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Wanneer  er in  je kindertijd  weinig aandacht  was  voor  jouw gevoelens,  kun  je daar  in  je latere leven behoorlijk mee worstelen.  Als  je emoties er niet mochten zijn,  heb  je diep  van binnen geleerd dat jijzelf  er ook  niet mag zijn. Vaak  wordt  dit patroon onbewust van  generatie  op generatie  doorgegeven.  Door dit  gemis  te  herkennen en  te erkennen  begrijp je  beter  waarom je  in  je volwassen  leven  vastloopt op  bepaalde  levensthema’s  en kun  je de  cirkel  doorbreken.

Veel  volwassenen kijken terug op  een gelukkige jeugd,  maar vragen  zich  toch af  waarom ze  niet gelukkiger zijnof waarom hun leven  zo  zinloos lijkt. Geen enkele ouder  is perfect  en  geen enkele  jeugd is perfect; iedere  ouder schiet weleens tekort.  Jonice Webb laat  in Ongekende  gevoelens zien  dat structurele emotionele  verwaarlozing,  want  daar gaat  het om, wel  veel  schade kan aanrichten, ook al  gebeurd  het vaak  onbedoeld.  Aan de hand  van  vele  voorbeelden en concrete  tips  en  oefeningen  leert  zij  je hoe  je  het  patroon  van  ongekende  gevoelens  doorbreekt. De  fundamentele inzichten  met helende  waarde  zetten je op het  pad naar  herstel en  meer geluk in  je  leven.
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Voorwoord

Het  schrijven van dit  boek  was een  van de meest  fascinerende ervaringen van mijn leven.  Toen  het concept van emotionele  verwaarlozing  geleidelijk aan duidelijker werd en zich in mijn hoofd scherper aftekende, heeft  dat niet alleen de manier veranderd waarop ik in mijn  vak sta (psychologie), maar ook de manier waarop ik naar de wereld kijk.  Ik begon overal emotionele  verwaarlozing te zien: in de manier waarop  ik  mijn eigen kinderen soms aanpakte of omging met mijn echtgenoot,  tijdens het  winkelen en zelfs in realityprogramma’s op  tv. Ik  betrapte  me vaak op de gedachte dat het  mensen enorm zou helpen als ze  zich  bewust zouden worden van de  onzichtbare kracht die invloed heeft op ons  allemaal: emotionele verwaarlozing.

Nadat ik merkte dat  dit concept  in  de loop van de jaren  een vitaal onderdeel van mijn werk werd en ik volledig overtuigd raakte van  de  waarde  ervan, deelde ik het  eindelijk  met mijn collega, dr.  Christine Musello. Christine begreep het onmiddellijk en begon – net als  ik  – emotionele verwaarlozing al snel  te ontdekken in haar eigen praktijk  en om haar heen. Samen begonnen we te werken aan het beschrijven en  definiëren van dit  fenomeen. Dr. Musello heeft aanvankelijk enorm geholpen  bij het  proces om het concept van  emotionele verwaarlozing  onder woorden te brengen. Het  feit dat ze het concept zo vlot omarmde en  het zo nuttig  vond, heeft mij gestimuleerd om het verder  uit te werken.

Hoewel dr.  Musello niet  in de  gelegenheid was om dit  boek  verder samen met  me  te schrijven, was  ze in het begin van  het schrijfproces een goede steun.  Zij heeft een aantal  van de eerste delen  van dit  boek samengesteld,  en een paar klinische  portretten  geschreven.  Ik erken hier dan ook met alle plezier haar bijdrage.


Inleiding

Wat herinner jij  je nog uit je jeugd? Bijna iedereen herinnert zich wel  flarden, als het niet meer  is. Misschien heb je positieve herinneringen,  bijvoorbeeld gezinsvakanties,  leraren, vrienden,  zomerkamp of prijzen die  je op school hebt  gewonnen,  en ook een paar negatieve, zoals conflicten binnen het gezin, rivaliteit  tussen broers en zussen, problemen  op school  of  verdrietige  gebeurtenissen.  Ongekende  gevoelens  gaat niet  over dat  soort  herinneringen. Eigenlijk gaat dit boek niet over iets wat je je kunt herinneren uit je jeugd, of over  iets wat is gebeurd. Dit boek is geschreven om je te helpen je bewust te worden van wat er niet is gebeurd in je  jeugd, over dat wat je je niet herinnert.  Want  wat  niet is  gebeurd heeft veel meer  invloed op wie jij  als volwassene bent geworden dan  al  die  gebeurtenissen die je je  wel herinnert. Ongekende gevoelens laat  je zien wat de gevolgen zijn van wat er niet is gebeurd:  een onzichtbare kracht die kan doorwerken in  je leven. Ik help  je  bepalen of je  getroffen bent door deze onzichtbare kracht, en hoe  je  die kunt overwinnen als dat het geval is.

Veel geweldige, goed functionerende, slimme mensen voelen zich heimelijk leeg of losgekoppeld. ‘Zou ik niet  gelukkiger  moeten zijn?’ ‘Waarom heb ik niet  meer bereikt?’ ‘Waarom voelt mijn leven niet zinvoller?’ Dit zijn vragen die vaak opkomen bij mensen die  geloven dat  ze liefdevolle, goedbedoelende  ouders hadden en die zich hun jeugd herinneren als  een  voornamelijk  gelukkige, gezonde  tijd. Dus geven ze zichzelf  de schuld  van alles wat als  volwassene  niet goed voelt. Ze  beseffen niet dat  ze worden beïnvloed door wat ze zich niet  herinneren … die onzichtbare kracht.

Intussen  denk je waarschijnlijk: wat is die onzichtbare kracht? Maak je niet  ongerust, het is niet  eng. Het is niet bovennatuurlijk, niet telepathisch en  niet sinister. Het is iets heel gewoons en menselijks dat  elke dag niet  gebeurt  in huizen en gezinnen overal  ter  wereld. Toch beseffen we niet dat  het bestaat, belangrijk  is  of op enige  manier invloed op ons heeft.  En voelen we  het  wel, dan  hebben we  niet in  de gaten  wat we voelen.

In dit boek geef ik deze kracht  eindelijk een naam.  Ik noem haar  emotionele  verwaarlozing. Verwar het niet  met lichamelijke verwaarlozing! Wat is emotionele verwaarlozing dan wel?

Iedereen kent het  woord  ‘verwaarlozing’. Het wordt veel gebruikt. ‘Verwaarlozing’ betekent  zoveel als  ‘onvoldoende zorg of aandacht geven’, ‘ergens niet voor  zorgen’,  ‘laten versukkelen’.

‘Verwaarlozing’  is een woord dat vooral vaak wordt gebruikt  door professionals  in  de geestelijke gezondheidszorg. Het wordt  meestal  gebruikt  om te verwijzen naar een afhankelijk  persoon,  zoals  een kind of een oudere,  aan wiens fysieke behoeftes niet  tegemoet  wordt gekomen, bijvoorbeeld  een kind dat ’s winters naar  school gaat  zonder jas of  een oudere die aan  huis gekluisterd  is en wier dochter regelmatig ‘vergeet’ haar de  boodschappen te brengen.

Maar puur emotionele verwaarlozing is onzichtbaar. Die kan extreem subtiel  zijn. Fysieke  tekens  zijn er bijna nooit en het is zelden zichtbaar.  Veel emotioneel  verwaarloosde kinderen  hebben zelfs uitstekende lichamelijke zorg  genoten. Velen  komen  uit gezinnen die  ideaal lijken. De mensen voor wie  ik dit  boek schrijf zijn waarschijnlijk niet  aan  uiterlijke kenmerken te  herkennen als ‘verwaarloosd’. Het  is zelfs onwaarschijnlijk dat je ze überhaupt als ‘verwaarloosd’ zult herkennen.

Maar  waarom dan dit boek? Het onderwerp ‘emotionele  verwaarlozing’  is  tenslotte al die tijd niet opgemerkt  door onderzoekers  en professionals, dus  is het eigenlijk  wel  zo verlammend?

Het zit zo:  mensen die gebukt zijn  gegaan onder emotionele verwaarlozing, lijden pijn. Maar ze snappen  niet  waardoor dat komt en  vaak kunnen therapeuten die hen  behandelen dat ook  niet.  Met dit boek  definieer ik een verborgen strijd die  de mensen die  hiermee te maken hebben  vaak verlamt en waarbij zelfs professionals bij wie ze  hulp zoeken  zich nogal eens onmachtig voelen. Daarnaast geef  ik concrete oplossingen.  Mijn doel is mensen helpen die in stilte lijden en zich  afvragen wat er mis met hen is.

Dat  emotionele verwaarlozing  over het hoofd wordt gezien, is goed te  verklaren. Het speelt zich  af in het verborgene. Het  huist in dat wat ontbreekt  in plaats van wat gedeeld wordt. Het  is de lege ruimte in het gezinsportret en  niet de foto zelf. Vaak is  het dat wat niet wordt  gezegd, opgemerkt  of onthouden  uit  de jeugd in  plaats van wat er  wel is gezegd.

Ouders kunnen bijvoorbeeld een heerlijk  huis hebben, meer  dan genoeg eten en kleding, en hun kind nooit mishandelen of  misbruiken. Maar diezelfde ouders zien misschien niet dat hun tienerkind drugs gebruikt, of ze geven hun kind  misschien te veel vrijheid in plaats van grenzen te  stellen om conflicten te vermijden.  Wanneer die tiener dan volwassen is,  kijkt hij misschien terug op  een ‘ideale’ jeugd en beseft hij nooit dat  zijn  ouders tekort zijn geschoten op  het vlak  waar hij  ze  het meest nodig had.  Misschien geeft hij zichzelf  de schuld van  de problemen die zijn voortgekomen uit zijn  verkeerde keuzes toen hij  tiener was.  ‘Ik was nogal een lastpak’; ‘Ik had zo’n geweldige jeugd,  ik  heb er geen excuus voor  dat ik niet meer  heb bereikt.’ Als therapeut  heb ik deze woorden vaak gehoord uit  de mond van heel goed functionerende, geweldige  mensen die  niet beseffen dat emotionele verwaarlozing in hun jeugd een  onzichtbare, sterke factor is geweest. Dit voorbeeld  is maar  een van  de oneindig vele  manieren waarop een ouder een  kind emotioneel kan verwaarlozen,  waardoor het kind  blijft zitten  met  ongekende gevoelens.

Ik  maak graag een heel belangrijk voorbehoud: we  hebben allemaal voorbeelden van waar onze  ouders af  en toe tekort zijn  geschoten.  Geen enkele ouder is perfect en  geen  enkele jeugd is perfect.  We weten  dat de meeste ouders  zich enorm inspannen om te doen wat het beste  is voor hun kinderen.  Diegenen onder ons  die ouders zijn, weten dat wanneer wij fouten maken  in  de opvoeding, we die bijna  altijd kunnen corrigeren. Dit  boek is niet bedoeld om ouders aan de schandpaal  te nagelen of om hen het gevoel te geven dat ze  mislukt  zijn. Je komt  in dit  boek  voorbeelden  tegen van allemaal ouders die liefdevol en vol goede bedoelingen  zijn, maar die hun kind desondanks op een of andere belangrijke manier emotioneel hebben verwaarloosd. Veel  emotioneel verwaarlozende  ouders zijn  prima mensen  en goede ouders, maar zijn zelf als kind ook emotioneel verwaarloosd.  Alle ouders  maken zich af en toe schuldig  aan emotionele verwaarlozing,  zonder  dat daardoor echt schade ontstaat. Het  wordt pas een probleem wanneer  het zo  omvangrijk is of  zo vaak voorkomt dat het kind langzaamaan  emotioneel ‘verhongert’.

Hoe erg de  ouderlijke tekortkomingen ook zijn geweest: emotioneel verwaarloosde mensen zien zichzelf als het probleem in plaats van  dat  ze begrijpen dat hun ouders tekort zijn  geschoten.

In  dit boek vind je veel voorbeelden  en  verhalen  uit  het leven  van  mijn cliënten en  anderen, mensen die hebben  geworsteld met verdriet, spanning  of een leegte in hun leven waar ze geen woorden voor hadden en waarvoor ze  nauwelijks een verklaring konden vinden.  Deze emotioneel verwaarloosde mensen weten meestal wel hoe  ze anderen moeten  geven wat ze  willen  of  nodig hebben. Ze weten meestal  wat in sociale  omstandigheden in het leven van hen wordt  verwacht.  Toch zijn ze niet in  staat te  beschrijven of  te  benoemen wat er in hun  innerlijke  beleving van het leven misgaat en  hoe dit  hen schaadt.

Dat wil niet  zeggen dat er niets  opvalt aan volwassenen die als kind emotioneel verwaarloosd zijn. Maar  die symptomen, de problemen waarmee ze  misschien naar  een  psychotherapeut  zijn gestapt, zijn  altijd  vermomd als  iets  anders: depressie, huwelijksproblemen, angst,  woede. Volwassenen die emotioneel verwaarloosd zijn, geven hun bedroefdheid dan  ook vaak een verkeerde naam  en ze  schamen zich vaak  als  ze  om hulp  vragen. Omdat  ze hun werkelijke emotionele behoeftes niet hebben leren  herkennen en er geen verbinding mee voelen, kunnen  therapeuten ze  vaak  moeilijk lang genoeg blijven behandelen om ze  te helpen  zichzelf beter te begrijpen. Dit boek is dus niet alleen geschreven voor  emotioneel verwaarloosde mensen, maar ook voor  professionals in de geestelijke gezondheidszorg die handvatten nodig  hebben  om het chronische  gebrek aan  zelfcompassie aan  te pakken  – wat de beste behandelingen vaak saboteert.

Of je  Ongekende gevoelens nu wilt lezen  omdat je zoekt naar antwoorden met betrekking op je eigen gevoelens van  leegte en  een gebrek aan vervulling, of  omdat je een  professional bent in de geestelijke  gezondheidszorg die probeert ‘vastgelopen’  patiënten te helpen: dit boek geeft je concrete  oplossingen  voor onzichtbare  wonden.

Ik gebruik  in dit boek veel voorbeelden om diverse aspecten van  emotionele verwaarlozing bij kinderen en  volwassenen te illustreren. Ze zijn allemaal gebaseerd op  echte verhalen  uit mijn eigen praktijk of die van dr. Musello. Om  de privacy van de betrokkenen te beschermen hebben we namen, herkenbare feiten en details veranderd, zodat geen enkel  portret een echt persoon laat zien – levend of gestorven. De teksten  over Zeke  in hoofdstuk 1  en hoofdstuk  2 zijn anders: deze zijn  geschreven om te  laten zien  hoe  verschillende ouderschapsstijlen  dezelfde jongen kunnen beïnvloeden  en  zijn  puur  fictief.

Wil  je  weten of dit boek op jou van toepassing is? Daar  kom je achter door de vragenlijst in  te vullen. Omcirkel de  vragen waarop je ‘ja’  zou  antwoorden.

Vragenlijst  Emotionele Verwaarlozing (VEV)

Wanneer een kind emotioneel verwaarloosd  wordt,  gebeurt dat  vaak subtiel:  het is onzichtbaar en je kunt  het  je niet herinneren. Als volwassene vraag je je dan misschien  af: ‘Hoe kan ik  weten dat ik emotioneel verwaarloosd  ben?’

Dat dilemma is de  reden  waarom ik de Vragenlijst Emotionele Verwaarlozing ( VEV )  heb gemaakt. Het is een reeks vragen waarop je  met ‘ja’  of ‘nee’ antwoordt.  Je score geeft  je niet  alleen  een antwoord  op de vraag of  je als  kind emotioneel verwaarloosd  bent, maar  geeft  je ook een kijkje in de gebieden waarop die emotionele verwaarlozing zich heeft voorgedaan.

1. Heb  jij soms het gevoel dat je  er niet bij hoort wanneer  je met familie of vrienden bent?

2.  Ben  jij er  trots op dat je niet afhankelijk bent  van anderen?

3.   Heb  jij er moeite mee om anderen om  hulp te vragen?

4.  Heb jij vrienden die klagen dat je afstandelijk of  afwezig bent?

5.   Heb jij het gevoel  dat je niet alles in je leven hebt  bereikt wat je had  kunnen bereiken?

6.   Wil  jij vaak gewoon met rust worden gelaten?

7. Denk  jij soms stiekem dat je  de boel bedondert?

8.   Voel je je  vaak ongemakkelijk in sociale situaties?

9.  Ben je vaak teleurgesteld in jezelf, of  boos op jezelf ?

10.   Oordeel  je  harder over jezelf dan  over anderen?

11.  Vergelijk je  jezelf met anderen en vind je  vaak dat  je  bedroevend veel tekortkomt?

12.    Vind  je het gemakkelijker om van dieren te houden dan van mensen?

13.  Ben  je vaak geïrriteerd of  ongelukkig terwijl er geen duidelijke reden  is?

14.  Vind je  het moeilijk  te  weten wat je voelt?

15.   Heb je moeite  met het vaststellen van je sterke en zwakke  punten?

16.   Heb  je soms het  gevoel dat je  aan de zijlijn staat?

17.  Geloof jij  dat je iemand  bent die gemakkelijk als kluizenaar kan  leven?

18.  Heb  je moeite jezelf te kalmeren?

19.  Heb  je het  gevoel dat  iets je ervan weerhoudt om in het ‘nu’  te zijn?

20.   Voel  je je soms leeg  vanbinnen?

21.  Heb  je heimelijk het gevoel dat er iets mis is met  jou?

22.    Heb je  moeite  met zelfdiscipline?

Tel  de antwoorden op  die je met ‘ja’ hebt  beantwoord. Dit geeft  je  een beeld van de  gebieden waarop je als kind  misschien emotioneel verwaarloosd bent. Hoe meer vragen je met  ‘ja’ hebt  beantwoord, des te groter is de  kans  dat emotionele verwaarlozing  in  je  jeugd jouw leven heeft beïnvloed.


DEEL  I

ONGEKENDE GEVOELENS


HOOFDSTUK 1

Waarom voelde ik me zo  leeg?

‘…  Ik probeer aandacht  te vragen  voor de immense bijdrage die de doodgewone  moeder met steun  van haar partner in het begin levert aan  het individu en aan de samenleving, een prestatie  die ze levert door gewoon  toegewijd  te zijn  aan haar baby.’

D.W. Winnicott (1964), The Child, the Family and the  Outside World

Er is geen  ouderschapsgoeroe,  heilige of (godzijdank) een academische graad in  de  psychologie  nodig om een kind op  te voeden tot een  gezonde, blije  volwassene.  Kinderpsychiater, schrijver  en  psychoanalyticus Donald Winnicott benadrukte dit vaak in alles  wat  hij in de loop van veertig jaar  heeft geschreven.  Vandaag de dag erkennen we  dat vaders even belangrijk  zijn  voor  de ontwikkeling van een  kind, maar de betekenis van Winnicotts observaties over het moederschap blijft overeind:  er is een  minimale hoeveelheid  van ouderlijke  emotionele  verbondenheid, empathie en doorlopende aandacht  nodig om  de groei  en  ontwikkeling van een kind  van brandstof te  voorzien, zodat hij of zij opgroeit  tot  een emotioneel gezonde, emotioneel verbonden volwassene. Met minder dan die minimale hoeveelheid  wordt het  kind een volwassene die het  in  emotioneel  opzicht zwaar heeft:  vanbuiten oogt hij  misschien succesvol maar vanbinnen ontbreekt  er iets, maar dat  is onzichtbaar voor de buitenwereld.

Winnicot  bedacht  de nu bekende term ‘Good Enough Mother’ (‘goed-genoeg-moeder’) om een  moeder te beschrijven die  op deze manier aan de behoeftes van  haar kind  tegemoetkomt. Ouderschap dat ‘goed genoeg’ is, kan veel vormen aannemen, maar  al die vormen erkennen  de  emotionele of fysieke behoeftes  op elk willekeurig moment in een  willekeurige cultuur,  en komen  daar ‘goed genoeg’ aan tegemoet. Net  als  alle  dieren zijn mensen biologisch gemaakt om te zorgen dat de kinderen floreren. Maar wat  gebeurt  er wanneer de levensomstandigheden het ouderschap in de weg staan? Of wanneer ouders zelf ongezond  zijn of  een duidelijk zwak  karakter hebben?

Ben jij  opgevoed  door ouders die  ‘goed genoeg’  waren?  Tegen het eind van dit hoofdstuk weet je  wat ‘goed genoeg’ inhoudt en  ben je in staat die vraag voor jezelf te  beantwoorden.

Maar  eerst …

Als je behalve lezer  ook ouder  bent, vereenzelvig je jezelf misschien met  de ouderlijke tekortkomingen in dit boek,  en met de emotionele  ervaring van het kind in  de portretten (want je bent ongetwijfeld hard  voor jezelf ). Daarom vraag ik  je  om de volgende waarschuwingen in  de  oren  te knopen:

Ten eerste

Alle goede  ouders maken zich er  soms  schuldig aan dat ze emotioneel  te  weinig doen voor hun kinderen. Niemand is perfect. We zijn allemaal soms  moe, geïrriteerd, gestrest, afgeleid,  verveeld, verward, onbestemd,  overweldigd of op een andere manier niet op ons best. Daarmee ben  je nog geen  emotioneel verwaarlozende ouder. Emotioneel verwaarlozende ouders onderscheiden zichzelf  op een of twee manieren, maar vaak  op beide:  óf ze  schieten in het geval van een  crisis  emotioneel op een cruciale  manier  tekort waardoor  het  kind schade oploopt die misschien nooit meer herstelt  (acute empathische  tekortkoming) óf ze zijn chronisch  Oost-Indisch  doof voor een  bepaald aspect van de behoeftes van een kind  gedurende  zijn of haar ontwikkeling  (chronische empathische tekortkoming). Elke  ouder ter wereld kan zich wel een tekortkoming herinneren  die hem  ineen laat krimpen, omdat hij  weet dat  hij zijn kind toen tekort heeft gedaan.  Maar  de schade ontstaat  door de optelsom van de belangrijke momenten  waarop emotioneel verwaarlozende ouders doof  en blind zijn  voor  de  emotionele behoeftes van hun  opgroeiende kind.

Ten tweede

Als je inderdaad  emotioneel verwaarloosd bent en zelf  ook ouder bent, is de kans  groot dat  je bij het lezen van  dit boek manieren ontdekt waarop jij de fakkel van emotionele  verwaarlozing aan  jouw  kind hebt doorgegeven. In dat geval is  het van  cruciaal  belang dat je beseft dat dit niet jouw schuld is.  Omdat  het onzichtbaar en verraderlijk is en omdat  het gemakkelijk van generatie op generatie wordt doorgegeven, is het extreem onwaarschijnlijk  en moeilijk dat je ermee  stopt, tenzij je je er expliciet bewust van bent. Doordat je  dit boek  leest,  ben je lichtjaren verder  dan je  ouders. Jij hebt  de kans om het patroon te veranderen,  en die kans grijp je. De effecten  van emotionele verwaarlozing zijn omkeerbaar. En je staat op het punt te ontdekken hoe je die ouderlijke patronen voor jezelf  en je  kinderen kunt  omkeren. Blijf lezen. Zelfbeschuldiging is niet toegestaan.

De gewone, gezonde ouder in actie

Je kunt het belang van emotie  in gezond ouderschap het best begrijpen  via de hechtingstheorie. Deze theorie  beschrijft hoe onze ouders vanaf  onze babytijd voorzien in onze  emotionele behoeftes aan veiligheid en verbondenheid. Daaruit zijn veel manieren  van beschouwing van menselijk gedrag voortgekomen, maar de meeste daarvan  zijn  toe te  schrijven  aan psychiater John Bowlby, die  de hechtingstheorie heeft geformuleerd. Zijn  inzicht in  de  band tussen  ouder  en kind  komt voort uit urenlange observatie van ouders en kinderen,  te beginnen met moeders  en zuigelingen.  De theorie stelt eenvoudig  gezegd dat wanneer een ouder de emotionele behoeftes van het kind effectief  herkent  en  eraan tegemoetkomt, er een ‘veilige hechting’ ontstaat die standhoudt. Deze  eerste hechting vormt de  basis voor  een positief zelfbeeld en een gevoel van algeheel welbevinden,  van de jeugd tot  in de volwassenheid.

Wanneer je door de  lens van  de hechtingstheorie naar emotionele gezondheid  kijkt,  kun  je drie essentiële emotionele vaardigheden bij ouders onderscheiden:

De ouder ervaart een  emotionele band met het kind.

De ouder besteedt aandacht aan het kind en ziet het als een  uniek en  afzonderlijk  persoon en niet als bijvoorbeeld een verlengstuk van  zichzelf,  als bezit of als  last.

Door  gebruik te maken van  die emotionele  band en door aandacht te besteden aan  het kind, reageert de  ouder competent op de emotionele behoefte van het kind.

Deze vaardigheden klinken eenvoudig, maar in  combinatie  vormen ze een krachtig instrument om een kind te helpen om zijn of  haar aard te leren kennen en daarmee om  te gaan. Daarnaast  helpt die  combinatie van  vaardigheden  bij het scheppen van  een veilige  emotionele  band die  het kind tot in de  volwassenheid  met zich meedraagt, zodat hij de wereld emotioneel  gezond tegemoet  kan  treden  en gelukkig volwassen kan worden. Kort gezegd:  wanneer ouders  zich bewust zijn van de unieke emotionele aard van hun  kinderen, voeden ze emotioneel sterke volwassenen op. Sommige ouders kunnen dit intuïtief, maar anderen kunnen de vaardigheden leren.  Hoe  dan ook zul je  een  kind niet verwaarlozen wanneer je die vaardigheden inzet.

Zeke  is een vroegrijpe, hyperactieve groep-5-leerling,  de jongste van 3 kinderen in een relaxt, liefdevol gezin.  De  laatste tijd heeft hij problemen op school  omdat  hij ‘brutaal’ is. Wanneer dat weer een  keer gebeurt neemt  hij een  briefje  van  de juf  mee  naar huis waarin staat ‘Zeke was vandaag brutaal’. Zijn moeder  vraagt  hem te gaan zitten  en  vraagt wat er is gebeurd. Geïrriteerd vertelt hij dat, toen  hij in  de rij  stond te wachten, mevrouw Rollo  had gezegd dat  hij moest stoppen met het balanceren van  een potlood op  zijn vinger (met  de  punt omhoog) omdat  hij zichzelf ‘misschien  wel  in het  gezicht zou  steken’.  Hij had gefronst en snibde terug  dat  hij dan ‘heeelemaal zo over het potlood heen moest buigen’  (hij deed het voor) en  dat hij ‘niet  zo  stom was.’ Als  reactie had mevrouw Rollo hem het  potlood afgepakt,  zijn naam op het bord  geschreven en hem met een briefje  naar huis gestuurd.

Laten we eens uitzoeken  wat  Zeke nodig  heeft  in  deze interactie tussen  ouder en  kind, voordat  we kijken  hoe Zeke’s moeder werkelijk  heeft gereageerd. Zeke is  boos over de  aanvaring met  zijn lerares, die  hij meestal wel  aardig vindt. Hij  heeft dan ook empathie nodig. Bovendien moet hij voor een succesvolle  schoolcarrière leren wat leraren van  hem verwachten.  Tenslotte zou het fijn  zijn  als zijn moeder had  gemerkt (emotionele alertheid) dat  hij  de  laatste tijd  heel  gevoelig is voor ‘behandeld worden als  een klein kind’, omdat zijn oudere broer en zus hem vanwege  zijn leeftijd  vaak  buitensluiten.  Om Zeke met zijn  probleem te  kunnen helpen heeft Zeke’s moeder  de volgende  drie  vaardigheden  nodig: een band voelen,  aandacht  schenken  en  competent  reageren.

Hier zie je hoe de conversatie tussen moeder  en zoon is verlopen:

Moeder: ‘Mevrouw Rollo  begreep niet  dat je je schaamde omdat zij dacht dat  jij stom  genoeg zou zijn  om je oog  uit te  steken met een potlood. Maar  wanneer leraren  je vragen ergens  mee te stoppen, dan maakt de reden  niet uit.  Dan moet  je stoppen.’

Zeke: ‘Dat weet ik wel!  Dat  probeerde ik tegen haar  te zeggen  maar ze  wilde niet luisteren!’

Moeder: ‘Ja, ik weet hoe teleurgesteld jij bent  wanneer mensen je niet laten  uitpraten. Mevrouw Rollo  weet niet dat  jij ermee zit  dat  je broer  en zus de laatste tijd niet  erg goed naar jou luisteren.’

Zeke ontspant zich  even als reactie op  het  begrip van zijn moeder: ‘Ja, ze  stelde  me zo teleur en toen pakte ze mijn  potlood af.’

Moeder: ‘Dat  was vast heel moeilijk voor je. Maar  weet je, mevrouw  Rollo’s klas is  heel  groot en  ze heeft geen  tijd  om  over dingen te  praten zoals wij nu  doen.  Het is heel  belangrijk dat wanneer een  volwassene op school je  vraagt  iets te doen, je dat meteen doet.  Wil je proberen te doen  wat je gevraagd  wordt zonder te protesteren, Zeke?’

Zeke: ‘Ja mam.’

Moeder: ‘Mooi! Als jij doet wat mevrouw Rollo vraagt, dan krijg je nooit  problemen. Dan mag  je bij  ons  thuis komen  klagen als je  denkt  dat iets  niet eerlijk was. Dat is  prima. Maar als  je op  school bent,  houdt respect  in dat je  meewerkt als je leraar iets van  je vraagt.’

De intuïtieve reacties van deze moeder  in bovenstaand gesprek geven  ons een  ingewikkeld voorbeeld  van een  gezond, emotioneel afgestemd ouderschap dat leidt tot de  gezonde,  gelukkige volwassene die Winnicott beschrijft. Wat heeft ze  precies gedaan?

• Eerst heeft ze  emotioneel  contact gemaakt met  haar zoon  door  hem te vragen wat er was gebeurd. Dat deed ze voordat  ze reageerde. Ze geeft geen  standje.

• Toen luisterde  ze goed  naar hem. Toen zij  iets zei,  gaf  ze  hem een eenvoudige  regel  die een achtjarige begrijpt:  ‘Wanneer leraren je vragen  ergens  mee te stoppen, dan doe  je  dat meteen.’ Hier  stemt Zeke’s moeder zich instinctief af op zijn cognitieve  ontwikkelingsniveau en geeft ze hem  een algemene regel om  op school toe  te passen.

• Meteen na die regel toont ze empathie  en benoemt  ze zijn gevoel. ‘Mevrouw Rollo wist niet  dat jij je schaamde …’  Als  hij  hoort dat  zijn  moeder dit gevoel benoemt, kan Zeke zijn moeder  meer emotie laten zien (‘Dat weet ik! Ik probeerde  dat tegen  haar te zeggen  en ze wilde niet luisteren.’)

• Zijn moeder reageert  opnieuw op Zeke door  de  emotie te benoemen waardoor Zeke brutaal deed tegen zijn  lerares, zijn weerwoord – dat de  juf brutaal  vond (‘Ja. Ik weet hoe  teleurgesteld jij raakt als  mensen je niet laten uitpraten …’).

•  Zeke voelt zich begrepen en reageert door zijn emotie voor zichzelf  te herhalen: ‘Ja, ze stelde me zo teleur en  toen pakte ze  mijn  potlood af.’

•  Maar de moeder is  nog niet klaar. In dit gesprek heeft ze Zeke laten zien  dat ze hem begrijpt en  met hem meevoelt, door te laten zien dat  zij  zijn gedrag anders opvat  dan zijn  juf deed. Maar daarmee is ze niet klaar, want zijn neiging om de discussie aan  te gaan (die waarschijnlijk ontstaan is doordat hij een  oudere broer  en  zus  heeft  die  verbaal sterk zijn) zal voor Zeke een probleem  blijven als hij die niet weet te corrigeren. Dus zegt  zijn moeder: ‘Het is  heel belangrijk  dat wanneer een volwassene  op school je vraagt iets te doen,  je  dat meteen  doet.’

• Tenslotte houdt  ze haar zoon verantwoordelijk  voor zijn gedrag en bereidt ze  hem voor  op toekomstige  confrontaties  vanwege  zijn  opvliegende aard, door hem te  vragen: ‘Wil  je  proberen  te doen wat je gevraagd wordt  zonder  te protesteren,  Zeke?’

In een gesprek  dat bedrieglijk eenvoudig lijkt, heeft Zeke’s moeder hem geen standje gegeven voor  een fout maar heeft  ze wel zijn gevoelens benoemd. Daarmee heeft ze een emotioneel leermoment geschapen dat Zeke helpt  zijn gevoelens in de  toekomst zelf uit te pluizen. Daarnaast  heeft ze hem emotioneel gesteund,  hem een  sociale regel gegeven en hem gevraagd verantwoordelijkheid te nemen door zich daaraan  te houden.  En wanneer  Zeke zijn gedrag op  school  onverhoopt nog  eens herhaalt, past ze haar boodschap  en aanpak aan al naar  gelang het probleem dat hij in de klas ervaart.

Onthoud het verhaal  van Zeke, want  ik  zal hem  nog  vaker inzetten om te helpen je het  verschil te laten  zien tussen emotioneel gezond  en  verwaarlozend  ouderschap.

Hier  volgt  nog een voorbeeld:

In het  leven van een kind is schadelijke  emotionele verwaarlozing  vaak heel subtiel aanwezig.  Het kan dag in dag  uit spelen en toch  nauwelijks merkbaar zijn. Vaak wordt het gemaskeerd door een  vorm van meelevendheid of zelfs verwennerij.

Kathleen is een succesvolle, pasgetrouwde jonge vrouw die heel goed  verdient als  uitvoerend medewerker in  een  klein, net  beginnend hightechbedrijf. Ze heeft haar kersverse echtgenoot overgehaald samen met  haar  een huis te  kopen  in de plaats waar haar ouders wonen.  Dat  heeft  ze  gedaan  terwijl  ze beseft dat haar  moeder haar  vaak tot waanzin  heeft gedreven (zoals  ze  tijdens haar therapie  heeft  verteld). Ze  begreep niets van haar eigen besluit. Ze erkende dat  haar  moeder altijd veel aandacht van haar had  gevraagd  en ze was zich  ervan  bewust dat ze  zich schuldig voelde tegenover haar moeder, hoeveel aandacht  ze haar ook gaf.  Tegen  de  tijd dat ze voor therapie kwam, op  het hoogtepunt van haar succes en geluk (nieuw  huis, net getrouwd, geweldige baan) voelde Kathleen  zich onverklaarbaar neerslachtig.  Door  dat gevoel schaamde ze  zich  en was ze tegelijkertijd overdonderd, omdat ze er ‘geen reden voor had’. Wat je nu gaat lezen  is  een goed voorbeeld van  hoe emotionele verwaarlozing zich  verschuilt: niet  door  wat er is  gebeurd,  maar door wat  niet is  gebeurd.

We gaan  25  jaar terug in de tijd.  Kathleen is  vijf jaar  oud en zit op het  strand, waar  ze  vrolijk zandkastelen bouwt met haar  vader. Ze  is het enige kind van een  succesvol, jong stel  en woont  in een  keurig huis  in  New-Englandstijl. Mensen  vertellen haar vaak dat ze boft. Papa is technicus,  mama  is weer naar school gegaan en is basisschooljuf  geworden. Een  deel van Kathleens leven bestaat  uit  reizen naar exotische oorden  en  ze leert  onberispelijke manieren. Kathleens moeder kan heel goed  naaien en maakt haar kleren. Vaak  dragen moeder en dochter  bij  elkaar passende  outfits. Ze  zijn heel veel samen. Maar nu  ze  met vakantie zijn, is  ze van de  strandstoel naast  die van haar  moeder  geglipt. Waarom?  Omdat haar vader haar  net heeft  gevraagd om te  komen spelen.  Dit is  een zeldzame, heerlijke gelegenheid  om  iets bijzonders met haar  vader te doen. Ze  graven een kuil en met het zand dat daaruit komt, bouwen ze de eerste verdieping van  hun zandkasteel.

Na een tijdje  kijkt mama op van haar boek en vanuit  haar strandstoel zegt ze  streng: ‘Je hebt genoeg met papa  en met zand gespeeld, Kathleen. Je  vader wil  niet de  hele  dag met  jou spelen. Kom hierheen, dan zal ik  je voorlezen.’ Vader en dochter kijken allebei op vanuit de zandkuil, plastic schepjes in de aanslag. Er  volgt een korte stilte.  Dan gaat haar vader staan en  hij veegt het  zand  van zijn knieën  alsof ook hij moet  gehoorzamen. Kathleen is verdrietig dat er een  eind komt aan het spelen, maar ze voelt zich ook egoïstisch.  Mama zorgt goed  voor  hen allebei en Kathleen moet haar vader toch ook niet uitputten. Ze loopt gehoorzaam naar de kleinere, bijpassende strandstoel  en gaat erin  zitten.  Haar moeder begint haar voor te lezen.  Na een tijdje luisteren  naar het  verhaal  gaat Kathleens teleurstelling voorbij.

Tijdens  de  therapie haalde Kathleen deze herinnering aan om uit te leggen  hoe afstandelijk de relatie met haar vader altijd  was geweest. Maar toen ze  bij het deel  was aangekomen waar  haar vader  ging staan en het  zand van zijn knieën veegde, verschenen tranen in haar ogen. ‘Ik weet niet waarom dat  beeld me zo  verdrietig maakt,’  zei ze. Ik vroeg haar zich te focussen op haar verdriet  en  te  bedenken wat haar  moeder of vader verder  beiden misschien anders hadden  kunnen doen. Op dat  moment begon Kathleen te beseffen dat haar ouders regelmatig allebei tekortschoten. Het was niet zo moeilijk te bedenken  wat ze  die dag graag anders had gezien. Ze wilde  gewoon dat ze met haar vader  had kunnen  blijven graven aan die kuil.

In het geval dat haar  moeder emotioneel afgestemd was  geweest  op Kathleen:

Moeder kijkt  op van haar boek  terwijl  ze spelen en zegt glimlachend vanuit  haar strandstoel: ‘Zo, wat graven jullie daar een grote kuil!  Zal  ik eens laten zien hoe je een zandkasteel  bouwt?’

Of,  als haar  vader emotioneel  afgestemd was geweest:

Moeder kijkt op van haar boek  en vanuit haar strandstoel  zegt ze streng: ‘Je hebt  genoeg met papa en met zand gespeeld, Kathleen. Je vader  wil niet de hele dag met jou  spelen.  Kom hierheen, dan zal ik je  voorlezen.’ Vader en dochter kijken  allebei op.  Er volgt een  korte  stilte.  Dan  lacht papa breed, eerst naar  zijn vrouw en dan naar Kathleen. ‘Ben  je mal?  Ik zou niets  liever  willen dan samen met  mijn  meisje  spelen op het strand. Kom  je  helpen graven,  Margaret?’

Opvallend aan beide ‘correcties’  is  dat ze binnen de  reikwijdte  vallen van  gewone, natuurlijke ouderlijke vaardigheden. Dit soort gesprekken zijn  er de hele tijd. Maar als een dergelijke waardering van het belang  van het kind bij de ouder  maar vaak genoeg  ontbreekt, als  een  kind zich gaat  schamen omdat het aandacht wil van een van  beide  ouders, dan raakt ze tijdens haar opvoeding  blind voor haar eigen  emotionele  behoeftes.  Gelukkig is  de volwassen Kathleen gaan  inzien dat er een  goede reden was om boos  te zijn op  haar moeder. Ze zag in dat achter de ruzies in hun moeder-dochterrelatie  al die jaren een gebrek  aan  emotionele  afstemming van haar moeder op  haar  had  gezeten.  Toen  Kathleen eenmaal erkende dat haar boosheid gegrond was, voelde ze zich er minder schuldig om.  Ze besefte dat  het  niet erg  was dat ze niet langer voor haar moeder  zorgde  en  begon  te doen wat goed was voor haar en  haar man. Maar ze  ging ook de  beperkingen van haar moeder begrijpen en probeerde hun relatie te  herstellen.

Een andere  belangrijke factor in het scenario van  Kathleen  was  dat Kathleens ouders geen  vreselijke ouderlijke  misstap  hebben begaan.  Hun  ‘fout’ is zo subtiel dat  geen van beiden  waarschijnlijk  ook maar enigszins  beseft heeft dat hun dochter  door hun toedoen schade opliep. Waarschijnlijk volgden ze gewoon de patronen die zij in hun eigen  jeugd  als voorbeeld hadden  gekregen. Dat is het gevaar van  emotionele verwaarlozing: heel  goede mensen die van hun kind houden  en hun  best doen  en die intussen per  ongeluk onzichtbare, mogelijk  schadelijke  patronen doorgeven  aan hun dochter. Het  doel van  dit boek is  niet om ouders de schuld  te geven. We willen enkel onze  ouders begrijpen, en begrijpen hoe ze ons  hebben geraakt.

Nu je een idee hebt van het  verschil tussen gezond en verwaarlozend  ouderschap kunnen  we bekijken welke types verwaarlozende  ouders we kunnen onderscheiden. Kijk tijdens  het lezen eens of je je eigen  ouders in de voorbeelden herkent.
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Twaalf  manieren waarop je  uitgeput  kunt raken

Er is  een  oneindig  aantal  manieren waarop een ouder een kind emotioneel  tekort kan  doen. Er zijn er zo veel dat het onmogelijk is  die allemaal in  dit boek te beschrijven. Maar we  kunnen wel naar de opvallendste categorieën  ouders kijken.  Het is goed je tijdens het  lezen te realiseren  dat jouw  specifieke ouders een  combinatie van verschillende karaktertrekken  kunnen  hebben. Zelfs als  je denkt dat je je ouders  volledig herkent in de beschrijving van het  eerste  type, dan  kan  het nog nuttig zijn om het hoofdstuk helemaal  uit te lezen. Het is namelijk heel goed mogelijk  dat je  iets in type 9 vindt  dat je zelf hebt meegemaakt, terwijl je je  ouders bijvoorbeeld al  hebt  geïdentificeerd  als type 5.  Alle voorbeelden  zijn bedoeld  om te combineren, hoewel de meeste ouders voornamelijk  als één type te kenschetsen zijn.

Ik heb de  grootste  categorie voor het laatst bewaard: de goedbedoelende ouders  die zelf emotioneel verwaarloosd  zijn.  Deze categorie beslaat de vele, vele  ouders die hun kind  emotioneel gezien tekortdoen, maar wel  de beste bedoelingen hebben. Ze hebben het  beste met hun  kinderen voor.  Ze houden oprecht en intens  van hun kinderen. Ze weten alleen niet hoe ze  hun kinderen kunnen geven wat ze  nodig hebben. Als je type 1 tot  en met type 11  hebt bekeken en geen van de categorieën lijkt te kloppen,  dan is de  kans groot dat je  bent opgevoed  door ouders die  zelf emotioneel verwaarloosd zijn.

