest van hun leven in afzondering en eenzaamheid door te brengen hebben we de neiging dit als een straf te beschouwen. Maar misschien was het meer het volgende stadium van hun liefdesrelatie, de baqa zoals we in hoofdstuk 4 hebben besproken. Het Zelf heeft hen tot een zodanig niveau van eenheid gebracht dat ze in vrede terugkeerden naar hun afzonderlijke heilige leven en dood, voor altijd verenigd. De Heilige Geest had hen afgewend van de behoefte aan elkaars fysieke aanwezigheid, zodat ze van een nog ultiemer bevredigende vereniging met elkaar binnen het Zelf konden genieten.

				 

				 

				en nu, vaarwel

				 

				Net als Lancelot en Guinevere is het tijd om onszelf af te wenden van deze woorden die ons met elkaar verbinden, en van een subtieler, voortdurende relatie te genieten. Het valt niet mee om deze laatste zinnen te schrijven. Het voelt als een verlies. Jij bent me dierbaar geworden. Ik heb je aanwezigheid steeds gevoeld, hoewel ik je naam niet ken. Ik heb geprobeerd in te spelen op je behoeften, je vragen en je problemen. Maar dat is gewoon mijn sensitieve aard – jij zou hetzelfde voor mij hebben gedaan.

				Deze sensitieve aard zorgt er ook voor dat ik een hekel heb aan afscheid nemen. Maar mijn innerlijke geliefde, een wijs man, probeert me te helpen bij deze overgangen door me de raad te geven dat voor elk begin een einde nodig is. Dus ik troost mezelf met het begin dat jij zult maken met iemand, vanbinnen of in de buitenwereld, man of vrouw, in een nieuwe mythe of een nieuw hoofdstuk in jouw mythe. We dromen de droom voort. Tot ziens.

			

			
				Dankwoord

				Ik prijs me gelukkig met een redacteur als Tracy Behar en een agent als Betsy Amster – beiden waren op een vriendelijke en intelligente manier veeleisend tijdens het lange proces van mij ertoe te brengen alles dat mijn borrelende hsp-brein had uitgediept over liefde en karakter op papier te zetten en te verduidelijken. Redacteur Sarah Whitmire is ook flink met het manuscript in de weer geweest, evenals mijn man Art. Ik ben ook mijn zoon Elijah dankbaar voor zijn tekstaanpassingen.

				Veel dank gaat ook uit naar de hsp’s die bereid waren zich urenlang door mij te laten doorzagen over hun relaties en naar de vele anderen die mijn vragenlijsten hebben ingevuld. Ik bedank ook graag degenen die bij mij in psychotherapie zijn geweest. Waar ik een deel van hun verhalen in dit boek heb aangehaald, heb ik de feiten verdraaid zonder de inzichten te verliezen. Alleen dankzij deze verhalen kon dit boek de vereiste diepte krijgen. Ik voel me zeer bevoorrecht om bij de openbaring van deze verhalen aanwezig te zijn geweest.

			

			
				Noten

				Met betrekking tot de bespreking van hsp’s in dit boek afgezien van relaties, worden de aangehaalde punten stevig onderbouwd door onderzoek, dat allemaal in een van de volgende bronnen genoteerd staat:
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				E. N. Aron en A. Aron, ‘Sensory-Processing Sensitivity and Its Relation to Introversion and Emotionality’, Journal of Personality and Social Psychology 743 (1997): pp. 345-368.
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				De verwijzingen hieronder zijn meestal naar onderzoeken naar relaties of ontdekkingen over hsp’s die niet in de bovengenoemde bronnen staan. Als ik naar mijn eigen onderzoek verwijs, is dat gewoonlijk publiceerd in een van de bovenstaande boeken of artikelen, behalve als het gaat om de relaties of seksualiteit van hsp’s – deze nieuwste resultaten worden voor het eerst in dit boek gepubliceerd.
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