De  narcistische ouder

Misschien ken je  de Griekse mythe van Narcissus wel, de figuur waarvan  het woord ‘narcistisch’  is afgeleid.  Volgens de mythe was Narcissus een opvallend  mooie, jonge man die  iedereen  die hem  kende verblindde met zijn schoonheid. Veel mensen verheerlijkten hem en werden  verliefd op  hem, maar hij was  zo ijdel  dat hij ze allemaal afwees.  Hij vond niemand goed  genoeg!  Uiteindelijk zag Narcissus zijn spiegelbeeld in het  water, en  werd hij verliefd. Hij was niet in staat  weg  te lopen  van zijn eigen beeltenis  en – afhankelijk van welke versie van  de mythe je leest  – pleegde  hij zelfmoord  of kwijnde weg.

Narcistische  mensen lijken heel erg  op hun naamgenoot.  Een groot deel van  de tijd draaien ze  op  een  tank vol  superioriteit, zelfvertrouwen en  charisma. Maar soms merken narcisten  dat  hun gevoel van  superioriteit jegens anderen een illusie is. Dan gaan  ze op zoek  naar bewijzen die  dat gevoel van superioriteit bevestigen,  en  ze  vermijden interacties of  relaties die het tegendeel onderstrepen.

Wanneer iemand of iets hun  enorme gevoel  van eigendunk verstoort, worden  ze onaangenaam. Want ondanks hun  arrogantie  raken  ze snel  gekwetst en  zijn ze  emotioneel zwak. Ze  koesteren wrok, rekenen  mislukkingen anderen aan, worden boos op anderen en vallen uit wanneer de boel  niet loopt zoals zij willen. Ze houden er niet van om  geen gelijk te  krijgen. Ze horen zichzelf graag praten. Maar misschien is de schadelijkste  eigenschap  wel dat ze anderen vaak veroordelen en  vinden dat  die schromelijk  tekortschieten. Narcisten zijn de koningen en koninginnen van het  gezin, kantoor of bedrijf.

Je kunt je  voorstellen dat wanneer narcisten vader of moeder worden, ze perfectie eisen  van hun  kinderen, of  zich in elk  geval  niet wensen  te schamen.  Waar gezonde ouders misschien even balen wanneer  hun kind tijdens een belangrijke wedstrijd die  ene bal net mist,  wordt de  narcistische ouder van  dat kind boos en voelt  zich persoonlijk vernederd.  Wanneer hun  kinderen fouten maken die  zichtbaar  zijn voor anderen, hoezeer die kinderen hun ouders’  hulp op dat  moment ook  nodig hebben, vatten narcisten dit persoonlijk  op en zetten  ze het hun kinderen betaald.

De negentienjarige Sid staat bij de voordeur van het goed ingerichte huis van zijn ouders.  Op het eerste gezicht is hij een lange, mooie, jonge man. Maar als je in  zijn ogen kijkt, zie je pijn en onzekerheid. Hij  houdt zijn  handen  voor  zich  geklemd en laat zijn  schouders  hangen.  Naast hem staat een politieman, die aanbelt. De agent en de jonge man  wachten een paar minuten,  tot een chique vrouw de  deur opendoet.  Ze glimlacht  allerliefst  naar de  agent en bedankt hem voor het  thuisbrengen van  haar zoon. Ze  neemt de paperassen aan die hij haar aanreikt en doet  een  stap  opzij zodat haar zoon naar  binnen  kan. De agent gaat weg.  Sids moeder doet de voordeur dicht  en blijft even voor  haar  zoon staan met de  armen over elkaar en een  strenge, onvermurwbare blik op haar  gezicht.  Sid buigt  zich voorzichtig naar haar  toe, alsof hij lichamelijk contact  wil, of daar  misschien op hoopt.

Zij  zegt:  ‘Je  vader  is erg  overstuur.  Je mag nu niet met hem praten. Hij is al naar bed.  Ga naar je oude kamer, morgen zullen we het er  wel over hebben.’

Was Sid betrapt op drinken? Of  heeft  hij  iets gedaan wat erger is? Iets gestolen misschien?

Nee. Sid, die nog maar  net zijn rijbewijs heeft, heeft zojuist een voetganger aangereden, en die  is ernstig gewond  geraakt. De  man stak ineens de straat over in een poging de  bus te halen – een veertiger met  een gezin.  De man ligt nu in coma in het ziekenhuis. En Sids moeder stuurt hem naar bed.  Ze  is boos  omdat ze weet  dat zijn naam morgen in  de krant  zal staan, en dat  geeft haar  gezin een slechte  naam.

Narcistische  ouders zien hun  kinderen  niet  echt als mensen die los  van hen staan.  Ze  zien  hen eerder als kleine  verlengstukken van zichzelf.  De behoeftes van het kind  worden gedefinieerd door de behoeftes  van de ouder, terwijl het kind dat zijn behoeftes uit er  vaak van wordt  beschuldigd egoistisch  of  niet attent te zijn.

Beatrice was  een slim veertienjarig  Afro-Amerikaans meisje dat een volledige beurs kreeg voor een bekende,  prestigieuze highschool in haar woonplaats. De meeste van haar  medestudenten waren zo rijk dat ze tijdens  schoolvakanties uitstapjes maakten naar  oorden  als  Monte Carlo  of de  Zwitserse Alpen. Maar Beatrice was een stadsmeisje  wier ouders moesten sparen om haar eens per jaar  mee te kunnen nemen  naar Disney World of  Cape  Cod. Zoals gewoonlijk waren haar cijfers op haar nieuwe school prima, maar ze voelde zich het hele  jaar  door ellendig. Ze had  het gevoel dat ze symbool stond  voor  alle zwarte mensen en voor  haar stadje, maar had vooral  het gevoel dat  ze nergens thuishoorde.

Maar  Beatrices  moeder  voelde zich het  hele  jaar geweldig. Ze genoot ervan zich  mooi aan te  kleden  en om  schouder aan schouder te zitten met  senatoren  en  ouders die op Wall Street  werkten. Ze  vertelde de buren graag hoe moeilijk het op  die  school was, en hoe  goed Beatrice  het deed. Ze had het idee dat ze  eindelijk samen kon zijn  met  het  soort mensen  dat haar interesseerde. En elke keer dat  Beatrice probeerde te vertellen hoe ellendig ze zich sociaal gezien voelde, riep  haar moeder uit: ‘Maar dit  is  een uitgelezen  kans voor jou om  bij  de  supersuccesvolle mensen te gaan  horen. Het duurt  maar vier jaar.  Je moet gewoon wat harder worden.’ Beatrice  probeerde haar moeders woorden ter harte te nemen maar ze voelde  zich eenzaam  en depressief en ze  had  weinig  gemeen met  de andere leerlingen. Toen zij  haar ouders aan het eind van het jaar vertelde  dat  ze terug wilde naar de ‘gewone’  school, sprong  haar moeder  uit haar vel,  barstte  ze in tranen uit  en schreeuwde ze: ‘Hoe  kun je mij dit aandoen?  Nu  kan ik mijn  geweldige vrienden daar  niet langer zien! En onze  buren zijn vast blij dat jij  dit  niet redt, want ze waren jaloers op  mij! Je  doet dit allemaal omdat  je niks meer of minder bent dan een  aandachtstrekker!’

Beatrices vader hielp ook al  niet. Hij  had  geleerd dat hij het beste af was als hij de kant van  zijn vrouw koos.

Wat  Beatrice nodig  had, was  medeleven  en begrip. In plaats daarvan kreeg ze verwijten. Lange tijd kon haar moeder  haar  niet vergeven voor deze keuze, die voor  Beatrice  trouwens de  juiste bleek te zijn. Ze haalde  haar diploma en kreeg een volledige  beurs, en haar moeder  was weer gelukkig.

Een narcistische ouder kan zich niet voorstellen wat de kinderen voelen en bekommert zich daar ook niet om. Maar een ouder  zonder  empathie is als een chirurg  die opereert met botte instrumenten en slechte verlichting. Dat leidt geheid  tot littekens.

Terug naar  Zeke, de vijfdegroeper die in hoofdstuk 1 brutaal was  geweest tegen zijn juf en een  briefje  meekreeg naar  huis.  Dit is de interactie die  hij misschien  met zijn moeder had gehad als  zij een narcist was geweest:

Zeke geeft zijn moeder het  briefje. Ze leest het  en Zeke ziet hoe ze haar spieren aanspant, de kaken  op  elkaar klemt en hoe ze helemaal rood kleurt in haar hals. Ze  zwaait met het briefje voor Zeke’s gezicht langs: ‘Hoe  kon je  dit doen, Zeke? Nu  denkt  mevrouw  Rollo dat ik jou geen goede  manieren  heb  geleerd! Ik  schaam me hier zó voor! Ga naar  je kamer.  Ik  wil  je nu even  niet  zien. Ik voel me erg gekwetst.’

Zeke’s moeder heeft  zich  zijn slechte  gedrag  persoonlijk aangetrokken, alsof hij het  haar heeft  aangedaan. Ze  maakt  zich  niet druk over Zeke,  zijn  gevoelens of zijn  gedrag. Het draait allemaal om haar. Daardoor  krijgt hij  geen bruikbaar  advies of feedback  over hoe hij het op school aan kan pakken.

Wanneer narcisten ouders  worden, hebben  ze vaak heel verschillende relaties  met  elk van hun kinderen. Een moeder trekt er bijvoorbeeld  eentje voor en vindt in  elk geval een  van  de  andere kinderen wel teleurstellend. Maar dat ene kind  dat hen positieve  aandacht oplevert omdat  het mooi, knap, atletisch of slim is,  is ‘de  gezegende’ en geniet een speciale relatie  met de narcistische papa of mama. Soms beseft  dit voorgetrokken kind  pas als volwassene  dat de  liefde van de ouder al  die tijd voorwaardelijk is  geweest.

Gina is een 32-jarige  vrouw, de  oudste van drie kinderen uit een  gezin  dat al generaties  lang in Manhattan  woont.  Tot voor zeer kort was ze de oogappel van haar vader en had ze een goede, hechte  band met  hem. Maar haar jongere broer, die altijd minder  succes had dan zij, houdt  afstand van hun  vader, en ook van Gina zelf. Gina heeft  nooit  begrepen waarom  en neemt  aan  dat  haar broer jaloers is.  Maar nu gaat Gina  trouwen met een tweede-generatie immigrant, een succesvolle advocaat bij het  kantoor waar zij werkt. Haar vader vindt  dat  ze  beneden haar  stand  trouwt. Sinds  hun verloving doet haar vader  koeltjes  en gaat hij haar telefoontjes  uit de  weg. Wanneer ze elkaar toch spreken, praat hij tegen haar op die kritische  toon die Gina  altijd heeft gehoord  als hij het tegen  haar broer  had. Gina begrijpt dat ze  haar  vader teleurstelt. Op 32-jarige leeftijd  beseft  ze  eindelijk  waarom  haar broer  afstand heeft genomen van het gezin.

Met  dat nieuwe bewustzijn zou Gina verder  kunnen gaan met haar leven door afstand te nemen  van haar vader.  Toch  blijft ze misschien altijd  onbewust proberen hem te behagen, om beter te  zijn dan de  rest en om  successen  en lof te behalen om  hem te  plezieren. Ze zit gevangen in  haar vaders spiegel. Haar  hele jeugd werd haar eigen identiteit genegeerd, terwijl  ze zwoegde om haar vaders grootse ideeën te vervullen van haar  als  perfecte dochter. En of  een kind van  een narcist zich in zijn jeugd  zich nu geminacht voelt, zoals Gina’s broer,  of geliefd, zoals  Gina zelf: als volwassene zal dat kind van toen moeite hebben om  zichzelf  los te maken van  het oordeel van de narcist. Dit kind zal moeite  hebben om zichzelf door de eigen ogen  te  zien.

Ik weet  zeker dat je het  begint te begrijpen. Emotioneel verwaarlozend  ouderschap kan er op het eerste gezicht best uitzien  als  gezond  ouderschap.  Maar  de verschillen zijn  dramatisch. Net zoals de ene paddenstoel  in het bos  een lekker maaltje kan zijn en de andere  dodelijk, zijn de overeenkomsten slechts oppervlakkig. In de volgende hoofdstukken leer  je hoe je de diverse  giftige  paddenstoelen leert  herkennen, hoe  je voluit kunt leven en  hoe je die kracht en kennis door kunt geven aan de volgende  generatie.

De autoritaire ouder

In 1966 beschreef psychologe dr. Diana  Baumrind als eerste ‘de autoritaire ouder’. Dr. Baumrind beschreef die  ouder als ‘gebonden aan regels, restrictief en  bestraffend; deze  ouder voedt de kinderen op volgens heel starre, vaststaande eisen.’ Omschrijvingen  die je  waarschijnlijk  te binnen  schieten  met betrekking tot autoritaire ouders  zijn: ouderwets, kinderen mag je zien maar niet horen,  een  flinke tik  op zijn  tijd hoort  bij de opvoeding.

Als je een babyboomer (geboren tussen 1946 en 1964) of ouder bent, is de  kans  groter dat je bent  opgevoed door  autoritaire ouders. Autoritair opvoeden was in die periode  populair onder ouders.  De ouders  van nu zijn geneigd  een veel  opener, toegeeflijker benadering  te kiezen, vaak ingegeven door  een bewuste beslissing  om hun eigen kinderen  niet  zo op te voeden als ze zelf zijn opgevoed.  Toch zijn  er ook nu  nog een  hele hoop autoritaire ouders.

Autoritaire ouders  vragen  veel van hun kinderen.  Die kinderen  worden geacht  de regels van hun ouders zonder  tegenspraak  te volgen.  Tegelijkertijd leggen  deze  ouders de redenen achter hun regels niet uit. Ze eisen  trouw en  slaan  volledig door wanneer  het kind zich er  niet naar schikt. Autoritaire ouders zullen eerder  straffen of slaan dan dat ze  een probleem of  vraagstuk  met  hun kind bespreken. Ze  maken zich  niet  bijster druk over de gevoelens of denkbeelden van het kind.  Ze voeden op  volgens een beeld dat  ze  zelf in hun hoofd hebben over hoe  een kind zich  in het algemeen  moet gedragen en houden  geen rekening met individuele  behoeftes, de  aard of gevoelens van hun specifieke  kind.

De meeste ouders die  mishandelen  vallen in de categorie ‘autoritair’.  Maar dr. Baumrind benadrukt wel dat niet  alle  autoritaire ouders  hun  kinderen  mishandelen. Zelf stel ik overigens wel dat alle autoritaire ouders per definitie emotioneel verwaarlozend zijn.

Veel autoritaire ouders zijn geneigd gehoorzaamheid van hun  kind gelijk te  stellen  aan liefde. Anders  gezegd:  als het kind de ouder  rustig en grondig  gehoorzaamt, voelt de  ouder zich  geliefd. Helaas is het  omgekeerde ook waar. Als het  kind de eisen van de ouder  in twijfel trekt, voelt  die ouder  zich  niet alleen niet gerespecteerd maar ook  afgewezen.  Als het kind schaamteloos ongehoorzaam is,  voelt  de ouder  dat  volledig, plus de  rest. Hij voelt  zich namelijk  ook  ten diepste niet geliefd. Om te  begrijpen hoe dit  werkt, kijken we naar  Sophia.

Sophia  is een prachtige, levendige, negentienjarige vrouw. Haar 62-jarige vader is  een ouderwetse Italiaan. Hij houdt intens van zijn enige  kind en  hij verwacht liefde en respect terug. Het is kerstavond en Sophia’s familie komt samen voor het  jaarlijkse kerstfeest. Sophia heeft al jaren een  hekel  aan dit feest, omdat ze geen broers, zussen, neefjes of nichtjes van haar eigen leeftijd heeft  en ze vindt  haar  ooms  en tantes ‘saai, stoffig en opschepperig’. Tijdens die feestjes voelt  ze zichzelf alsof ze een pronkstuk is dat tentoongesteld wordt. Ze wordt voorgesteld  aan en gekeurd door de  hele familie,  maar daarna volstrekt genegeerd. Dit jaar is Sophia uitgenodigd om kerstavond  bij  haar vriend thuis te vieren. Ze is  enthousiast over het vooruitzicht om zijn ouders voor het eerst te  zien,  en over wat dat betekent voor  hoe het verdergaat  met  haar relatie. Ze  heeft ook het idee dat het een veel warmere, interessantere en spannender manier  is om deze bijzondere avond door te brengen. Wanneer Sophia haar vader heel  terughoudend vertelt over  haar  plannen, raakt hij  buiten zinnen. ‘Je kunt  niet op zo’n manier  zo respectloos naar me zijn. Wat  zullen je  tantes  en ooms denken? Zij  denken dat  je  niet van hen houdt.  Is dit hoe jij je  waardering laat  blijken  voor alles wat ik voor jou heb gedaan? Je  hoeft maar één keer per  jaar  met ons te eten, en je bent zelfs  te egoïstisch om  dat  te  doen.’ Wanneer Sophia  niet meteen toegeeft  aan zijn wensen, zegt haar vader dat ze dan op Eerste Kerstdag ook  maar  weg  moet blijven. ‘Ik  stuur  je  cadeaus terug  en je  blijft  dan ook maar bij je vriendje.’  Op dat  moment  voelt Sophia  zich  zo  schuldig en verdrietig dat  ze toegeeft  aan  haar  vaders  wensen.  Ze  kan de gedachte niet verdragen dat ze  op  Eerste Kerstdag alleen  zal zijn.

Sophia’s vader reageerde zo hardvochtig omdat hij zich volledig afgewezen en  onbemind voelde  door  zijn dochter.  Dat ze moedwillig zijn regels schond, ervoer hij als een  afwijzing, respectloos en  onverschillig, terwijl het in werkelijkheid  werd  gedreven door drie  gezonde, positieve zaken: haar liefde voor haar vriendje, haar  enthousiasme over  de  toekomst en haar  natuurlijke  en normale behoefte om  een  eigen leven  op te  bouwen. Eigenlijk  ‘traint’ Sophia’s  vader haar onbedoeld om haar eigen gezonde behoeftes opzij te zetten  om te voldoen aan  zijn behoefte om  zich geliefd te  voelen.

Joseph is tien  jaar, de  oudste van vijf  kinderen. Vandaag is het  Halloween. Zolang Joseph  zich kan herinneren heeft zijn familie  met Halloween hetzelfde ritueel  gevolgd. Om  zes uur ’s avonds eten ze hotdogs  en  bonen. Na het eten mogen  de kinderen eindelijk hun  verkleedkleren aantrekken, iets waar  ze  de hele dag  al om smeken.

Elk jaar kiezen Josephs  moeder en grootmoeder een thema voor de verkleedkleren,  en  ze  maken  die allemaal zelf.  Dit  jaar zijn alle  vijf kinderen Power  Rangers.  Joseph  is de oudste en hij schaamt  zich,  want hij vindt dat hij te oud is voor Power Rangers.  Hij is bang  dat zijn vrienden hem in zo’n kinderachtig pak  zien en hem daar morgen  op school mee gaan plagen. Bovendien  wilde hij dit jaar  heel graag Harry Potter zijn.  Toch piekert  hij  er niet over het thema  ter discussie te stellen of zijn moeder  te vragen of hij Harry Potter mag zijn, want hij weet dat zijn moeder  dan heel boos op hem wordt omdat  hij niet  waardeert hoe hard zij  en zijn oma aan  die kleren hebben  gewerkt. Dus  doet Joseph  heel erg  zijn best  om  niet aan  de  kostuums  te denken. Hij zet het uit  zijn hoofd en zo  kan hij  enthousiast zijn over trick-or-treat in de buurt,  ondanks het feit dat hij  Power Ranger is.

Joseph’s ouders zijn heel  streng over trick-or-treat.  De  kinderen mogen naar zeven huizen in  hun eigen  buurt, zoals elk jaar.  Ze moeten  op volgorde van leeftijd lopen, met de jongste  voorop. Zo kan hun  moeder hen in de gaten  houden. Terwijl ze van het ene huis naar het andere lopen, ziet  Joseph twee vrienden  die  samen  trick-or-treat  lopen en hij  holt impulsief vooruit terwijl hij al zwaaiend  naar hen roept. Josephs  moeder, die probeert alle  vijf kinderen in de gaten te houden en  de  orde wil bewaren, reageert onmiddellijk.  Ze grijpt hem  bij  zijn  arm  en rukt hem terug  naar het  einde van  de  rij, waar hij hoort. ‘Voor jou is trick-or-treat  vanavond afgelopen,’  zegt ze  vermanend. ‘Omdat jij  jezelf niet kunt  beheersen, mag  je naast mij blijven  staan terwijl je broers  en zussen naar de  rest van  de  huizen gaan. Misschien weet je dan volgend jaar nog hoe je je hoort te gedragen.’

Josephs moeder is  een  goed voorbeeld van een autoritaire ouder.  Ze hield geen rekening met  Josephs  leeftijd  (ook niet met  die  van  de andere  kinderen, trouwens) bij het kiezen van de  verkleedkleren en ze behandelde  alle kinderen  alsof  ze even oud waren. Ze was niet  geïnteresseerd in wat  Joseph wilde zijn met Halloween en vond het gemakkelijker om  vijf  identieke kostuums  te maken. Haar regels zijn  streng  en onbuigzaam en wanneer Joseph zich er per ongeluk  niet  aan  houdt, zijn de  gevolgen  hard.

We zouden Josephs moeder  wat begrip  mogen tonen  omdat ze op  vijf jonge kinderen moest letten  tijdens trick-or-treat. Haar autoritaire manieren zijn misschien  gebaseerd op een wanhopige poging  om vijf kleine  kinderen in  het gareel te houden. Toch  moet je weten dat wát  de redenen voor  haar  gedrag ook  zijn,  het effect op Joseph  hetzelfde  blijft. Hij leert dat het hebben van behoeftes en wensen egoïstisch is,  en dat hij zijn  wensen, behoeftes en  gevoelens voor zich moet  houden. Hij leert ook dat hij  niet belangrijk  is. Wanneer Joseph gaat puberen, is de kans groter  dat hij zich zal  afzetten en als volwassene  zal hij zeer waarschijnlijk  tekenen  vertonen van emotionele verwaarlozing.

Soms is autoritair ouderschap veel  subtieler:

In een  van de  eerste therapiesessies vertelde  Renée me: ‘Ik  was een moeilijk kind. Ik  raakte  altijd in de problemen. Als ik terugkijk, heb  ik medelijden met mijn  ouders.’ Toen ik daarop doorvroeg, vertelde  ze dit:

Renées vader was  ‘nogal een  drammer’ (Renées woorden). Hij verwachtte dat zijn kinderen in  huis hielpen. Vaak  kwam  hij thuis van  zijn werk, en dan zag hij  bijvoorbeeld dat de keukenvloer vies was. ‘Renée, kom  de vloer eens dweilen,’ riep hij dan. Als Renée bezig was met haar huiswerk, probeerde ze – heel redelijk – vaak om de  zin  nog  af  te maken of om haar wiskundeopdracht af  te  maken voordat ze overeind kwam. Haar vader vatte dat  korte  uitstel op als  ongehoorzaamheid. ‘Wanneer ik zeg  dat  je moet komen om de vloer  te dweilen,  bedoel ik  NU, en niet over vijf minuten!’ riep hij  dan. Dat gebeurde ongeacht de aard van het klusje en ongeacht wat Renée  aan het doen  was  op het moment dat haar vader haar riep. Je begrijpt  vast wel dat  Renée nogal eens in de nesten  raakte.

Je merkt misschien dat Renées vader  niet zo’n strenge straf gaf  als  sommige  andere  autoritaire  ouders.  Hij gaf haar geen huisarrest en dreigde niet  met het schrappen van een kerstfeest.  Wat hij  deed, is in de ogen van  veel mensen zelfs heel normaal.  Welke  ouder schreeuwt  er nooit? Het  punt bij Renées  vader  was dat hij hard schreeuwde  en dat het gemeen was.  Het werd  ingegeven door het gevoel dat  zijn dochter niet van  hem hield, omdat ze niet ogenblikkelijk op  zijn eis inging.  Hij probeerde  aan zijn behoeftes  te voldoen (om gerespecteerd en geliefd te worden) en gaf Renée  de boodschap dat ze maar beter kon doen wat hij zei.

Maar wat hij in werkelijkheid  deed,  helaas, was de boodschap overbrengen  dat haar  behoeftes niet  alleen  onbelangrijk, maar  ook onbeleefd waren. Renée verweet  zichzelf dat ze  onaanvaardbare behoeftes had, en  besefte niet dat haar vader onredelijk was.  In feite  werd ze veroordeeld tot een leven lang zelfverwijt en  op zichzelf gerichte woede. Gelukkig kwam Renée naar therapie en leerde ze accepteren dat het  prima is om zelf je eigen gevoelens en behoeftes te hebben.

Zeke gaat met de  schoolbus naar huis en  denkt  alvast aan het  feest  na  de rugbywedstrijd van morgen. Zijn  vader kon eindelijk  kaartjes krijgen voor de Patriots en  neemt Zeke voor een  van  de eerste keren mee naar een wedstrijd. Hij is nog nooit zo opgewonden  geweest!

Zodra Zeke  thuiskomt, geeft  hij zijn  moeder  het briefje. Terwijl  zij dit leest, verschijnt op haar gezicht een uitdrukking van een enorme pijn, vermengd met woede. ‘Dit is  onaanvaardbaar.  Ik  zal  je leren  hoe je respect  toont!  Jij verdient het  niet om morgen naar de rugbywedstrijd  te gaan.  Misschien  begrijp  je de volgende  keer dan wél hoe  je respect toont  aan mevrouw Rollo.’

Het is wel duidelijk dat Zeke’s moeder hem hiermee een  flinke douw geeft. Ze neemt niet de tijd om zijn versie van de gebeurtenissen aan  te horen  of  om hem  iets  bij  te  brengen over het omgaan met emoties of over hoe het werkt als je op school bent. In  plaats daarvan leert ze hem dat hij er in  de regel niet  toe doet. Wat er  wél toe doet, is dat je autoriteit respecteert  door die blind  te volgen. Zelfs wanneer Zeke ouder  wordt  en  in andere situaties hopelijk via anderen (een docent, een vriend, zijn vrouw) de  boodschap  krijgt dat hij er wel toe doet, dan  blijft hij een diepgewortelde neiging  houden om zichzelf  op de kop te geven wanneer er  iets  misgaat, en ook  om heel  hard voor zichzelf te  zijn wanneer hij een  fout maakt.

De toegeeflijke ouder

In heel veel opzichten kun je de toegeeflijke ouder beschouwen  als absoluut tegengesteld  aan de autoritaire ouder. Het  motto van toegeeflijke ouders  is don’t worry,  be  happy.  In onze cultuur wordt dit type ouders neergezet als  populair en eigenzinnig. Denk maar aan  Dharma’s  hippie-ouders uit Dharma and Greg, Homer Simpson,  de  moeder  van  Stewie  in Family Guy  of  de relaxte, pijprokende vader  van Dennis the Menace. Je kunt de toegeeflijke  ouder beschrijven als iemand die de weg van de minste  weerstand kiest. In het gunstigste  geval willen ze gewoon dat hun kinderen gelukkig zijn. In het slechtste geval willen ze  zich gewoon niet inspannen  voor de  opvoeding.  Hoe  dan ook  geven ze  hun kinderen  geen grenzen, structuur of (in de puberteit) een sterke volwassen aanwezigheid waartegen het  kind zich  kan afzetten.  ‘Nee’ zeggen  vergt energie. Een kind dwingen  een taak  uit te voeren vergt  energie. Omgaan met een boos  kind  vergt energie. Tijdelijk  worden  gehaat door  je  kind omdat je ‘nee’ zegt, doet  pijn. De  toegeeflijke ouder vindt  het  gemakkelijker klusjes zelf te doen  dan te  zorgen  dat  het kind  ze doet. Of om  de andere kant  op te kijken, of om zich te  verontschuldigen voor  het kind wanneer  het zich in de nesten werkt.

Hun kinderen vinden toegeeflijke ouders vaak heel  liefdevol. Dat  komt doordat toegeeflijke  ouders heel  weinig conflicten aangaan met  hun  kinderen.  Ze zeggen gewoon niet vaak genoeg ‘nee’.  Veel van  deze ouders voelen zich sowieso uiterst ongemakkelijk wanneer er conflicten  zijn en ze hebben  zelf ook moeite  met zelfdiscipline. Om toegeeflijk ouderschap  beter te  begrijpen, kijken we naar  Samantha’s ‘idyllische’ jeugd.

In  de  buurt was iedereen jaloers  op Samantha. Wanneer de andere kinderen een voor een naar  binnen  werden geroepen om te komen eten,  mocht Samantha altijd het langst buiten blijven. Had  ze  geen zin  om naar school te  gaan, dan  hoefde ze het maar te vragen of ze mocht thuisblijven. Wilde ze niet naar bed,  dan was dat geen  probleem. Ze mocht zelf weten hoe laat ze ging slapen. Samantha’s ouders waren ervan  overtuigd dat  kinderen volledige  vrijheid moesten hebben en dat  ze  daardoor gelukkige volwassenen  zouden worden. Het klopt ook wel  dat  Samantha thuis heel gelukkig was. Ze botste zelden  met haar ouders en toen ze  ouder werd, was ze gewoon bijna  nooit  thuis.

Maar op school liep  het niet  lekker. Iedereen wist  dat Samantha heel slim  was  en heel  goede cijfers kon halen. Maar haar leraren vonden haar erg lastig. Ze  omschreven haar als een verwend, niet-gedisciplineerd  en  onderpresterend  kind.  Ze had  moeite zich aan regels te houden  en had gedragsproblemen in de klas.  Ze was er vaak niet  als er toetsen werden afgenomen.  Dus het was  niet gek dat  haar  cijfers lager waren dan ze zou kunnen.

Nu  ze zelf  volwassen is en terugkijkt, is het niet moeilijk  te  begrijpen  dat ze haar ouders geweldig vond. ‘Ik  heb  me altijd volledig door hen gesteund gevoeld,’ zei ze  vijftien jaar later tijdens haar  eerste therapiesessie bij mij. Tegen  die tijd was  Samantha manager van een kleine kledingwinkel. Ze nam het  zichzelf  kwalijk dat  ze nooit was  gaan studeren. ‘Ik had alle gelegenheid,’  zei ze. ‘Mijn ouders  zouden mijn collegegeld  hebben betaald maar ik heb het er  helemaal bij laten zitten. Ik begrijp  niet wat er  mis  met mij is.’ Samantha had geen idee dat de toegeeflijke ouderschapsstijl van  haar ouders haar niet had voorbereid  op het  omgaan  met de eisen  van  de  échte wereld.  Ze had een  verwrongen beeld  van  haar jeugd  en kon  zichzelf  of haar worstelingen  daardoor  niet begrijpen.

Niet  iedereen kijkt met plezier  terug op toegeeflijke ouders. Audrey had als  volwassene  bijvoorbeeld geen relatie meer met haar ouders en  ook  was  ze  erg boos op zichzelf.

Audrey werd dertien op het moment dat haar ouders gingen scheiden.  Haar  moeder had er genoeg  van  dat haar vader dronk en haar bedroog, en ze had hem er eindelijk  uitgeschopt. Hij  trok  al snel  in bij een  andere vrouw en  Audrey  bleef in het  ouderlijk huis met haar moeder en jongere zusje.  Audrey’s moeder  ontmoette snel  een andere man, die bij hen introk.  Audrey’s moeder was puberachtig verliefd  en enorm gefocust op  haar  nieuwe relatie.

Toen Audrey besefte dat geen van beide  ouders zich  bezighield met wanneer zij  kwam en ging, was ze daar  dolblij om. Ze begon om te gaan  met een groep oudere kinderen, rookte wiet en dronk. Audrey’s  moeder wist dat Audrey  zelden thuis was maar dat  vond ze geen  punt want dan had ze meer  tijd voor  haar vriend.

Toen  Audrey op school  werd gesnapt met wiet  in  haar jaszak,  zei ze  tegen haar  moeder dat ze het  gewoon  bij zich hield voor een vriend.  Haar moeder accepteerde  deze uitleg, opgelucht dat haar kind geen wiet gebruikte. Het  was veel gemakkelijker om Audrey’s slechte smoes te accepteren dan om moeite  te  doen om  uit  te zoeken wat er  aan  de hand  was, Audrey in de gaten  te  houden en een woedende Audrey  flink aan  te pakken. Tegen de tijd dat ze achttien  was,  had  Audrey een abortus  ondergaan  (waar  haar  ouders niets van wisten)  en was ze  voor een  hoop vakken op school gezakt, hoewel ze toch een hoog IQ  had.

Toen ze hier als  volwassene op  terugkeek, gaf Audrey zichzelf op  de kop voor al die problemen. Haar ouders’ bijna  volledige afwezigheid  in haar puberteit  had haar doen geloven dat  haar ouders geen invloed op  haar hadden, of het  nu positief of negatief was. En  wie anders moest ze  er  dan  de  schuld van geven dan zichzelf ? Het is lastig  te begrijpen  dat wat  er niet is belangrijker  kan zijn dan wat er wel is.  Ze had nooit beseft dat haar afwezige vader en verstrooide  moeder niet de tijd en energie  hadden gebruikt om haar  daadwerkelijk op te voeden.

Audrey maakte  als tiener,  en  later ook als volwassene,  de denkfout die veel mensen  maken. Herinner je je nog  dat ze  het op  haar dertiende  heerlijk vond  dat  niemand haar  in  de gaten hield en dat niemand grenzen stelde? Samantha was  ook blij dat ze geen regels  opgelegd kreeg. Adolescenten hunkeren van nature naar vrijheid. Ze proberen  hun identiteit te vormen en zich los  te maken van hun ouders. Maar het is belangrijk te bedenken dat ze weliswaar heel graag  vrijheid willen,  maar  dat het niet  gezond is als ze daar te veel van  krijgen.  Pubers hebben een sterke ouder  nodig tegen  wie  ze in opstand  kunnen  komen. Dan  leren ze goede  beslissingen te nemen en hun impulsen te beheersen omdat ze op de regels en straffen van de ouders  stuiten.  Helaas voor Audrey had ze dit allemaal  niet.

Een  andere  valkuil  van toegeeflijke  ouders is dat het  kind onvoldoende feedback krijgt van  haar ouders. Ze moet  zelf uitzoeken wat ze van zichzelf  kan  verwachten: waar  ze  goed in is,  wat haar zwakke punten zijn en waar ze naar  zou moeten streven. Om dit  beter te begrijpen kijken we naar  Eli.

Eli kwam in groep zeven thuis met  zijn rapport. Hij  had  vijf zessen en twee vijven. Zijn moeder bekeek het en schudde treurig het  hoofd. ‘Nou, ik weet dat je je  best hebt gedaan,’ zei ze  zuchtend. Op  dat moment was Eli  enorm opgelucht en hij ging buitenspelen. Maar ondanks zijn opluchting  voelde  hij zich  ergens  ook ongemakkelijk. ‘Ze denkt dat ik  mijn best heb gedaan. Dat betekent  dat ze denkt dat ik beter kan.’

Omdat Eli’s moeder  weinig van  hem eiste of verwachtte, groeide hij op zonder veel  van zichzelf te vragen. Zijn moeders toegeeflijke opvoeding maakte  het voor  hem gemakkelijk om zich zo weinig mogelijk in  te  spannen. En haar  toegeeflijke  feedback  gaf  hem  een boodschap die ze misschien  helemaal niet wilde  overbrengen.  Door de weg  van de minste  weerstand te kiezen, leerde ze hem  niet  te veel van zichzelf te verwachten of  eisen.  Hij  was immers  toch niet in  staat daaraan  te voldoen.

Zeke gaf zijn moeder een briefje. Er  gleed een nauwelijks  merkbare schaduw over haar gezicht, maar ze herpakte zichzelf snel. Ze nam de voetbal  die Zeke  eerder op het  aanrecht had laten liggen, wees naar de woonkamer en zei: ‘Toe maar!’  Zeke rende  ernaartoe om de bal  te vangen. Toen dat lukte, sprong zijn moeder op en  neer en deed ze  alsof een heel publiek stond te juichen. ‘Je bent een kanjer,’ zei ze, terwijl  ze  door  zijn  haar woelde.  ‘Pittige dag  gehad  zeker? Wat  denk  je, zou  een ijsje helpen?’

Wie dit  ziet,  vindt Zeke’s moeder vast heel liefdevol en zorgzaam.  Ze  wil immers dat Zeke zich beter voelt?  Ouders  als  Zeke’s  moeder worden door  vriendjes van hun kinderen  vaak  ‘cool’ gevonden.  Als  Zeke’s vrienden zijn moeder op deze manier op problemen hadden zien  reageren, waren ze vast jaloers op hem geweest. Vergeleken met haar vonden  ze hun eigen ouders vast streng  en saai.

Maar  ook  al is ze liefdevol en zorgzaam: Zeke’s  moeder doet  haar kind tekort. Ze behandelt Zeke  als een maatje, een vriendje en  niet als een  kind dat  regels nodig heeft en moet leren impulsen te bedwingen. Een liefdevolle, zorgzame ouder die  écht opvoedt, geeft het kind  niet  de boodschap dat  het probleem op school  niet belangrijk  is of dat hij  niets  van zijn  fouten kan leren.  Zeke’s moeder liet de  gelegenheid om hem waardevolle lessen te leren glippen voor de  kans om  zijn maatje te zijn.

Niet alle  toegeeflijke ouders worden bij  deze manier  van opvoeden gedreven door egoïsme, zoals Audrey’s  ouders. Veel toegeeflijke ouders, zoals Zeke’s moeder, houden heel veel van hun kinderen  en hebben de beste bedoelingen. Vaak voeden ze hun kinderen gewoon op zoals  ze zelf zijn  opgevoed. Ze  beseffen  niet  dat ze  een  autoriteit moeten zijn voor hun kind, iemand die  grenzen stelt, straf geeft en ‘nee’ zegt. Dát helpt  hun kind zichzelf te leren kennen en leert het relaties en gevoelens  te begrijpen.

De rouwende ouder: gescheiden  of met een gestorven  partner

Rouwende  ouders proberen vaak wanhopig  het beste van  de situatie  te  maken. Het is niet  gemakkelijk een rouwende ouder te hebben. Dat is  zelfs  nog moeilijker wanneer ze rouwen om je andere ouder, die jij ook bent verloren. Kinderen die een ouder verliezen  door scheiding of overlijden,  hebben  ook een eigen  rouwproces. Rouw in een  gezin kan heel ingewikkeld en  moeilijk zijn. Maar  in  dit boek zijn we  slechts geïnteresseerd in  één aspect van  deze  situatie: wanneer die  uitmondt in emotionele  verwaarlozing van het kind.

Sally is  de middelste van vijf kinderen in een liefdevol Iers gezin. Dit  gezin is elke  dag  druk met kerkelijke activiteiten, sport, de oudercommissie, buren, school, picknicks en  pianolessen.  De kinderen  ruziën veel met elkaar, doordat ze in leeftijd  weinig  schelen, maar meestal kunnen ze goed met  elkaar  overweg en  houden  ze  van elkaar.  Sally’s moeder  is een heel drukke vrouw die probeert  de  kinderen  bijtijds op school en  naar sport te  krijgen,  en  daarnaast werkt ze parttime  voor  de  afdeling Vrijetijdszaken van de gemeente. Sally’s moeder zegt vaak tegen haar vrienden dat ze zo blij  is dat ze deze parttimebaan  heeft, omdat  dit het enige is wat ze doet dat niets met haar moederschap  te maken heeft, en dat ze denkt dat ze gek wordt als ze die  baan niet meer zou hebben.

Sally’s  vader  is  ingenieur.  Hij verdient goed en het gezinsleven loopt lekker, zonder financiële zorgen.

Sally’s ouders  hebben ieder een heel verschillend temperament. Haar  moeder is snel  overweldigd, afgeleid en uitgeput door  dat wat de kinderen van haar vragen.  Haar vader is niet veel thuis omdat  hij hard werkt en  elke dag naar  en van  zijn werk moet reizen. Maar als hij  thuis is, geniet hij van zijn kinderen. Zoals wel vaker gebeurt met ‘middelste’  kinderen, wordt Sally nog weleens vergeten in  het gezin. Ze is niet  de oudste en  niet de  jongste,  niet het enige  meisje en niet het meest getalenteerd. Maar  ze heeft  stiekem het  gevoel dat zij haar  vaders favoriete dochter is. Toen ze een foto lieten  maken van  het hele  gezin, vroeg hij  Sally om  op  zijn schoot  te komen zitten. Op zondagochtenden mag  ze naast hem zitten en ze lezen samen stripverhalen.

Toen Sally  acht jaar oud  was, hoorde ze haar ouders op gedempte toon met  elkaar spreken. Ze probeerde te luisteren maar kon  maar een  paar woorden verstaan. Eén woord hoorde  ze wel: ‘kanker’. Sally  wilde daar niet  over nadenken,  dus ging ze spelen. Maar in  de daaropvolgende maanden  merkte ze dat haar vader  geleidelijk  afviel. Zes  maanden  later stopte  hij  met  werken  en bleef  hij hele dagen  in bed. Op  de dag dat  hij voor het eerst thuisbleef riepen de  ouders alle kinderen bij elkaar  en vertelden ze hen dat  vader kanker had.  ‘Maar alles komt goed,’  zeiden ze.  ‘We  willen niet dat  jullie  je er zorgen  om  maken.’

Drie maanden later kwam Sally thuis van  school. Ze  gooide  haar  boeken op de keukentafel en ging naar  de koelkast om melk te pakken. Haar oudere zus  kwam de  kamer binnen met een betraand gezicht en zei: ‘Papa is er niet  meer. Ze  hebben hem opgehaald.’ In de loop  van  de  volgende maanden  drong de  ernst  van die mededeling tot  haar  door. De eerste week nadat haar vader weg was zag ze haar moeder maar heel  weinig, en als ze haar zag  was haar  gezicht bewegingloos, alsof het in steen was gehouwen.  Sally’s moeder zei maar  weinig en  noemde Sally’s vader en zijn dood niet. Ze  had  het er  met geen van haar  kinderen over.  Ze liet behulpzame buren, tantes  en  ooms voor  de kinderen  zorgen en vroeg hen om het leven voor  de kinderen zo normaal mogelijk  te houden.  Dus Sally werd naar pianoles gebracht en ging kijken bij haar  broers honkbalwedstrijd. De enige dag  dat ze thuisbleven van school was  de dag  van  de begrafenis. Op die dag werden  de kinderen netjes  aangekleed, naar de kerk gebracht voor  de begrafenis en  weer naar  huis gebracht. Nog altijd  sprak niemand over haar  vaders dood. Sally was bang  om  iets  tegen haar moeder  te zeggen of  om ook  maar iets te vragen,  omdat ze het gevoel  had dat  een verkeerde vraag haar  moeders bewegingloze gezicht  in gruzelementen  zou laten vallen. En ze wilde  haar moeder  geen pijn doen.

Na de  begrafenis ging het leven verder. Het ging verder alsof er helemaal  niets was gebeurd.  Niemand  noemde Sally’s  vader. Het  was alsof hij  nooit had bestaan. Maar het gezinsleven veranderde dramatisch. Sally’s  moeder moest een fulltimebaan aannemen in een cafetaria. Ze verkocht het huis en ging in een veel  kleinere huurwoning  zonder tuin wonen. Sally’s moeder was dagelijks negen uur op  het  werk. Wanneer ze thuis was, deed  ze  vrijwel altijd klusjes,  vaak  met dat  onbeweeglijke gezicht. Sally leerde uit haar buurt te blijven  omdat alles waar zij om vroeg  haar moeder  dichter  naar de afgrond leek te drijven.  Sally was altijd bang dat haar  moeder zou  instorten.

Toen ik Sally  voor het eerst  ontmoette was ze veertig jaar, alleenstaand, nooit getrouwd  geweest. Ze was een succesvol biotechnisch  ingenieur met  een eigen  huis, een  hond en een passie voor sudoku’s. Maar  Sally  kwam voor therapie omdat  ze niet gelukkig was.  ‘Na  mijn  achtste ben ik niet meer gelukkig  geweest,’  zei  ze. Hoewel ze prima functioneerde  en  voor  zichzelf  een  plaatsje in  deze  wereld had  bevochten, worstelde  ze  al tweeëndertig jaar met een verdriet dat ze  niet  van zich af kon zetten en een leeg  gevoel dat ze niet van  zich af kon schudden. Ze  vertelde me ooit: ‘Andere mensen leven in  een andere  wereld dan ik. Zij zien kleuren, voelen dingen,  houden van elkaar en worden blij. Dat  heb ik allemaal  niet. Voor mij is  de wereld  grijs.  Ik  sta buiten  en kijk naar binnen.’

Sally had gelijk. Ze leefde echt in een grijze wereld. Ze draaide als  het ware  op een halfvolle tank met een  slechte kwaliteit brandstof die ook  nog eens verdund werd door  een poel van  ingehouden tranen. Hier  volgen enkele van  de gevoelens die  Sally  al  die  jaren voor zichzelf  had gehouden:

• de schok over het plotselinge verdwijnen  van  haar  vader  uit  haar leven;

•  rouw om het verlies;

• boosheid, omdat niemand had verteld  dat haar  vader zou sterven;

• angst om ook maar over  iets te praten dat  met gevoelens te maken had,  omdat ze daar een ander pijn mee kon doen  (die  boodschap had ze gehaald uit  het onbeweeglijke gezicht  van  haar moeder);

• het verlies  van het  gevoel ‘speciaal’ te zijn, omdat ze nooit meer het gevoel  kreeg dat  ze iemands favoriet was;

•  angst om zich weer  te hechten,  omdat haar ervaring haar had geleerd  dat hechting  rampzalig veel pijn  kan doen;

• boosheid op  haar gezin en op zichzelf omdat iedereen na haar  vaders dood  deed  alsof hij nooit had  bestaan;

• een  schuldgevoel, omdat ze gedurende perioden in  haar  leven  soms had  gewenst dat  haar moeder was gestorven in plaats van haar vader.

Het is belangrijk te beseffen dat  Sally’s moeder een goede  vrouw was. Ze werkte  hard en deed haar best, hoewel ze overmand was door  verdriet. Toen ze  wist  dat haar man ziek was en zou sterven en  toen  ze hem uiteindelijk verloor,  beschikte ze niet over de juiste  handvatten  om met haar  eigen  rouw om te gaan, laat staan dat ze er met haar  kinderen  over kon praten. Ze  ging in  de  overlevingsstand en sloeg zich  erdoorheen met de ‘hoofd-naar-beneden-neus-op-de-grond-techniek’. Ze deed wat ze  kon met  de handvatten waarover ze beschikte. Een deel van  wat Sally nu moest doen bestond uit  begrijpen waarom  en hoe  het allemaal zo was  gelopen,  hoe het haar had geraakt.  En ze moest  iets met  al  die intense gevoelens die ze als gevolg van dit  alles voor zich had  gehouden en die deel van haar  waren geworden.

Samen slaagden we  er uiteindelijk in om al die gevoelens  van  Sally bloot  te leggen. Ze heeft uren  in mijn  praktijk de  tranen  laten vloeien  waar ze zich  al  die  jaren  niet bewust  van was geweest.  Door  heel  hard  te werken was ze uiteindelijk in staat zich af  te stemmen  op zichzelf,  kreeg ze het  gevoel  dat ze  echt leefde en zag ze de wereld even kleurrijk als  anderen doen.

Zeke  komt thuis uit school, zenuwachtig omdat  hij zijn vader  het briefje van de  juf moet laten  zien. Hij  wou  dat hij het aan  zijn moeder  kon geven, maar het  is donderdag  en sinds zijn ouders zijn gescheiden  is  hij op donderdagen altijd bij  zijn vader.  Zeke weet dat zijn  vader dit  niet  goed  zal opvatten omdat hij sinds zijn moeders vertrek  moe is, lichtgeraakt en snel geïrriteerd. Zeke begrijpt niet waarom  zijn vader zo doet. Zijn moeder en nieuwe stiefvader  lijken heel gelukkig en  het doet hem pijn te merken  dat zijn  vader niet óók gelukkig is.

Zeke geeft zijn  vader het briefje. Hij ziet  gespannen hoe  zijn vader zijn hoofd langzaam  schudt.  ‘Dit  is de schuld  van  je moeder,’ zegt  hij. ‘Het  verbaast me  niet dat je in de problemen komt  door alles wat ze ons heeft  aangedaan. Maak je geen  zorgen, ik  ga  het er beslist  met haar over hebben.’

Je kunt  je misschien voorstellen dat Zeke  in de war raakt  door zijn vaders  reactie. Zeke’s eigen  impulsen  en zijn pittige aard  worden volkomen over het  hoofd gezien door zijn vader, die ervoor kiest  de  situatie  te zien  als munitie om tegen zijn ex-vrouw te gebruiken.  Zij heeft hem plotseling verlaten en is snel hertrouwd. Zeke is misschien opgelucht dat hij er goed vanaf komt, maar diep vanbinnen  voelt hij  zich niet gezien. Zijn vader probeert het te laten lijken alsof  hij Zeke beschermt  maar in werkelijkheid gebruikt hij de situatie voor  zijn  eigen gewin. En  helaas  krijgt  Zeke  niet de kans om ook maar  iets van  zijn  fout  te leren.

Het is echt begrijpelijk dat een  man boos en  gekwetst is wanneer hij  plotseling is  verlaten door zijn vrouw. Het is ook begrijpelijk dat hij bang is  dat dit  schadelijk is voor het kind dat ze  samen hebben. Wanneer Zeke terugkijkt op dit scenario  vanuit het standpunt van een volwassene,  herinnert  hij  zich duidelijk hoe beschermend zijn vader was en dat  hij niet  boos was dat hij problemen  had met  de juf.  Maar  wat Zeke niet zal  onthouden  is  wat er niet is  gebeurd. En wat  er  niet is gebeurd, waren  alle dingen die de moeder deed in het voorbeeld dat  ik eerder gaf over  emotioneel op  het kind afgestemd ouderschap. Je  herinnert  je misschien dat je hiervoor de gevoelens van het  kind moet kennen,  met het kind praat,  grenzen stelt en het kind regels  geeft om te  volgen. Als Zeke’s vader doorgaat op deze manier de  gevoelens en  behoeftes van  Zeke te negeren, zal Zeke waarschijnlijk opgroeien met het gevoel dat  zijn vader hem als  mens helemaal niet kent. Maar hij begrijpt niet hoe  dat komt, omdat hij  zich  niet herinnert  wat er  niet is  gebeurd. Waarschijnlijk zal hij dit  zichzelf verwijten.

De verslaafde ouder

Bij het  horen  van het woord  ‘verslaving’  denken de  meeste  mensen aan alcohol  of drugs.  Maar verslaving omvat  een veel  breder spectrum aan compulsieve gedragsuitingen, van gok-, winkel-, internet- of pornoverslavingen tot krasloten kopen,  roken, eenarmige bandieten  en online gaming, om  er maar  een  paar  te noemen.  Sommige van deze activiteiten  kunnen  bij gematigd  gebruik  op een plezierige manier stress verlichten.  Maar die bezigheden kunnen uitmonden in een verslaving wanneer iemand het  volgende  gaat doen:

• een intens plezier voelen dat grenst  aan opluchting  wanneer hij met de activiteit bezig is of  ernaar uitkijkt;

• steeds meer tijd aan de  activiteit besteden zodanig dat het gezinsleden opvalt of dat  ze  erover klagen;

•  geld en andere  bronnen aan  de  activiteit  besteden, ongeacht de vraag of men  het zich kan  veroorloven;

• de activiteit gebruiken voor allerlei doelen: om stress  te verminderen,  te socialiseren, te spelen, met emoties om te gaan  of om  anderen te vermaken;

• ontkennen  dat  de  activiteit  hemzelf of  een ander  schade toebrengt.

Met  de nog nooit eerder vertoonde hausse aan hightech  speeltjes, aankopen met creditcards, ongebreidelde toegang  tot  internet  en  sociale netwerken is  er voor iedereen voldoende potentieel om verslaafd  te raken.  Vooral  Amerikanen  zijn gewend aan veel  stress en  ogenblikkelijke voldoening, en beide factoren  voeden  verslavingen.

In 2011 heeft neurowetenschapper David Linden een boek  gepubliceerd over  het scala  aan pleziertjes waar onze hersenen  aan verslaafd  kunnen raken.  Hij  dringt er bij de lezer op aan om compassie te  hebben voor verslaafden, zoals je  die ook zou hebben voor andere  zieken. Maar voor  gezinsleden is dit heel moeilijk vanwege de schade  die  de  verslaafde zijn naasten steevast toebrengt.

Verslaafde ouders zijn niet allemaal gelijk. Aan het  ene  eind van het spectrum is er een vader of moeder die verslingerd is aan drugs of alcohol en daar de duidelijke  gevolgen  van  ondervindt.  Kinderen van  op die manier  disfunctionele verslaafde ouders worden niet alleen emotioneel verwaarloosd, maar ook  getraumatiseerd. Dat zijn niet de ouders waar het hier om gaat.  Wij  zijn geïnteresseerd in de functionele, liefdevolle  ouder  wiens verslaving in het gezin misschien niet eens als  een probleem wordt  gezien. Dit is de  ouder  over wie  mijn  cliënten iets  zeggen als: ‘Hij dronk elke avond een paar biertjes,  maar dat was geen probleem.’  Dit  zijn de ouders die vergeven worden voor hun dagelijkse wijntjes, zelfs als  ze lichtgeraakt of  aangeschoten raken, omdat ze er op  allerlei manieren voor  hun kinderen zijn.  Functionele, verslaafde  ouders zijn in staat goede ouders te zijn. Ze staan bij de voetbalwedstrijd met  een koelbox  en snacks voor het team. Ze nodigen neefjes, nichtjes, ooms en  tantes uit en organiseren  barbecues.  Wanneer  je problemen krijgt  op  school, kunnen  ze het kantoor  van de directeur binnenwandelen om het voor  je op te  nemen.  Ze kunnen je aan het  lachen maken.

Dus wat  kan een liefdevolle voetbalmoeder die van  haar wijntje houdt in  vredesnaam hebben gedaan of nagelaten  om in dit boek terecht te komen? Of een  hardwerkende vader die graag gokt op  elke wedstrijd die op  tv komt?  Is die ouder schuldig aan emotioneel verwaarlozend  ouderschap? Simpel gezegd komt het hierop  neer: ze gedragen zich als twee  mensen en  dát schaadt de kinderen.  En het kind kan niet altijd voorspellen welke kant van haar verslaafde  ouder tevoorschijn  komt. Wanneer de ouder in  het verslavende gedrag  zit,  vergeet die de ouder te zijn. Het  is  alsof ze even in  slaap is gevallen tijdens het werk en ze  kan  zich dan  gemeen,  angstaanjagend,  onvolwassen, egoïstisch en  ongepast gedragen. Buiten het  verslavende gedrag kan diezelfde ouder steun geven, wijs zijn, behulpzaam, grappig of geruststellend.  Dus voor het  kind van  een functioneel verslaafde ouder zijn de  herinneringen aan het gezinsleven zonder  uitzondering  gemengd  en worden de positieve herinneringen afgewisseld met verdrietige.  Na een  jeugd boordevol  onvoorspelbaar ouderschap is  het volwassen kind van de  verslaafde bang,  bezorgd en stiekem onzeker.

Richard komt op zijn zevenentwintigste naar therapie, nadat hij  op zijn werk een  paar keer een paniekaanval  heeft gehad. Hij wist  niet wat dit was en belandde twee keer op de Eerste  Hulp omdat hij dacht dat hij  een  hartinfarct kreeg. Zijn vader  is  een enorm gerespecteerd  brandweercommandant. Desgevraagd vertelt Richard dat hij als  tiener  een heel goede honkballer was.  In zijn eerste jaar op de highschool werd hij zelfs genomineerd  voor de titel  MVP  of the year (meest waardevolle  speler  van het jaar). Richard  vertelt me ook trots dat zijn vader echt  elke  wedstrijd kwam kijken. Hij herinnert zich dat zijn vader  vaak pitchte, zodat hij kon oefenen met  slaan.  Tot dusver  lijkt het  allemaal in orde  toch?  Later in  de sessie vraag ik Richard: ‘Was er  toen je opgroeide ooit  een moment  dat je  je heel,  heel bang hebt  gevoeld, vergelijkbaar met wat je  pas hebt doorgemaakt?’ En dan vertelt hij dit: ‘Het was tijdens  het feest ter gelegenheid van ons kampioenschap, aan  het  eind van het honkbalseizoen van mijn  eindexamenjaar. Het begon  om acht uur ’s  avonds en ik was een  beetje  bezorgd  want papa  had rond  die tijd meestal al een paar  biertjes op.  Toen ik niet genomineerd  bleek  als MVP  van dat  seizoen en mijn teamgenoot wel, kwam mijn vader overeind en baste hij met  zijn luide  brandweercommandantenstem: “Die verdomde knul verdient het niet. Mijn zoon heeft het tot in het juniorenteam  geschopt!” Iedereen zweeg  geschrokken, iedereen keek  van mij naar hem en  dan weer naar mij. Ik voelde me zó vernederd! Ik ben gewoon de zaal  uitgelopen, ging naar buiten en moest overgeven. Ik denk  er niet graag aan terug. Rond de  tijd dat het nieuwe seizoen begon,  feestte ik veel te veel om nog te kunnen honkballen.’

Kinderen van  verslaafde  ouders ervaren dit gebrek  aan  voorspelbaarheid als uiterst angstaanjagend. Als volwassenen lopen ze daardoor aanzienlijk  meer  kans op angststoornissen en om zelf verslaafd  te raken dan mensen die  zijn opgevoed door niet-verslaafde ouders. Meestal een goede ouder zijn maar af en toe een vreselijke ouder leidt tot  onzekere, bange volwassenen  die gewoon wachten tot de  boel in  het  honderd loopt.

Een  ander aspect van verslaafd ouderschap dat  bijdraagt aan  emotionele verwaarlozing is de  neiging van de verslaafde ouder  om de perioden van verwaarlozing te compenseren met controle  en opdringerigheid:

Elsie is  een slim twaalfjarig  meisje met donkere ogen  dat door haar  moeder naar therapie wordt gebracht. Haar moeder, Catherine, is verslaafd aan slank zijn  en ze drinkt ook  te veel. Ze klaagt tegen de therapeut over Elsie en zegt dat haar cijfers omlaag zijn  gegaan, dat ze brutaal is geworden en  ‘een slappeling’  is. Ze noemt  Elsie een  ‘enorme  dramaqueen’. Elsie’s vader  reist veel voor zijn werk en meestal zijn Elsie, haar  moeder  en haar jongere zusje dan  alleen thuis. Wanneer haar moeder Elsie en mij alleen in de praktijk laat voor haar eerste afspraak, vertelt  Elsie dat ze van haar  moeder houdt maar dat ze ‘niet  zo iemand zou uitkiezen als vriendin, want ze kan gemeen zijn.’ Het  meisje vertelt  dat ze als zij na  schooltijd thuis  de deur binnengaat, altijd  bezorgd is. Als  haar moeder dan nog geen wijn heeft gehad, is er niets aan de hand. Maar heeft  ze dat wel gedaan,  dan  kijkt ze gemeen  naar  Elsie wanneer die  iets wil eten, of  ze vit op haar omdat ze vindt dat  Elsie moet gaan sporten  (ook al is Elsie  slank). Elsie  geeft toe dat  het soms handig is  dat  ze een moeder heeft die let op  wat ze eet. Maar ook al  zegt haar  moeder tegen haar  dat  ze  niet dik is:  zodra haar moeder zegt: ‘Van  de rommel die  je  eet word je dik’  of: ‘Dat  is genoeg’  of:  ‘Ga eens  fietsen, luie meid’  of: ‘Die broek zit strak,’ gelooft Elsie dat haar moeder vindt dat zij niet goed  genoeg is.  Zonder drank  zou Elsie’s moeder zulke dingen nooit zeggen.

Wanneer ouders vastzitten  in hun eigen verslavingen,  kunnen ze onvoldoende oog hebben  voor de  emoties van  het kind  en  kunnen  ze  zich niet tot  hun kinderen verhouden  zoals ze werkelijk zijn. Toen Elsie’s  moeder onder invloed van alcohol bijvoorbeeld zei: ‘Ga fietsen, luie meid’, had ze het niet  echt  over Elsie.  In  werkelijkheid uitte ze haar eigen gevoelens over zichzelf (haar angst om dik  te  zijn). Wanneer ze niet onder invloed was, was ze in staat Elsie werkelijk  te zien  en  haar  dat ook te vertellen. Maar na een glas wijn  was alles anders.

Dit  is een perfect  voorbeeld van  hoe emotionele verwaarlozing zich voltrekt. Elsie wordt behandeld alsof ze niet echt  is, maar een weerspiegeling van hoe haar moeder zichzelf ziet.  Elsie had geen idee dat dit gebeurde.  Ze  slikte haar moeders commentaar voor zoete koek en tegen  de tijd dat ik haar  leerde kennen had ze  een  laag  zelfbeeld  en al lange tijd  het gevoel  dat ze niet goed  genoeg  was.

Zeke komt gespannen uit school. Hij vraagt zich  af wat hij kan  doen  om de  tijd  te doden voordat  hij naar huis moet  en  zijn moeder  het briefje van de juf moet  geven. Hij  weet dat als  hij gewoon  iets later  thuiskomt,  zijn moeder misschien al helemaal opgaat  in haar  computergame en  niet  zoveel aandacht schenkt aan het  briefje.  Zeke is niet bang voor zijn moeders reactie.  Maar  hij is een slim kind en hij  heeft in de loop van de  tijd ontdekt dat hij soms ergens mee  weg kan komen  wanneer zijn  moeder  opgaat in haar game. Dus loopt Zeke  wat rond in de buurt,  gaat hij even naar  zijn vriend  Scott, en zoekt hij  mooie stenen op  de oprit van de buren. Na een tijdje beseft hij  dat  als  hij niet snel  naar huis gaat,  zijn moeder zich ongerust  zal maken. Hij raapt  al zijn  moed bij  elkaar en loopt  door de  voordeur  naar  binnen.

Zeke merkt onmiddellijk  en met een  zucht van verlichting dat zijn moeder  niet opkijkt wanneer  hij binnenkomt.  ‘Hoe ging  het op school?’  vraagt  ze hem.  ‘Wel  goed. Ik heb een briefje van  de  juf mee,’ antwoordt hij en hij legt  het snel op zijn moeders bureau. Dan  gaat hij  gauw naar de keuken om  koekjes te pakken. Hij weet  dat zijn moeder niet zal stoppen  met haar game om het briefje te kunnen lezen en  tegen  de  tijd dat ze klaar  is,  is ze misschien  vergeten  dat  het er  ligt. Hij slaakt een zucht  van verlichting over het succes  van  zijn Operatie Problemen Zo Lang Mogelijk Uitstellen en hoopt  dat ze haar games  vandaag  wint, zodat ze in een goede bui is en niet boos wordt, ook  al ziet ze  het briefje uiteindelijk toch.

Het is belangrijk op te merken dat Zeke niet erg bezorgd  is  dat  zijn moeder  te heftig  zal reageren, boos wordt of hem  misschien iets aandoet. Eigenlijk is zijn  moeder vriendelijk, redelijk en liefdevol. Het punt hier is dat zijn moeders computerverslaving voor  hem een deurtje  opent.  Hij heeft snel en eenvoudig geleerd hoe hij  dat  deurtje kan gebruiken om iets te vermijden, inclusief de  gevolgen van zijn eigen  gedrag.  Kan  hij  dit gebruiken voor  iets wat zo serieus is als een  briefje van de juf, dan kunnen we er vast van uitgaan dat  hij het ook in een  hoop minder zware  situaties  heeft gedaan.

In dit geval wordt Zeke emotioneel verwaarloosd  omdat zijn probleem op  school misschien  door  de mazen van  het  net  glipt als gevolg van zijn moeders  verslaving. Als hij succes heeft met zijn ‘Operatie’, wordt hem niet gevraagd zijn  gedrag toe te  lichten  en  krijgt hij  niet het  gevoel dat hij begrepen wordt. Zo leert hij niet hoe  hij zijn eigen emoties in woorden kan vatten.  Wat hij daarentegen wel leert van  zijn verslaafde moeder is hoe hij  sancties  kan vermijden  en  hoe hij  mensen  kan  ‘bespelen’. Interessant is dat Zeke  zich dit voorval met het briefje van zijn juf  als  volwassene waarschijnlijk helemaal niet zal herinneren. Als hij dat wel doet, is de kans heel  groot dat  hij  zichzelf verwijt dat hij te manipulatief  is,  maar zijn moeder, die hem  emotioneel heeft verwaarloosd, verwijt hij niets. Hij herinnert zich wat hij zelf heeft gedaan  en niet wat zijn  moeder niet heeft  gedaan.

De depressieve  ouder

Laten  we nog  eens kijken naar vijfdegroeper  Zeke, die we eerder  ook al zagen. Deze  keer heeft hij  een depressieve ouder.

Als  hij in  de bus op weg naar  huis zit, vindt Zeke het heel erg  dat  hij op  school problemen  heeft gekregen.  Hij weet dat zijn  vader  waarschijnlijk thuis  op  de bank ligt, waar hij heel vaak te vinden  is  sinds  hij  zijn baan is kwijtgeraakt.

Wanneer Zeke de deur doorgaat, ziet hij dat hij  gelijk  heeft. Zijn vader  ligt op de  bank met de  ogen dicht. De televisie staat aan op een  sportzender, waar een terugblik te zien  is.  Zeke begroet  zijn vader en geeft hem het briefje. De jongen is dol op  zijn  vader en  begrijpt  niet waarom er  niets meer  uit hem komt. Zijn  vader leest het  briefje en zijn gezicht neemt even een gepijnigde  uitdrukking aan. Zijn vader zucht.  ‘Dit doe  je niet nog eens, afgesproken Zeke? Dat was geen  manier van  doen.’ Zeke  wordt  overspoeld  door schaamte en denkt  dat het  ZIJN slechte gedrag is waardoor zijn  vader zo verdrietig is. ‘Afgesproken, papa,’ mompelt  hij.

Hij blijft nog  even staan, maar zijn  vader sluit zijn ogen weer en  lijkt weer verder te gaan met  zijn  dutje. Zeke  trekt zich stilletjes terug.

Als zijn depressieve vader geen hulp krijgt, ziet  het er  voor Zeke niet best  uit. Hij  groeit dan op met het gevoel dat hij een keurig jongetje  moet  zijn om te zorgen dat zijn vader zich niet  nog slechter gaat voelen. Dit patroon kan in  zijn persoonlijkheid geëtst worden, zodat  hij  later moeite houdt met  ophef, met fouten maken of met  zichzelf toe te staan een niet-perfect mens te zijn.

Een depressieve ouder heeft  weinig  energie of  enthousiasme  voor de  klus  die opvoeden nu eenmaal is.  Anders dan  de narcistische ouder, die aandacht  opeist, lijkt  de depressieve ouder vaak te verdwijnen.  Hij  richt de  blik naar binnen, focust  zich op  zichzelf en wat  er aan hem mankeert, vraagt zich af of  hij het wel zal redden. Hij heeft weinig energie en weinig te geven. Hij is afwezig in de levens van zijn gezinsleden.  En  wanneer hij wel aanwezig is, is hij misschien geïrriteerd of  zwakjes.

Daardoor weten kinderen die opgroeien met depressieve ouders niet hoe ze op positieve manieren aandacht van volwassenen  kunnen krijgen.  Goed  gedrag wordt niet opgemerkt, terwijl slecht gedrag  in elk geval íets van aandacht oplevert, hoe negatief  ook.

De  gevolgen van deze vorm van emotionele verwaarlozing zijn goed gedocumenteerd. Op school hebben kinderen van depressieve ouders een  grotere kans als  onruststokers te worden gezien  dan kinderen van niet-depressieve ouders. Omdat de depressieve ouder weinig troost  of bemoediging biedt, weet  zijn kind niet  hoe  het zichzelf kan kalmeren en grijpt het in de  puberteit  misschien naar drugs  of  alcohol.  Omdat  depressieve ouders  nogal  goeiig  lijken, aangeslagen  of niet opgewassen  tegen  de doodgewone eisen van  het ouderschap, leren hun kinderen niet altijd dat  ze  de moeite waard zijn en  dus  lopen ze  het risico  als volwassene  zelf depressief te raken. En omdat depressieve ouders onvoldoende beheersing hebben over hun eigen  gedrag, lopen hun kinderen tenslotte ook het  risico  zelf onhandelbaar  te worden.

Margo vindt zichzelf echt stoer. Op haar zestiende werd ze van school gestuurd  omdat ze dronk in de meisjestoiletten en omdat ze wiet leverde aan haar softbalteam. Nu  moet ze thuis aan haar  schoolwerk  werken. Ze heeft haar ouders meegedeeld dat ze beslist niet van  plan is te  stoppen  met feestvieren. Wanneer haar ouders halfslachtige  pogingen doen om grenzen  te  stellen,  loopt  ze meestal de  deur uit  en gaat ze naar het huis van een vriendin.  Aan  de  moeder van haar vriendin doet ze  uitgebreid uit de doeken hoe vreselijk haar eigen  ouders  voor haar zijn, dus die mensen voelen sympathie voor haar.  Helaas zijn Margo’s ouders te apathisch om iets met  andere ouders af  te  spreken, dus Margo’s  beschrijving van de  veronderstelde gruweldaden vat post.  Thuis blijft Margo in haar kamer,  waar  ze zit te videochatten  met mannen. Ze  schokt haar vrienden door hen te vertellen over haar gedurfde, online seksuele  uitspattingen. Margo’s  ouders, Elaine en  Bruce, zijn goede mensen. Ze geven  aan  goede  doelen, horen bij een kerk,  zijn vriendelijk  en gaan  respectvol om met anderen. Maar Margo’s  ouders zijn beiden op een andere  manier  depressief. Ze zijn  wat ouder  dan de ouders van haar vrienden en hebben Margo geadopteerd nadat  ze jarenlang vergeefs  vruchtbaarheidsbehandelingen  hebben ondergaan. Ze hebben veel geld doordat ze op  een goed moment  een flinke hoeveelheid aandelen in  Microsoft  hebben gekocht. Maar  Elaine is er  nooit overheen gekomen dat  ze veertien jaar lang heeft geprobeerd zwanger te raken. Als Margo  thuiskomt treft ze haar moeder vaak op de bank aan, soms  zelfs nog in de pyjama. Dat  maakt Margo woest en op die momenten doet ze  minachtend en  provocerend  naar haar moeder. Haar  vader is niet veel meer betrokken bij Margo. Hij voelt zich leeg en  doelloos sinds  hij is gestopt met werken. Hij gaat  naar de bibliotheek en  volgt cursussen om de tijd  door te komen. Margo herinnert zich nog  hoe leuk het vroeger met hem was, toen zij klein was,  maar hoe depressiever zijn  vrouw werd, hoe  afstandelijker hij werd. Hij neemt vaak afhaalmaaltijden mee naar  huis  omdat Elaine niet  veel  kookt.  Maar  dan gaat hij gewoon  naast Margo’s moeder zitten in zijn leunstoel. Hij kijkt dan tv en doezelt in  slaap.

Rond de tijd dat Margo naar de brugklas ging,  dacht  Margo vaak hoe  verdrietig haar ouders zouden zijn bij  haar  begrafenis, en hoeveel  spijt ze dan zouden hebben. Als  ze verdrietig  was, hielp het beeld van haar ouders en vrienden die om haar  rouwden haar  op een of andere  manier wel. Maar  toen kreeg ze  die gedachten  zo  vaak  dat  ze écht begon na te denken over zelfmoord. Toen  ze een overdosis  had genomen  en op de Eerste Hulp terechtkwam,  en daarna in  een  psychiatrische  kliniek, leken haar ouders  wakker te  worden en  op haar te  gaan  letten. De laatste tijd zeggen ze  hoeveel ze van haar houden en vragen  ze rond bedtijd of ze zich goed en veilig voelt, zoals de psycholoog  hen heeft opgedragen. Ze zijn bezorgd om haar  en vragen honderduit wanneer ze  weer eens te lang op haar kamer is  gebleven. Maar Margo is  bang dat als ze te  gelukkig  wordt,  haar ouders stoppen zich zorgen  te maken en  weer net zo  gaan doen als eerst. Ze denkt dat  ze  dat  al begint  te  merken.

Misschien  doet het je  goed te  weten dat  Margo’s ouders niet  weer  emotioneel afstandelijk  en depressief werden. Ze kregen allemaal hulp en  het genezingsproces  van Margo is  in volle gang.

Niet alle  huishoudens met depressieve ouders zijn zo extreem  als die van Zeke of Margo. Maar  wanneer de giftige mix van een gebrek aan aandacht en  afstandelijkheid  van de kant van de ouders  eindeloos door blijft  gaan, mondt  dat  uit in emotionele verwaarlozing van  het opgroeiende kind.

De  werkverslaafde ouder (workaholic)

Verslaafd zijn aan werk  wordt  in onze maatschappij vaak als  positief beschouwd.  De sitcom  30 Rock,  (die in  Nederland via Comedy Central te zien is  geweest, vert.), geeft een  goed beeld van workaholics, in  de figuur van  de superambitieuze zakenman  Jack Donaghy (gespeeld  door Alec Baldwin). Er is een grappige scène  waarin  hij in  zijn ziekenhuisbed ligt, nadat hij maar amper  een  hartaanval heeft overleefd die door werkstress is ontstaan, en  met  veel gevoel zegt:  ‘Dat ik  zo dicht bij  de dood ben  geweest heeft  mij laten zien dat ik mijn leven helemaal verkeerd heb  geleefd.’  Wanneer  tegenspeelster  Tina  Fey zich naar hem toe buigt om de wijsheid die hij  ten  beste gaat geven beter te kunnen horen, fluistert hij zwakjes: ‘Ik had langer  moeten  werken en me meer  op  mijn  werk moeten  richten.’

In onze kapitalistische samenleving hechten  we  veel waarde aan hard werken en hoge  salarissen. Van alle verslavingen  die hierboven zijn genoemd (alcohol, drugs, winkelen of  gokken  bijvoorbeeld) is werk de enige die het huishouden ook werkelijk geld oplevert. Workaholics zijn vaak gedreven, succesvolle  mensen die  worden bewonderd  en tegen wie collega’s, gezinsleden en  de gemeenschap opkijken. Maar helaas lijden  hun kinderen in stilte. Workaholic-ouders maken lange dagen, zijn geobsedeerd door  hun werk en zijn geneigd onvoldoende  aandacht te schenken  aan de behoeftes  en gevoelens  van hun kinderen. En  wat het nog  erger maakt is  dat kinderen van ouders  die  workaholic  zijn weinig  medeleven krijgen van anderen, omdat hun ouders vaak  succesvol zijn, ze  veel geld kunnen uitgeven  en  mooie spullen hebben. Door hun werk op de eerste plek te  zetten geven workaholics hun  kinderen de boodschap dat hun gevoelens en  behoeftes minder belangrijk  zijn (waarmee ze de eigenwaarde van kinderen beschadigen).  Doordat ze  er niet  in  slagen actief betrokken te zijn bij de prestaties en overwinningen  van hun  kinderen zenden ze onbedoeld de boodschap uit dat  deze prestaties  er niet toe doen (wat schadelijk  is voor  hun zelfvertrouwen). Sommige kinderen worden  dan opstandig op school of gaan alcohol en drugs  gebruiken om de aandacht van hun ouders te krijgen. Anderen  groeien  op met te weinig  eigenwaarde of  zelfvertrouwen en ze begrijpen niet hoe dat  is  gekomen. Omdat ze zichzelf als  bevoorrecht beschouwen en  niets tekort zijn gekomen, geven ze zichzelf de schuld van  hun innerlijke worstelingen. En een lage eigenwaarde, een laag zelfvertrouwen en zichzelf  de schuld geven kunnen bij elkaar  opgeteld gemakkelijk tot een depressie leiden.

Toen  Sam  voor  het eerst bij mij  op therapie kwam, was hij negentien  jaar. Hij zat in het eerste jaar  van een heel  dure, particuliere  universiteit  en  hij was enorm  depressief.  Hij zakte voor  vakken als  gevolg  van  de moeite die het  hem kostte om ’s ochtends uit bed te komen. Vaak lukte het hem  niet, lag  hij  de hele dag te  slapen en miste  hij de colleges helemaal. Hij walgde van zichzelf  en uitte dat op deze manier: ‘Ik ben een aansteller.  Mijn ouders hebben zó hard  gewerkt om  mij  een beter leven te  geven dan zij hebben gehad en ze  hebben me  op alle fronten geholpen. En  dan  verpruts ik  dat  allemaal, en ik heb er nog geen  excuus voor ook!’ Om te begrijpen wat er in Sam omging moet je eerst zijn ouders  begrijpen. Sams ouders hebben  elkaar  op school ontmoet  en zijn op hun  negentiende getrouwd. Ze kwamen beiden uit laagopgeleide, verarmde  gezinnen. Hoewel  beide ouders  heel slim  waren,  konden ze als gevolg van hun financiële situatie geen van beiden  gaan studeren. Toen  ze  trouwden, wisten ze dat ze heel hard moesten werken  om  een fatsoenlijk  leven  voor zichzelf en hun kinderen op te bouwen. Sams vader werkte  zich op van constructiewerker tot manager van werklocaties in het hele land. Hij moest daarvoor vaak reizen,  maar zijn salaris groeide meer  dan hij  zich  ooit  had durven voorstellen.  Sams moeder begon met een baan aan de balie  van  een hotelketen. Ze werkte zich ook op  en  werd uiteindelijk  uitvoerend  assistent van  de grote  baas van het concern. Ook zij verdiende een heel indrukwekkend salaris. Helaas  bestond een deel van haar werk  eruit  dat ze  moest springen zodra de grote baas  zei:  ‘spring’. Dat hield  in  dat ze vaak midden in de nacht gebeld werd, vergaderde tot  laat in de avond  en soms  op stel en  sprong op zakenreis moest.  Hoe  belangrijker de banen van Sams  ouders werden, des te groter  werd hun  belangstelling voor  die banen. Ze bereikten veel meer dan ze ooit hadden durven dromen  en  het kwam  nooit  in hen  op dat ze konden stoppen, of  misschien gewoon wat gas terug konden nemen.

Hoe belangrijker  hun banen in de  loop van  de jaren werden,  des te meer verloor  Sam zijn ouders. Sam, zijn  ouders en veel  anderen  hadden  het  er vaak over  hoeveel geluk Sam  had omdat zij steeds grotere huizen kochten en steeds mooiere  auto’s.  Toen  hij negen  jaar  was, huurden zijn ouders voor  het eerst een kindermeisje in. Iedereen  zag hoe  Sam  er materieel  op  vooruitging, maar niemand leek het geleidelijke  verlies van  zijn  ouders te zien. Tussen zijn negende en negentiende verwerd Sam van een kind met twee liefdevolle, attente ouders  tot  een universiteitsstudent die was opgevoed door  een kindermeisje, en van wie nu  werd  verwacht dat  hij  zou uitblinken in zijn studie.

Iedereen  weet dat als de ouder van een kind  sterft,  het kind verdriet  krijgt, een verlies moet verwerken  en misschien depressief wordt. Maar  niemand  bedenkt dat dit het  geval kan zijn wanneer een  kind een ouder verliest aan succes. Omdat Sam zich niet echt  realiseerde  dat hij zijn ouders verloor,  begreep  hij zijn verdriet en symptomen van depressie niet. Hij nam natuurlijk  aan dat hij het over  zichzelf  had afgeroepen. Daardoor  werd  hij enorm  boos op  zichzelf, gaf  hij zichzelf de schuld en had hij als tiener (en  later als  volwassene)  een lage  eigendunk.

Zeke liep  de deur van hun  schitterende, ruime  huis  door en gaf het briefje aan zijn vader,  die even thuis was om zich om te kleden  voordat hij  naar  een avondvergadering ging. Zijn moeder was  op  zakenreis. Zijn vader  gluurde over zijn leesbril naar Zeke met  een  teleurgestelde blik.  ‘Dit is niet in  orde, Zeke. Het spijt me dat ik  me  nu  moet haasten voor mijn vergadering maar  ik geef dit briefje aan Trish  (het  kindermeisje) en zij  zal  het  er vanavond  met je over hebben.’

Misschien vraag  je  je  af wat  er  zo triest is aan  dit  scenario.  Tenslotte heeft Zeke een schitterend huis, een duidelijk zorgzame maar drukke vader en een  kindermeisje  dat voor  hem zorgt. Maar helaas is  de werkelijkheid dat, zelfs al ís het kindermeisje  een geweldige,  goed oplettende  verzorger  die  alle  goede dingen zegt  terwijl zij in  gesprek gaat met Zeke, dit nog  altijd leidt  tot emotionele verwaarlozing. Want doordat Zeke’s vader het probleem  doorspeelt naar het kindermeisje, geeft hij Zeke  de luide en duidelijke boodschap dat het werk  van  zijn vader belangrijker is dan Zeke’s  eigen levenslessen.  Later zal Zeke zich  waarschijnlijk herinneren wat er  is  gebeurd: de niet onvriendelijke reactie  van zijn vader, het gesprek dat  hij met het kindermeisje heeft  gehad en  misschien zelfs wat hij ervan heeft geleerd. Hij beseft  of onthoudt  niet  dat zijn vader niet heel even níét aan  zijn werk dacht om met  zijn zoon over  het briefje te praten en herinnert zich ook niet de  ‘minder-belangrijk-dan-werk-boodschap’  die hij die dag  van zijn  vader heeft gekregen. Maar  in plaats daarvan  is hij waarschijnlijk wel vatbaar  voor  een lage eigendunk. Hij kan de dingen verwerken en begrijpen  die zijn gebeurd maar kan niets  met alles wat hij zich  niet  herinnert omdat dat niet is gebeurd.

De mantelzorgende ouder

Er  is geen  categorie ouders die het  minder verdient  om  in  een boek te  belanden over emotionele verwaarlozing  dan de  ouder  in een huishouden waar iemand  ziek  is of ernstig gehandicapt. Maar toch  staan ze hier,  hoewel dat  niet hun  eigen  schuld is: het  leven heeft hen  een  uitdaging geschonken die vaak niet te hanteren  is. Luister  eens  mee naar  het gesprek dat  de ouders  Tom en Patty hebben  met  hun  dochter Miranda van dertien: de jongste van hun kinderen.

‘Je helpt ons zo  goed,  Miranda,’ zegt haar vader Tom.

‘Dat klopt  helemaal!’ valt Patty  hem bij. ‘Ik  weet dat  je het de laatste tijd  heel moeilijk  hebt gehad nu Patrick weer in  het kinderziekenhuis ligt  voor zijn nieuwe shunt. Je broer Steven  klaagt alleen maar. Maar jij  … je bent onze rots  in de branding!’

En zo  klinkt het in het huishouden  van de Smiths,  waar Todd,  de tienjarige  oudere broer  van Jack, lijdt aan gedrags-  en emotionele problemen  die samenhangen  met autisme:

‘Ik weet  dat het frustrerend is dat Todd je  spullen  pakt,’ zegt  Jacks vader. ‘Ik weet dat het moeilijk  is  te horen hoe hij de  laatste tijd steeds over zijn  toeren raakt, nu zijn medicijnen zijn  veranderd. Het  spijt me dat we ons  spelletje basketbal  niet konden  uitspelen maar ik moest je  moeder helpen met Todd. Je verdient beter. Maar weet je Jack, op dit  moment moeten we allemaal gewoon  lief  voor  elkaar  zijn  en geduld  hebben. Todd kan er niets aan doen. Je moeder en ik  doen wat  we kunnen. Het  wordt beter.’

En tenslotte is dit  wat  er  speelt in het gezin van Zeke:

Zeke komt binnen via  de keuken en de  deur  slaat  dicht.  Hij  ziet ertegen op  om  thuis te komen omdat hij weet  dat  hij zijn moeder  het briefje van de juf  moet laten  zien.  Zeke voelt zich  vreselijk  omdat zijn moeder er nu nóg een probleem bij krijgt, terwijl ze al zo veel moet doen. Zeke’s moeder komt  naar binnen gesneld vanuit een ander deel  van het huis en houdt  de vinger tegen haar lippen. ‘Ssst, Zeke! Je vader slaapt. Hij heeft  het  zwaar gehad  vannacht.’ In eerste  instantie voelt  Zeke  een enorme  vlaag  van opluchting. Hij  hoopte al dat zijn vader zou slapen, zodat hij alleen maar te  maken heeft  met zijn moeders reactie. Maar die opluchting maakt al snel plaats  voor schaamte. ‘Mijn vader  is ziek  en ik maak  me alleen maar druk  over  mezelf.  Ik ben een slecht mens.’

Wanneer een kind opgroeit met een ernstige ziekte in het gezin,  of  die ziekte nu een ouder of een  broer  of zus  treft, dan komt  de zorg die het kind  normaal  zou  krijgen in de knel. Tom, Jack en Zeke zijn  niet vrij  om  zichzelf te zijn. Je ziet dat Zeke zich schuldig voelt omdat hem iets normaals is  overkomen  (het  briefje dat  hij van de juf meekrijgt)  en omdat hij normale  gevoelens heeft (hopen dat dit briefje hem geen problemen oplevert).

Vaak bevindt de verzorgende ouder zich in een spagaat  en vraagt  die het gezonde kind impliciet of  expliciet om onbaatzuchtig  te helpen.  Het leven in een gezin  met een  ziek kind of een  zieke ouder speelt  zich  vaak af in  een  crisismodus. Wanneer  een ouder bijvoorbeeld vaak naar het ziekenhuis gaat,  maakt het emotioneel verwaarloosde kind zelf  een diepvriesmaaltijd warm en eet hij  alleen voor de tv. Of het kind  merkt  dat hij doorlopend  stukjes opvangt over medische gesprekken die het niet  had moeten  horen en  die  het  niet  begrijpt.  Het kind  rijdt met de ouders van iemand anders mee naar voetbalwedstrijden. Hij went  eraan dat hij zijn ouders met  het minste of geringste al kan irriteren.

Ouders in  gezinnen die met  ziekte te  kampen hebben erkennen dat dit een forse  impact heeft op  het gezonde kind.  Misschien  komen ze bij hem kijken en proberen  ze te praten over hoe het met hem gaat.  Ze bieden alle hulp die  ze  kunnen geven.  Ze zijn  zich  bewust  van de hoeveelheid tijd  die ze besteden aan het zieke gezinslid  en  maken zich er zelfs  zorgen over. Dus deze ouders lijken wel de  laatste personen te zijn die hun gezonde  kinderen  emotioneel zouden verwaarlozen.

Maar in verschillende  studies zijn de  waarnemingen van zowel de  ouders als het gezonde kind onderzocht van  huishoudens waarin iemand ziek is. In  deze onderzoeken werden  de ouders en  het gezonde kind gevraagd een score toe te kennen aan hoe  het met het  gezonde kind gaat. De resultaten geven zonder uitzondering weer  dat ouders hun  gezonde kind beschouwen als iemand ‘met wie het wel  goed gaat’, terwijl datzelfde kind  zichzelf veel  negatiever ziet.

Conclusies? Wanneer  ouders  niet  bij machte  zijn (of zich zo voelen)  om het slechte in het leven van  hun kinderen te  veranderen, dan  zijn ze geneigd de effecten van die slechte dingen te  verbloemen. Die ouders  verbloemen onbewust niet alleen de stress van  het kind, maar zadelen het onbedoeld ook op  met  de  last van een stukje  volwassenheid waar het nog niet  klaar voor is. Vaak  hebben ze  er  behoefte  aan (en verwachten ze) dat  hun  gezonde kind even meelevend, onbaatzuchtig  en geduldig is als ze zelf  moeten  zijn.

Soms hangt de ziekte in een gezin  als een sluier over de hele  jeugd.  In die  gevallen zal het kind waarschijnlijk  quasi-volwassen gedrag ontwikkelen dat pas in  de puberteit uiteenspat:

Stuarts  vader en  moeder brengen hem naar therapie omdat  ze  vinden dat hij op zijn vijftiende  ‘zo negatief ’ is geworden.  Aanvankelijk  blijft hij  een aantal  sessies vrijwel helemaal stil, uit weerzin dat hij  hier moest komen.  Hij  weigert  veel te  zeggen.  Ik zie meteen dat Stuarts  ouders  worden verteerd door zorgen om zijn oudere broer Larry, die een ziekte heeft die hem extreem vatbaar maakt  voor  infecties. Ik merk dat wanneer ik in  de gesprekken met de ouders  probeer Stuarts  ontwikkelingsgeschiedenis in kaart te brengen,  Stuarts  ouders steeds weer terugkomen op Larry en blijkbaar zijn ze zich daar niet van  bewust. Daaruit maak  ik op dat Stuart zijn negatieve  emoties en zijn eigen behoeftes jarenlang  vóór zich heeft gehouden,  zoals zoveel broers en zussen van  zieke kinderen  doen.

Het lijkt mij duidelijk  dat Stuart  nu eindelijk  op zijn  breekpunt  is gestuit. Zijn façade  brokkelt af en  hij kan niet langer ‘wel goed’  zijn. Dat  verdwijnen  van  Stuarts stoïcijnse attitude is onvermijdelijk  maar zijn  ouders begrijpen  er niets van. Ze vragen  zich af waar hun behulpzame, aardige zoon is  gebleven en ze hebben hem naar therapie  gebracht om zijn  negatieve instelling  ‘op te lossen’.

Nadat Stuart een paar sessies alleen  bij me is geweest, begint hij te  praten. Hij legt  me uit  dat  hij geen vrienden  meeneemt naar huis  omdat hij zich  schuldig voelt omdat hij  gewone vriendschappen  kan  hebben  en Larry niet. Hij is ook bang dat zijn  vrienden een deel van  Larry’s rare gedrag niet zullen begrijpen. Daarnaast  voelt hij  zich schuldig omdat  hij zich wel geneert voor zijn broer, van wie  hij ook houdt.

Dus daar zit hij dan  in mijn kantoor. Hij  voelt  zich schuldig omdat  hij zijn  ouders extra problemen oplevert en dat hij naar  aandacht hunkert, hij voelt wrok omdat zij zijn pijn niet opmerken  en  hij voelt  zich  niet  in staat dit  alles onder woorden te brengen. Wanneer Stuart na een paar sessies thuis een incident  heeft  waarbij  hij verbaal uitschiet jegens zijn  ouders, laten  zijn ouders mij weten dat de therapie ‘Stuart nog erger maakt’.  Ik dring  er bij  Stuart op aan hierop  te reageren en hij roept: ‘Alles draait altijd om Larry. Je  bent  zelfs eerder weggegaan bij mijn  All-Star-wedstrijd om zijn medicijnen te kunnen halen!’ Zijn ouders  beginnen  te protesteren en werpen  tegen dat ze  maar een paar  minuten eerder zijn vertrokken en  dat hij  overgevoelig reageert. Op dat punt grijp ik  fors in: ‘Dit is precies  het probleem. Stuart mag niet écht zeggen hoe  hij  zich voelt. En doet hij dat wel, dan noemen jullie  hem overgevoelig. Larry is niet de enige die  hulp nodig  heeft. Maar jullie goede bedoelingen om  Larry  te  helpen, zitten  jullie ouderschap  voor Stuart in de weg.  Jullie  geven hem een schuldgevoel om zijn behoeftes en gevoelens.’

Dit  moeilijke moment  in  mijn  praktijk was een keerpunt voor  Stuart. Gelukkig begrepen deze ouders uiteindelijk hoe Larry’s  ziekte Stuarts sociale en emotionele groei lange tijd  in de weg heeft gestaan, zodat  hij zich schuldig, boos en verdrietig ging voelen. Hoewel ze  Stuart naar therapie hebben gebracht in de hoop dat  hij zou veranderen,  bleek hun verandering uiteindelijk  wel  net zo dramatisch als  die  van Stuart  – als  die niet nóg groter was.

Ze hadden Stuarts worsteling  niet opgemerkt omdat hij  eerder in zijn jeugd  nooit problemen had  opgeleverd. Stuarts  ouders beseften eindelijk dat dit  ook precies  was wat ze  van hem  hadden verwacht zolang  zijn broer  ziek  was: geen  problemen  opleveren. Vanuit dit besef begonnen  Stuart  ouders meer  te letten  op diens behoeftes en gevoelens. Als ze dat in  Stuarts puberteit vol weten  te houden, kunnen de effecten van  emotionele  verwaarlozing  worden teruggedraaid en kan  Stuart gelukkig en gezond opgroeien.

De op  prestatie/perfectie gerichte  ouder

De op prestatie/perfectie  gerichte  ouder lijkt maar zelden  tevreden.  Komt  zijn kind thuis met  negens en  tienen, dan zal hij zeggen:  ‘De volgende  keer wil ik  alléén maar tienen.’  Deze ouder heeft wel  wat gemeen met de  narcistische ouder over wie we het hebben  gehad. Veel van zijn gedrag  lijkt  zelfs op dat van dat type. Veel narcistische  ouders zijn gericht op perfectie, omdat ze willen dat hun  kind hen positieve aandacht  oplevert.  Met andere woorden: ‘Als mijn kind tienen  haalt, sta ik er goed  op.’ Van dit ‘spiegeleffect’  zit vaak wel wat in de meeste  op prestatie/perfectie  gerichte ouders (die we hier voor het gemak PP-ouders noemen) maar het  hoeft  niet.  PP-ouders kunnen worden  gemotiveerd door allerlei verschillende factoren.

Niet  alle PP-ouders  verwaarlozen hun kinderen op emotioneel  gebied. Je  kunt veel ouders  van Olympische sporters, concertpianisten en professionele honkballers  zien als PP’ers, omdat ze hun  kind steunen om  de beste te worden, en dat is wat  ze drijft. Maar het verschil tussen een niet-verwaarlozende PP-ouder en  een verwaarlozende ouder is dit: steun.  Een gezonde  PP-ouder steunt haar kind  om  te bereiken  wat  het  kind wil. Een ongezonde  PP-ouder zet  haar kind onder druk om  te bereiken wat de ouder wil.

Sommige PP-ouders zetten hun kind onder  druk om te  presteren omdat ze wanhopig  graag willen dat hun kinderen  kansen krijgen die  ze zelf niet hebben  gehad. Velen opereren  vanuit het  eigen  gevoel dat ze zelf  perfect  moeten zijn.  Sommigen proberen hun eigen  leven via hun kind te leiden.  En weer andere PP-ouders  voeden hun kind  gewoon  op zoals ze zelf  zijn opgevoed, omdat dát is wat zij kennen.

Wat denk je dat  Zeke’s PP-moeder zal zeggen als  de jonge Zeke haar het  briefje geeft?

‘Zeke,  hoe kun  je je zo gedragen op  school? Nu wil mevrouw Rollo misschien niet langer  een aanbevelingsbrief schrijven voor  jouw aanmelding voor de School voor Superieure en  Megaknappe  Kinderen. We moeten mevrouw  Rollo meteen bellen  om  dit recht  te zetten.’

Of PP-moeder #2:

‘Zeke, je weet best dat je geen  potlood op je  vinger moet laten balanceren met de punt  omhoog!  Mevrouw  Rollo heeft gelijk. Als jij jezelf in het oog zou prikken dan zou je niet zo  snel meer verder komen  met pianospelen. Hoe kun je  oefenen als je de muziek  niet kunt lezen?’

Of  PP-moeder #3:

‘Zeke, ik ben  enorm in  jou teleurgesteld. Ik heb heel veel opgeofferd zodat  jij naar deze dure  school  kunt gaan! Als  mevrouw Rollo jou  als een probleem gaat  zien, dan verpruts je misschien alles wat ik voor jou heb  gedaan. Je moet aan je toekomst denken!’

Je  ziet dat alle drie de moeders met hun reacties het beste met Zeke  voor hebben. Deze PP-moeders maken  zich duidelijk zorgen  over hun kind  en  willen  wat het beste voor hem is. Het  probleem is dat alle drie de moeders Zeke met hun antwoord emotioneel verwaarlozen. Geen van  deze reacties  komt tegemoet aan Zeke’s  behoefte  om te leren  zijn  impulsen te beheersen. Niemand noemt de  gevoelens die  Zeke de laatste tijd heeft  over dat hij vindt dat zijn  broer  en zus  hem als  een klein kind behandelen.  In geen van de reacties heeft iemand het over iets wat belangrijk  is  voor hem. Alle reacties gaan over de behoeftes van de  ouders, niet over die van  Zeke.  Ze gaan over  Zeke’s  toekomst,  terwijl  hij  te jong is om zich daarom te  bekommeren of om het zelfs maar te  begrijpen. Ze beroven  Zeke van een kans  om iets over zichzelf te leren, over zijn  aard of over  hoe  je omgaat  met autoritaire figuren.  Om zich na verloop van tijd de simplistische boodschap ‘Gedraag je zodat je later succesvol wordt’ eigen te maken, moet  Zeke veel van zijn eigen  behoeftes en gevoelens wegdrukken.  Als hij nog klein is, gaat dat misschien prima,  maar als puber en  volwassene zal  hij vanbinnen iets missen: zelfkennis, emotioneel bewustzijn en  liefde voor zichzelf.

Tims vrouw Trish  sleepte  hem letterlijk mee naar relatietherapie. Tijdens onze eerste sessie was het moeilijk om  hem überhaupt iets  te laten zeggen. Het  enige dat hij uitte wanneer  hij wel praatte,  was dat hij teleurgesteld was  in  zichzelf  en in Trish. ‘We  houden van elkaar en dat zou  genoeg moeten  zijn. Maar voor  Trish is niets ooit genoeg,’ zei hij. Toen hij vroeg om dat toe te  lichten, zei  hij alleen maar: ‘Ik begrijp niet waarom ze de boel niet  gewoon los kan laten.  Waarom kan ze  niet gewoon  gelukkig  zijn?’

Als  ik dit voor zoete koek had geslikt, had ik op dat moment  misschien gedacht dat  Trish een wat  lastige persoon was om  mee om te gaan. Maar doordat ik met zoveel stellen had gewerkt, wist ik dat dit bepaald niet het hele  verhaal was. Toen ik  Trish vragen stelde,  begon ze  te huilen. Ze vertelde het volgende  over de reden waarom  ze  Tim had meegenomen  naar  therapie.

‘Tim zegt dat hij gelukkig  is  in ons huwelijk,  maar hij lijkt niet gelukkig. Hij komt geïrriteerd thuis van het  werk.  Hij is een geweldige  vader maar  soms valt hij  uit  naar  de kinderen, omdat ze zich  niet perfect gedragen.

Hij  kleineert zichzelf  altijd. Hij is nog maar  veertig jaar en  hij is onderdirecteur  van zijn bedrijf,  maar  hij voelt  zich nog altijd tekortschieten  omdat hij  vindt  dat  hij  intussen eigenaar had moeten zijn.  Wanneer ik probeer met hem te praten,  sluit hij  me buiten. Ik weet dat hij  zich ellendig voelt en ik wil  hem helpen  maar dat kan ik niet. Tot nu toe houd  ik van  hem, maar ik  kan niet langer zo leven. Help ons alsjeblieft  zodat we  samen kunnen blijven.’

Laten we  hier  even iets langer  stilstaan bij Tim.  In  het  eerste kwartier  van  onze eerste  sessie  kreeg  ik al het  sterke vermoeden dat  hij  als kind emotioneel  verwaarloosd was. Dit zijn de signalen van emotionele verwaarlozing die ik  in hem zag  (in  hoofdstuk 3 leer je veel  meer over die  signalen):

• lichtgeraaktheid;

• perfectionisme, wat blijkt uit zijn gebrek aan tolerantie voor fouten die de kinderen maken;

•  een  gebrek aan emotioneel bewustzijn, wat  blijkt uit ‘Waarom kan ze niet gewoon gelukkig  zijn?’;

• contra-afhankelijkheid,  wat  blijkt  uit de  teleurstelling in zichzelf omdat hij hulp nodig  heeft en uit zijn weigering  om  hulp van Trish te accepteren;

• een gebrek aan medeleven voor zichzelf, wat  blijkt uit Trish’ opmerking dat Tim vindt dat hij tekortschiet omdat  hij onderdirecteur is  in plaats van eigenaar.

Na  zes sessies  samen wilde  Tim eindelijk ook voor  individuele sessies komen.  Tijdens  die gesprekken  ontdekte  ik dat  Tims ouders weliswaar  liefdevol waren, maar hem hadden  opgevoed met één belangrijk  doel: succesvol  zijn. Zijn ouders bekeken al  zijn stress, worstelingen, prestaties en dat wat hij in zijn jeugd kon door de lens  van ‘de toekomst’.  Tim had ingeprent gekregen dat zijn  gevoelens,  behoeftes  en ervaringen nergens  toe dienden. Alles wat ertoe  deed was ‘wat betekent dit voor je toekomst?’ Tim werd volwassen, trouwde  en kreeg  zelf kinderen maar  wist maar heel  weinig  over zichzelf, zijn emoties of over  hoe  hij  contact kon maken met  andere mensen, waaronder zijn vrouw.

Omdat Tim zich  bloot durfde te geven en dit allemaal met  mij deelde, konden we dit gelukkig aanpakken. Na  een paar  individuele  sessies kon hij zijn nieuw-ontdekte zelfacceptatie, compassie  en  tolerantie toepassen op zijn huwelijk en  zijn kinderen.

Wanneer PP-ouders een  kind behandelen  alsof haar gevoelens en emotionele  behoeftes  er  niet toe doen, dan wordt een heel persoonlijk deel  van haar  ontkend.  Dat deel van haar  wordt de olifant in de kamer. Niemand wil  die zien of  erover  horen, en toch is dat  het  deel  van  haar dat het meest haar  is.  De enige  manier  waarop de meeste van deze kinderen zich  kunnen aanpassen,  mee kunnen doen en kunnen  groeien in het gezin, is door  mee te  doen aan die  ontkenning en  te doen alsof  hun emotionele ‘zelf ’ niet bestaat. Geen wonder  dat verwaarloosde  kinderen opgroeien met een gat in hun zelfgevoel, hun  liefde  voor zichzelf en in hun vermogen om emotioneel  contact te maken met anderen.

De ouder  met  een antisociale persoonlijkheidsstoornis (sociopaat)

Dit is waarschijnlijk  het meest verrassende oudertype dat ik in dit  boek bespreek. Zelfs al  ben je  voor honderd procent zeker dat deze  categorie  niet op jou van toepassing is, dan  nog raad ik je  aan dit gedeelte  te lezen.

Wie komt  er  in je gedachten wanneer  je  het  woord ‘sociopaat’ hoort? Hannibal  Lecter? Tony Soprano? Mussollini? Dat zijn inderdaad iconische vertegenwoordigers van deze  categorie. Maar  het zijn  ook de meest extreme, dramatische en overduidelijke versies  van sociopaten.  Het  type sociopaat  dat ons interesseert,  is anders. Deze sociopaat zal vast  nooit een wet overtreden,  heeft  nooit in de  gevangenis gezeten, is veel minder opvallend maar juist veel gewoner.

Deze  sociopaat kan je buurman, broer, moeder  of  vader zijn. Zij of hij kan zich verschuilen achter een perfecte manicure, een geweldige baan,  liefdadigheidswerk of de oudercommissie.  De meeste mensen zouden nooit denken dat deze persoon een sociopaat  is. Ze kan zelfs  een charisma hebben dat mensen aantrekt.  Misschien wordt ze  bewonderd,  lijkt  ze onbaatzuchtig  en  is  ze vriendelijk naar anderen.  Maar diep vanbinnen is ze niet zoals wij.  Soms heeft  niemand in de gaten dat er iets mis is,  behalve de mensen  die het dichtst  bij haar  staan. Vaak kunnen haar  kinderen het  voelen, maar dat wil niet  zeggen dat ze  het  begrijpen.

Maar sociopaten hebben een karaktertrek die ze  anders maakt dan wij. Dat kun  je in één  woord samenvatten:  geweten. Simpel gezegd kent een sociopaat geen  schuldgevoelens.  Daardoor heeft zij de vrijheid om  vrijwel  alles te doen zonder  er een  innerlijke prijs voor te hoeven  betalen.  Een sociopaat kan  alles zeggen of doen wat ze wil zonder zich er de volgende dag (of ooit) slecht  over te voelen. Behalve dat gebrek  aan  schuldgevoel, is er een intens gebrek aan empathie. Voor een  sociopaat betekenen de gevoelens van anderen niets,  want zij  heeft niet  het vermogen die te  voelen.

In feite  voelen sociopaten  niets zoals wij dat doen. Hun emoties  werken via  een heel ander systeem,  dat draait  om  het beheersen van anderen. Als een sociopaat erin slaagt jou te beheersen, kan hij zelfs wat  liefde voor  je voelen. Maar de keerzijde  is  dat als hij je níét  kan beheersen,  hij je zal verachten. Hij gebruikt slinkse manieren om zijn  zin te krijgen en  als dat niet werkt, gaat hij sarren.  Haalt dat ook  niets uit, dan neemt  hij  wraak door te proberen je pijn te  doen.

Doordat ze  geen geweten heeft, kan de sociopaat allerlei slinkse middelen inzetten om  te krijgen  wat  ze wil. Ze kan verbaal meedogenloos zijn.  Ze kan zaken anders  voorstellen dan  ze zijn. Ze kan andermans  woorden verdraaien zoals het haar  uitkomt.  Ze  kan anderen  de  schuld geven wanneer het allemaal slecht uitpakt. Ze hoeft  haar  eigen fouten niet toe te  geven, omdat het  veel  gemakkelijker is een ander  de schuld te geven.  De  sociopaat heeft de waarde ontdekt van  ‘slachtoffer spelen’ en speelt  die rol meesterlijk.

Volgens dr. Martha  Stout, auteur van het boek Wat  denk  je, is  jouw buurman sociopaat? is de op een na betrouwbaarste aanwijzing dat  je met een sociopaat te maken hebt wanneer iemand je doelbewust  pijn lijkt te doen  en dan  gewoon verdergaat alsof hij niets heeft gedaan en  alsof je geen pijn zou hoeven te hebben. Als  iemand je dat herhaaldelijk  aandoet, moet  je de mogelijkheid overwegen of  je te maken  hebt  met een  sociopaat.

Wanneer die persoon een van je  ouders is, kan  dit besef  ontzettend pijnlijk zijn  maar ook  bevrijdend en kan  het je leven  veranderen.  Meestal proberen  kinderen van sociopaten wanhopig het gedrag van hun ouders  te begrijpen. Ze kunnen heel creatief zijn  in hun pogingen om het onverklaarbare te verklaren.  Hier volgt een aantal van de  vele  excuses  die ik  volwassen  kinderen van sociopaten heb horen zeggen wanneer ze  probeerden  het kwetsende, achterbakse of  meedogenloze gedrag van hun ouders te verklaren:

‘Hij  heeft angsten’

‘Ze  bedoelt het niet echt zo’

‘Er  is  iets niet goed  met haar hersenen’

‘Hij geeft er gewoon  te veel om’

‘Ze kan het  niet helpen’

‘Hij heeft een  moeilijke jeugd gehad’

Om beter  te begrijpen  wat deze volwassenen  proberen weg te redeneren,  kijken  we nog  eens  naar Zeke, die zijn  sociopathische  moeder net het briefje heeft gegeven.

Zeke  kijkt toe als  zijn moeder het  briefje leest.  Hij ziet hoe ze intussen haar lippen samenperst  tot een dunne, harde streep  van ongenoegen. ‘Wat? Hoe kon je dit doen Zeke?  Ik schaam me er  gewoon voor dat jij  je  op school zo  gedraagt.’

De tranen in Zeke’s ogen wellen  op. ‘Ik …’ begint hij.

Zijn moeder onderbreekt  hem. ‘Geen woord wil  ik horen.  Ik wil niet  dat je tegen me praat of me zelfs maar  aankijkt. Ga meteen naar je  kamer en schrijf vijftig keer “Ik zal nooit meer problemen krijgen op school”, en  je  zorgt maar dat je de letters aan  elkaar schrijft. En  laat  ik niet zien  dat het  slordig  is. Ik wil je niet meer zien totdat  je klaar bent, en  dat betekent dat  je het  avondeten  op je buik kunt schrijven.’

Nadat  hij  vier uur in zijn kamer heeft zitten schrijven, huilen,  huilen en schrijven,  is Zeke nog niet  verder dan twintig regels, en geen  van die regels heeft hij aan elkaar geschreven. Het wordt hem koud om het  hart  omdat hij weet dat  zijn moeder woest wordt als  ze zijn  blokletters ziet. Hij weet niet  hoe hij  dat moet oplossen,  want op school hoeft hij  nog niet  alles aan elkaar te schrijven: ze hebben  het  nog maar net geleerd. Maar  hij heeft honger, is verdrietig en voelt zich  hopeloos schuldig omdat hij zijn moeder zo kwaad  heeft gemaakt. Onder aan het papier tekent hij een hartje  voor  zijn moeder  en loopt voorzichtig  van  zijn kamer naar daar waar zijn moeder tv zit te kijken.  ‘Mam, ik kom  niet  verder dan twintig. Ik beloof  je dat ik  niet weer voor  problemen zorg. Mag ik alsjeblieft  stoppen, alsjeblieft?’ zegt hij  zachtjes. Zeke’s moeder  kijkt niet op van de tv  dus ze ziet  zijn warrige haardos, uitputting  en betraande gezichtje  niet. ‘Meteen terug naar je  kamer!’ gromt ze. ‘Of  ik zal  je echt iets  geven  waar  je  om  kunt huilen. En omdat je  hierheen bent gekomen voordat  ik je toestemming had gegeven, mag je  nog eens tien  regels extra schrijven.’ Ze  komt dreigend overeind en loopt naar  Zeke toe. Zeke maakt zich uit  de  voeten. Hij rent  naar  zijn kamer, laat zich  op bed vallen en huilt zichzelf in slaap.

Het zal je opvallen dat  Zeke’s moeder in deze interactie laat zien  dat ze haar  eigen kind extreem slecht kent. Ze  is  zich niet bewust van  wat  hij volgens zijn  ontwikkeling wel of niet kan (of hij al zoveel kan  schrijven en of hij  aan elkaar  kan schrijven) en  van  zijn gevoelens (empathie).  Daarnaast legt  ze  een extreme, ongezonde behoefte aan de dag  om macht  over hem  uit te  oefenen  (controle). Bovendien is ze  wreed en haar bereidheid om haar zoon  emotioneel pijn  te  doen grenst aan sadisme (plezier scheppen in het pijn doen  van  anderen). Vergaande, harde straffen zijn een kenmerk  van sociopathie maar niet alle  sociopathische ouders hoeven per se extreme straffen uit te delen.  Sommigen  straffen niet en bevredigen hun behoefte tot beheersing op  andere manieren, bijvoorbeeld door de schuldvraag in te zetten of door  achter de  schermen te manipuleren. De gemeenschappelijke factor voor alle sociopathische ouders is dat  het opvoeden van een kind  voor hen  niet anders is dan  al het andere: het draait  om  macht en  controle hebben.

De 47-jarige  Wallace  kwam voor therapie nadat  zijn oude vader  was gestorven. Niet omdat hij hulp wilde voor  zijn  rouwproces, maar omdat hij  de schuldgevoelens in zijn  relatie met zijn moeder als een  enorme last ervoer. Wallace  woont op twee uur afstand  van zijn ouderlijk  huis en  de afgelopen decennia heeft hij  hen maar eens  per jaar bezocht,  of zelfs nog minder.  Toen  ik daar  samen  met  hem naar keek, werd duidelijk dat hij zich hier al schuldig  over  voelt  zolang hij zich kan herinneren. Hij vertelde dat hij zichzelf  een  heel  onverschillige, ondankbare zoon  vindt omdat hij zijn ouders  te weinig heeft bezocht. Toch vertelde hij dat hij na een bezoek aan hen bijna altijd gedeprimeerd of fysiek  ziek was geworden.  ‘Daarom wil  ik er niet naartoe.  En  bovendien vindt mijn vrouw  het vreselijk om op bezoek te gaan. Waarschijnlijk omdat mijn  moeder haar niet leuk vindt.’

Wallace omschreef zijn onlangs gestorven  vader als een workaholic die  niet  vaak thuis was en die niet erg betrokken  was bij  zijn leven. Zijn  moeder noemde hij ‘een moeilijk  mens’. Toen  ik Wallace hier vragen over stelde, legde  hij uit: ‘Niets wat  ik  doe was  ooit genoeg voor haar.  Ze kan  mijn vrouw niet uitstaan  en  ik denk dat dat  vooral komt omdat ze het gevoel heeft  dat mijn  vrouw mijn aandacht van  haar heeft afgenomen.’  Wallace  legde  uit  dat zijn moeder het gevoel heeft dat hij een  egoïst is, omdat hij zo  weinig  op  bezoek  komt. En dat  vertelt ze  hem elke keer dat ze  elkaar  spreken  of zien,  rechtstreeks of via omwegen.  In de loop van de  jaren heeft ze haar teleurstelling  over zijn gebrek  aan  toewijding aan haar  op verschillende manieren  geuit.

Hij vertelde me een verhaal dat in een notendop de sociopathische manier van doen van zijn moeder  beschrijft:

Met kerst besloten Wallace, zijn  vrouw en kinderen een  keer door de zure  appel  heen  te bijten  en zijn moeders wensen in te willigen.  Ze waren bijna  een jaar niet bij zijn  ouders geweest  en ze vonden dat ze  hun opwachting moesten maken bij de kerstmaaltijd van zijn moeder. Wallaces moeder was verrukt dat hij kwam en maakte  zelfs het  zoete-aardappelrecept  dat hij  als kind het allerliefst at. Het  bezoekje leek opmerkelijk  goed te gaan, totdat het tijd werd  om de cadeautjes  uit te pakken. Toen de kleinkinderen opgetogen  het  papier van de pakjes scheurden om  te  zien wat hun grootouders hun hadden gegeven, zonk  Wallaces hart hem in de  schoenen. Hij merkte  dat  zijn moeder haar teleurstelling in zijn gebrek aan  aandacht opnieuw liet blijken.  Deze  keer had ze haar punt gemaakt  door de andere  kinderen dure, nieuwe  iPods te geven  terwijl Wallaces kinderen goedkope plastic speelgoedcameraatjes kregen. Wallaces kinderen zeiden beleefd ‘dankjewel’  tegen hun  grootouders,  maar Wallace  zelf  merkte  dat  ze  verbijsterd  waren  en  gekwetst  door de enorme kloof tussen hun cadeautjes en  dat wat hun neefjes en  nichtjes  hadden gekregen.

Later die dag, toen hij  even alleen  met zijn kinderen kon praten, probeerde Wallace hen uit  te leggen waarom de cadeautjes zo anders  waren.

Hij zei dat zijn  ouders oud waren en niet in de gaten hadden hoe verschillend  de cadeaus  waren. Maar  hij vond wel dat  hij dit er niet bij kon laten zitten. Hij wist  dat hij  zijn moeder hierop  moest  aanspreken.  Hij sprak haar alleen in de keuken en vroeg  haar of  de cadeaus een manier waren om hem iets  duidelijk te maken. ‘Draait kerst bij jou alleen  om hoe duur  cadeaus zijn, Wallace? Je  hebt altijd alleen  maar om  geld gegeven. Als  je er gelukkig van wordt,  zal ik  volgend jaar  meer aan jouw kinderen  uitgeven.’  Daar voegde ze nog  aan  toe: ‘Dit was te  verwachten van iemand  die  te  druk is  om zijn eigen ouders te komen opzoeken.’ Die avond tijdens de kerstmaaltijd gedroeg Wallaces  moeder  zich alsof er niets was  gebeurd.  Ze deed  alsof het gewoon  een gezellige kerst was, alsof iedereen het naar de zin had  en leek te  verwachten  dat  Wallace  hetzelfde deed.

In  dit verhaal uit zijn volwassen leven toont  zijn moeder alle kenmerken van een  sociopaat. Ze probeert hem op slinkse manieren te beheersen, haalt venijnig uit  en doet  dan  alsof  er niets is  voorgevallen. Ze zet zichzelf neer als slachtoffer (verwaarloosde moeder) en geeft Wallace  de schuld (egoïstische zoon). Bovendien bleek ze bereid haar kleinkinderen  te kwetsen om haar zoon  te  raken.

Wallace en ik werkten langere  tijd samen en  na  een  poosje leerde  hij inzien dat  zijn schuldgevoel misplaatst was. Zijn moeder (en zijn vader ook, omdat hij niet ingreep) had hem  weggejaagd met  dit dominerende, bestraffende  gedrag tijdens  zijn  jeugd, puberteit en volwassenheid.  Hij raakte gedeprimeerd en  ziek door  die bezoekjes omdat  hij niet  begreep wat er gaande was. Hij slikte zijn moeders gif  omdat hij  daarmee was opgegroeid  en hij begreep  niet waar het  hem in zat. In plaats daarvan  gaf hij zichzelf deels de schuld.  Dat hij  zijn  moeder leerde herkennen als  sociopaat  hielp hem  begrijpen  dat hij  zichzelf en  zijn kinderen op elke mogelijke manier  moest beschermen.  Dat luchtte hem zodanig op dat hij  zich daarop  kon focussen,  in  plaats van op zijn misplaatste schuldgevoel.

Als  je je misschien afvraagt of een van je  ouders (of iemand anders in je  leven) een sociopaat is,  bekijk dan  de leestips aan het eind  van dit boek voor meer  informatie over het  boek  Wat  denk je,  is jouw  buurman sociopaat?

Het  kind in een  ouderrol

Dit type  ouder staat  een kind toe, stimuleert  of dwingt het om zich  te  gedragen  alsof het zelf een ouder is in plaats van een kind. Soms moet het kind voor zichzelf zorgen, maar in sommige gevallen kan van  een  kind zelfs worden verlangd  dat het zijn eigen ouder verzorgt. In  de  overgrote meerderheid van deze  gezinnen is er iets vreselijk  ellendigs voorgevallen waardoor  het kind wordt gedwongen plotseling  volwassen te worden. Sommige  oudertypes die we eerder hebben besproken  zijn goede voorbeelden  van gezinnen waar  dergelijke ellende is voorgevallen. Neem bijvoorbeeld  het  rouwende gezin, het gezin met een ziek  familielid of het gezin  met een verslaafde of depressieve ouder. Een ander  voorbeeld kan een gezin  zijn met zodanige financiële  problemen dat beide ouders lange dagen moeten werken. In al die situaties is er wel een  reden waarom de  werkelijke ouder de ouderlijke taken niet  uitvoert, zodat het kind initiatief moet nemen en het overneemt.

Zeke  uit  groep 5 loopt  naar huis met  het briefje  van zijn juf  in zijn zak.  Hij loopt zo snel  als hij  kan  omdat hij weet dat hij thuis moet zijn voordat zijn vijfjarige  zusje van de kleuterschool bij de buren wordt gebracht. Zij is nog  te  jong  om  alleen thuis  te zijn  en  zijn moeder komt pas om acht uur ’s avonds thuis van haar werk als caissière  bij de plaatselijke supermarkt. Zeke maakt zich  op  geen enkele manier zorgen over  dit  briefje.  Hij  weet dat zijn moeder niet  boos zal zijn omdat ze weet  hoe verantwoordelijk hij is. Ze bouwt op hem en vertrouwt erop dat hij  voor zijn zusje zorgt,  dat hij boterhammen met pindakaas voor hun beiden maakt als avondeten en dat hij zorgt dat  zij de pyjama aan  heeft voordat  mama thuiskomt  van het werk. Ze zal niet gaan schreeuwen of zich bezorgd maken.

Hier toont Zeke’s gebrek aan bezorgdheid over zijn moeders  reactie aan dat  hij zichzelf niet  in de  kinderrol  ziet.  In  feite speelt  hij een volwassen rol, met  alle verantwoordelijkheden voor zijn  kleine zusje. Die verantwoordelijkheden  geven hem ook een status waarin hij ten opzichte van  zijn moeder meer macht en autoriteit heeft  dan hij zou moeten hebben.  Omdat er geen grens  is tussen ouder en kind, zal Zeke niets leren van het incident  op  school.  In feite mist Zeke zijn  jeugd, waardoor hij het risico  loopt dat hij als puber rebelser  wordt. Maar als zijn omstandigheden niet veranderen, groeit  hij waarschijnlijk op als een overdreven verantwoordelijke volwassene die moeite heeft te  weten wat hij voelt, wil  of allebei. Dit is een  basis voor  het  lege gevoel  van  er-niet-bij-horen dat veel emotioneel verwaarloosde volwassenen ervaren.

Dat  gezegd hebbende is het heel belangrijk om het volgende te  beseffen:  Opgroeien in  een  gezin  dat het op  een of  andere manier moeilijk  heeft  (door bijvoorbeeld een alleenstaande ouder, een zieke  ouder, een ziek  broertje of zusje of financiële  tegenslag) betekent beslist  niet dat er  per definitie  sprake  zal zijn  van  emotionele verwaarlozing. Heel veel ouders  die te kampen hebben met  bovengenoemde problemen slagen  erin  om  zich op hun  kind  te  blijven richten  en om hem  de  zorg  en aandacht  te geven die  hij  nodig heeft om zich  later als volwassene ‘sterk en vervuld’ te voelen.  Om  emotionele verwaarlozing te voorkomen is het zelfs niet nodig veel tijd met  je kind door te  brengen. Je kunt je  bewust  zijn  van de gevoelens van je  kind, hem helpen  zichzelf  te  begrijpen en afgestemd blijven  op zijn  emotionele behoeftes zonder dat je eindeloos  veel tijd met  hem  doorbrengt. Tijd kan het gemakkelijker maken,  maar een gebrek aan tijd is overkomelijk.

Om dit punt te illustreren kijken  we nog eens naar Sally:

Herinner je  je  Sally  nog, over wie we het hadden  bij  type  4: De rouwende ouder?  Sally’s vader stierf aan kanker  toen zij jong  was. Dit verlies van haar vader had  een enorm effect op haar persoonlijkheid en haar functioneren als volwassene. Je weet vast nog  dat niemand de kinderen had  verteld dat hun vader  waarschijnlijk  zou  sterven.  De  boodschap ‘Papa is er niet  meer’ kreeg  ze  van haar zus,  niet van haar  moeder. Nadat Sally’s vader  was gestorven had haar moeder het nog maar zelden over hem. De kinderen werden  na  die dag alleen thuisgelaten en  moesten in feite voor zichzelf zorgen en zichzelf opvoeden, omdat  hun moeder om de familie te  kunnen onderhouden lange dagen moest  maken in een slecht betaalde baan.

Welke aspecten van dit  scenario hebben volgens  jou geleid tot Sally’s gevoelens van leegte  en alsof  ze als volwassene in een kleurloze wereld leefde? De  dood van haar  vader? Haar moeders lange werkdagen na zijn dood? De financiële zware tijden die volgden?

Het antwoord luidt: geen van alle. Al  die  factoren  zijn dingen  die gebeurden. Het zijn gebeurtenissen.  Gebeurtenissen zelf veroorzaken geen emotionele verwaarlozing. Als  Sally’s moeder  in de  heftigheid van  haar eigen  rouw ook kans had gezien zich emotioneel af  te stemmen op de behoeftes  van haar  kinderen,  dan had  alles  heel anders kunnen lopen.

De oorzaak van Sally’s emotionele verwaarlozing  was niet het verlies van haar vader. Ook niet wat er gebeurde na haar  vaders dood. De oorzaak  was namelijk wat  er niet  gebeurde  voor en  na haar vaders dood. Er was  geen communicatie  vanuit haar ouders over haar  vaders ziekte. De kinderen kregen geen emotionele voorbereiding op  wat  er ging gebeuren  (vaders langdurige  ziekte  en  dood).  Het  bericht van zijn dood  werd niet zorgvuldig, vriendelijk gedeeld. Er  was  geen aandacht van de ouders  en andere familieleden  voor de  verwarring van  de kinderen,  hun  schok en rouw na zijn dood. De kinderen  mochten er niet over praten en konden hun gevoelens ter nagedachtenis aan hun vader  niet delen,  ze konden hun gevoelens  niet duiden en  konden elkaar niet emotioneel steunen.

Al  die factoren  bestaan uit  de  afwezigheid van iets. Ze  vormen de lege ruimte in het gezinsportret, het is eerder achtergrond dan voorgrond. Daardoor had Sally als  volwassene zoveel moeite te begrijpen wat er mis  met haar was, en  waarom.

De goedbedoelende ouder die  zelf verwaarloosd  is

Zelfs  de meest  liefdevolle en goedbedoelende  ouders  kunnen hun eigen  kinderen emotioneel verwaarlozen.  Zoals we aan het begin  van dit hoofdstuk opmerkten  vormen de  zelf verwaarloosde ouders misschien  wel  de grootste subcategorie van  emotioneel verwaarlozende ouders. Nadat je hebt gelezen  over al deze  verschillende types  emotioneel verwaarlozende ouders  voel  je misschien  wel aan hoe een liefdevolle, zorgzame ouder die liefheeft en  het  beste  voor zijn  kind wil, het emotioneel toch  verwaarloost.

Want houden van je kind is  iets heel anders dan afgestemd  zijn op je kind.  Voor  een gezonde ontwikkeling is alleen houden van je kind niet  genoeg.  Wil een ouder afgestemd zijn op zijn kind,  dan moet hij iemand zijn die  zich bewust is van  emoties in het algemeen, en moet hij  die  begrijpen.  Hij moet goed  observeren, zodat  hij begrijpt wat  zijn  kind wel en  niet  kan. En hij moet bereid en in  staat zijn  zich in  te spannen voor het werkelijk leren kennen van zijn kind.  Een goedbedoelende ouder die in een van deze aspecten  tekortschiet, loopt het risico zijn kind emotioneel tekort te doen.

Om  beter te begrijpen hoe zelf verwaarloosde ouders opvoeden en hoe  de geschiedenis  zich  herhaalt, kijken we  nog een  laatste keer naar Zeke.

Zeke loopt van  school naar huis met  het briefje  van  de juf  in zijn zak. Zijn  moeder is  in de woonkamer en kijkt naar Oprah Winfrey.  ‘Hoi Zeke, hoe was  het op school?’  roept ze vanuit de andere  kamer. Wanneer hij de woonkamer binnengaat en nerveus probeert haar het briefje te geven, vraagt zij hem  om even te wachten  tot het reclameblok begint. Hij blijft even staan met  het  briefje in zijn hand  en gaat dan naar  zijn slaapkamer om te gamen. Hij laat het briefje op  zijn bureau liggen. Wanneer zijn moeder de volgende dag  schone was in zijn  kast wil  leggen,  vindt ze het  briefje. Ze leest  het  en maakt  zich heel even bezorgd. Maar dan denkt ze: nou nou, mevrouw  Rollo kan  wel overdrijven. Ze laat het briefje en het probleem voor  wat het is.

In dit voorbeeld is Zeke’s moeder weliswaar liefdevol, maar ze  houdt  zich  niet  bezig met het  gevoelsniveau van het leven. Ze heeft niet gemerkt hoe Zeke zich misschien voelde  toen hij haar een briefje van  de juf  moest  geven,  zoals bijvoorbeeld angst  of verslagenheid. Ze ziet geen  reden om zich zorgen te maken over zijn  brutale gedrag op  school,  omdat ze niet ziet wat  het verband is  tussen gedrag,  gevoel en  relaties (in dit geval de relatie  tussen Zeke  en  mevrouw Rollo). Ze hecht geen waarde aan de  gevoelens van mevrouw Rollo en vindt  dat die  ‘overdrijft’. Deze signalen wijzen beslist op  iemand die zich niet bewust is van  de  wereld van emoties, of die daar geen contact mee heeft.  Het  wijst op iemand die voornamelijk  oppervlakkig leeft.

Veel  van de ouders over wie we het in dit boek  al hebben gehad zouden heel goed in  deze categorie kunnen  vallen,  naast die van  hun  eigen type. Laten  we eens terugkijken naar alle ouders die  we al  hebben besproken en  die  het goed bedoelen maar  mogelijk  zelf verwaarloosd zijn.

• De  autoritaire ouders van Sophia, Joseph  en  Renée. Veel autoritaire  ouders zijn zelf opgevoed  door zulke  ouders.  Ze houden van  hun kinderen maar de  enige opvoeding die zij  kennen is een autoritaire.

• De toegeeflijke ouders  van Samantha en  Eli.  Zij  hadden de  misplaatste  opvatting dat het  van  liefde getuigde om hun kinderen te laten doen waar ze  zin  in  hadden.

• De rouwende moeder van Sally hield van haar kinderen  en deed wat ze kon om  voor hen  te  zorgen. Ze  had  gewoon  niet  de emotionele vaardigheden om  in contact  te komen  met hun  gevoelens of om hen te helpen die te beheersen. De  kans is groot dat haar ouders haar deze  vaardigheden  niet hebben geleerd.

• De  depressieve  ouders  van  Margo  hielden duidelijk van haar.  Misschien  beseften ze  niet  wat er ontbrak  in hun opvoeding van  Margo, omdat  ze het niet hadden geleerd van  hun eigen ouders.

• De werkverslaafde ouders van Sam wilden hem het allerbeste bieden. Ze dachten  abusievelijk dat materiële rijkdom zou leiden tot een gelukkig,  goed aangepast kind.

• De op prestatie/perfectie gefocuste ouders van Tim hebben hem zo opgevoed en daardoor voedde hij zijn kinderen ook  zo op.

Geen van deze  goedbedoelende mensen heeft waarschijnlijk ooit gedacht  dat ze hun kinderen niet  de brandstof gaven die ze nodig hadden voor een gelukkig en verbonden leven. Ze deden stuk voor stuk gewoon  precies dat wat ze in hun eigen  jeugd  hadden ervaren.

Een  van de ongelukkige  aspecten  van  emotionele verwaarlozing is dat die  zichzelf voortzet.  Emotioneel verwaarloosde  kinderen  groeien op met een blinde vlek op het gebied  van emoties, of die nu  van  hunzelf  zijn of van  anderen.  Wanneer ze  zelf kinderen  krijgen, zijn ze zich niet  bewust van de emoties van hun eigen kinderen  en ze voeden hen op met diezelfde blinde vlek.  En  zo  blijft het doorgaan.

In  dit boek kom je meer  voorbeelden  tegen  van ouders  die het goed bedoelen,  maar die  zelf  verwaarloosd  zijn. Misschien ontdek je ze zelf tijdens het lezen  van deel  II.


DEEL II

LEEGTE


HOOFDSTUK  3

Het verwaarloosde  kind, maar nu volwassen

Je kunt de jeugd  zien  als  het fundament van een  huis,  en volwassen-zijn  als  het  huis  zelf. Het is  heel goed mogelijk een huis  te  bouwen op een zwakke  fundering en  dat  huis kan er  zelfs precies zo  uitzien als een  goed gebouwd huis.  Maar als er scheuren ontstaan in de fundering, als die scheef is of  zwak, dan  is dit geen grote bron van kracht  en  zekerheid. Het is geen zichtbaar gebrek, maar het kan de structuur van  het huis zelf in gevaar brengen: één harde  windvlaag en alles is stuk.

Volwassenen die zijn grootgebracht met emotionele  verwaarlozing lijken vanbuiten vaak heel normaal. Ze  zijn zich  vaak niet  bewust van het structurele  gebrek  in  hun fundament. Bovendien  hebben  ze geen  idee dat hun jeugd hier een rol in heeft  gespeeld. In plaats  daarvan zijn ze geneigd  zichzelf de schuld te  geven voor  alle problemen  waar  ze in hun leven op kunnen  stuiten. Waarom lijken andere mensen gelukkiger dan ik?  Waarom is het gemakkelijker te geven dan  te nemen?  Waarom voel ik me niet meer verbonden met mijn dierbaren? Wat ontbreekt  er  in mij?

Hierna  leer  je allerlei mensen  kennen die  vaak heel  intelligent, aardig en lief  zijn, maar  die  wel met deze vragen hebben  geworsteld. Zij zijn veel beter  in geven  dan in nemen. Ze zijn geneigd  het geheim van hun  gevoel van  leegte zorgvuldig  te  bewaren,  zodat het voor iedereen moeilijk  te zien is wat eraan schort. En  alleen de mensen die  hen het meest na  staan, krijgen zelfs maar  het  kleinste glimpje te zien.

Ieders  ervaring is anders. De wereld telt zes  miljard  mensen  en  geen  twee  verhalen  zijn gelijk.  Maar  wanneer je te  maken hebt  met emotionele  verwaarlozing,  dan zie  ik bepaalde gemeenschappelijke thema’s terug in de volwassenen die op deze manier zijn opgegroeid. In dit hoofdstuk bekijken  we een  aantal van  die thema’s:

•  Gevoelens  van leegte

•  Contra-afhankelijkheid

• Onrealistische  zelfwaardering

• Geen compassie voor jezelf, veel voor anderen

• Schuld en  schaamte:  wat  is er mis met mij?

• Op jezelf gerichte woede, jezelf de  schuld geven

• De  fatale  tekortkoming  (als  mensen me echt zouden kennen, zouden ze  me niet aardig  vinden)

• Moeite met het  koesteren van  jezelf en anderen

• Slechte  zelfdiscipline

• Alexithymie: het slecht  kunnen herkennen  en  beschrijven van de eigen emoties

De redenen waarom mensen deze  gevoelens  hebben zijn  uniek  voor hun leven, maar de problemen hebben wel degelijk gemeenschappelijke kenmerken.  Je  hoort het  verhaal van Laura, wier ouders er niet op reageerden toen  in de loop van de jaren een aantal van  haar vrienden zelfmoord  pleegden.  Daardoor ging zij  geloven dat zij ook niet hoorde  te reageren. Ik vertel je ook over Josh, wiens  moeder zo druk was met  het  werken  aan haar eigen carrière dat  ze hem geen enkele positieve of negatieve feedback gaf om  zijn identiteit op te kunnen bouwen. Na elk gedeelte zet ik een paar tekens  en signalen op  een rijtje om je  te helpen bepalen of  jij in deze categorie past.

Maar voordat je verder leest wil  ik je nog waarschuwen. Als je de tekens en signalen op een rijtje ziet staan, denk je misschien  wel:  Jeetje, ik  ken niemand  die  niet een paar  van deze kenmerken heeft!  En  daar heb je gelijk in. Elk menselijk wezen heeft een paar  van deze  eigenschappen en uitdagingen. Blijf bedenken dat ik  het  hier over mensen  heb die  duidelijk worstelen met deze problemen en  die bij het lezen van  dit  boek  intuïtief aanvoelen dat ze over zichzelf lezen.

Gevoelens  van  leegte

Weinig  mensen komen naar  therapie omdat ze  zich vanbinnen leeg voelen. Er is  geen sprake van een opzichzelfstaande stoornis zoals een angststoornis  of  depressie. De meeste mensen ervaren het ook  niet als een symptoom dat  in  hun leven speelt. Het  is meer een algeheel gevoel  van ongemak,  het  gevoel dat  je te weinig vervulling vindt,  een gevoel dat soms  misschien komt  en gaat. Sommige mensen ervaren dit  fysiek,  als een  leegte in hun buik of borstkas. Anderen ervaren het meer  als een emotionele  leegte. Misschien heb je een algeheel gevoel dat je iets mist  wat  ieder ander wel heeft, of dat je aan  de  zijlijn  staat. Iets  voelt gewoon niet  goed maar het is lastig te  benoemen. Het geeft je  het gevoel  dat je op  een of  andere manier  afgezonderd  bent, niet verbonden,  alsof je niet van het  leven  geniet zoals je dat  zou moeten  doen.

Ik heb gemerkt dat de meeste emotioneel verwaarloosde mensen die  naar therapie  komen voor  bijvoorbeeld angsten,  depressie of  met problemen  die met het gezin te  maken hebben, deze gevoelens van leegte  op een of andere  manier  uiten. Dat  lege gevoel is vaak chronisch en  is in de  loop van  hun leven af  en  toe komen opzetten  en  weer afgezwakt. Het  kan moeilijk  zijn je  voor te stellen hoe  het komt dat iemand zich zo voelt. Het antwoord ligt  in emotionele reacties van ouders gedurende de jeugd.

We kijken naar diverse  voorbeelden  van oorzaken voor deze gevoelens, naar manieren  waarop die zich  manifesteren  en  naar  de processen om het  te herstellen.  Laten  we om te beginnen eens  kijken naar een algeheel gevoel van leegte dat is veroorzaakt door emotioneel verwaarlozende ouders.

Simon

Simon was  een knappe, fitte, 38-jarige man toen  hij voor het eerst voor een behandeling kwam. Het  probleem dat hij aangaf was een onvermogen  om  een relatie te  hebben, ondanks de interesse die veel vrouwen wel  in hem toonden. Simon wilde  ontdekken wat er mis was,  wat hem in  de  weg  stond. Hij leek  in alle opzichten  een geweldige  vangst: hij was  succesvol als  beursanalist, hij had een Porsche en een schitterend appartement in Boston. Hij hield  van  skydiven en als hobby restaureerde  hij oude  Porsches, waar  hij dan mee ging  racen.  Was hij te kieskeurig wat vrouwen betreft? Was hij bang zich te  binden? We moesten er  flink  tijd in steken  om de echte Simon uit zijn  schuilplaats te laten komen.

Simon was een kind van  rijke ouders. Hij was opgegroeid in een  enorm huis met  een hoop  land eromheen, het meeste was  bebost.  Zijn  ouders reisden vaak  en  lieten hem en  zijn jongere zus dan thuis  met een  kindermeisje.  Zijn zusje had  een handicap en had daarom  veel  zorg nodig.  Wanneer ze thuis waren  van  hun reizen,  richtten hun ouders  de meeste ouderlijke  energie op  haar, en moest Simon zichzelf maar redden. Met hoofdstuk 2 in je achterhoofd ontdek  je misschien  dat  Simons ouders het beste  passen in  een combinatie van twee oudertypes: ‘ouder van een ziek kind’ en ‘toegeeflijke ouder’.

Simons ouders  lieten hem  op een ziekelijke manier zijn eigen dingen doen. Hij had doorgaans alle ruimte, er waren geen grenzen of regels gesteld.  Als  kind  was hij heel  veel alleen in de bossen. Als  puber werd hij fervent drinker  en  rookte hij wiet. Toen  hij werd gepakt voor rijden  onder invloed,  maakte zijn vader zich even zorgen maar  dat duurde  niet lang.

Simon haalde een herinnering op  over hoe hij als tiener vaak urenlang alleen  tussen de bomen achter  het huis was.  Hij  was rusteloos maar wilde niet naar huis omdat  hij daar niets vond.  Misschien rookte hij een stickie en  stelde hij het naar huis gaan uit tot  lang nadat  het donker was geworden, om die vreselijke gevoelens bij  het naar binnen lopen maar zo lang mogelijk uit  te stellen. Hij koesterde  een immense  boosheid jegens zijn  ouders, maar  die begreep  hij niet  en kon hij niet plaatsen. Daarbij  kwam  een overweldigend  gevoel van alleen  zijn en een  wanhopige  wens  een vriendin te hebben, een  maatje dat er  altijd was om de enorme  leegte te vullen die  zijn leven was.

Nadat  hij door het  rijden onder  invloed wat aandacht en bezorgdheid  van  zijn vader had  mogen  proeven,  kwam Simon weer in  het gareel. Hij slaagde voor zijn school en  studeerde  later af  in economie. Hij verhuisde naar Los Angeles en werkte  een aantal jaren voor een heel grote  firma. Hij  was enorm succesvol en verdiende veel geld. Hij kreeg een  relatie met een vrouw, en  dat liep prima totdat ze wilde trouwen.  Op dat moment voelde  hij zich verstijven en leeg, en  ook moe van Los  Angeles.  Hij verbrak de  relatie abrupt, zegde zijn baan op en verhuisde  naar Boston. In  Boston bouwde hij gemakkelijk weer een bestaan op,  want hij had een  goede opleiding, was breed  inzetbaar  en  kon een goed salaris bedingen.

Maar toen hij zijn nieuwe  leven weer  had opgebouwd, kwamen die  oude gevoelens van rusteloosheid al  snel  terug. Iets  klopte er niet, hij was nog steeds  niet gelukkig. Op  dat  moment  besloot hij te gaan  skydiven en met Porsches te racen.  Hij probeerde zijn gevoel van leegte te bestrijden met extreme sporten. Dat shot adrenaline dat  hij elke keer  kreeg wanneer hij uit een vliegtuig sprong deed wonderen, maar duurde heel kort. Als  hij terugreed van het springen, sijpelden die oude gevoelens  alweer door  en  begon hij te wensen dat zijn parachute niet open was gegaan. Hij stelde zich voor  dat hij  dood was,  en  wat  een  opluchting dat zou zijn.  Eigenlijk werd hij al  jarenlang  bij  vlagen  geplaagd door dergelijke gedachten.

Simon wilde dood, en niet omdat hij  te  veel voelde maar juist omdat  hij niets voelde.  Hij was  niet  in staat een relatie  te hebben  omdat hij leeg  was, niet in staat  te  geven of te ontvangen. Hij bewoog zich door  de wereld in een rusteloze  queeste naar betekenis en hij dankte banen, appartementen, auto’s en mensen  af wanneer die  niet langer iets  opleverden. Hij wilde  wat ieder ander zo gemakkelijk leek te vinden, maar wat voor hem  ongrijpbaar leek: een verbondenheid met een  ander  menselijk wezen.

In therapie was mijn werk met Simon gericht op gevoelens. Toen hij verhalen vertelde over  zijn leven, onderbrak ik hem vaak en vroeg ik hem: ‘En hoe voelde je je op dat  moment?’  of: ‘Hoe voel  je je  nu,  nu  je  erover praat?’ In het begin raakte Simon geïrriteerd door mijn vragen. Hij ervoer  die als onderbrekingen, irrelevante  raaklijnen die ons de  verkeerde kant op stuurden, weg van het  punt dat  hij wilde maken met  zijn verhaal.

Maar geleidelijk aan, in  de loop van ongeveer twee jaar  therapie, begon zijn  geest zich open  te stellen voor  de wereld van emoties. In een poging om mijn vragen te  beantwoorden  begon  hij langzaamaan zijn aandacht naar binnen  te  richten,  zich  te focussen  op  zijn innerlijke ervaring en  zijn gevoelens te benoemen. Interessant was dat naarmate hij meer ging voelen,  hij seksuele problemen begon te ervaren met de vrouw met  wie hij  aan het  daten  was. Naarmate hij beter in staat  raakte om zich  emotioneel  aan zijn vriendin te binden,  was hij  minder goed in staat seks met haar  te hebben. Zijn  impotentie  werd een bron  van  enorme spanning voor hem. Het tweede deel van zijn behandeling bestond er  dan  ook uit hem te leren  herkennen  dat hij letterlijk was opgevoed om een  eenzame wolf te worden. Hij had zijn emotionele zelf zo radicaal afgeschermd dat alleen al het concept van het combineren  van emotionele nabijheid en seksuele intimiteit hem bang maakte en als een  bedreiging voelde. De meeste mensen weten  wel dat seks om de seks  heel eenvoudig is. Maar  seks ten dienste van emotionele intimiteit?  Dat is wat griezeliger. Simon kon  het niet aan wanneer seks betekenis kreeg  en wanneer er gevoelens bij  kwamen  kijken. Zijn lijf loste dat voor hem op  door te zorgen dat hij  niet  seksueel actief kon zijn.

Simons grote  verdienste  was dat hij doorzette. Door  hard  te werken aan  zijn therapie was hij uiteindelijk in  staat zich  prettiger in zichzelf  te voelen. Drie vriendinnen  later  had hij een vrouw gevonden met  wie hij  zich emotioneel  veilig genoeg voelde om werkelijke intimiteit te delen.

Misschien vraag je je  af  wat het verband is tussen Simons gevoelens van leegheid, zijn verstijven en zijn relatieproblemen. Dit zijn allemaal bijverschijnselen  van  het kernprobleem: emotionele verwaarlozing. Simon bracht  zijn vormende jaren alleen en eenzaam door, met heel weinig gevoel  tussen zijn ouders  en hemzelf.  De emotionele  substantie  die een kind in  staat stelt zich te verbinden met zijn ouders, mensen en  de wereld in het  algemeen, ontbrak  volledig. Simon groeide op in een  emotioneel vacuüm.  Hij probeerde die leegte in zichzelf ‘te  vullen’ met leeftijdgenoten,  wiet en  feestjes. Hij  had  de ene  na de andere  vriendin, in de hoop dat die  vrouwen hem zingeving en verbondenheid  konden geven. Maar  geen van die strategieën werkte.  Uiteindelijk  had hij  therapie nodig om in  zichzelf  te zoeken naar de oplossing, in plaats van buiten zichzelf. Hij moest  leren  over  emoties, accepteren dat hij die had en hij moest zichzelf toestaan om die te voelen  om de  substantie, de rijkdom en de  zin van het  leven te ervaren.  Toen pas was  hij in staat  tot een relatie met substantie, rijkdom  en  inhoud.

Gevoel is de brandstof  van het leven. Als we daar in onze jeugd onvoldoende van krijgen, moeten  we  als volwassenen bijtanken. Anders merken we dat  we op een lege tank proberen verder te gaan.

Natuurlijk  ervoer  Simon een nogal extreem voorbeeld van leegte. Veel  verwaarloosde mensen hebben dit  in een veel mildere vorm en worden er  niet zo door gekweld. Maar ik  heb gemerkt dat zelfs een  leegheid  in de  mildste vorm  iemands vermogen kan dwarsbomen om deel  te nemen aan  het leven  en  ervan te genieten.  En  in de ergste vorm kan die mensen  ertoe drijven zelfmoord te overwegen, of  zelfs te plegen.

Tekens en signalen  van leegheid

• soms voel je je fysiek leeg  vanbinnen

•  je  bent emotioneel  versteend

• je  twijfelt  aan de  zin  of het doel van het leven

• je hebt  zelfmoordgedachten die  uit het niets lijken te komen

• je zoekt altijd naar opwinding

•  je voelt je  op mysterieuze wijze anders dan anderen

• je  hebt vaak het gevoel dat je  aan  de zijlijn staat

Als je het  gevoel hebt dat verschillende van  de hierboven genoemde signalen op  jou slaan,  dan is  het belangrijk te  bedenken dat je  emotioneel  verwaarloosd kunt zijn. Maar  dat is geen  reden tot paniek. Want heb je eenmaal  uitgezocht welke  aspecten van  emotionele verwaarlozing op  jou van toepassing zijn, dan kun  je de effecten daarvan  corrigeren  en bestrijden.

Contra-afhankelijkheid

Iedereen weet wat afhankelijkheid is. Wat je doet en laat wordt  bepaald  of  gestuurd door  een  ander, je vertrouwt op  een  ander voor  steun. Je spreekt van onafhankelijkheid  als je niet wordt bepaald of gestuurd door een ander en niet de behoefte  hebt  op een ander te vertrouwen voor  steun.

Van de term ‘contra-afhankelijkheid’ hebben echter maar  weinig mensen  gehoord. Het is geen veelvoorkomend begrip en  maar  weinig  mensen zijn vertrouwd met  het concept.  Het wordt  voornamelijk gebruikt door  mensen  die werken in  de geestelijke gezondheidszorg en  verwijst naar de  neiging niemand nodig  te hebben,  of,  specifieker: de angst om afhankelijk te  zijn. Contra-afhankelijke mensen  doen veel moeite om te vermijden hulp te vragen  en om  niet  hulpbehoevend te lijken (of zich zo te voelen). Ze doen alle  mogelijke  moeite om niet op  iemand te hoeven vertrouwen,  ook  al  kost het ze nog zo veel. Hier volgt een  voorbeeld van hoe een emotioneel verwaarloosd kind is opgegroeid tot een contra-afhankelijk persoon.

David

Toen David voor het  eerst bij me kwam voor  therapie, was hij  een  succesvolle zakenman van ergens  in de veertig, met een vrouw en drie kinderen. Hij  deed het financieel heel  goed  en  zijn  kinderen waren nu jonge volwassenen  die binnenkort uit  huis  zouden gaan.  Hij zocht  hulp voor een langdurige depressie. Aanvankelijk  zei  David dat zijn  jeugd  gelukkig en vrij was.  Maar  toen hij  zijn verhaal vertelde,  werd duidelijk dat hij enorm was beïnvloed door het ontbreken van een  cruciaal ingrediënt.

David was de jongste  van zeven kinderen.  Zijn komst was een  verrassing, negen jaar na zijn eerstvolgende broertje.  Toen David werd geboren  was zijn  moeder 47 jaar en zijn vader 52. Davids ouders waren goede, hardwerkende  mensen met de beste bedoelingen  en  hij wist  altijd dat ze van hem hielden. Maar  tegen de  tijd dat David  werd geboren waren ze  moe van het opvoeden van  kinderen  en eigenlijk voedde David  zichzelf op. Zijn  ouders vroegen  niet naar zijn  rapporten (allemaal tienen)  en hij  liet ze niet zien.  Had hij een  probleem op school, dan  zei hij dat niet tegen zijn ouders. Hij  wist dat hij  het zelf  moest oplossen. Na schooltijd had David  alle vrijheid om te doen waar hij zin in had, omdat zijn ouders hem zelden vroegen  waar hij was. Ze wisten dat hij een goeie inborst had, dus maakten ze  zich geen  zorgen.  En zelfs  al genoot  David  van deze  enorme vrijheid van regels en structuur: hij groeide op met diep  vanbinnen een gevoel dat hij alleen was. De boodschap die hij zich eigen maakte door  deze  vrijheid was ‘niks vragen, niks  vertellen’. Al  heel jong concludeerde hij dat hij  zijn prestaties, mislukkingen,  problemen of behoeftes nooit moest delen. Ook al kon  hij zich  niet herinneren dat  zijn ouders  hem ooit zoiets  hadden verteld, dan nog absorbeerde hij met  elke vezel van zijn  wezen de  boodschap dat het leven  er voor hem zo uitzag. Het werd onderdeel  van zijn identiteit.

Als  volwassene  bleek  David emotioneel begrensd  en onafhankelijk. Anderen omschreven hem vaak als  terughoudend. Na vijftien jaar huwelijk was zijn vrouw  aan het  eind van haar  Latijn.  Ze had  het gevoel dat David niet in staat  was  zich  emotioneel aan haar te binden. Hij zei vaak dat hij van haar hield  maar liet haar  zelden enige emotie zien: niet  positief en niet negatief. Ze stelde dat hij geweldig voor haar zorgde, maar omschreef hun relatie als  leeg en  betekenisloos. David omschreef zichzelf als ‘leeg vanbinnen’. Hij  bekende dat de enige ter wereld  voor  wie  hij  echte  emoties voelde,  zijn  puberdochter was,  maar  dat  hij  soms ook afkeer voor haar voelde omdat ze belangrijk voor hem  was. David  werd geplaagd door  de wens dat hij  dood was,  wat hij niet begreep  omdat  hij zo’n geweldig leven had. Hij  fantaseerde  constant over weglopen en  alleen  wonen op een verlaten, tropisch eiland.

Het  ontbrekende  ingrediënt uit Davids jeugd was emotionele binding. In zijn gezin werd gedaan alsof emoties niet bestonden. Er was maar weinig interactie tussen David en zijn  ouders: niet positief, maar ook niet zinvol negatief. Hij zag geen  vreugde in hun ogen als ze naar zijn  rapport  keken,  maar ook geen angst  als hij pas thuiskwam  van school wanneer het allang donker was. Davids relatie met  zijn ouders was  met één woord  samen  te vatten: vriendelijk.

De boodschap die  Davids ouders hem onbedoeld meegaven en waar  zijn ouders en David zelf zich volstrekt niet van  bewust  waren, was ‘heb  geen gevoelens, laat geen gevoelens zien, heb niets  nodig  van anderen,  nooit.’ Zijn fantasieën over  dood-zijn of weglopen  naar een tropisch eiland  waren de beste manieren waarop  hij zich kon voorstellen  dat hij aan dat mandaat voldeed. David was een  goeie jongen die zijn les goed  had geleerd.

Tekens en signalen  van contra-afhankelijkheid

•  je hebt depressieve gevoelens maar je weet niet waarom

• je hebt de onverklaarbare, lang bestaande wens om weg  te lopen  of gewoon dood te zijn

•  je herinnert je jeugd als eenzaam, ook al  was die gelukkig

• anderen omschrijven je  als afzijdig

•  naasten klagen dat je emotioneel afstandelijk  bent

•  je  doet  dingen  het liefst zelf

• je  vraagt  moeilijk om hulp

• je voelt je niet prettig in  hechte relaties

Als jij je herkent  in een aantal van  deze signalen, dan ben  je  misschien emotioneel  verwaarloosd. Blijf lezen.

Onrealistische  zelfwaardering

Als iemand je  vroeg om jezelf  te omschrijven,  hoe zou je  dan antwoorden? Welke bijvoeglijke  naamwoorden zou je gebruiken? Hoe zou de balans tussen  positieve en negatieve  woorden en  zinnen  zijn? En het belangrijkste: hoe nauwkeurig  zou je beschrijving  zijn?  In  het boek Zelfvertrouwen, handboek  voor  een zelfverzekerd leven  van Matthew McKay  en Patrick Fanning staat een opdracht die van de  lezer vraagt  een inventaris van  zijn zelfconcept te maken. De auteurs vragen de lezer zijn sterke en zwakke punten op verschillende gebieden aan te geven, zoals uiterlijke verschijning,  persoonlijkheid, relaties en mentaal functioneren. Ze wijzen erop  dat  mensen met weinig zelfvertrouwen  zichzelf vaak  op een  negatieve,  verwrongen  manier zien.  Ze overdrijven hun zwakke punten en bagatelliseren  sterke punten.

Emotioneel verwaarloosde  mensen  hebben vaak weinig zelfvertrouwen. Maar emotioneel verwaarloosde  volwassenen schetsen even  vaak een onnauwkeurig  beeld van zichzelf dat niet per se  negatief is: het klopt  gewoon niet.

In de  loop van onze jeugd en puberteit ontwikkelen  we ons zelfbeeld. Wanneer we na een voordracht op de piano trots zien op de gezichten van onze  ouders,  dan bevestigt  die trots dat  we  goed hebben gespeeld en willen we nog beter worden. Wanneer een  ouder  na een jeugd-honkbalwedstrijd  zegt: ‘Je deed  het hartstikke goed  op het veld vandaag, maar zullen we het slaan samen  oefenen?’ dan geeft dat  het kind cruciale feedback over zijn sterke  en zwakke punten. Als kinderen zijn we net kleine computers die feedback  uit de omgeving  opnemen en  een samenhangend beeld vormen  van onze vaardigheden, talenten,  gebreken en  tekortkomingen. We  krijgen  die data van leraren, coaches en leeftijdgenoten, maar de belangrijkste  data met  de meeste impact komen van onze ouders. Wanneer dit proces  goed gaat, mondt dat uit  in een evenwichtige, realistische zelfwaardering, en die  vormt de  basis voor ons zelfvertrouwen. Zelfwaardering fungeert als  de  springplank voor  talloze keuzes in het leven, zoals wat je ambieert, welke  vaardigheden je ontwikkelt, voor  welke colleges je je inschrijft,  welke afstudeerrichting je kiest, het type levenspartner dat je kiest  en de carrière die je wilt. Zelfwaardering kan nuttig zijn bij het in stand houden  en onderhouden van je zelfvertrouwen. Iemand  die  bijvoorbeeld niet  wordt aangenomen voor een studie medicijnen kan tegen  zichzelf zeggen: ‘Ik ben niet zo  goed in  natuurwetenschappen  als  in wiskunde. Als  ik arts  wil worden,  moet ik extra hard  werken en  doorzetten.’ Maar iemand die  een minder  goed zelfbeeld heeft, voelt zich  misschien verslagen en ontoereikend,  en geeft daarom op.

Josh

Josh  kwam  op  aandringen van  zijn vriendin naar  mij  toen hij  46 was. Hij was  een  gescheiden vader van twee zonen, toen  10 en 12 jaar.  Josh was al jaren in  therapie maar had  het gevoel dat het hem niet had geholpen. Hij was vastgelopen, zowel  in zijn behandeling als in het leven  zelf.  Hij  werd ook geplaagd  door het gevoel dat hij  een mislukkeling was.  Bij  verschillende gelegenheden omschreef hij zichzelf  als ‘een vierkante pin  in  een rond gat’. Dat  gevoel had hij al sinds zijn jeugd. Toen ik Josh leerde  kennen, begon ik ook te begrijpen waarom.

Josh was opgegroeid in een  klein, bedrijvig stadje in Connecticut.  Hij was enig kind en op zijn twaalfde verliet zijn vader  zijn moeder. Daarna zag  hij zijn vader bijna  niet meer. Zijn  moeder  hertrouwde nooit. Ze was rector aan een plaatselijke  universiteit.  Aanvankelijk omschreef  Josh zijn moeder als hartelijk en liefdevol. Maar toen we  het oppervlakkige laagje eraf  hadden gekrabd,  werd duidelijk  dat ze dit ‘liefdevolle’ voornamelijk in het materiële  zocht.  Ze gaf heel  veel aan hem uit  en  gaf hem  wat  hij  maar wilde  hebben. Maar eigenlijk werd zij in  Josh’ jeugd enorm in  beslag genomen door haar  werk  en maakte  ze  lange  dagen. Hij beschreef zichzelf als een eenzaam kind en een dromer. Na schooltijd zwierf hij met zijn honden door  de  bossen  rond hun huis op het platteland. Die honden waren echt zijn beste  vrienden. Zij vermaakten hem elk uur van zijn vrije  tijd en voorkwamen dat  hij zich  alleen voelde. In plaats  van hem te stimuleren vrienden  uit te  nodigen, was zijn moeder dolblij  dat  hij  zichzelf vermaakte en  niet veel  van haar vroeg. Niet  omdat ze niet om hem gaf, maar omdat  ze daardoor  de vrijheid had om alle energie in haar  werk  te  steken.

In het voortgezet onderwijs werd Josh gepest.  Zijn liefde  voor boeken leverde hem de  bijnaam ‘Boekenwurm’ op en hoewel hij  zijn  best deed er  op  zijn manier goed mee  om te gaan, was het  enige resultaat dat hij nóg een bijnaam kreeg:  ‘Sukkel’. In plaats van hem hiermee  te helpen en samen  met  hem door al die  pijn te gaan,  loste zijn  moeder  het  probleem op  door hem  weg te  halen en hem van  de  ene  op de  andere dag naar een plaatselijke, exclusieve  particuliere school te laten gaan.  Weinig verrassend was dat Josh  daar zelfs nóg  ongelukkiger was. Als  gevolg van het pesten was hij al veel  zelfvertrouwen  kwijtgeraakt. De  bijnamen ‘Boekenwurm’ en  ‘Sukkel’ bleven naklinken  in zijn  hoofd.

Josh’ moeder liet hem  nog  twee  keer  naar andere scholen  gaan  als reactie op problemen met  leeftijdgenoten.  Zo leerde  hij hoe hij kon ontsnappen aan moeilijke situaties,  maar  niet hoe hij die  onder ogen  kon zien of ermee om  kon gaan. Daardoor kreeg  hij  niet de kans  om ook  maar  ergens doorheen te gaan,  pestkoppen  het hoofd  te  bieden of een gevoel  te krijgen  sterk  te zijn of iets  te beheersen.

Toen  het tijd was  om te gaan  studeren, stond  Josh’ moeder erop dat  hij zich  aanmeldde voor de  universiteit waar zij werkte. Toen hij dat niet  wilde, bemoeide ze zich helemaal niet meer  met  zijn  speurtocht naar een studieplek en liet ze  hem aan  zijn lot over. Op  eigen kracht werd hij aangenomen aan een  goede universiteit en  hij  studeerde af  in Engels, al  was dat alleen te danken aan het feit dat hij zo van lezen hield.

Het is belangrijk op te merken dat  Josh’ moeder  tijdens zijn opvoeding  geen aandacht  schonk aan zijn sterke en zwakke  punten,  zoals zijn liefde voor dieren, zijn liefde  voor buiten zijn of  zijn  neiging om zich van andere kinderen af te zonderen.  Ze had geen  emotionele binding met Josh. Ze lette  niet op hem  en zag hem niet als een uniek, individueel persoon en ze  reageerde niet  gepast op  zijn emotionele behoefte.  Hij  zag zichzelf niet weerspiegeld  in de ogen van  zijn ouders en daardoor ontwikkelde  hij geen  gevoel voor  zijn eigen  vaardigheden en uitdagingen, noch een realistische zelfwaardering of identiteit. Toen Josh  ging studeren  had hij  geen  basis van waaruit  hij besluiten kon  nemen  over een universiteit, een afstudeerrichting en een carrière.

Ondanks zijn Master in Engels werkte Josh bij onze  kennismaking  onder zijn niveau: hij  was vrachtwagenbezorger en reed bestellingen voor  een bedrijf  in bouwbenodigdheden. Hij  voelde  zich slecht op  zijn gemak met zijn collega’s, omdat  hij in  dit werk bepaald niet in zijn element was. Hij vond het  werk  bovendien extreem vermoeiend en  saai.  Josh had na het behalen van zijn Master, rond zijn veertigste, twee jaar lang geprobeerd les te geven aan een  school voor  voortgezet onderwijs. Maar hij gaf  het onderwijs er helemaal  aan toen hij merkte dat ouders  en een administratief medewerker van school kritiek op hem hadden omdat hij onvoldoende orde hield in zijn klassen.

Een van de klachten  die Josh als eerste te berde bracht, was  dat  hij  zich niet in  staat voelde een vak  te kiezen en zich  daarop te richten. Hij had  enorme  moeite met uitvinden waarin hij geïnteresseerd was, waar hij goed in  zou zijn of waarin hij zich  thuis zou voelen. Het was duidelijk  dat hij  weinig  zelfvertrouwen  had en een kwetsbare, slecht ontwikkelde identiteit.

Oppervlakkig gezien hield Josh’ moeder van hem, maar  ze ‘zag’ haar kind  niet echt. Ze nam beslissingen  over zijn  opleiding  die ze niet baseerde  op wie hij was en wat hij nodig had, maar  op wie zij  was en wat zij nodig had. Josh kreeg  nauwelijks de  gelegenheid om zijn echte kwaliteiten  te ontdekken via zijn moeders  ogen.

Als volwassene was Josh’ identiteit onevenwichtig. Door het ontbreken van aandacht  en feedback van zijn ouders  was zijn identiteit niet  volledig  ontwikkeld en alleen gebaseerd op zijn eigen observaties van zichzelf.  Hij  omschreef zichzelf  als ‘Einzelgänger’, ‘dromer’, ‘in  staat om  goede cijfers te  halen’, ‘stuurloos’. Zijn zelfwaardering  was geschilderd  met  lange, kinderlijke halen, maar de complexiteit en  nuance waarmee andere volwassenen  zichzelf  kunnen  zien, ontbrak erin. Zijn  beeld van zichzelf helde zwaar naar de  negatieve kant. Het bood hem geen stevige basis van waaruit hij beslissingen kon nemen voor een passende  loopbaanplanning. Het feit dat  hij in de  enige carrière die hij  zelf had  gekozen (lesgeven) kritiek had gekregen,  hielp hem  niet  zijn zelfvertrouwen  te bewaren. In  plaats daarvan kromp hij  ineen en gaf hij het op toen hij werd geconfronteerd met  negatieve feedback.

Tekens  en  signalen van onrealistische zelfwaardering

• het is moeilijk je talenten te herkennen

•  je merkt dat  je  ertoe neigt je zwakke  punten te veel te benadrukken

• het is  lastig te zeggen  wat  je leuk  vindt en wat niet

• je weet niet zeker  waar je belangstelling ligt

•  je  geeft het  snel op wanneer iets moeilijk wordt

• je  kiest  de verkeerde carrière of verandert een aantal keren

• je voelt je  vaak als een ‘vierkante pin  in een  rond gat’, een  mislukkeling

• je weet niet  zeker wat  je ouders van je  vinden (of  vonden)

Geen  compassie voor  jezelf, veel voor anderen

Compassie is een  van de hoogste vormen  van menselijke emotie. Het is wat ons samenbindt, interpersoonlijk  en als samenleving. Giften aan een goed doel  worden vaak vanuit compassie gedaan, het zet  je aan tot barmhartige-samaritaan-gedrag en het kan je helpen de wonden  te genezen die het leven je heeft toegebracht. Het is het  cement van vriendschappen en helpt  ons  degenen te vergeven die ons onrecht hebben aangedaan.  Er zijn twee  soorten compassie: compassie die  je voelt voor anderen  en  compassie die  je voelt  voor jezelf. Emotioneel verwaarloosde mensen hebben een  hoop van  het eerste,  maar  weinig van het laatste. Ze  zijn vaak  heel vergevingsgezind voor de  zwakheden van anderen, in  elk  geval oppervlakkig. Maar  wanneer het om henzelf gaat, neigen ze behoorlijk tot oordelen  en perfectionisme. Ze kunnen heel boos op zichzelf worden voor een  zwakte die ze in  anderen zonder probleem zouden tolereren.

Noelle

Noelle  is  de 38-jarige moeder van een jong kind. Ze heeft  een heel  goede opleiding  genoten  en heeft diploma’s  van  twee  gerenommeerde universiteiten.  Een  buitenstaander zou haar in alle opzichten succesvol noemen. Toen  Noelle bij mij begon voor de  behandeling van een angststoornis, was  ze net ontslagen en had ze het moeilijk. Het  was duidelijk  dat  van  buitenaf alles  dik  in orde  leek,  maar vanbinnen voelde ze zich  heel anders. Vanbinnen leek er continu  een  bandje af  te spelen dat dingen zei als: ‘Wat is er  mis met je?  Zelfs  een  auto parkeren lukt je  al niet.’  ‘Waarom ben jij eigenlijk zo zwaar?’ ‘Voor  iemand  die zo  slim  is  als jij, ben je een waardeloze moeder.’ ‘Je bent  zo’n  kluns’. Elke kleine misser leidde tot een  litanie van innerlijke oordelen – oordelen die ze  nooit uit zou  spreken over een vriend, vriendin of over  andere mensen. Hoe kwam  Noelle aan zo’n  verwrongen  compassiebarometer? De  basis daarvoor  lag in haar emotionele verwaarlozing.

Noelle  is het enige kind van ouders die scheidden toen ze zes  was. Haar vader  was  een  alcoholist die haar moeder fysiek mishandelde. Noelle  herinnert zich verschillende luidruchtige, angstaanjagende  ruzies die  aan de  scheiding  voorafgingen. Haar  moeder  was maatschappelijk werkster. Ze hield enorm van haar dochter.  Ze erkende haar intelligentie  en  zei  vaak  tegen anderen én tegen Noelle hoe  trots  ze op haar was. Noelle  groeide op in  het besef dat ze  slim was, ze durfde zich aan te melden voor  enorm prestigieuze  opleidingen en kreeg uiteindelijk  inderdaad  een geweldige carrière.  Wat  ging er  dan mis?

Kort na  de scheiding  trouwde Noelle’s moeder  met  een andere man,  die onmiddellijk bij  hen introk. Hoewel haar  moeder enorm van Noelle hield, had ze  zelf  enorme jeugdtrauma’s en  was ze als kind mishandeld. Ze zag dit als de  tijd waarin ze zelf kon  helen en voor het  eerst van haar leven zichzelf kon  zijn. Ze ging helemaal  op  in haar  nieuwe onafhankelijkheid en  relatie, en schonk steeds minder aandacht aan haar jonge  dochter. Intussen moest  Noelle zelf om zien  te gaan met haar eigen lastige emoties over haar veranderende  levensomstandigheden, haar moeders nieuwe  huwelijk  en  het verlies van haar  vader.  Haar moeders gebrek  aan compassie voor Noelle’s netelige situatie leidde  tot  een  gebrek aan compassie  van Noelle voor zichzelf.

Doordat er geen ouderlijke betrokkenheid of interactie  was, werd Noelle haar eigen ouder. Elke  ochtend ontdooide ze voor haar ontbijt bevroren broodjes  kip  in  de magnetron. Elke middag kwam ze thuis in een leeg  huis, waar ze ging zitten en in haar eentje tv keek.

Noelle wist dat ze buitengewoon slim was en ze  hulde zich in haar intelligentie  alsof het een  warme cocon was die  haar ziel voeding gaf. Daardoor had ze maar weinig tolerantie voor fouten die ze kon maken, want fouten verstoorden haar enige geborgenheid.  Fouten  gaven haar het gevoel dat ze stom was. Maakte ze fouten,  dan foeterde ze op zichzelf, in de veronderstelling  dat ze dan minder fouten zou  maken.  Ze eiste  van zichzelf dat  ze voor elk vak een  10 haalde en ze was heel teleurgesteld  dat ze soms  op  een 8 of  9 kwam.  Er  was geen volwassene in haar leven  om  haar fouten in een context te zetten, om haar te helpen  begrijpen hoe dit kwam  of om compassie te  tonen voor  haar  teleurstellingen. Dus leerde ze  ook  niet om  dit alles  voor  zichzelf te doen. In plaats daarvan had haar hardvochtige, innerlijke  ouder  een heel eenvoudige benadering: die  leerde haar dat  ze maar beter alles  precies goed kon doen, en  anders zou ze wel  merken  wat ervan zou komen. Als gevolg daarvan raakte  ze  verlamd  door teleurstelling  in  en woede op  zichzelf.

Terwijl Noelle druk was zichzelf op te voeden, leerden andere kinderen die emotioneel verzorgd werden  wél  zichzelf  te  vergeven.  Wanneer ze met een  slecht  cijfer thuiskwamen, probeerden de ouders de  redenen daarvoor  te ontrafelen, met ze te overleggen hoe  ze het konden verbeteren  én het kind  te leren dat iedereen weleens fouten maakt of onderuitgaat. Op deze manier  leren gezonde kinderen om zichzelf  bijeen  te rapen, zichzelf te  vergeven, fouten te begrijpen  en ervan te leren, diezelfde fouten achter zich te  laten  en door te gaan. Een deel van mijn werk met Noelle bestond eruit dat ik haar als  volwassene leerde  om dit voor zichzelf te doen.

Tekens en signalen van te weinig compassie voor jezelf

• anderen komen vaak bij je om  over  hun problemen  te praten

• anderen vertellen  je  vaak dat je goed kunt luisteren

• je hebt  weinig  tolerantie  voor je eigen fouten

• er is een kritische stem in  je  hoofd die je  wijst op  fouten en tekortkomingen

•  je bent veel harder  voor jezelf  dan voor anderen

• je bent vaak boos op  jezelf

Schuld en schaamte: wat  is er  mis  met  mij?

Zoals je aan het voorgaande verhaal ziet kunnen emotioneel verwaarloosde volwassenen  heel perfectionistisch zijn en  hard voor zichzelf. Maar vaak houdt  het daar niet  mee op. Wanneer  kinderen van hun  ouders  de boodschap  krijgen  dat hun  gevoelens een last zijn, te veel of  gewoon fout,  dan gaan ze  zich vaak schuldig en beschaamd  voelen dat ze die gevoelens hebben. Ze proberen dan  hun gevoelens voor anderen  te verbergen, of om  ze  zelfs helemaal  niet te hebben.

Omdat  veel emotioneel verwaarloosde volwassenen op geen enkele  manier zijn mishandeld, kijken ze  terug op hun jeugd alsof die gelukkig en zorgeloos  was. Ze kunnen geen factoren ontdekken waar  ze hun problemen aan kunnen  wijten, dus  blijft er niets anders over dan zichzelf er de schuld van te geven.  Vaak zijn ze opgegroeid met  veel vrijheid, zoals David en Josh. Omdat ze als kind verantwoordelijk waren  voor zichzelf, voelen ze er  zich als  volwassenen verantwoordelijk  voor  dat ze niet perfect  zijn.

Wanneer de  emoties  van een kind niet  worden erkend of  gevalideerd door haar  ouders, bestaat  de kans dat ze dit als volwassene ook niet  voor zichzelf kan. Ze heeft  dan  misschien  weinig tolerantie voor intense gevoelens, of voor het feit dat ze  überhaupt gevoelens heeft. Misschien begraaft ze die  en is  ze geneigd zichzelf te  verwijten  dat ze boos,  verdrietig, nerveus, gefrustreerd of zelfs gelukkig  is. De natuurlijke, menselijke  ervaring dat je gewoon  gevoelens hebt kan dan een bron van heimelijke schaamte worden. Ze  vraagt  zichzelf  misschien vaak af:  ‘Wat is  er mis met  mij?’

Tussen haar ‘gelukkige jeugd’  en niet uit  te leggen emoties zit zij opgescheept met  het  gevoel dat er iets ernstig mis met  haar is.

Laura

Toen  Laura veertien jaar  was, haastte ze zich op een dag  zo snel mogelijk naar huis  uit een intense behoefte om met haar moeder te praten. Ze  had op school gehoord dat Todd, de zestienjarige broer van haar  beste  vriendin Sally,  de avond  ervoor zelfmoord  had gepleegd.  Laura  was stiekem verliefd op Todd, die lief  was voor zijn zusje en haar vriendin. Hij  plaagde hen vaak en bracht hen naar voetbaltraining. Laura  werd verpletterd door de schok,  door verwarring en rouw, een mix  van  emoties die ze  nooit eerder had ervaren.

Toen Laura  thuiskwam van school, haastte ze zich meteen naar haar moeder.  Die had het nieuws al gehoord.  Haar moeder sloeg  haar  armen om Laura heen en  zei: ‘Het verbaast me niet dat dit is gebeurd. Volgens mij  gebruikte  hij drugs.’ Dat was  het eind van het gesprek. Het onderwerp werd nooit meer aangeroerd.  Laura’s  moeder vroeg haar nooit  hoe  ze zich voelde  en dus stelde Laura  zichzelf die vraag ook niet. In plaats  daarvan duwde ze haar gevoelens weg en  probeerde  ze er  niet aan te denken. In  de daaropvolgende weken  (waarin ze  naar de begrafenis ging met  alleen wat vriendinnen, omdat haar ouders niet  gingen), richtte ze zich op haar vriendinnen, op  school  en voetbal  maar ging ze Sally uit de  weg. Als ze Sally zag, voelde Laura  zich verschrikkelijk. Laura merkte dat ze  soms ‘zomaar’ begon  te huilen,  op de  gekste momenten. Tijdens wiskunde  of  onder de douche, bijvoorbeeld.

Tegen  de tijd  dat  Laura haar  diploma  had gehaald, hadden nog  twee van Laura’s bekenden, die ook bij haar op  school  zaten, zelfmoord gepleegd. Met  die  verliezen ging  ze net zo  om als ze de eerste keer had gedaan, alleen vertelde ze het haar  moeder niet. Ze  ging plichtsbewust met vriendinnen naar  de begrafenissen en gaf aan niemand  – ook niet aan  zichzelf – toe hoe  verstoord, verward en  geschokt ze  zich  voelde.

Op  school had Laura moeite  zich te concentreren  en  thuis  schoot ze vaak  uit haar slof. Als gevolg daarvan had ze meer  moeite met huiswerk. Haar  ouders werden boos op haar en vroegen vaak: ‘Wat is  er mis met  je?’ Maar dat was een retorische vraag. Ze wilden het niet  echt  weten. Laura  begon zichzelf  zwak en stom te voelen, en had het idee dat ze niet meewerkte. Zelf vroeg ze zich ook af  wat er mis met haar was. Dit zelfbeeld nam ze mee haar volwassenheid in. Over het  algemeen  omschreef Laura zichzelf als emotioneel gevoelloos. Ze  was erin geslaagd haar  gevoelens af te  sluiten zodat  die  haar niet dwars zouden zitten.  Maar elke keer  dat  ze sterke gevoelens  had, waar die  ook mee te maken hadden, voelde ze zich  zwak  en schaamde ze zich.  Tijdens  een therapiesessie toen ze al 32 jaar was,  vertelde ze me: ‘Ik heb een geweldige, bevoorrechte jeugd gehad maar ik  wou  dat  ik dood was. Ik ben  zo neerslachtig maar heb daar geen excuus  voor. Er is iets  heel  erg mis  met mij.’

Voor Laura was het  hebben van een gevoel alleen al fout, en reden genoeg om zich te schamen. Door  haar  gevoelens als last  te beschouwen hadden  haar ouders  haar onbedoeld  de  boodschap gegeven dat ze die niet hoorde  te  hebben.  Had ze die wel,  dan mocht  ze die  niet  uiten, zelfs niet naar zichzelf. Laura’s emoties waren  haar geheime  gêne.

Tekens en  signalen van schuld-  en schaamtegevoelens

• soms voel je je neerslachtig, verdrietig  of boos, zonder duidelijke aanleiding

• soms voel je je emotioneel gevoelloos

• je hebt het  gevoel dat er iets  mis met je is

• je hebt het gevoel dat  je op een of andere  manier  anders  bent  dan andere mensen

• je bent geneigd gevoelens weg te  drukken of  die uit de  weg te gaan • je probeert je gevoelens te verbergen zodat anderen die  niet zien

• je bent  geneigd je  minder te voelen dan anderen

• je vindt  dat je geen excuus hebt voor  de constatering dat je niet gelukkiger  bent in je  leven

Op  jezelf gerichte woede, jezelf de schuld  geven

Het is moeilijk je intens te schamen  voor iets wat van nature  zo menselijk is als  emoties en dan niet boos op jezelf te worden.  Eén stap  voorbij schaamte krijg je op jezelf gerichte woede.  Laten we verdergaan met het verhaal van Laura.

Laura

Als tiener en tijdens  haar volwassenheid  werd Laura  geplaagd door  zelfdestructieve gevoelens en  fantasieën. Toen ze studeerde en haar  vriendje het met haar  uitmaakte, nam ze  een overdosis en werd  ze korte  tijd opgenomen. Later kocht  ze dan zes blikjes  bier  (ook toen  ze  volwassen  was), die ze  thuis  in haar eentje  opdronk.  Hoe  meer ze dronk, hoe  meer  ze  ging voelen. Ze  begon dan te  huilen, wat steeds erger werd, en  daarna voelde ze afkeer  van zichzelf omdát ze zo moest  huilen. Daarop werd ze dan vervuld met een  intense zelfhaat. Ze sneed dan  een paar keer  in  haar buik, wat  haar op  een merkwaardige wijze troost gaf, en daardoor kon  ze in slaap vallen. De  volgende dag voelde ze zich dan beter, alsof ze op een  of andere manier  gereinigd  was.

Laura sleepte zich  futloos door haar  dagen. Ze had zich volledig afgesloten voor gevoelens,  waardoor ze zich  er niet langer bewust  van was. Ze voelde haar woede,  verdriet  of rouw niet echt. Dat  beschermde  haar tegen een  constant gevoel van zwakte en schaamte. Maar die gevoelens zaten in haar  zoals  lava onder een  vulkaan.  Door  het bier kon iets van  die lava naar  buiten komen, wat  ze intens  gênant vond, maar ergens ook haast reinigend.

De overdosis  en het snijden waren uitingen van op  zichzelf gerichte woede. Diep vanbinnen haatte  Laura zichzelf.  Niet omdat ze echte tekortkomingen  of  gebreken had, maar  omdat  ze verdrietig was en  pijn had, en omdat ze zichzelf  niet kon  uitleggen waarom dat zo was. In  haar beleving was  ze beschadigd en had ze daar  geen  excuus voor.

Tekens en  signalen  van op jezelf gerichte  woede en jezelf de schuld geven

• je wordt gemakkelijk en vaak  boos  op jezelf

• je gebruikt alcohol en drugs als uitlaatklep

•  je walgt vaak van jezelf

• je hebt (af en toe)  de neiging  jezelf iets aan  te doen

•  je  neemt het jezelf kwalijk  dat je niet gelukkiger  en ‘normaler’  bent

De fatale  tekortkoming  (als mensen me echt zouden  kennen, zouden ze me niet aardig  vinden)

Een  eigenschap die de meeste emotioneel verwaarloosde volwassenen gemeenschappelijk  hebben,  is een heimelijk en zorgvuldig bewaakt gevoel  van anders-zijn of het gevoel dat  je  tekortschiet. Zoals je hierboven hebt  gezien  schaamde Laura zich ervoor dat ze gevoelens  had, waardoor ze zich zwak en beschadigd voelde. Wanneer iemand diep vanbinnen het gevoel heeft dat er iets  mis  met  hem  is, krijgt hij  van  nature  de  neiging dat gevoel te begrijpen of voor zichzelf  te  verklaren. Ieder emotioneel  verwaarloosd persoon bedenkt zo  zijn eigen unieke verklaring voor ‘wat er mis met mij is’, gebaseerd op de eigen specifieke omstandigheden in zijn jeugd en gezinsomstandigheden. Ik heb ooit acht emotioneel verwaarloosde vrouwen bijeengebracht in een therapiegroep, in  de hoop dat ze  elkaar zouden helpen inzien hoe die ongrijpbare dingen die hun opvoeders  hadden  nagelaten bij hen hadden  geleid tot  zoveel  problemen. In de loop van het jaar gingen  ze  de gemeenschappelijke eigenschap benoemen waarvan zij  het gevoel  hadden dat  ze  die als groep deelden. Ze  noemden dit  ‘de fatale tekortkoming’.

De  fatale  tekortkoming is geen  echte  tekortkoming. Maar het is wel een echt gevoel.  Het is de diepgewortelde, zorgvuldig  begraven overtuiging  van de  emotioneel verwaarloosde volwassene  over  zichzelf, dat ene ‘iets’ waardoor  zij  zich anders voelt dan  ieder ander, wat haar vervreemdt van de wereld of  onaanvaardbaar maakt voor anderen. Het wordt dicht  bij  het  hart bewaard, tegen elke prijs goed verborgen.  De fatale  tekortkoming  is een  capsule die de echo’s bevat van de  pogingen  die het kind doet om te begrijpen  wat er aan hem  schort.

Emotioneel verwaarloosde mensen hebben vaak het gevoel dat  ze  hun ware  zelf  verborgen  moeten houden voor anderen, omdat hun  tekortkomingen aan het  licht komen wanneer  ze anderen  te dichtbij laten komen. Voor de ene  kan die tekortkoming de overtuiging zijn  dat  hij waardeloos  is.  Voor Laura was het de heimelijke schaamte dat ze zwak was. Voor Noelle was  het de  overtuiging dat  ze dom was. Maar ieder emotioneel verwaarloosd mens heeft  zijn  of haar eigen  gevoelde tekortkoming.  Zo ook Carrie:

Carrie

Carrie was de jongste van drie kinderen.  Haar vader  was  monteur  van dieselmotoren en haar moeder was thuis  voor  de  kinderen.  Ze  had een broer  die zes jaar ouder was en een  zus van vier  jaar ouder.  Haar ouders hadden het voortgezet onderwijs afgerond en Carrie  beschreef hen als  huismusjes: ze waren op geen enkele manier avontuurlijk,  nieuwsgierig naar  of geïnteresseerd  in  de  wereld.  Het waren goede,  eenvoudige mensen die  niets anders  ambieerden dan  hard werken en  de kinderen  opvoeden.  Ze dachten  niet op ingewikkelde manieren na  over de wereld en  ze schonken  al  helemaal  geen greintje aandacht  aan wat zij  of hun kinderen misschien voelden.

Carries moeder hanteerde precies dezelfde regels voor  Carrie en haar zus, ook al scheelden ze  vier jaar. Ze gaf  hen dezelfde kleren,  knipte  hun  haar  hetzelfde,  ze gingen  even laat naar bed, genoten dezelfde vrijheden en  er werd  van  hen verwacht dat  ze vrijwel  alles samen  deden. Carries oudere zus vond dit verschrikkelijk  oneerlijk  en had er de  pest in dat Carrie in elk aspect van haar leven binnendrong.  Carrie en  haar zus werden niet behandeld  als zelfstandige, individuele  mensen en zo voelden ze zich  ook  niet.  Ze werden behandeld alsof ze twee delen  van één  en dezelfde persoon waren.  Carrie begreep maar niet waarom haar oudere  zus haar zo haatte en deed haar uiterste best  om toch  bij haar in  een goed  blaadje te komen.  Maar wat ze ook  deed, haar zus bleef haar  verachten. Haar eenvoudige, kinderlijke analyse van de situatie was:  ‘Ik ben niet aardig.’

Toen  Carrie (die  als volwassene ontdekte dat ze ADD  en leerstoornissen  had)  op school problemen kreeg met  leren,  viel het haar ouders niet  op.  Toen ze een rapport kreeg vol onvoldoendes, reageerde haar  moeder  met: ‘Nou ja, het  maakt niet  uit. Je kunt niet meer dan je best doen.’ Carrie concludeerde  daaruit dat er van haar niet veel werd verwacht, omdat ze qua  intelligentie niet  veel  in huis zou  hebben. Omdat  een uitgebreidere uitleg of hogere verwachtingen  ontbraken,  had ze twee belangrijke  aannames over zichzelf ontwikkeld: ze  was niet  aardig en ze  was dom.

Toen Carrie in het  voortgezet onderwijs vriendschapsproblemen  kreeg (die  typisch bij  die  leeftijd horen)  paste  ze  daar dezelfde eenvoudige oorzaak/gevolganalyse voor. Ze verklaarde  al die  incidenten met: ‘Wanneer  mensen me leren  kennen,  vinden  ze  me  niet leuk.’  Dit  werd ook haar verklaring voor  elke breuk met iedere jongen met wie ze  uitging  en voor  elke sociale hobbel die ze  in haar leven  tegenkwam.

Tegen de tijd dat ik  Carrie leerde kennen, was zij de dertig al gepasseerd. Ze had  zich aangewend  anderen uit de weg te gaan en ze initieerde zelden sociale interactie:  ze  verwachtte namelijk altijd een afwijzing. Gedurende haar therapie  liet Carrie me hard  werken. Uit  zichzelf  liet ze maar  heel weinig van zichzelf zien. Ze kon heel gemakkelijk babbelen, maar als je dieper in wilde gaan op haar en  haar leven,  klapte ze helemaal dicht. En  doordat ze niets wezenlijks  prijsgaf,  maakte ze  zichzelf voor anderen  oninteressant.

Carrie voelde zich eenzaam en alleen en dat kwam doordat ze onvoldoende zinvolle handvatten bood om  vriendschappen of  relaties in stand  te  houden.  Ze  beweerde  dat ze  wilde trouwen en kinderen  wilde krijgen, maar gooide in elke romantische  relatie de handdoek in de  ring  zodra  de man eens met  haar van  mening  verschilde. Ze dacht  namelijk dat hij  haar  dan, net als alle anderen, niet langer leuk  vond omdat hij  haar beter  leerde kennen. Diep vanbinnen verborg zij een  geheime kennis  die ze  met  niemand anders deelde en die ze  uit alle macht verborgen probeerde te  houden,  maar dat bepaalde haar leven: ‘Als mensen mij leren kennen, dan zullen ze me niet aardig vinden.’ Dit was haar  fatale  tekortkoming.

Tekens en signalen van de fatale tekortkoming

• je bent bang om  dicht bij mensen  te komen

• je vindt het moeilijk om jezelf bloot te geven, zelfs aan je beste vrienden

• je bent geneigd op elk  moment een afwijzing  te  kunnen verwachten

•  je vermijdt het aangaan  van vriendschappen

• het kan lastig voor je zijn om gesprekken  gaande te houden

• je  denkt  dat  als mensen te dichtbij je  komen, ze  je niet  leuk  zullen vinden

Moeite met het koesteren  van jezelf en anderen

Je kunt koestering het beste omschrijven als  een combinatie van liefde, zorg en hulp. Kinderen die niet emotioneel  gekoesterd worden, kunnen  later  veel  moeite hebben met het geven van emotionele koestering aan  anderen.  Denk  maar terug aan David, de jongste  van zeven  kinderen die in zijn  jeugd genegeerd werd en als volwassene geen verbinding  met  anderen  kan vinden.  Ik zal je meer over hem vertellen.

David

Eerder vertelde ik al dat  de ouders van David  hardwerkende, nette  mensen met de  beste bedoelingen waren. Ze zorgden dat hij  in  een fijn  huis  kon wonen, mooie kleren had en genoeg te eten. In al  zijn materiële behoeftes werd voorzien. Zijn moeder was huisvrouw en was vrijwel altijd  fysiek aanwezig. David groeide  op in  de wetenschap dat zijn ouders van hem hielden.  Maar hij voelde het niet.  Niet  doordat ze doelbewust niet  van hem hielden, maar doordat allerlei  gevoelens, positief of negatief, niet  werden getoond  of waren  toegestaan in  hun huishouden. David  werd fysiek goed gevoed maar  kreeg geen  emotionele koestering.

Als  volwassene in therapie kromp  David bijna ineen  wanneer  iemand  uit zijn  groep intense  gevoelens  uitte. Hij was een kei in het bieden van  praktische, rationele adviezen aan  iedereen die pijn ervoer, maar die  gaf hij  zonder gevoel. Zijn manier  van doen bleef niet onopgemerkt  door de  andere  groepsleden, die vaak in  de verdediging  schoten en moeite hadden zijn advies aan  te nemen.

De meeste mensen weten wel dat  persoonlijk advies van  welke aard ook het best overkomt wanneer  die vergezeld gaat van  een gevoel van  zorgzaamheid. Groepsleden  waardeerden Davids  praktische advies wel, maar  niet de kille manier waarop  hij dat  gaf. David was emotioneel niet in  staat contact  te maken met de  mensen in de groep, uit angst dat zij zich emotioneel misschien wel aan  hem  wilden binden. Misschien  zouden ze hem ooit nodig hebben. Of  zelfs afhankelijk van  hem raken. David liet vaak weten hoe ongemakkelijk hij zich voelde als mensen hem  nodig  hadden  of voor hem zorgden. Herinner  je je nog hoe hij zich voelde over zijn dochter? Hij had een afkeer van haar omdat zij  ervoor zorgde dat hij om haar gaf.

Net als compassie  is koestering een emotionele lijmstof die ons als mensen  samenbindt. Het is de brandstof in onze  emotionele  tanks.  Het is een vereiste voor gezond ouderschap en in  een goed huwelijk zou dit er  tussen man  en vrouw wederzijds in overvloed  moeten zijn. Wanneer we als kinderen worden  gekoesterd door  onze ouders, internaliseren  we dat  en wordt het deel van  ons. Als volwassenen  zijn we  dan in staat anderen te koesteren  wanneer zij er behoefte aan hebben: ouders, vrienden, partners  of kinderen. Kinderen  zijn als  sponzen, ze absorberen de liefde,  zorg  en  hulp van  hun  ouders.  Een spons  die te lang geen water  krijgt, droogt uit en  wordt uiteindelijk hard. Op  dezelfde manier  zal een kind dat  te lang  geen liefde,  zorg en hulp krijgt, zich verharden  en  zich  afwenden. Het heeft dan moeite met koesteren en gekoesterd worden.  Dát was er met David gebeurd. Hij kon geen liefde  voelen en die ook  niet uiten.

Tekens en signalen van moeite met het koesteren van jezelf  en anderen

• mensen zeggen soms  dat  je  afstandelijk of  zelfs kil overkomt

• mensen denken soms dat je  arrogant bent

• je denkt vaak dat anderen  te emotioneel  zijn

• anderen vragen  je  om  praktisch  advies, maar niet om emotionele steun

• je voelt je slecht op  je gemak wanneer iemand in jouw bijzijn huilt

• je vindt het ongemakkelijk  als  je zelf huilt, vooral  wanneer er iemand  anders in  de buurt is

• je vindt het gevoel dat iemand je nodig heeft niet  prettig

• je vindt  het vervelend als je zelf  het  gevoel  hebt dat  je  iemand nodig hebt

Slechte zelfdiscipline

Iedereen heeft elke dag op allerlei manieren zelfdiscipline nodig. Je staat op tijd op,  doucht, eet goed, sport, concentreert je, doet klusjes, spaart geld.  Door  de structuur, liefde en verwachtingen van degenen die je hebben opgevoed heb je geleerd hoe je jezelf deze  noodzakelijke taken kunt laten doen.

Het is opmerkelijk hoeveel emotioneel verwaarloosde mensen grote moeite hebben met de  dingen  die wij zelfdiscipline noemen. Ik  heb gemerkt dat emotioneel verwaarloosde mensen vaak  moeite hebben op te houden met dingen die ze niet zouden  moeten doen, zoals junkfood  eten, te veel  geld uitgeven en andere dingen om jezelf  te verwennen.  Tegelijkertijd hebben  ze ook moeite zichzelf ertoe  te zetten dingen te doen  waar ze  geen  zin in hebben, zoals klusjes, werk  of sport. Ze  zeggen vaak: ‘Ik zit mezelf zo in de weg, ik lijk maar niet op gang te kunnen komen.’ Natuurlijk hebben  we  dit  allemaal wel tot op zekere hoogte. Maar  de worsteling van emotioneel verwaarloosde mensen is  meer  chronisch en intensiever, een  levenslang thema. Emotioneel verwaarloosde mensen die zich laten  behandelen noemen  zichzelf verstrooid,  lui,  ongemotiveerd of uitstellers. Wanneer  ze  het over  hun jeugd hebben, ontdek je  dat hun ouders weliswaar veel gaven en van hen  hielden,  maar geen echte structuur boden  om de vaardigheid van zelfdiscipline  te  leren.  Ze  lieten het kind  bijvoorbeeld  niet eerst  huiswerk  maken  of klusjes in huis  doen voordat ze buiten  mochten  spelen. En ze hoefden bijvoorbeeld niet te sporten om tv-tijd te verdienen.

Elke keer  dat een ouder dergelijke regels en  verwachtingen stelt  en afdwingt, worden die regels en verwachtingen onderdeel van het  repertoire  van  het kind. Dat kind  leert een les, namelijk hoe het zichzelf kan  dwingen iets vervelends te doen. Aan de andere kant houden emotioneel  verwaarlozende  ouders  hun kinderen vaak niet  tegen  wanneer ze  te veel junkfood eten en laten  ze hen  rustig al  hun  geld verspillen.  Wanneer een kind aan zichzelf wordt  overgelaten,  leert het zichzelf te verwennen. Emotionele verwaarlozing leidt vaak tot  problemen met  maat houden.

Veel emotioneel verwaarloosde kinderen hebben ouders  die heel veel van hen houden en die in  al hun fysieke behoeftes voorzien.  Maar bij  ouderschap  hoort ook  dat je je kind ziet zoals  het is, niet alleen waar  het goed  in is, maar ook wat het moeilijkst voor hem  is, en je best  doen te zorgen  dat hij daar aandacht aan schenkt.  Veel emotioneel  verwaarlozende ouders zijn heel zorgzaam, maar zijn  gewoon niet op dat  niveau  betrokken bij hun kind.

William

William  kwam rond  zijn veertigste naar therapie. Hij werd geplaagd door het gevoel  dat hij meer zou  moeten bereiken. Hij had een  MBA  gehaald  aan  een enorm gerenommeerde business-opleiding en uit psychologische tests  die hij na zijn twintigste  had gedaan bleek  dat  hij  een  heel hoog  IQ had. Toch  had  William louter simpele baantjes gehad waarbij hij zijn opleiding niet  nodig had en waarmee hij minder verdiende  dan hij had  kunnen  vragen. Onlangs was hij  ontslagen en hij  was  bang dat zijn baas niet  helemaal  gelukkig was geweest  met zijn prestaties.

William vertelde  dat hij zowel in zijn persoonlijke als in zijn  professionele leven  enorm veel moeite had met  zelfdiscipline. Soms bleef hij  tot  diep in  de nacht werken, om zich een dag later te verslapen. Zijn vrouw klaagde dat hij soms vergat  te eten en dat  hij maar zelden sportte. Zijn beste bedoelingen en inspanningen ten spijt kwam  hij langzaam op  gang  met moeilijke, saaie of  onplezierige klusjes. Was  hij  eenmaal met zo’n taak bezig,  dan  begon hij meteen te  denken aan iets  wat beter  was om te doen, en dan ging hij daar  meteen mee aan de  slag. Van  werkgevers had hij gehoord dat  hij zijn werk te langzaam afmaakte. Hij vertelde dat  hij  heel boos op zichzelf was vanwege  die lage productiviteit. Hij  zei: ‘Ik ben een enorme uitsteller’, ‘Ik ben lui’ en  ‘Wat is  er  mis met mij?’

Williams ouders waren kort na zijn geboorte  gescheiden en zijn vader maakte geen  deel uit van zijn leven.  Als alleenstaande  ouder overspoelde  zijn moeder  hem met liefde. Hij  was haar oogappeltje, en  William was ook  een  heel leuk kind. Hij was  slim, populair en haalde  zich nooit problemen op de  hals. Zijn leraren waren dol op hem en  hij  haalde goede cijfers. Zijn moeder vertelde hem  vaak  hoe geweldig hij was, en meestal  liet ze hem  wel dingen alleen doen. Ze moest fulltime  werken voor  hen beiden en ze  vertrouwde erop dat hij het prima  deed zonder dat  zij telkens  meekeek. Dus William groeide op met een  hele  hoop  vrijheid,  veel liefde, weinig toezicht en  heel weinig  structuur. Hij herinnert zich dat  hij  op het allerlaatste moment werkstukken in  elkaar  draaide, proefwerken maakte  zonder  ervoor te leren en in het voortgezet onderwijs  na school de hele dag en tot  laat ’s avonds  met vrienden rondhing. Hij had thuis weinig taakjes of verantwoordelijkheden en dat wat hij  wel  moest doen,  was heel  flexibel.  Zijn  moeder  liet de teugels snel  vieren om hem de ruimte te geven. Hetzelfde gebeurde op  school: als hij daar verzaakte gaven zijn leraren hem  vaak  wel het voordeel  van de twijfel, omdat hij een slimme, beleefde  jongen was die het goed bedoelde. Hij hoefde maar zelden iets te doen buiten zijn  comfortzone en het gebeurde hem maar zelden  dat hij saaie klusjes  moest  volhouden.

Misschien schijnt  dit  jou wel een leuke jeugd toe. En dat was het in veel opzichten ook. Maar het probleem  was dat  het William niet voorbereidde  op de  eisen die de volwassenheid aan hem stelde. In zijn laatste baan  moest hij samenwerken  met  cliënten om projecten voor hen af  te ronden. Hij  moest uitzoeken wat de cliënt  wilde,  een plan  maken  om  dit uit te voeren en zorgen dat het vóór  een  vastgestelde datum af was. Bij veel van die projecten  moest hij  bijdragen van teamleden coördineren,  zodat alles tegelijk af was. William vond deze baan en de creativiteit  die daarin van hem werd gevraagd heerlijk. Maar de coördinatie en  tijdschema’s verveelden hem mateloos. Wanneer hij het slotrapport moest schrijven, begon  hij met  uitstellen. Hij miste deadlines  en zijn baas raakte  al snel geïrriteerd. Dat  was een  vertrouwd  patroon voor William en  hij  werd onzeker. Hij was slim  genoeg, innemend genoeg, hij  had de  baan nodig en  hij  hield ervan. Maar wat ontbrak  er  dan?

Het gebrek  aan inspanning in Williams jeugd had  hem heel goed  voorbereid  op het  leven, zolang er maar  geen onplezierige eisen werden  gesteld. Als volwassene  is  William  als het ware vaardig in het volgen van zijn eigen  plan.  Maar  wanneer een  baas resultaten eist  of  hij  zelf een doel moet  nastreven,  heeft hij niet  de  zelfdiscipline  om dat  te laten slagen.

Omdat zijn moeder de  weg van de  minste weerstand koos  door gemakkelijk toe te geven en niet te pushen of structuur aan te bieden, deed William dat ook. William  zou er bijvoorbeeld enorm veel aan  hebben gehad wanneer hij dagelijks taakjes in de keuken  had  gehad. Als zijn  moeder  zijn  gebrek aan uitdaging  in  het voortgezet onderwijs  had  opgemerkt,  dan had hij misschien  wiskunde  op  een hoger niveau  aangekund  of een  taal  kunnen leren. Meer  regels  en structuur thuis zouden William hebben geholpen regels  en structuur in zichzelf  te internaliseren. En onenigheid met  zijn moeder  over  de vraag of hij het aanrecht wel of niet goed  had schoongemaakt, zou hem het belang hebben  geleerd  van grondig  zijn, ook bij  het uitvoeren van  een  alledaagse, ondankbare taak.  William had  niet geleerd hoe  hij  zichzelf structuur kon geven  of hoe hij  zichzelf dingen kon laten doen  waar hij geen zin  in had. Omdat hij slim en  innemend was, werd  zijn  gebrek  aan  zelfregulering pas opgemerkt toen hij de  volwassen wereld van het werken binnenging. Op  dat moment werd duidelijk dat hij niet in staat was verveling te doorstaan, zichzelf  structuur te bieden en  door te zetten. En dat zijn  noodzakelijke vaardigheden voor elke succesvolle volwassene.

Tekens en signalen van  een slechte zelfdiscipline

• je hebt het gevoel dat je lui  bent

• je bent een uitsteller

• je hebt  veel moeite met deadlines

•  je bent geneigd te  veel te eten, te drinken, te slapen of  uit te geven

•  je verveelt je omdat  het leven eentonig is

• je  bent  geneigd alledaagse klusjes uit  de  weg te gaan

• je wordt boos op  jezelf omdat  je zo  weinig presteert

• je  bent een onderpresteerder

•  je hebt  weinig zelfdiscipline

•  je bent  vaak chaotisch, ook  al weet je dat  je  beter kunt

Alexithymie:  het slecht kunnen herkennen en  beschrijven  van  de  eigen emoties

Als  er één symptoom  is dat  je als gemeenschappelijke  noemer kunt zien voor emotionele  verwaarlozing, dan is het waarschijnlijk alexithymie. Je treft  het in  elke  individuele emotioneel verwaarloosde volwassene wel  in een bepaalde mate aan.  In de meeste  woordenboeken zoek je vergeefs naar het woord ‘alexithymie’  en het is geen woord dat door de goegemeente wordt gebruikt. Het wordt voornamelijk  gebruikt  door psychologen en andere professionals  in  de geestelijke gezondheidszorg, en dan vooral in  onderzoek.

Alexithymie wijst op  iemands onvermogen, gebrek aan  kennis en bewustzijn van emoties. In extremis  is iemand met alexithymie iemand voor wie gevoelens niet te ontcijferen zijn:  zowel die  van zichzelf als van anderen. Iemand met  alexithymie leeft zijn leven zonder bereidheid of vermogen om emoties  te tolereren of  zelfs te ervaren.  Mij is opgevallen dat veel mensen met alexithymie vaak lichtgeraakt zijn. Ze  lijken  om het minste of geringste tegen iemand te kunnen  uitvallen en  uiteraard  heeft dat invloed op hun relaties. Op die  manier kunnen  ze anderen op een  afstand  houden, ook al voelen ze zich  daarna  verschrikkelijk alleen.

Emoties die niet  worden  erkend of geuit, hebben de  neiging door elkaar heen  te lopen en komen dan tevoorschijn als woede.  Uiteindelijk willen onderdrukte gevoelens zich  laten gelden. Wanneer  ze dat doen, gebeurt  dat vaak als kleine uitbarstingen van  irritatie, die anderen  kwetsen. Hier volgt een  voorbeeld  van  een  emotioneel verwaarloosde man met ernstige alexithymie.

Cal

Cal, een lange man die  zo mager was dat hij haast  uitgemergeld leek, kwam voor therapie toen hij al ver over  de vijftig was.  Hij was  in 1999 doorverwezen door zijn huisarts, nadat hij haar  had  verteld dat hij van plan was zichzelf  van kant te maken aan het eind  van het Millennium.  Tijdens zijn eerste sessie deed hij  een heel helder plan uit de  doeken. Zijn boze en afwijzende  houding tijdens die eerste  sessie  was opvallend. Dergelijke vijandige emoties waren de enige  die hij  wilde (of kon) laten  zien. Toen ik Cal beter leerde kennen, was al snel duidelijk  dat hij  zowel  alcoholist  was als  onderpresteerder. Hij was  weliswaar afgestudeerd ingenieur maar hij werkte overdag als monteur van huishoudelijke  apparaten en  ’s avonds dronk hij in zijn eentje bier in zijn appartement. Hij was nooit getrouwd geweest, had geen kinderen en woonde alleen.

Jarenlang had Cal gefantaseerd  over verdwijnen. Na maanden  therapie was hij  in staat  die geheime fantasie te delen: hij zou  weglopen  naar  een  idyllisch landschap  en als kluizenaar leven zonder  dat te vertellen  aan familie, vrienden of wie hem ook  maar kende. Hij genoot intens  als hij  zich de reacties voorstelde  van  verdriet en shock  van iedereen die hem kende en hoorde dat hij  was  verdwenen. En hij genoot als hij bedacht  hoe bezorgd  en van streek ze misschien waren en dat ze enorm graag wilden dat  hij terug zou komen.

Cal  had twee  oudere broers en zijn ouders leefden nog.  In therapie uitte  hij een  intense  afkeer  jegens zijn hele familie. Die afkeer  grensde aan haat. Hij kon  niet  uitleggen waarom hij dit voelde. Maar  hij vertelde dat ongeveer een jaar  voordat hij met therapie begon, hij alle  familiefoto’s in zijn huis had opgeduikeld en  vernietigd – ook foto’s van zichzelf als kind.  Hij kon die daad niet verklaren en reageerde niet op mijn nieuwsgierigheid  ernaar met ook maar  iets van eigen nieuwsgierigheid. Cal had  op zijn werk bovendien herhaaldelijk  een waarschuwing  gekregen omdat  hij geïrriteerd  uitviel  naar  collega’s  en klanten.

Toen Cal in  therapie begon te praten,  werd  het allemaal duidelijker. Hij  was opgegroeid in een arbeidersstadje  in de staat New York.  Zijn ouders  waren tweede-generatie immigranten  van  Duitse  afkomst. Zijn  vader werkte in  een  fabriek en zijn moeder  bleef thuis  om Cal en zijn twee  oudere  broers  op  te  voeden. Er  was  geen sprake van misbruik in dit  gezin. Cal werd  goed beschermd, goed gevoed en  goed  in de kleren gestoken. Toen ik hem  vroeg naar zijn relatie met zijn broers,  vertelde hij gewoon dat hij  het  leuk had  gevonden honkbal met ze te spelen tot ze een jaar of  tien, elf  waren. Maar rond die tijd  waren  zij gestopt  met hem te spelen.  En dit  was het enige voorbeeld dat  hij kon geven van een belangrijke  interactie die ooit in  hun gezin  had plaatsgevonden. Desgevraagd  liet Cal weten  dat voor zover hij zich herinnerde niemand in hun  gezin  ooit had  geschreeuwd,  gehuild, geknuffeld, een kus had gegeven, was aangeraakt, had geknipoogd of  op welke  manier ook emotie had  geuit. Het was duidelijk dat hij  de taal van emotie niet kende. Het concept ‘voelen’ stond domweg niet op zijn radarscherm.

Woede was de  enige  emotie  waar  Cal wel vertrouwd mee  was. Hij voelde die woede heel vaak: elke dag eigenlijk.  Op  het werk probeerde  hij die  te  beheersen (zodat hij  geen gedoe kreeg  met  zijn baas) en  ’s avonds  dronk hij  hem weg  zodat hij kon slapen.  Hoewel die  woede in alle aspecten van zijn  leven  doordrong, was  hij zich er niet van bewust. Hij merkte  het niet  op, hij stond  er  niet bij stil. Toch voelde hij zich er wel  mee op zijn gemak. Woede hoorde  bij hem zoals een arm of  een  hartslag.

Door de  aard van  zijn emotionele verwaarlozing was  hij  emotioneel ernstig belemmerd  geraakt. In al zijn  relaties was  hij emotioneel verlamd  en eenzaam. Hij begreep immers  niet wat hij zelf  voelde, kon  niet lezen  wat anderen voelden, wist  niet wat hij  van anderen kon  vragen of wat hij hen te  bieden had. Geen wonder dat hij dronk. Geen wonder dat  hij fantaseerde  over het  achterlaten  van anderen, zodat  ze hem zouden missen en spijt zouden  hebben dat ze er niet voor hem waren  geweest.  En  geen wonder dat gedachten aan  zelfmoord hem  kalmeerden toen er  onbegrijpelijke emoties sijpelden uit de gesloten kluis die zijn levensverhaal was. Tenslotte kunnen we alleen door emotie en  verbondenheid betekenis geven aan dit merkwaardige fenomeen dat we  ‘bestaan’ noemen.

In de eerste  fase van Cals therapie moest hij  zich bewust worden  van  zijn  woede. De tweede, moeilijkere fase  was bedoeld om Cal te helpen te stoppen met drinken als manier  om  zijn emoties  weg  te stoppen en hem te leren die te ervaren. De derde, moeilijkste fase was  om Cal te helpen de  kluis die ‘woede’ heette te  openen en om alle emoties te  ervaren  die  in hem lagen opgeslagen.

Toen Cal en  ik een  vertrouwensband creëerden tijdens zijn therapie,  zag  hij in dat het moment waarop  zijn broers ophielden met  hem te  honkballen méér was dan gewoon een incident. Op  dat moment  (en  nu nog steeds) voelde Cal zich verlaten, gekwetst, buitengesloten, niet geliefd, onbelangrijk. Hij had die gevoelens  niet herkend, erkend of benoemd. In plaats  daarvan  had hij ze geïnternaliseerd en toegevoegd aan zijn  kluis.

Als eerbetoon  aan Cal  en op  het  gevaar af dat  de lezer verdrietig wordt, wil ik  zijn  verhaal hier graag helemaal  vertellen.  Toen Cal leerde zijn  gevoelens  te erkennen  en  benoemen, werd hij zichtbaar zachter. In  de  loop van  een aantal  jaren therapie stelde  hij zich  meer  open  voor zijn vrienden, die  daarop  reageerden  door hem  vaker te bellen. Als zijn therapeut  hoorde ik  over oude  kennissen die  weer in beeld  kwamen,  hem belden en  tijd met hem doorbrachten. Hij stopte  met drinken en leerde zichzelf koken. In plaats van ’s avonds in  zijn eentje te gaan drinken,  ging hij soms uit met vrienden en soms bleef hij  thuis om  een  grote pan  chili te maken of een stoofpotje.  Hij werd zwaarder en zag  er lichamelijk sterker en gezonder  uit. Zijn  zelfmoordplannen waren  van de baan.

Cal kon maar  kort van zijn  nieuw  ontdekte verbinding  met de wereld genieten. Nadat hij twee  jaar  niet meer had gedronken,  werd er een vlekje op zijn long ontdekt. Het bleek kanker, die  zich uitzaaide  naar  zijn hersenen. Hij kreeg te horen dat hij nog  negen maanden zou kunnen leven. In die  negen maanden bleef hij naar therapie komen, zolang hij  daar  fysiek toe  in staat was. Zijn vrienden kwamen om  beurten bij hem  op  bezoek, zochten hem op in het ziekenhuis en kookten voor hem. Op  het laatst stierf hij niet alleen,  maar in gezelschap  van vrienden. Zijn  huisarts belde  me om te  vertellen dat hij was gestorven. We huilden samen aan de telefoon omdat  we beiden  van hem  waren gaan houden.

Cal heeft  me  een enorm waardevolle  les geleerd, haast een afscheidscadeau: de  littekens  van emotionele verwaarlozing hoeven niet permanent te zijn. En het is  nooit  te laat.

Tekens  en  signalen van alexithymie

• je bent  nogal lichtgeraakt

• je  bent je  er zelden van bewust dat je een gevoel hebt

•  je begrijpt vaak niets  van  andermans gedrag

• je begrijpt vaak  niets van  je  eigen gedrag

• wanneer  je  boos  wordt,  is dat vaak  overdreven  of explosief

• soms vind  jij (of  vinden anderen) je gedrag nogal overhaast

•  je hebt het gevoel dat  je  fundamenteel anders bent dan andere  mensen

• vanbinnen ontbreekt  er iets in jou

•  je vriendschappen hebben een gebrek  aan diepgang en inhoud

Henry  David  Thoreau heeft gezegd:  ‘Het gros  van  de mensen leidt een leven van stille  wanhoop’.  Ik  ben ervan  overtuigd  dat hij  daarmee  verwees naar de  talloze mensen die  in hun jeugd  beschadigd  zijn geraakt zonder dat ze dat kunnen herkennen, benoemen  of eroverheen  kunnen groeien. Ik  hoop oprecht dat dit boek jou helpt de overblijfselen hiervan in je  eigen leven te  kunnen zien, en dat het je de moed geeft je eigen emotionele  verwaarlozing te  overwinnen.


HOOFDSTUK 4

Cognitieve geheimen: het bijzondere probleem van zelfmoordgedachten

In dit hoofdstuk gaat het  over een  onderwerp waar niemand  graag over praat en waar de meeste mensen  zelfs niet  over willen  nadenken.  Als jij  nog  nooit  zelfmoord hebt overwogen  en  niemand kent die dat wel  heeft  gedaan, sla  dit  hoofdstuk  dan  gerust  over.  Ik beloof je  dat jouw algehele  ervaring van het  lezen van  dit boek daar niet minder door wordt en je  zult er ook  niet  minder uit halen.

Als je ooit op enige manier  te maken hebt gehad met zelfmoordgedachten,  van  jezelf of van een ander,  lees  dan verder.

Het  thema zelfmoord is  zowel onplezierig  als angstaanjagend. Voor  de meeste mensen is het  onvoorstelbaar, ondenkbaar.  Sommige mensen vinden zelfmoord iets egoïstisch. Anderen vinden het  laf.  De meeste mensen  zijn  hun leven  lang bezig al  het  mogelijke te doen om de dood te vermijden. Het is  heel moeilijk  te  bevatten  wat iemand  motiveert om  zichzelf ter dood te  brengen. Daarvoor is iets heel dramatisch nodig, zoals een  ernstige, negatieve  gebeurtenis, denk je niet?

Maar zelfs al zijn  we geneigd alles te doen wat  we  kunnen om dit onderwerp  te vermijden, toch  kennen veel mensen wel  iemand die over  zelfmoord  heeft nagedacht, het heeft geprobeerd  of erin is geslaagd.  Volgens het  Centraal  Bureau voor de Statistiek (CBS) plegen in Nederland jaarlijks ruim 1800 mensen  zelfmoord.  Dat  zijn  er gemiddeld bijna vijf  per dag. Onder de gehele bevolking  in Nederland staat zelfmoord  (dood door zelf toegebracht letsel)  zowel bij mannen als vrouwen niet in  de  top-10  van doodsoorzaken, maar in de leeftijdscategorie 15-  tot 65-jarigen  staat het ‘maar liefst’ op de tweede  plaats! Mensen die hiervoor kiezen zijn dus wel  vrijwel allemaal jong tot betrekkelijk jong. Het  aantal mensen  dat in Nederland  een zelfmoordpoging doet ligt rond de 100.000 per jaar (dit zijn  alleen de  ‘zichtbare’ gevallen; vaak is  helemaal niet bekend  dat iemand een poging heeft gedaan). Verder zouden  meer  dan 400.000  Nederlanders gedurende  langere perioden in hun leven stilletjes zelfmoord overwegen.

Mensen maken een  eind aan  hun leven om een  oneindig  aantal verschillende  redenen. Soms is  het echt iets heel dramatisch, zoals  hiervoor aangehaald: een reactie  op een extreem negatieve gebeurtenis (zoals publiekelijk  ergens in falen  of vernedering).  In andere gevallen is het een poging  van iemand om de  gevolgen van  zijn acties  uit  de weg te gaan, zoals  een gevangenisstraf. Weer anderen plegen zelfmoord als gevolg  van een bipolaire stoornis of een ernstige  of  chronische depressie.  Hoewel het altijd schokkend en onthutsend is voor de gemeenschap en voor de  liefhebbende nabestaanden, krijg je bij een duidelijke gebeurtenis  of bijvoorbeeld  een ziekte in elk geval  enige  duidelijkheid  over het waarom. Toch is dit niet  altijd het geval.

De 32-jarige Robyn woont midden in  Seattle. Ze  heeft  van nature een bepaalde, nonchalante aantrekkelijkheid  waardoor ze  opvalt. Ze heeft  lang, kastanjebruin haar  dat  ze meestal vastzet met  een speld  of  in een vlotte paardenstaart draagt. Wanneer mensen  haar  voor het  eerst zien, valt  hen de ongewone  combinatie op  van kastanjebruin haar  en fel-blauwe ogen. Daar  krijgt ze veel opmerkingen over. De meeste mensen hebben het idee dat  ze  haar een  complimentje  geven  wanneer ze het noemen en het verbaast hen wanneer  zij er gegeneerd op  reageert.  Want  eigenlijk voelt Robyn zich heel ongemakkelijk met het feit  dat  haar verschijning opvalt of  ongewoon is. Zelfs nu ze 32 jaar is,  probeert ze zo  weinig mogelijk op  te vallen, omdat  ze  zich  veel prettiger  voelt wanneer ze  op de achtergrond kan blijven.

Robyn is alleenstaand, ze is nooit getrouwd  geweest. Ze is op haar 21e afgestudeerd  in  de  psychologie, maar nadat ze  een paar jaar  verschillende banen op dat gebied  heeft gehad, heeft ze besloten  dat  ze daar geen bestaan mee kon opbouwen. Ze is toen teruggegaan  naar de collegebanken  en heeft  nu een  MBA van de UCLA. Ze heeft  een geweldige baan die goed betaalt  en een leuk appartement in  een leuke  wijk  in het centrum van de stad.  Ze woont ongeveer anderhalve  kilometer bij  haar sportschool vandaan en  in het  weekeinde zie je  haar  vaak  naar en van de sportschool rennen. Ze zorgt  voor een  goede  mix van  aerobe en weer-standstrainingen.  Robyns vrienden plagen haar graag  met haar gezonde gewoonten. Ze let op  wat ze eet  en heeft  een fobie voor eten van de grill, omdat ze  ergens  heeft gelezen dat verkoold  eten maagkanker kan veroorzaken.  Vrienden houden  goedbedoeld tonijn uit  blik  achter  de  hand  wanneer ze Robyn uitnodigen om te komen eten. Alle extra moeite  die ze doen wordt goedgemaakt door het plezier dat ze hebben wanneer ze haar  plagen met haar afkeer van huisdieren. Dat vat Robyn wel goed op. Robyns vrienden omschrijven haar als een vat  vol tegenstellingen. Ze vertellen haar alles omdat  ze  heel goed kan  luisteren  en advies kan geven, en je weet dat ze solide,  doordachte feedback geeft. Maar ze vertelt maar zelden iets over zichzelf. Ze  kan het goed geven,  maar ze vraagt  haar vrienden niet om steun  of  advies. Bovendien is ze soms nauwelijks  bereikbaar. Ze kan weken achtereen  haar telefoon negeren.  Haar  vrienden  grappen dan: ‘Robyn is  weer in de kluizenaarsmodus’. Ze  accepteert  uitnodigingen voor sociale  activiteiten  maar  ze  nodigt  maar zelden anderen uit.  Het  grootste deel  van haar vrienden heeft haar appartement  zelfs nog  nooit gezien. Over het algemeen is ze  stil en  op de  achtergrond, maar met  een  paar drankjes op is  zij een gangmaker. Dan  komt haar wrange gevoel voor humor  naar boven,  wordt  ze hilarisch  en zelfs sociaal  uitdagend. Vrienden voelen haar  diepgang maar  zijn soms gefrustreerd dat ze daar niet bij  kunnen. Het  is  alsof  Robyn een geweldige vriendin  is,  maar  wanneer  ze in de  ‘kluizenaarsmodus’ verkeert, is  ze volledig ontoegankelijk.

Op  een  zaterdagavond in juni ging Robyn eten bij haar  vriendin  Trish. Trish had een nieuw  recept voor Martini met citroen,  en dat was verrassend  lekker.  Terwijl alle anderen  biefstukreepjes van  de barbecue aten, at Robyn haar gebruikelijke broodje  tonijn en dronk ze  drie Martini’s met  citroen. Zoals verwacht  was  ze die avond dan ook belachelijk grappig.  Ze speelden poker tot in  de  kleine uurtjes en besloten uiteindelijk dat  ze toch maar naar  huis moesten om te slapen.

Twee dagen later kreeg Trish een  schokkend telefoontje van  Robyns zus:  zij had Robyn bewusteloos  aangetroffen toen ze op bezoek zou  komen, maar Robyn  de deur niet opende. Robyn had die zondag – de dag na  het  etentje – een overdosis  pillen genomen.

Niemand van Robyns vrienden,  familie of collega’s begreep  ook maar iets  van deze daad van  zelfvernietiging.  Hoe kon zo’n  slim,  succesvol, geliefd iemand dit doen? Ze had zo veel om  voor te leven. Waarom  zou ze  zich van het leven willen beroven? Waarom  waren er  geen signalen geweest? Waarom had  niemand gemerkt dat Robyn misschien wel zelfmoordplannen had?  Al Robyns dierbaren  pijnigden hun hersenen  om te bedenken  wat ze over het hoofd hadden gezien. Ze analyseerden elke seconde van elke  minuut dat  ze de voorafgaande  week  in haar gezelschap waren geweest.  Niemand kon ook  maar  iets bedenken,  ook haar vrienden bij het etentje niet.

Heel vaak lijkt  zelfmoord niet  toe te  schrijven aan een  bepaalde  gebeurtenis  of ziekte. Soms betreft  het mensen  die hun hoogtepunt lijken  te  beleven:  studenten  aan topopleidingen, succesvolle zakenlieden,  jonge topsporters die  ook  in  hun studie heel goed presteren. En  soms is het gewoon een vriend, buurman of -vrouw, collega,  broer of zus van wie  iedereen dacht dat het  prima  ging. Soms is er  wel  een trigger aan  te  wijzen maar  die  lijkt  dan  niet belangrijk genoeg  om te leiden tot een zelfmoord. Vaak blijven de  dierbaren van die persoon niet alleen geschokt achter, maar  ook verbijsterd en vol verwarring.  De nabestaanden blijven  zitten  met  vragen  die niet te  beantwoorden  zijn, niet alleen: hoe konden ze dit doen?, maar  ook:  waarom hebben ze het gedaan?

In een poging die vraag te beantwoorden  gaan we terug naar  Robyn. Tot nu  toe heb je haar precies zo ervaren als haar  vrienden en familie. Van de  buitenkant.  Nu  nemen we een kijkje in  Robyns innerlijke wereld, om van binnenuit  te  begrijpen waarom ze zo’n extreme daad heeft  gesteld  en wat er werkelijk  in haar  omging.

Robyn is opgegroeid in een klein, rustig stadje in de staat Washington. Ze was de derde  van  vijf kinderen van  liefdevolle, attente  ouders. Haar vader werkte als werktuigbouwkundig ingenieur  en haar moeder bleef thuis voor de kinderen  tot  ze allemaal tieners  waren. Op dat  moment ging ze weer werken als  onderwijsassistent bij een plaatselijke school.

In veel  opzichten was Robyns jeugd prima. Zij  en haar broers  en zussen verschilden maar weinig in  leeftijd. Ze  woonden in een groene buurt vol  gezinnen  en Robyn  had altijd  wel  iemand om  mee te spelen. Ze had  een hechte band met  haar  zussen. Haar gezin was bepaald niet rijk maar had genoeg geld om  prettig te kunnen leven,  dus  was er  geen financiële stress en ze zaten nooit zonder geld. Elk jaar in  april gingen ze met  zijn allen een  week  naar Disney  World, en elk jaar in december gingen ze in de week  van kerst  en  oud en  nieuw naar Robyns  grootouders in Portland, Oregon.

Robyns ouders maakten zelden  ruzie  en  ze konden erg slecht tegen alles wat negatief was. Wanneer de  kinderen  ruzie kregen, wat gewoon gebeurt tussen  broers en  zussen, grepen de  ouders in door alle partijen onmiddellijk naar hun  kamers te sturen.  Het maakte niet uit waar de ruzie om ging of  dat  een van  de betrokkenen duidelijk gelijk had  of slachtoffer was. De ouders tolereerden hoe dan  ook geen ruzie. Dat gold ook voor klagen of  voor  een willekeurige uiting  van ongenoegen, verdriet of frustratie. Daardoor was het in huis altijd  rustig.  De kinderen  leerden al vroeg dat als  ze iets negatiefs op hun lever hadden, ze dat  beter voor zich konden houden. Pa en ma  weigerden  de  last van  dergelijke nonsens te dragen. Ze  wilden dat hun gezin  gelukkig was en dingen  samen deed, dat iedereen  met  elkaar  overweg  kon en niemand ontevreden  was. En met vijf kinderen om groot te brengen  hadden ze het gevoel dat ze geen tijd en energie  hadden om  crises op te lossen, om tranen  te drogen en woede te kalmeren. Door hun nultolerantiebeleid konden ze het  huishouden  blijven runnen en,  zo dachten zij,  een positieve  kijk  op het leven houden. Robyn en haar broers  en zussen waren zelden  thuis. Van jongs af aan  waren ze veel liever in de buurt met elkaar of met  vriendjes. Buitenshuis konden  ze  vrijelijk klagen, ruziën en gedachten  en  gevoelens uiten, zowel positief als  negatief. Robyns broers en zussen vonden dat  verfrissend  en bevrijdend. Zij  hadden  ontdekt dat de gevoelens die hun ouders thuis niet tolereerden, elders wel acceptabel waren. Maar Robyn was  anders. Robyn was  vanaf de geboorte een gevoelig kind geweest. Haar ouders  merkten meteen dat  de persoonlijkheid van hun derde kindje anders was dan die van haar oudere broer en zus. Ze huilde veel. Ze  mopperde wanneer  haar  moeder  haar sokken aantrok of haar een nieuwe, andere speen gaf. Haar  ouders gaven haar gekscherend de bijnaam  ‘Huilebalkje’.  Als peuter, kleuter en later op school werd ze  door haar gezinsleden  heel vaak goedmoedig geplaagd, omdat  ze zo  snel  in  tranen  uitbarstte. Haar stille tranen waren vaak aanleiding tot een geintje,  maar hardop huilen was  iets anders. Als Robyns verdriet te horen was, stelden  hun ouders het nultolerantiebeleid in werking en  werd ze onmiddellijk naar haar  kamer gestuurd.

Door  dit  alles  leerde Robyn een indrukwekkende les. Ze leerde dat  negatieve emotie slecht was en  niet werd getolereerd.  Ze leerde dat  ze alle  gevoelens die ze had  die niet vrolijk,  leuk  of positief waren,  voor zichzelf moest  houden  en zorgvuldig verborgen. Ze schaamde zich dat ze dergelijke gevoelens  had  en zweerde stilletjes  dat ze die nooit zou laten zien.  In de loop van de tijd leerde ze  die les zó goed dat ze haar negatieve emoties zelfs voor zichzelf verborgen hield. Ze zorgde dat ze altijd  positief en vrolijk bleef. Wanneer ze af en toe op  een  punt  belandde  dat ze niet langer vrolijk overkwam, dan trok  ze  zich volledig terug.  Ze stak dan alle tijd in haar werk, ging volledig op in haar taken of  sloot zich op  in  haar  appartement  waar ze eindeloos tv-programma’s keek.  Dat hielp  haar bij het weghouden van alle gedachten en gevoelens, totdat ze weer energie genoeg had om de strijd  aan te gaan met alle  negativiteit en weer  ‘gelukkig’ te zijn.

Robyn deed  meer dan de  strijd  aangaan: ze  ging er  dwars doorheen. Ze  richtte  haar leven zo  in dat ze niets negatiefs  binnen in  zichzelf liet zien, zag, merkte  of voelde. Dat kostte enorm veel energie. Ze  deed  zó  haar best om die gênante,  negatieve kant  van zichzelf  voor de wereld  verborgen te  houden (haar versie van  de fatale  tekortkoming)  dat ze niemand kon toestaan  haar te goed te leren kennen.  Daarom nodigde ze thuis geen  vrienden uit. Ze was bang dat die een  glimp zouden opvangen  van een  deel van  haar dat  ze niet wilde tonen.

Het is  belangrijk te beseffen  dat  Robyn tijdens dit  alles ontzettend eenzaam was.  Ze  wist dat haar  ouders, familie en vrienden van  haar hielden. Maar  ze voelde zich  niet geliefd.  Het is moeilijk je geliefd te  voelen  door mensen die je niet werkelijk kennen en niemand kende Robyn echt. Ook Robyn zelf niet. Ze voelde zich volledig geïsoleerd van de rest van de  mensheid. Andere mensen leken zich gelukkig en  compleet te  voelen.  Zij  leken elkaar te kennen, om  elkaar te  geven  en vrij  te zijn. Andere mensen leken geen  stukken van zichzelf te verbergen en kenden deze  worsteling blijkbaar niet. Robyn had het gevoel  dat ze  van buitenaf toeschouwer  was  van  het leven, ze  keek naar zichzelf als in  een  film, los van  alles, alleen en  volstrekt ongekend. Ze  vroeg zich vaak af  wat het nut  van het leven  was. Als het leven zo leeg  is en er  zoveel lijden en pijn is maar zo weinig voldoening, waarom zou je het  dan leven?

Robyn kende dit gevoel van ‘van buitenaf toekijken’ sinds  haar puberteit. Op haar  dertiende  vroeg  ze zich voor het  eerst af wat  er mis met haar was. Ze had een geweldige  jeugd gehad, dus ze kon  niet verklaren waarom ze het gevoel had dat ze  iets tekortkwam. Iets  ontbrak er, iets in haar was ziek, er  was een heimelijke leegte. De enige  manier waarop ze zichzelf tot rust  kon brengen was  door zich voor te stellen dat ze dood  was. Dood zijn zou zo’n opluchting zijn! Ze was niet van  plan zelfmoord te  plegen maar ze hield het in gedachten, als vangnet. Als  ze ooit  op een punt  zou  komen waarop ze de pijn niet langer kon verdragen, kon ze er altijd  een eind aan maken. Dan zou er  geen  strijd, leegte,  eenzaamheid  of pijn  meer zijn.  Vanaf haar  dertiende tot in haar volwassenheid  waren Robyns  fantasieën over  dood-zijn en haar heimelijke vangnet de belangrijkste manier  om zichzelf  te kunnen  kalmeren. Maar  ze had er nooit  één woord over losgelaten, tegen niemand.

Laten we  nu terugkeren naar de dag  na  de barbecue, toen Robyn  haar vangnet inzette. Dit gebeurde er  die dag:

Robyn werd wakker  met een beetje een kater  en met herinneringen aan de enorme pret die ze de avond  ervoor had gehad. Ze pakte wat  ontbijtgranen en ging  voor de tv  zitten. Het  was alsof er een  donkere wolk  boven haar  hoofd hing,  omdat ze  een paar  weken lang had geprobeerd  haar kluizenaarsmodus af te  wenden. Ze voelde zich uitgeput, lusteloos  en leeg, maar  vooral gevoelloos. Ze probeerde  die gevoelloosheid en leegte te laten verdwijnen door een oude aflevering te kijken van  de Andy  Griffith-show. Dat  hielp  niet, dus ging  ze op de  bank liggen en  stelde ze zich voor dat ze dood was. Dát hielp  meestal wel, maar deze keer ook niet. In plaats daarvan werden de leegte  en pijn  alleen maar intenser.  Ze kwam  overeind en ijsbeerde van  de  ene kant van  haar woonkamer naar  de andere, heen en weer en  dan opnieuw.  Tijdens dat heen en weer  lopen werd die donkere  wolk nóg  donkerder en de leegte dieper.  Andy Griffith  had plaatsgemaakt  voor een aflevering  van de  Waltons en  daardoor kreeg ze een flashback van  een herinnering  uit haar  jeugd, waarin haar gezin  haar genadeloos had berispt  omdat ze  had  gehuild om een aflevering. Plotseling voelde ze  een intense schaamte en zelfhaat, boven  op  dat gevoel van leegte. In een  wanhopige poging  om die steeds heviger  wordende pijn te  stoppen, ging Robyn impulsief  de badkamer  in waar ze elke  pil uit haar medicijnkastje pakte en  doorslikte.  Veel van die pillen had ze bewaard voor het geval haar  wanhoop haar ooit  te  veel zou worden.

Je  ziet dat de Robyn die  ieder  ander kende en van wie  die anderen hielden níét  de echte Robyn was. In feite was ze een tijdbom die elk  moment kon  afgaan.  Wat was er  zo anders  aan  deze specifieke situatie,  zodat Robyn haar fantasie ging uitvoeren?  Het was geen dramatische gebeurtenis. Het was een  tv-programma dat haar  schaamte en zelfverwijt  op het slechtst denkbare  moment  volledig in werking zette. Robyn liep al risico voordat  de Waltons  begonnen. Maar de  herinnering aan  de kritiek en  vernedering door haar gezin vormde de laatste druppel die haar te  diep in haar eigen put van onmogelijke eenzaamheid en isolatie stortte. Uiteindelijk bleek er niet  meer nodig  dan een  herhaling van  de  Waltons.

Robyn had  geluk dat haar  zus langskwam. Veel mensen als  Robyn worden pas  gevonden  wanneer het te laat is. Dat zijn de mensen die  geen  hulp krijgen.  Zij  kunnen hun pijn niet delen  of begrijpen en  zij  kunnen hun  laatste momenten aan  niemand uitleggen. Ik denk dat deze mensen hun  dierbaren vaak  verbijsterd  en vol verwarring  achterlaten,  zij zullen nooit begrijpen wat er  is gebeurd.

Laten we nu nog eens kijken naar een paar mensen  die we in hoofdstuk 3 hebben leren  kennen en  die  ons helpen dit probleem vanuit een  aantal verschillende hoeken te bekijken. Maar laten we eerst even stilstaan  bij de mogelijke relatie  tussen suïcidale  gevoelens en  emotionele verwaarlozing. Ik help je  er graag aan herinneren dat mensen ‘ontworpen’ zijn om  emotie te  voelen. Ontstaat in dat ontwerp kortsluiting  (eerst  door  emotioneel verwaarlozende ouders) die later wordt voortgezet door het kind dat zelf volwassen is geworden,  dan slaat het hele  systeem op tilt.  Het  is als ijs zonder  suiker, een computerprogramma waaruit de  meest elementaire commando’s zijn verwijderd. Zó disfunctioneert de menselijke psyche  wanneer  emoties eruit worden weggehouden.

Een gevoel van leegte of verdoofd-zijn is in veel  opzichten erger dan pijn.  Veel mensen  hebben me verteld  dat ze veel  liever iets zouden voelen dan  niets.  Het is heel moeilijk iets  wat afwezig is  te  erkennen, te  begrijpen of onder woorden  te brengen. Als je er  toch in  slaagt  om leegte in woorden te vatten zodat je  het aan een ander  kunt proberen  uit  te leggen, is het voor die  ander heel moeilijk te begrijpen. Voor de meeste mensen lijkt leegte niets te zijn. En niets is nu eenmaal niets: niet goed en niet  slecht.  Maar in het innerlijk functioneren van  een  menselijk wezen betekent  niets wel  degelijk iets. Leegte  is  in feite een opzichzelfstaand gevoel.  En ik  heb  ontdekt  dat het een gevoel  is  dat heel intens en krachtig kan zijn.  Het is  zelfs zo  sterk dat het mensen  heel extreme  dingen  kan laten doen, om er maar aan  te ontkomen.

Herinner je je  Simon nog, de knappe,  succesvolle 38-jarige man die  ging  skydiven?  Misschien herinner je  je nog dat Simon zelfmoordgedachten had  omdat hij  zich  zo leeg  en  verdoofd voelde.  Voor hem  was  het leven  verstoken van verbintenissen, nut en passie. De  spanning van  skydiven duurde  telkens maar kort en  was niet genoeg om hem een reden te geven om te leven.

Aan de andere  kant had  David de  boodschap ‘Heb  geen gevoelens, laat geen  gevoelens  zien en heb nooit iets nodig van een ander’ geïnternaliseerd.  Zijn  zelfmoordgedachten kwamen  voort uit  zijn wens om het  mandaat te  volbrengen  dat hij onbewust  van zijn ouders  had  meegekregen. Omdat  David inderdaad een levend,  ademend menselijk  wezen was  met zowel gevoelens  als behoeftes, was dood zijn de enige manier die  hij kon bedenken om  dat  mandaat te vervullen. En inderdaad, tegen de tijd dat ik hem leerde kennen was hij  eigenlijk al gestopt  met deelnemen aan  het leven.

Je herinnert je misschien  dat Laura zich volledig had afgesloten voor haar gevoelens. Ze dronk bier en sneed zichzelf om die gevoelens  ruimte te geven  maar de tol die  ze daarvoor betaalde was een intense  schaamte. Laura  leefde in een gevangenis van  tekortkomingen die  ze zichzelf toedichtte. Ze had het  gevoel dat ze beschadigd was,  dat niemand van haar kon houden en dat ze met niets of  niemand verbonden  was. Laura’s  zelfmoordgedachten kwamen  voort  uit  de  woede die ze had  omdat ze gevoelens en behoeftes  had die ze niet kon accepteren, erkennen of beëindigen. Wat  dat  betreft leek ze  wel op  Robyn.

Cal was van plan  aan het eind van het millennium zelfmoord  te plegen.  Het  idee  dat hij groots zou sterven gaf  hem troost, omdat  hij het gevoel had dat mensen om  hem heen dan eindelijk konden  zien over welke pijn hij  nooit met woorden  kon vertellen. Wanneer Cal  werd overmand door  emoties,  gebruikte hij  de  fantasie van  een grandioze verdwijning om zichzelf tot rust te brengen.

Ik denk  dat  deze vier emotioneel verwaarloosde mensen een grote kans  liepen hun  zelfmoordgedachten ook uit te voeren. Als  ze niet  bijtijds met  de behandeling waren begonnen,  waren ze stuk voor  stuk in staat geweest  zichzelf enorme schade toe te  brengen. Hier volgen enkele  factoren  die deze vier én Robyn gemeen  hadden:

• leegheid  en gevoelloosheid

• in stilte lijden

• vraagtekens  zetten bij  nut en waarde van het leven

•  een verdwijningsfantasie

Het  is  belangrijk op  te merken dat David, Laura, Robyn en Cal allemaal liefdevolle, goedbedoelende ouders  hadden.  Ze  groeiden allemaal op in fijne huizen in fijne  buurten en ze  werden goed  verzorgd. Ze  werden niet mishandeld  en ze hadden  een heerlijke jeugd gehad. Bij al deze mensen  was er maar één ding heel  erg  mis,  en wat was dat datgene wat mis was, onzichtbaar  was.  Het was iets dat niet was waar te  nemen,  iets wat ontbrak,  iets  wat niemand binnen of  buiten het  gezin kon zien.

Mensen met  emotionele verwaarlozing houden de  gevoelloosheid en  het lijden geheim. Net als de andere emoties delen ze dit  niet met anderen. Je kunt  je  wel  voorstellen dat dit na verloop van tijd van elk mens  een enorme tol zou eisen. Net zoals  vloed een rivierbedding leegtrekt, zo verdwijnt  ook  hier de bedding  van iemands bestaan: energie, motivatie, zelfvertrouwen en betrokkenheid bij het leven.


DEEL III

DE LEEGTE VULLEN


HOOFDSTUK 5

Hoe verandering in haar werk gaat

Voordat  we proberen te corrigeren wat  er  ontbreekt, is  het belangrijk even  na te denken  over verandering: hoe  verandert iets  en hoe niet, wat staat verandering in de weg en wat doe je als het niet zo gaat als je  zou  willen (want  dat is  meestal zo).

In de  komende hoofdstukken heb  ik  een  aantal veranderingsschema’s opgenomen. Daarmee  kun je proberen de  lege  ruimte in te  vullen en je buigen over gewoonten die uit je emotionele verwaarlozing kunnen zijn  ontstaan. Met  die veranderingsschema’s wil ik in geen geval  de  indruk wekken  dat  verandering met een velletje papier geregeld is.  Het gevaar bestaat dat je  bij  het doorwerken van het hoofdstuk misschien denkt  dat  die schema’s je  precies vertellen hoe  je de diepgewortelde, ingewikkelde, individuele  worstelingen waar je mee  te maken hebt moet aanpakken.

Maar ik ben niet uit  op één pasklare,  voor iedereen bruikbare benadering. Zo’n  benadering  zou de emotionele verwaarlozing enkel voortzetten en  dat  is wel het  laatste wat ik  wil.  Dus bedenk bij het lezen  van de resterende hoofdstukken in deel  III alsjeblieft  dat ik  graag  wil dat je doet alsof  je voor  een buffet  staat. Kies de oefenschema’s, technieken en suggesties die op jou van  toepassing zijn en  maak  de  schema’s op  maat op een manier die voor jou werkt.

Laten  we het ondertussen  eens hebben over een aantal van de  factoren  die een succesvolle  verandering  het sterkst in de weg  kunnen staan. Begrijp  je die en houd je  ze  in je achterhoofd, dan vallen  ze je snel op wanneer je ermee te  maken  krijgt. Bovendien helpt het je ze te verwerken wanneer  ze  je  in  de weg staan.

Factoren die een  succesvolle verandering in  de  weg staan

Verkeerde verwachtingen

• Je denkt  dat  verandering een  lineair  proces  is. Wanneer je  eraan werkt om jezelf te veranderen, is het heel gewoon dat je verwacht dat het succes geleidelijk op zichzelf voortbouwt en dat je na verloop van  tijd steeds beter wordt. Stel je voor dat je een trap beklimt. Je zet  telkens  één stap tegelijk en zo ga je  gestaag omhoog.  Maar  de meeste echte veranderingen gaan  gewoon  heel anders. Die gaan met  vallen en opstaan. Twee stappen vooruit, eentje  naar achteren.  Het  belangrijkste is dat je  ook consequent en volhardend blijft doorzetten  wanneer je achteruitgaat, net zolang tot je  weer een eindje vooruitgaat.

• Je denkt  dat  een terugval een mislukking is. Het gevaar van denken  dat  je gefaald hebt wanneer je een terugval hebt, is dat gevoelens van falen gemakkelijk  kunnen omslaan in zelfwoede.  En zelfwoede is de  vijand van  vooruitgang. Je kunt er gemakkelijk door uit koers raken of  achteruitgaan.

• Je denkt  dat als je uit koers  raakt, je evengoed kunt  opgeven. Uit  koers raken hoort bij het proces  van veranderen. Als je probeert beter te eten, te  sporten of een langgekoesterde manier van  doen of gewoonte op wilt  geven, is de kans heel groot dat  je meer dan eens uit koers  raakt.  Dat  is helemaal prima en het heeft geen invloed op je uiteindelijke  succes, zolang je maar niet opgeeft.

Vermijding

Verandering is op  allerlei niveaus moeilijk. Ten eerste  moet je jezelf iets laten doen dat vreemd voelt, ten  tweede moet je in staat  zijn jezelf  iets  te  laten doen wat je moeilijk  vindt, ten  derde  moet je  doorzetten,  zoals hierboven beschreven,  en ten vierde vergt  verandering een  hoop  werk.

Een  natuurlijke  reactie  op  alle vier hierboven genoemde uitdagingen is vermijding. Want is  het  niet moeilijk  om al die uitdagingen aan te gaan? Zou  het  niet veel aangenamer zijn om ze gewoon uit je hoofd te zetten en je geen  zorgen te maken over het aangaan van die strijd? Natuurlijk! Maar vermijding is een vijand van vooruitgang, net  als zelfwoede.  Vermijding  lijkt misschien een oase in de woestijn, maar  maakt dat je  uiteindelijk uitdroogt.

De  enige manier om  met de natuurlijke  hang naar vermijding  om te gaan  is die onder  ogen  zien. Let op wanneer je voor  iets wegloopt, draai je om  en ga  de uitdaging aan. Besef dat vermijding een  eenrichtingsweg  is die nergens toe leidt. Besef dat  alles wat de moeite waard is,  moeite kost.  Pak dan je veranderingsschema en ga aan het  werk.

Ongemak

Verandering kan heel  beangstigend zijn.  Wanneer  je gaat  merken dat  je anders bent dan je ‘oude zelf ’ of  wanneer  mensen anders op je  gaan  reageren vanwege de veranderingen  die je hebt doorgevoerd, kan het zijn alsof  je  in een vreemde wereld terechtkomt. Het  is  lastig  te  weten hoe je je moet gedragen en hoe je zou moeten reageren. Dingen kunnen ineens niet meer zo  veilig  voelen als eerder.

In  mijn ervaring zijn  veel mensen zich niet bewust van hun ongemak. Maar ze voelen  het wel en  dan  zijn ze  van  nature  geneigd zich uit de veranderingen terug te trekken en terug te keren  naar het oude vertrouwde. Dat is een  heel natuurlijk  gevoel en een volstrekt normale  reactie. Maar het is even gevaarlijk als de  factoren  waar we het hierboven  over hadden. Het  brengt je namelijk terug waar je vandaan kwam. Nadat  ze de eerste paar  pondjes  zijn kwijtgeraakt, voelen veel mensen  zich bijvoorbeeld  plotseling anders.  En ook al voelt het beter, het is ook vreemd en dat  is ongemakkelijk. Dus raken ze hun goede moed kwijt  en worden  de  resultaten  minder. Wees je bewust  van  de  grote kans  dat dit jou overkomt.  Wees ervoor op je hoede. Erken dat het normaal is, maar ook verwoestend. Laat het je niet van je stuk brengen. Zet  door.


HOOFDSTUK 6

Waarom gevoelens  ertoe doen en wat je ermee kunt doen

‘Hoewel  veel mensen  zichzelf misschien beschouwen  als  denkende wezens  die voelen,  zijn we biologisch gezien voelende  wezens  die denken.’

–  Dr. Jill Bolte  Taylor, neurowetenschapper

Doel en  waarde van je emoties begrijpen

In onze  maatschappij hechten we te  weinig  waarde  aan emotie.  Het wordt vaak  als lastig gezien. Vaak worden er woorden voor  gebruikt als  ‘onnozel’, ‘slap’ of  ‘sentimenteel’. Mensen denken vaak dat emotie  kinderachtig, verwijfd of zwak is. Het wordt beschouwd als  tegengesteld aan denken. We zijn geneigd aan te nemen dat slimme  mensen  niet emotioneel zijn en  emotionele mensen  niet slim. In werkelijkheid zijn  de  slimste mensen  diegenen  die hun  emoties  gebruiken om hen te  helpen  denken  en die hun  gedachten inzetten om  de  emoties te beheersen.  De crux is  dat je emotie op een gezonde,  evenwichtige manier  gebruikt. Luister  naar  wat  je gevoel je vertelt  en bedenk  dan hoe je op basis daarvan  beter op  een  situatie kunt reageren, in je  leven  of in de wereld om je heen.  Veel van  de belangrijkste  wetenschappelijke  ontdekkingen zijn gedaan doordat een  wetenschapper  passie  voelde voor zijn of haar  onderzoeksthema. Die passie kan  zijn gedreven door  bijvoorbeeld rouw, of door de wens om  een dierbare te helpen die lijdt. Maar de  meest succesvolle mensen worden gedreven door  gevoel.

Neurowetenschappers hebben uitgebreid onderzoek gedaan naar de evolutionaire  ontwikkeling van het menselijke  brein. De  mogelijkheid die mensen hebben om  emotie  te  voelen is miljoenen jaren eerder ontstaan  dan  het vermogen te denken. Menselijke emoties beginnen in het  limbische  systeem,  dat diep onder de hersenschors ligt: het deel van de  hersenen  waar gedachten  ontstaan. Gevoelens  horen in de basis dan  ook meer bij ons dan gedachten. Ze  zijn een fysiologisch deel van  ons lichaam, zoals vingernagels of  knieën. Je kunt je emoties niet  uitwissen of verloochenen,  zoals  we ook niet kunnen ontkennen dat we honger of dorst, ellebogen en oorlellen  hebben.

Waardoor is  emotie  om te beginnen  ontstaan?  Soms  voelen  emoties als  een last, vooral bij emotioneel  verwaarloosde mensen.  Zou het niet beter  zijn als we  niet verdrietig hoefden te zijn na ruzie met  een vriend of vriendin, boosheid  omdat iemand ons  in  het  verkeer heeft afgesneden  of gespannen  voor  een sollicitatie? Oppervlakkig gezien zou het misschien gemakkelijker lijken als  we  die dingen  niet hoefden te voelen. Maar ik ben  ervan overtuigd dat het  leven  niet beter zou  zijn als  we geen emoties  zouden hebben. Sterker nog: het zou niet houdbaar zijn.

Emotie is  nodig om te  overleven. Emoties  laten ons weten wanneer  we in gevaar zijn,  weg moeten rennen,  moeten vechten  en  wat het waard  is om voor  te vechten. Emoties zijn het middel waarmee  je lichaam met jou communiceert en ze  brengen je  ertoe dingen  te doen. Hier  volgen voorbeelden van  de doelen van enkele emoties:








	Emotie
	Functie



	angst
	vertelt  je dat  je  moet  vluchten / zelfbehoud



	boosheid
	zet je aan tot terugvechten  / zelfbescherming



	liefde
	laat je zorgen voor  je  partner, kinderen,  anderen



	passie
	zorgt  voor voortplanting, schepping en uitvindingen



	gekwetstheid
	beweegt je ertoe een situatie recht te zetten



	verdriet
	vertelt je  dat je  iets belangrijks verliest



	medeleven
	zet je aan  om anderen te  helpen



	walging
	laat je weten wat je moet vermijden



	nieuwsgierigheid
	zet ons aan tot ontdekken en  leren





Je snapt het wel. Elke  emotie  heeft  een doel. Emoties zijn  ongelooflijk nuttige instrumenten om  ons te helpen ons aan te passen, te overleven en het  goed te hebben. Mensen die emotioneel verwaarloosd zijn, zijn erin getraind om  te proberen dit  ingebouwde feedbacksysteem, dat van onschatbare waarde is, uit te wissen, te verloochenen, weg  te drukken en soms ook om zich ervoor te schamen. Omdat ze niet naar hun emoties luisteren, zijn  ze ten opzichte van andere  mensen in het nadeel. Door deze cruciale bron van informatie weg te drukken word je  kwetsbaar  en  mogelijk  minder  productief. Daarnaast is  het dan  moeilijker het leven volop te  ervaren.

Maar emoties doen meer dan  ons ertoe aanzetten  iets te  doen. Ze  voeden ook de menselijke verbindingen die het  leven diepte  en  glans geven, waardoor het leven de  moeite waard is.  Juist die  diepte  en glans  levert  volgens mij het beste antwoord op de  vraag ‘Wat is de zin van  het  leven?’ Emotionele verbindingen  met anderen helpen ons gevoelens van leegte  en existentiële angst  af te  weren.

Je  gevoelens herkennen  en benoemen

Herinner je je  Cal  nog, ons voorbeeld voor alexithymie uit  hoofdstuk 2? Een belangrijk deel van Cals  probleem was dat  hij nul bewustzijn had van het bestaan van zijn eigen emoties. Dat  geldt tot op zekere hoogte (hoewel niet altijd even erg)  voor  alle  emotioneel verwaarloosde mensen. Misschien  herinner je  je dat Cals ongedifferentieerde,  verinnerlijkte  brij van  emoties in hem bleef etteren en alleen naar buiten kwam als  woede en irritatie.

Emoties kunnen verschillende, interessante dingen doen wanneer ze worden weggedrukt of genegeerd:

• het worden fysieke symptomen, zoals  maag-darmklachten, hoofdpijn of  pijn in de rug

•  ze veranderen in depressie en veroorzaken problemen op het  gebied van eten, slapen, geheugen, concentratie of sociale isolatie

• ze verzwakken  je energie

•  ze zorgen  dat je op willekeurige momenten  uitvalt ‘om  niets’

•  ze verergeren  angst-  en/of  paniekaanvallen

• ze  houden je  relaties en  vriendschappen oppervlakkig, met een gebrek  aan  diepgang

• ze geven  je een  leeg, onvervuld gevoel

• ze zorgen dat je vraagtekens zet bij het doel  en de  zin  van je eigen leven

De eerste  stap  op weg naar het stoppen (of voorkomen) van  het bovenstaande is dat  je je gevoelens herkent en onder woorden  brengt.  Dingen zeggen als: ‘Ik voel me  verdrietig’, ‘Ik ben gefrustreerd’ of:‘Je hebt me pijn gedaan toen  je dat deed’ heeft haast iets magisch. Wanneer  je je gevoelens voor jezelf of een ander herkent en benoemt, neem je  het roer  over  en  ga je er  vol voor. Je neemt iets vanbinnen en brengt dat naar buiten. Je maakt het onbekende bekend. Je neemt de leiding.  En je haalt  het beste  uit  een  waardevolle bron: je emoties, jouw brandstof  voor  het leven.

Leer je  gevoelens  zelf  te monitoren

Het herkennen  en onder woorden  brengen van gevoelens is een  vaardigheid.  Net als elke andere vaardigheid moet je daaraan werken en het vergt veel  inspanning  om die te ontwikkelen.  Hier vind je een  oefening  die je helpt  dat te doen.  Wanneer  je  deze  oefening voor het eerst  doet, is het belangrijk  dat  je  alleen in een kamer bent en niet  wordt  afgeleid.

Oefening in herkennen  en benoemen

Stap 1: Doe je ogen dicht. Stel  je voor  dat je gedachten plaatsmaken  voor een leeg scherm: al  je  gedachten  verdwijnen. Focus al je aandacht op het scherm en  richt je  aandacht naar  binnen.

Stap 2: Stel jezelf deze  vraag: ‘Wat voel  ik op  dit  moment?’

Stap 3: Richt je aandacht op je innerlijke ervaring. Wees  je bewust van  alle  gedachten die je  te binnen  kunnen schieten en  wis  ze vlug uit. Houd je focus gericht op  ‘Wat voel ik op dit moment?’

Stap 4:  Probeer  ‘voelende  woorden’ te  vinden om je  gevoel  te  uiten. Misschien heb je meer dan een woord nodig.

Stap 5:  Als je moeite hebt met het herkennen van gevoelens, kijk dan eens in de lijst van gevoelens bij de bronnen achter  in dit  boek en kijk of  een of meer  van die woorden je aanspreken.

Stap 6: Wanneer een voelend woord lijkt te kloppen,  ben  je klaar om verder te gaan naar de volgende  stap: waarom voel  je dit?

Dus nu vraag  je jezelf af: ‘Waarom  zou ik me nu ________ voelen?’

Het bepalen van redenen  achter een  gevoel kan voor veel mensen heel lastig zijn,  maar vooral  voor mensen die emotioneel verwaarloosd zijn. Jezelf vragen  stellen over  het gevoel kan je helpen  begrijpen waarom je dat voelt. Laten we hier een voorbeeld gebruiken om te  illustreren  hoe dit kan  gaan. We  veronderstellen dat het  gevoel dat je hebt geïdentificeerd  ‘verdriet’  is.

Sluit nu weer je ogen en richt je aandacht  naar binnen. Stel jezelf zoveel  van de volgende vragen als je nodig hebt om het gevoel te gaan begrijpen.

Wat gebeurt er op  dit moment in mijn leven waardoor  ik me verdrietig voel?

Is er pas  iets gebeurd waardoor  ik nu overstuur ben?

Is  er door  recente gebeurtenissen weer iets verdrietigs of verontrustends uit  het verleden naar boven gekomen?

Is dit gevoel van verdriet me vertrouwd?

Heb ik  dit  verdriet vaak eerder  gevoeld?

Als dat zo is, wanneer was dat dan  en  waarom?

Is  dit een onderliggend gevoel dat ik vaak met me meedraag?

Als dat zo is,  wat is er dan in  mijn verleden gebeurd waardoor  dit kan zijn ontstaan?

Deze  oefening  lijkt misschien eenvoudig,  maar is  dat niet. Emotioneel verwaarloosde mensen hebben  vaak veel moeite om stil te staan bij  zichzelf, en om  de oefening  te  laten werken is dat een vereiste. Al  lijkt het heel  moeilijk of zelfs  onmogelijk  wanneer je het voor  het eerst  probeert, toch moet je blijven proberen. Sommige mensen hebben gemerkt  dat het hielp om yoga- of meditatielessen te nemen  zodat ze de vaardigheid leren zich te focussen op hun innerlijk: die is  hier heel belangrijk. Je dwingt je hersenen verschillende  activiteiten uit te voeren  die nieuw zijn. In  feite maak je  nieuwe neurale netwerken aan, die elke keer dat je dit doet sterker worden en beter presteren.  Dat geldt zelfs als het niet helemaal  lukt.

Gebruik het gevoelschema als  sjabloon om je gevoelens  minimaal drie keer  per dag  vast te leggen. Het doel is dat je geleidelijk  beter in staat bent je op  je innerlijk te focussen, zodat je vanzelf op  je emoties raakt afgestemd wanneer die  zich voordoen. Wanneer dit bewustzijn begint,  heb je  eindelijk toegang tot al die macht die  je emoties  je geven. En je raakt bevrijd  van die vernietigende, belastende taak om ze te  onderdrukken.

Gevoelschema

Leg je  gevoelens dagelijks drie keer vast.  Gebruik zo nodig de  lijst van gevoelens uit de bronnen in dit boek.

[image: image]

Zorg dat je  dit gevoelschema  aanpast aan je eigen behoeftes. Ik heb eerder  al gezegd  dat dit niet is bedoeld als  sjabloon! Als je het moeilijk vindt dit te blijven doen of als  je bang bent dat je het  niet goed genoeg doet,  blader dan  alsjeblieft terug en lees hoofdstuk 5. Nu je  je  emoties  herkent, kun je leren wat je  ermee kunt doen.

Accepteer en vertrouw je eigen gevoelens

Als je emotioneel verwaarloosd bent, bestaat  de kans dat  je moeite hebt je gevoel te  accepteren en te  vertrouwen. Sommige emotioneel  verwaarloosde mensen (zoals Cal) zijn zich volstrekt  onbewust  van  het  bestaan van emoties. Anderen onderdrukken hun  emoties  omdat ze een diepgeworteld idee  hebben dat gevoelens slecht zijn,  belastend zijn voor anderen of van hen een slecht  mens kunnen maken. Onthoud  de volgende drie regels:

Een slechte  emotie bestaat niet.

Emoties  zijn  op  zichzelf niet  goed  of slecht, juist  of verkeerd, moreel of  immoreel.  Elk mens  heeft bijvoorbeeld weleens woede, jaloezie, haat, vernietigingsdrang en superioriteit  ervaren. De meeste mensen hebben zelfs weleens moordneigingen  gehad. De gevoelens  zelf zijn niet slecht  en maken van jou geen  slecht mens.  Het komt  erop aan wat  je ermee doet. Vel geen  oordeel over  jezelf  om je  gevoelens. Oordeel over wat je  doet.

Gevoelens zijn niet altijd rationeel maar er is  wel altijd een goede reden voor.

Emoties volgen  de wetten  van de  logica  niet. Ze kunnen onverklaarbaar en onvoorspelbaar lijken. Maar  elke emotie  kan worden uitgelegd, als je maar genoeg je best doet. Met  elke emotie probeert je lichaam je  een  boodschap  te geven, hoe bizar die misschien  ook  lijkt. Laten we ter illustratie  teruggaan naar David, de  zakenman van in de veertig op wie niemand lette  toen  hij kind  was. David vertrouwde me  ooit  toe  dat hij  soms een ondraaglijke walging en  afkeer voelde wanneer  hij een willekeurige  persoon zag eten  in een restaurant. Hij was verbijsterd door dit gevoel en was  bang  dat het misschien wel betekende dat hij gek  was. Uiteindelijk  kwamen we via  een grondig  onderzoek van  zijn  emotionele verwaarlozing  achter  de reden:  Davids limbische systeem stelde eten, het innemen  van voedsel, onbewust gelijk aan koestering.  David zelf  haalde geen plezier uit eten. Hij had grote moeite om zichzelf toe te staan te genieten van voedingskundige zorg, net als van emotionele zorg. Hij voelde  onbewust walging wanneer hij zag  dat een  ander niet oplettend was maar zichzelf toestond zich over  te  geven te genieten  van die zorg. Dit is een voorbeeld van een gevoel dat oppervlakkig  gezien irrationeel en zinloos lijkt, maar eigenlijk heel veel  betekenis  had en waar een  heel goede reden voor was.

Emoties kunnen  heel krachtig zijn, maar je kunt ze beheersen.

Verborgen  emoties hebben meestal  veel  macht  over ons. Wanneer we  ons bewust  zijn van een  emotie, kunnen  we er de regie over nemen.  David voelde  zich overgeleverd aan zijn  intense gevoel  van  walging en hij  vermeed  soms naar  restaurants te gaan om dat  gevoel te kunnen vermijden. Toen  hij eenmaal de bron van dit  gevoel kende en zichzelf niet meer veroordeelde omdat hij het had, kwam hij op een punt van volledig  bewustzijn en  acceptatie.  Hij begon het af te  weren en  het gevoel van walging  werd  minder  machtig. Uiteindelijk verdween het helemaal.

De HATA-stappen

HATA lijkt  misschien een afkorting voor iets heel ingewikkelds, maar  is dat  niet. HATA staat  voor herkennen, accepteren, toeschrijven, actie. Deze stappen  vormen de  voltooiing van de drie hierboven genoemde regels.  Het zijn de vier stappen die de waarde van  je emoties maximaliseren zodat  je er energie  en  sturing uit kunt  halen. Ten  eerste herken  je het gevoel, ten tweede  accepteer  je  het. Noem het niet  slecht of goed. Ten derde schrijf  je het  toe  aan een  oorzaak en  ten vierde bepaal je of  deze  emotie  vraagt  om actie.  Is dat  het  geval,  voer  die dan op  gepaste wijze uit.

Wat voel  je op  dit moment? Sluit je ogen en  stel jezelf die vraag. Wanhoop niet als  je antwoord ‘overmand’ luidt. Het proces  om vriendjes te worden met je emoties lijkt misschien ingewikkeld  of  onoverkomelijk, maar je kunt het.  Ja: het kost tijd.  Maar als  je eraan blijft  werken, begin  je  kleine veranderingen in jezelf op te merken. Die  veranderingen zijn misschien subtiel en lijken in het begin  misschien onbelangrijk. Maar elke keer dat je een  emotioneel besef hebt dat nieuw voor je  is, is  een teken  dat je groeit  en leert. Als je  merkt dat je te veel worstelt of op het punt staat de handdoek  in de ring  te gooien, dan  dring ik  er bij je op aan  om een therapeut te zoeken  om  je  te helpen. Een goede therapeut kan je  helpen aan deze vaardigheden te  werken, zodat je  je volop verbonden,  aanwezig en  vol leven kunt voelen.

Leer  je  gevoelens effectief  te uiten

Onthoud dat emoties zelf niet slecht zijn: wat ertoe doet  is wat  je ermee doet. Een heel effectieve  manier om  de kracht van je emoties  in te  zetten en te gebruiken is door  ze  gepast te uiten.  Dat houdt in: niet agressief,  maar assertief en  met compassie. Het woord ‘assertief ’  wordt kwistig gebruikt tijdens  zakelijke trainingen  en seminars. Toch heeft  het een specifieke  betekenis. Wanneer je iets assertief uit, dan uit  je het  zodanig dat een ander het kan opnemen. Om  echt assertief te kunnen zijn moet je  compassie en empathie hebben: een bewustzijn  van hoe dat  wat je gaat  zeggen  de  andere persoon misschien raakt.

Laten we zeggen dat je hard werkt aan alle stappen van  de oefening in herkennen en  benoemen. Je  wordt je er beter bewust van wanneer  je  boos  bent. Op een dag sta je in de  rij te wachten voor  een  film, terwijl een vervelende vent gewoon voor je gaat staan. Wil je deze situatie  assertief aanpakken, dan houd je je woede niet voor jezelf, je fluistert het  niet tegen  je vriend, je schreeuwt niet naar  die jongen en noemt hem  geen klootzak (hoewel  je dat  misschien best  wilt). Je tikt hem op de schouder,  en bent  je  bewust (met  compassie) dat  je hem misschien  in verlegenheid  brengt. Dan zeg je  rustig  maar  zeker:  ‘Het spijt  me, meneer, maar de rij  loopt tot daarginds.’ Hopelijk kijkt hij  schaapachtig en gaat  hij naar de  goede plek. Maar natuurlijk bestaat de  kans dat hij  dat  niet doet.  Het punt is dat je  jezelf uit in plaats van dat je je gevoelens opkropt, zodat ze je vanbinnen opvreten. Je kunt weliswaar  de reactie van de ander niet beheersen, maar  als je  assertief  bent, voel je je beter, hoe de ander ook reageert: je hebt immers gepaste actie ondernomen. En je kropt je woede niet op, zodat die je later hoofdpijn  of spijt zou  kunnen opleveren.

Laten we  een  ander voorbeeld bekijken. Stel het is vrijdag.  Je kijkt er naar  uit om vanavond uit te  gaan met  je vriendin Betsy.  Vlak voordat je weggaat van  je werk, roept je baas je bij haar  binnen om je te  vertellen  dat ze teleurgesteld is  over je werk aan  het verslag van Beau ter Ham. Ze zegt  dat je beter  je best moet  doen, anders  haalt ze  je  van de opdracht. Nadat  je al  die negatieve feedback hebt gekregen, zegt ze dat je mag  gaan om van  je weekeinde  ‘te genieten’. Je  humeur is flink gekelderd door die onverwachte verbale uitbrander  die je net hebt gekregen. Je gaat  op weg naar Betsy maar bent somber  gestemd.

In deze situatie moet je een keuze maken. Keuze 1: Uit  gêne of omdat je het  gewoon achter  je wilt laten en van  de avond  wilt  genieten, vertel je  Betsy niets  over het incident. Keuze 2: Je kunt  Betsy vertellen wat er net  is voorgevallen.

Kies je voor  optie 1,  dan bestaat  de kans dat het averechts werkt. Je slaagt er niet  in  je boze gevoelens voor Betsy verborgen  te  houden en waarschijnlijk vraagt ze zich een groot deel van de avond af waarom  je  niet  zo gezellig bent  als anders. Misschien  drink je uiteindelijk  te veel, lijk je nors of reageer je het op een of  andere  manier op haar  af.

Als je  voor optie 2 kiest, dan  kan het als  volgt gaan:

‘Betsy, ik  ben zo  blij  dat we vanavond uitgaan want ik heb  echt afleiding nodig. Ik  ben zo boos.  Je gelooft  niet wat me vandaag op  het werk is  overkomen. Ik voel me slecht begrepen, ondergewaardeerd en boos.’ Vertel Betsy  het verhaal en hoe je  je daarbij voelt. Laat haar wat  mogelijke interpretaties geven, jou wat troost bieden of gewoon  luisteren. Nadat  je dit gesprek hebt gehad, lijkt het alsof Betsy als vriendin dichter bij  je is komen te staan. Jij  hebt je hart gelucht  en de kans is  veel groter dat je  het naast  je  neer kunt  leggen en  een fijnere avond hebt.

Ik  wijs  je  graag  op een heel belangrijk  aspect. Betsy heeft je niet geholpen  het probleem op te  lossen. Ze deed  niet meer dan luisteren. De magie van je beter voelen  en  beter met situaties  omgaan ligt  in  het  onder woorden  brengen van je gevoelens  en in het delen daarvan. Als je die  magie nog nooit  hebt  ervaren, is het heel belangrijk dat je het  probeert.  Als  het te moeilijk is om dit te doen met een vriend of  familielid, neem  dan een professionele  therapeut of counselor in de arm. Die zijn vrijwel allemaal getraind je te  helpen dit proces te leren.

Alle hierboven genoemde principes zijn van toepassing op alle emoties, zoals schroom, ontevredenheid of verraad.  Heb je  die  emoties eenmaal geïdentificeerd, geaccepteerd en ergens  aan  toegeschreven, dan kun  je tot actie  overgaan.  Je kunt  woorden  vinden voor dat  gevoel en die gepast uiten. In  bepaalde  situaties is het soms  voldoende (of het beste) om dit alleen maar voor jezelf te doen. Op andere  momenten moet je die gevoelens rechtstreeks  uiten tegen de  persoon  waarom het gaat.  Daarbij komt assertiviteit om de hoek  kijken.

Er zijn veel goede boeken  verkrijgbaar over  assertiviteit. Bij de leestips achter in  dit  boek geef ik een suggestie voor een boek dat jou kan helpen  leren je gevoelens te uiten op een assertieve, meelevende manier.

Herken,  begrijp  en waardeer  emoties in relaties

Mensen die emotioneel verwaarloosd zijn opgegroeid, hebben vaak een aantal verkeerde  overtuigingen  over emoties  in relaties. Hier volgt een goed  (maar  niet uitputtend)  overzicht:

•  het delen van  je gevoelens  met anderen legt een last op hun schouders;

• het delen  van  je gevoelens  of  strubbelingen met anderen jaagt die anderen weg;

• als  je andere mensen laat zien hoe je je voelt, gaan ze dat tegen je gebruiken;

• als  je je  gevoelens  deelt met anderen,  kom  je zwak over;

•  anderen je  zwakke punten laten zien plaatst jou in  een nadelige positie;

• als je een goede relatie  wilt, kun  je  maar beter geen ruzie maken;

• praten over een probleem helpt  niet, je lost een probleem enkel op door iets te  doen.

Gelukkig is  geen van deze overtuigingen waar. Sterker  nog: ze  zijn  stuk voor stuk  helemaal  verkeerd. (De enige  uitzondering geldt wanneer  je je gevoelens deelt  met een ander die emotioneel verwaarloosd is, iemand die geen  idee heeft hoe die moet reageren.) Wanneer je tijdens het  opgroeien consequent direct  of  indirect de  boodschap  krijgt  dat je je  gevoelens voor jezelf  moet houden, ga je vanzelf aannemen dat die  gevoelens een last zijn en onwenselijk  zijn voor anderen. Dit gedeelte gaat over  het  overwinnen van die aannames. Als je die niet los kunt laten, remmen ze je af in alle aspecten  van  je leven, maar  vooral in je relaties met  anderen.

Laten  we  het  om te beginnen hebben over:

Vriendschap

Toen  je het  verhaal  hierboven las over  de kritiek  van de baas en de avond uit met Betsy, vond je het toen moeilijk  aan te nemen dat praten met Betsy  iets positiefs was? Als je  je werkelijk in die situatie  zou bevinden,  zou  je je problemen dan voor jezelf houden  als  gevolg van  een van de zeven  overtuigingen uit het rijtje hierboven (of door een van  je eigen  overtuigingen  die  niet in het lijstje staat)? In dat geval is  er maar één  manier om  de echte waarheid  te leren kennen, en dat  is door het  volgende te doen. Ik noem  het ‘Het George Costanza Experiment’.

In de  jaren  90 van de  vorige eeuw was Seinfeld waarschijnlijk de populairste  sitcom op televisie.  In een van de afleveringen besloot het personage George Costanza, een typische  ‘loser’, om een hele week  het tegengestelde te doen van  wat hij anders deed. Toen een aantrekkelijke  jonge vrouw hem vroeg  waar hij woonde, zei hij (in plaats van  zijn gebruikelijke  halve  waarheden en ingewikkelde pogingen om te laten weten  dat hij succesvol was)  ‘Ik ben  werkloos en  woon  bij mijn ouders in  Queens.’ Daarmee kreeg hij de lachers op zijn hand maar het opende ook een  heel nieuwe wereld voor George. Hij had ineens dates in overvloed en nog wat andere voordelen.

Volgens dit  ‘George Costanza  Experiment’ doe je  het tegengestelde van wat  je normaal zou doen  wanneer het  aankomt  op het  delen van je gevoelens.  Het zou bijvoorbeeld  inhouden dat je  Betsy je probleem zou vertellen, om te  kijken of dat  jou zou  helpen om met  je gevoelens om te  gaan; om te kijken of zij die gevoelens tegen jou  gebruikt; om te zien of zij jou  uit de weg zou gaan; om te zien of de last voor haar zo groot zou  worden dat haar avond  verpest zou zijn; om te  zien of zij jou voortaan als ‘zwak’ beschouwt. Het zou betekenen  dat je anderen laat  zien en  horen  wat  je voelt, en dat je zelf  beoordeelt of dit  je schaadt  of iets goeds oplevert.  Het zou betekenen dat  je een probleem durft uit te  vechten met je  vriend of vriendin in plaats van het terzijde  te  schuiven,  en om te zien of dit  je  vriendschap  schaadt.

Niets  is voor altijd en  in  elke situatie  100% zeker. Het  klopt dat sommige  vriendschappen  de  uitdaging van het uitbouwen van  emotionele diepgang misschien  niet kunnen overleven,  maar daar kun je  tegen inbrengen dat  die  vriendschappen  dan wellicht toch al niet  zo goed zijn. Dus als  je het George Costanza  Experiment aangaat, weet  ik vrij zeker  dat je  over  het algemeen merkt dat  je  vriendschappen  sterker worden en  meer diepgang  krijgen. Je voelt  jezelf  rustiger en beter geaard,  en anderen zien je als  een sterker persoon  in  plaats van zwakker.

Emotioneel verwaarloosde mensen kunnen  vaak goed luisteren. Maar ze zijn niet goed  in praten, vooral  niet over zichzelf. Dat  snijdt  ze  af van  een vitale bron  van zorg in  het leven. Per  slot van rekening is emotionele verbondenheid  datgene wat het  leven de moeite  waard  maakt. Het is  de suiker in die prachtige  taart. Het is de hartslag  van  de mensheid.

Laten we het  dan ook eens hebben over:

Het huwelijk

In mijn  praktijk heb ik het  ene na het andere stel  gezien waarbij een van beide  echtelieden ernstig  ontevreden was over de relatie, maar  niet kon uitleggen waarom. Denk maar terug aan Trish en Tim, de op  prestatie/ perfectie  gerichte ouders uit hoofdstuk  2. Trish zei: ‘Wanneer  ik probeer met hem  te praten,  sluit hij me buiten. Ik weet dat  hij  zich ellendig  voelt en ik  wil helpen,  maar dat kan ik niet.’ Vaak zegt de ongelukkige partner:  ‘Hij mishandelt niemand, hij  drinkt niet en  hij  verdient goed. Maar  ik ben gewoon niet  gelukkig  met  hem.  Er mist iets.’ Sommige  mensen kunnen aangeven dat ze  meer intimiteit nodig  hebben dan hun echtgenoot geeft. Maar wanneer de echtgenoot vraagt wat dat  inhoudt, hebben ze daar  meestal geen  antwoord op.

In  feite  vragen ze  om een  gevoel van emotionele verbondenheid, het gevoel dat hun partner hen  kan ‘lezen’ en  dat ze elkaars gevoelens  vanzelf aanvoelen. Omdat emotionele verbondenheid de sjeu van het leven  is, is het zowel de lijm  die een relatie  bijeenhoudt als de  brandstof die  haar in stand houdt.  Een relatie zonder ruzies  is een  relatie die  mislukt en uitdooft. Stellen  die echt emotioneel verbonden  zijn laten het elkaar weten  wanneer ze pijn  hebben, boos worden  en ze vechten problemen uit als dat nodig  is. Die bereidheid om kwetsbaar  te  zijn houdt  de passie levend en voorkomt bezoekjes aan therapeuten of echtscheidingen.

Alles wat  je  hierboven hebt gelezen over  vriendschappen is ook  van toepassing op romantische relaties,  alleen  in sterkere mate. Je kunt  vriendschappen ook alleen met gedeelde interesses onderhouden, in elk  geval een tijdlang. Maar een  romantische  relatie  vraagt  niet alleen om emotionele  verbondenheid: die moet  daarop rusten. Gevoelens  vormen  het  fundament  van romantiek, liefde en een relatie die standhoudt.

Dit zijn mijn  suggesties voor het werken aan emotionele  verbondenheid in je huwelijk:

• doe  dagelijks  de  oefening  van het herkennen en benoemen van  emoties;

• volg  HATA-stappen;

• werk  met  je  partner aan assertiviteit met compassie;

• stel je partner  vragen, luister naar zijn of haar antwoord  en stel meer vragen.

Horizontale en verticale vragen stellen

Niet alle vragen zijn gelijk. Sommige vragen zijn krachtiger  dan andere. Mensen die emotioneel zijn afgestemd, lijken van nature te weten  hoe ze krachtige  vragen kunnen  stellen. Ze weten wat ze moeten vragen om bij de kern van de kwestie of een persoon  te  komen. Door  redenen  waar we  het al  over hebben gehad,  beschikken  emotioneel verwaarloosde mensen meestal niet over die vaardigheid, tenzij ze  er voor zichzelf aan hebben gewerkt.

Een manier om tot de ware kern van een kwestie of een  persoon  te  komen, is door naast  horizontale vragen  ook  verticale vragen te stellen. Horizontale vragen  zijn vragen die gericht zijn  op het verkrijgen van informatie. Verticale vragen zijn gericht  op begrip.  Een voorbeeld. Stel  dat je  man na een bezoek aan zijn  oude moeder  thuiskomt en somber oogt. Je  eerste  vraag  is natuurlijk:  ‘Hoe was het?’ En  hij  antwoordt: ‘Goed.’

Voorbeelden van horizontale vragen in deze situatie  zijn:

V: Hoe gaat het  met je moeder?

A: Wel goed.

V: Is  ze  vandaag nog  buiten de deur geweest?

A: Naar de winkel.

V:  Vond ze de soep lekker die ik vorige  week heb  gebracht?

A: Jawel.

V: Lijkt ze in orde?

A: Niet anders  dan  anders.

V: Lijkt  ze nog steeds wat neerslachtig?

A: Dat was ze altijd al wel een beetje.

V: Heb  je haar  verteld over Suzy’s  dansuitvoering  van morgenavond?

A: Tuurlijk.

Merk op dat je horizontale vragen jou in deze  uitwisseling veel informatie hebben opgeleverd. Je  weet  nu dat  het goed gaat  met je schoonmoeder, dat ze  je  soep lekker vond, dat ze niet neerslachtiger is dan anders en  dat  ze  weet  dat Suzy  morgen een uitvoering  heeft.  Horizontale vragen  zijn heel nuttig om  informatie te vergaren en  uit te wisselen. Ik schat dat meer dan 90% van de communicatie tussen  mensen  bestaat uit horizontale  vragen.

Maar er zijn  situaties waarin  horizontale vragen tekortschieten. Dat kan het  geval  zijn wanneer je iemand (of iemands ervaring)  op  een dieper niveau wilt begrijpen, of  wanneer je ergens dieper  op  in wilt  gaan. In  het volgende voorbeeld gaan we  terug naar  je man  die thuiskomt van een  bezoek  aan zijn moeder.  Maar  deze keer wil je antwoord op een ingewikkelder vraag. Je wilt weten waarom je man zo somber lijkt en om dat  te bereiken, moet je hem verticale vragen  stellen.

Hier volgt een voorbeeld  van hoe  je  in deze  situatie  verticale vragen toepast.

V: Je lijkt somber. Ging het wel goed met je  moeder?

A:  Is dat  zo? Ja hoor, met  haar gaat het goed.

V:  Je  ziet  er de laatste tijd steeds wat verdrietig uit  als  je  bij  haar  bent geweest. Wat is er  aan de hand?

A:  (Pauzeert, lijkt na te denken) Is  dat zo? Dat had ik niet  in de gaten.  V:  Heeft ze  iets gezegd  waardoor je  van streek raakte?

A: Nee,  volgens mij niet.

V: Waardoor  denk  jij  dat het komt  dat  je  een beetje somber bent wanneer je bij  haar bent  geweest?

A: (Pauzeert, lijkt  opnieuw na te denken) Ik weet  het niet, misschien komt het gewoon doordat ze er zo oud uitziet.  Ik  weet niet hoeveel langer ze er nog  zal zijn. Ze ziet er gewoon zo zwak uit.  Ik maak me  zorgen  omdat ze alleen  woont.

Bingo.  Verticale  vragen hebben je man  geholpen zichzelf door jouw ogen te  zien, dieper  over zichzelf en zijn gevoelens na te denken, zijn gevoelens onder  woorden  te  brengen en  die met jou te delen.  Nu die gevoelens duidelijk zijn,  kun je luisteren, hem helpen die te  verwerken en ze gebruiken. Misschien vertellen zijn emoties hem dat het tijd wordt meer te doen om voor haar te zorgen.  Misschien  vertellen ze hem dat hij moet beginnen zichzelf  erop voor te bereiden haar te verliezen.

Bij echte  verticale vragen  is het van cruciaal belang dat  je  naar het antwoord van de ander  luistert. Je  volgende vraag moet gericht zijn op het naar binnen richten van de aandacht, om  ze dieper  in  hun  emoties  te  laten duiken. Dat moet je altijd met zorg en compassie doen. Doe je het goed,  dan helpt  dit je om  tot de kern van  de zaak en  de persoon te  komen.

De  stappen  die  ik  in dit deel heb  geschetst geven je  misschien het idee  dat  het herkennen, begrijpen en waarderen van emoties in relaties gemakkelijk moet zijn. Maar dat is het  niet.  Het is heel  moeilijk, zelfs voor mensen die  niet emotioneel  verwaarloosd  zijn. Als  jij (of je partner) emotioneel verwaarloosd bent, moet je veel harder werken en  heb  je bij verschillende stappen misschien wel hulp nodig.  In  de leestips  achter in  dit boek  vind  je  mijn  aanbeveling van een geweldig boek  geschreven door Terrence  Real, dat stellen begrip  en  hulp  biedt bij  emotionele verbondenheid.

Ik weet dat je waarschijnlijk niet  graag  hulp  zoekt. Maar  ik hoop  dat je professionele hulp wilt overwegen als  je op moeilijkheden  stuit of  vastloopt wanneer  je bezig  bent deze  vaardigheden te ontwikkelen. Dat geldt ook voor de vaardigheden in  hoofdstuk  7: Zorg voor  jezelf.


HOOFDSTUK 7

Zorg voor jezelf

Er zijn vier belangrijke manieren waarop emotioneel verwaarloosde  mensen vaak falen in het zorgen voor zichzelf  en hun eigen behoeftes. En  dat heeft  zijn redenen. Volwassenen die als kind emotioneel  verwaarloosd zijn weten vaak  niet waar ze behoefte aan hebben. Voor emotioneel verwaarloosde mensen  zijn de eigen verlangens, behoeftes en gevoelens niet  alleen  irrelevant: ze zijn onzichtbaar. De vier belangrijkste gebieden waar we het in dat verband  over  gaan hebben  zijn  de volgende:

Mensen die  in hun  jeugd van hun  ouders voldoende koestering en  discipline hebben gekregen, lijken al deze vier vaardigheden  van nature te beheersen. Als je ouders voldoende  compassie en empathie hadden  voor wat jij als kind voelde, dan heb je dat als volwassene  ook voor jezelf. Als je ouders  voldoende dichtbij waren, voor je zorgden en je accepteren in hun relatie met  jou als kind,  dan ben je als  volwassene goed in staat tot  intieme relaties.

Ben je als kind emotioneel verwaarloosd, dan worden de natuurlijke gaven die anderen vanzelf  lijken te hebben,  vaardigheden  die je als volwassene moet ontwikkelen. Het  ontwikkelen van een  vaardigheid  is  hard werken: dat vergt  tijd en  bewuste  inspanning.  In dit  hoofdstuk bespreken we wat die vaardigheden zijn, wat ze  betekenen  en  hoe je die voor jezelf  kunt cultiveren. In eerste instantie lijkt elke vaardigheid bij  het uitproberen misschien  vreemd en onhandig. Dit is een van  de  weinige momenten dat ik je vraag om je  gevoelens te  negeren! Het ontwikkelen van  vaardigheden vraagt  altijd  om doorzetten, en ik beloof je dat dit je iets  zal opleveren.

Als je  in dit  hoofdstuk over de bedoelde  vaardigheden  leest, zie je dat ik voor die vaardigheden  (op één  na)  een  speciale tool heb ontwikkeld  om  dit in de gaten te houden: een veranderingsschema. Wanneer je aan  de betreffende vaardigheden werkt en het  veranderingsschema  gebruikt, wees je je er  dan alsjeblieft  van bewust dat als  je probeert aan alle vaardigheden tegelijk  te werken, het nogal overweldigend kan zijn. Ik raad  je aan om ze een voor een  te leren  beheersen,  bij  voorkeur in de volgorde  waarin ik ze in dit boek presenteer. Probeer er hooguit  twee  per keer. Begin pas  met een volgende wanneer je de voorgaande onder de knie hebt. En als een ervan niet op jou van  toepassing lijkt, sla die dan vooral over  en ga  verder  met eentje die wel lijkt te passen. Houd  je  in: het  is  beter  om  al je energie telkens aan één vaardigheid te besteden dan die dunnetjes over  verschillende vaardigheden te verspreiden.

Alle  vaardigheden die in dit  hoofdstuk aan bod komen zijn lastig om te leren. Veel, heel veel  mensen  proberen jaren van hun leven daar controle  over te krijgen. Het is belangrijk dat je jezelf veel tijd, begrip en zorg  gunt  wanneer je  de  veranderingsschema’s gebruikt. Wees trots op je  prestaties. Word niet  boos  op  jezelf wanneer je  uit koers raakt: zoek gewoon op  waar je bent  gebleven.

De kans is groot  dat je  hulp nodig hebt wanneer je  in  dit hoofdstuk met de  veranderingsschema’s aan de  slag gaat.

Leer  jezelf  te koesteren

Misschien  vraag je  je af  wat dit  precies inhoudt.  Ik bedoel  dat je jezelf  als het  ware  voedt door  te doen wat  nodig is om  jezelf te helpen een gezond, plezierig  leven te leiden. Als  je gezond  bent en  geniet  van  het leven, geeft  dat jou  ruimte om een positieve  invloed te  hebben op  de mensen om je heen. Je  gezondheid en  geluk  zijn als  rimpels in een vijver  die zich  uitspreiden naar je partner,  kinderen en vrienden en daarna nog verder. Als  een emotioneel verwaarloosd persoon ben je misschien heel goed in het  verzorgen  van anderen. Nu is het tijd  dat je ontdekt wat je eigen behoeftes zijn  en ga je voor jezelf zorgen. Leren jezelf  te koesteren doe  je in vier  stappen:

Stap A:    Zet jezelf  op de eerste plaats

Stap  B:    Eet

Stap  C:    Doe aan  sport

Stap D:     Rust uit en ontspan

Zet jezelf  op  de eerste plaats

Laten we beginnen  met jezelf  op de  eerste plaats te  zetten. Wat zeg je? Is dat egoïstisch? Echt niet! Wanneer je gezond en sterk bent, heb je de  ruimte om rijker, dieper, gezonder en sterker aan anderen te kunnen geven.  Ik zie het graag zo: tijdens  het  doornemen van  de veiligheidsvoorschriften in een vliegtuig (waar  we  bijna  nooit  aandacht aan schenken) waarschuwt  de vliegtuigbemanning  je dat als de  zuurstofmaskers  voor je neus  verschijnen,  volwassenen  hun eigen masker goed op moeten zetten voordat  ze anderen helpen. Dit verzoek is volstrekt logisch.  Je kunt je kind zo’n  masker namelijk niet goed opzetten wanneer je zelf moeite hebt met ademen. En dat geldt eigenlijk voor  alles  in het leven: wanneer je  zelf veilig en  sterk bent, kun je anderen veel effectiever  helpen.

Begin je nog maar net met jezelf  op de eerste plek te zetten, dan stuit je misschien op weerstand.  Verrassend genoeg krijg je  die vooral van  de  mensen die  het  dichtst bij je staan. Probeer dat maar zo te zien: alle mensen die  je het beste kennen, verwachten  dat je je op een bepaalde  manier gedraagt.  Zij weten  bijvoorbeeld dat je ‘ja’ zegt wanneer  ze jou om een gunst vragen. De eerste  keer dat je ‘nee’ zegt, zijn ze verbaasd.  Misschien zijn  ze  geïrriteerd en laten ze je dat  op een of andere manier merken. Vergeet alsjeblieft niet dat dit bij het normale veranderingsproces  hoort.  Verandering  is  niet gemakkelijk voor  degene die zelf verandert of voor haar naasten, zelfs  niet wanneer die  verandering  gezond en positief is.  Soms helpt het  om aan de mensen die  het dichtst bij je staan uit te leggen dat je bezig bent beter voor jezelf te zorgen  en dat je sommige zaken van nu  af aan anders wilt aanpakken. Het kan een aanpassing zijn, maar  iedereen die werkelijk om  je geeft zal uiteindelijk  met  jouw  verandering  meegaan en zal je er waarschijnlijk zelfs om gaan  waarderen.

Om  te leren hoe je  jezelf  beter op de eerste plek kunt zetten  is het handig dat je wat handvatten hebt. Als je aan  deze vaardigheid werkt, merk je misschien dat sommige  handvatten gemakkelijker zijn  dan andere.  Bedenk tijdens  het lezen  goed bij welke handvatten je  misschien  de  meeste hulp  nodig hebt. Ik  heb er  een veranderingsschema  bij gedaan, zodat  je aan afzonderlijke vaardigheden kunt werken.

Leer nee te zeggen.  De mensen in jouw leven kennen je  ongetwijfeld  vrij goed.  Zij weten dat jij er  voor hen zult  zijn, omdat emotioneel verwaarloosde mensen er voor anderen gewoon zijn. Je overstelpende hoeveelheid compassie voor  anderen  zorgt dat  je  je verplicht  voelt  ‘ja’ te zeggen op verzoekjes van  je  vrienden,  familie,  kinderen,  je baas. Natuurlijk is  er niets mis met  ‘ja’  zeggen. Dat is essentieel  voor  positieve relaties  en om vooruit te  komen in het  leven. Het probleem  ontstaat wanneer  je het gevoel hebt dat  je ja móét zeggen,  tenzij je  een heel goed excuus  hebt om nee  te zeggen. Als gevolg daarvan offer je jezelf misschien te veel op door ‘ja’ te  zeggen op zaken  waar je eigenlijk  de tijd  of energie  niet voor hebt. Het  is heel belangrijk  dat je  jezelf van dit  lastige  parket bevrijdt, zodat je  de  beslissingen kunt nemen  die het beste voor jezelf zijn  terwijl je ook  stilstaat bij wat  anderen nodig hebben.

Een belangrijke regel van assertiviteit is dat iedereen het recht heeft  om jou alles te vragen, en dat jij evenveel recht  hebt om ‘nee’ te zeggen,  zonder een reden te geven. Als iedereen op  die manier  te werk zou gaan,  zich vrij zou voelen om hulp te vragen  wanneer dat nodig  was  en zich vrij zou voelen ‘nee’ te zeggen  wanneer  hij dat wilde,  dan zou  de wereld een betere plaats zijn. Dan  zouden grenzen  duidelijker zijn en  zou er veel minder sprake zijn  van  onnodige, nutteloze  schuldgevoelens. Als jij  je schuldig  voelt  als je ‘nee’  zegt of als je merkt  dat je ‘ja’ zegt op dingen omdat je  het  ongemakkelijk vindt om  ‘nee’ te zeggen, lees dan alsjeblieft een  goed boek over assertiviteit (er  zijn er heel  veel verkrijgbaar, zie  de leestips aan het eind  van dit  boek voor  mijn aanbevelingen)  en probeer dit te overwinnen. ‘Nee’ zeggen wanneer je dat nodig  hebt, zonder  schuldgevoelens en ongemak,  is een belangrijke bouwsteen van  zelfzorg.

Het lezen van een  boek over assertiviteit  helpt je  het concept te begrijpen en  te omarmen, zodat je jouw  eigen filosofie  hopelijk kunt veranderen. Maar nadat je je filosofie hebt veranderd, moet  je dat uitbouwen  door ook  je gedrag te veranderen. Door het veranderingsschema ‘nee zeggen’ te gebruiken kun  je dagelijks het  aantal keren  vastleggen  dat jij ‘nee’ zegt op verzoekjes die te  veel van jou vragen.

Veranderingsschema ‘nee zeggen’
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Eerder in dit boek zei ik  al  dat hoe vaker je iets doet wat  je vreemd is,  hoe minder  vreemd het wordt.  Mettertijd wordt  het geleidelijk aan een normaal proces en lijkt het vanzelf te gebeuren, zonder veel  inspanning van jezelf. Het doel van dit  veranderingsschema is niet per se om de frequentie te verhogen, omdat het  aantal situaties  waarin  het gepast is  ‘nee’ te  zeggen per dag kan  verschillen. Het  is eerder  bedoeld om globaal de veranderingen in  je gedrag in de gaten  te kunnen houden. Het herinnert je er bovendien aan  dat je er  elke dag aan moet werken. Je vergeet  minder  snel dat je leert  ‘nee’ te  zeggen wanneer  je weet dat je het ’s avonds op  moet schrijven.

Vraag  om hulp. Om  hulp vragen gaat de contra-afhankelijkheid tegen die  vaak zo  ingebakken zit in iemand die emotioneel verwaarloosd is. Denk maar terug  aan David, ons  voorbeeld van contra-afhankelijkheid  uit hoofdstuk 3.  David had de boodschap van  zijn  ouders ‘Heb geen  gevoelens, toon geen  gevoelens en heb niets van een  ander nodig, wanneer  dan  ook’ geïnternaliseerd  en  leefde daar  ook  naar. Wanneer je er je  leven lang onbewust  van bent geweest dat vertrouwen op een ander niet alleen mogelijk is maar ook nodig, is het heel moeilijk het anders te  gaan bekijken.

Bij hulp vragen speelt  nog een ander aspect mee dat het moeilijk maakt  voor wie emotioneel verwaarloosd is.  Als jij het  moeilijk vindt ‘nee’ te zeggen, dan is  de kans groot  dat je ook moeite hebt om te vragen om hulp.  Assertiviteit werkt in  twee richtingen. Emotioneel verwaarloosde mensen  leven  hun leven  vaak  alsof ze gevangenzitten  in een kip-of-eiprobleem. Omdat je het gevoel hebt dat je ‘ja’ moet  zeggen  wanneer iemand je om een gunst of om hulp  vraagt of zelfs  een sociale uitnodiging  doet, neem  je als  vanzelf aan dat anderen zich  net zo voelen.  En omdat je anderen  niet in die  situatie  wilt brengen, vind je het  niet prettig  om hen om een gunst  of om hulp te  vragen. Als in je hoofd niemand  ‘nee’ kan zeggen tegen een ander,  verlies je altijd. Die manier  van denken  zorgt ervoor dat je  anderen kunt helpen maar  nooit anderen om  hulp kunt vragen wanneer  je dat nodig hebt. Valt het  je op dat je dan nooit kunt  winnen?

Om jezelf te bevrijden van dit lastige probleem hoef  je  alleen maar aan te nemen  dat andere mensen zich niet  schuldig of ongemakkelijk voelen wanneer  ze  ‘nee’  zeggen.  Andere mensen  begrijpen deze regel  van assertiviteit vanuit zichzelf al.  De  enorme  meerderheid van  de mensen is nauwelijks bang om om  hulp te  vragen of om  ‘nee’ te zeggen. Zodra jij je bij  die massa kunt scharen, opent zich  een heel  nieuwe wereld  voor jou.

Gebruik het volgende veranderingsschema ‘om hulp vragen’ om  dit  bij  te houden en je bewuster te  maken van de inspanningen die je doet om vaker om  hulp te  vragen.

Veranderingsschema ‘om hulp  vragen’
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Ontdek  waar je van houdt en waarvan niet. Toen je  opgroeide werd er  misschien niet zo vaak  rekening gehouden  met waar jij  van  hield. Vragen  als: ‘Wat zou  jij vandaag willen doen?’ ‘Ga je liever naar een  pizzeria  of een  hamburgertentje?’ ‘Wil je dit  shirt  in groen of in roze?’  ‘Hoe voelt dat?’ Emotioneel verwaarloosde  volwassenen  kunnen enorm veel  moeite  hebben zichzelf te  kennen. Herinner  je je  Josh nog uit hoofdstuk 3, met  zijn onrealistische  zelfbeoordeling?  Josh had in  zijn jeugd zo weinig  van dit soort vragen gekregen dat hij als  student  geen idee had waar hij  in geïnteresseerd was, waar hij van hield  of  wat een passende afstudeerrichting  zou zijn. Afhankelijk van de hoeveelheid  en  het  soort interesse dat jouw  ouders in jou hebben getoond  toen je  opgroeide, kun jij ook bepaalde gebieden hebben waarin  je jezelf goed  kent en gebieden  waarin je in  het duister tast. Hier volgt een aantal  vragen om uit  te pluizen waar  je tekortschiet  bij  de kennis van  waar  je van houdt en waarvan  niet:

• wat is  je favoriete eten?

•  welke  sport beoefen je  het liefst?

•  naar welke sport kijk je het liefst?

• houd je überhaupt van sport?

• heb je gevoel voor mode? Als je  dat hebt, wat is dan  je stijl?

• wat doe  je het  liefst op een zaterdag?

• heb jij de baan/carrière die  bij jou  past?

• wat is je favoriete filmgenre?

• welk soort boeken lees je het liefst?

•  kun je  zeggen welk talent jij denkt  te hebben en  wat je  graag zou willen ontwikkelen?

• als je naar een willekeurige plek in de wereld zou kunnen  reizen,  waar zou je dan het liefst naartoe gaan?

•  heb je  genoeg vrienden?

• vind je  jouw vrienden  leuk?

• welke vrienden vind je  het leukst?

• wat gaat bij jou vanzelf  ?

• welk  klusje doe je het minst graag?

• welke activiteit doe  je het minst graag?

•  over welke dingen  doe jij het langst?

Ik zou  eindeloos door kunnen  gaan  met deze vragen, maar laten we hier maar  stoppen. Als  je  de meeste  vragen gemakkelijk kunt  beantwoorden, dan is  dat prachtig. Vond  je het  moeilijk, dan is  dat beslist een indicatie dat je het grootste deel van je leven op de buitenkant was  gericht (zoals je hebt  geleerd in je jeugd)  en niet op  jezelf was afgestemd. Een belangrijk aspect  van zorgen voor jezelf is weten wat  je leuk  vindt. Wanneer je  weet  wat je leuk  vindt, dan helpt dat  je  te definiëren wat je  wilt. Vraagt je partner,  vriend  of vriendin  je: ‘Waar  zullen we gaan eten, bij de Italiaan of bij  de  Griek?’, dan heb jij een antwoord voor hem of haar. En door je  antwoord  kenbaar te  maken (of de ander  het  er nu mee eens  is  of  niet) zet je een belangrijke  stap  in het zorgen voor jezelf.

Gebruik het volgende veranderingsschema ‘leuk en  niet leuk’ om alles  op te schrijven  wat volgens jou leuk of niet leuk is. Denk bijvoorbeeld aan  plaatsen, kleuren, gerechten, activiteiten, meubelstijlen,  mensen,  dingen die mensen  doen of je eigen stemming,  bijvoorbeeld. Schrijf alles  op  wat  er te  categoriseren valt. Daarna schrijf je elke dag dingen op die je te binnen schieten.  Het ontdekken van wat je  leuk vindt  en wat niet en dat dan opschrijven  helpt je niet alleen bewust te worden van je eigen  gevoelens over dingen, maar het helpt je ook  voor die  gevoelens uit te komen. Als het gaat  om wat  je  leuk vindt en wat niet, is er  geen  sprake van goed  of fout. Het is  gewoon wat het  is, het heeft waarde en  het  is belangrijk.

Veranderingsschema ‘leuk en niet leuk’
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Geef je eigen plezier  een hogere prioriteit. Toen je opgroeide zonder emotionele aandacht, had  je waarschijnlijk weinig  speelruimte om  dingen te kiezen  waar je plezier aan ontleende.  De kans is  heel  groot dat de wensen  van  andere mensen vóór  die van  jou kwamen. Als je  gezin de  eindjes aan elkaar moest knopen, was er misschien niet veel  over  om leuke dingen te doen. Als je opgroeide met een willekeurig  type  emotioneel  verwaarlozende ouders, dan is er  een kans dat je nu, als  volwassene, veel te weinig waarde hecht aan het plezier dat  je zelf ergens aan beleeft. Dat kun  je maar  op  één manier  veranderen, en daarvoor moet je jezelf  op de  eerste plek zetten.

Op  bepaalde manieren omhult deze  laatste  richtlijn de  eerdergenoemde handvatten.  Om meer  prioriteit te stellen aan je eigen plezier moet  je ‘nee’ zeggen  op verzoekjes die je daar te ver vandaan halen. Je moet  soms om  hulp  vragen zodat je voldoende steun en verbondenheid met anderen voelt, zodat je de kansen kunt benutten  die er zijn. En  je moet weten wat je  fijn  vindt, zodat je dat kunt zoeken.

Misschien vraag je je nu ook  af: ‘Als ik mezelf op  de eerste plek  zet  om plezier te hebben, ben ik dan  niet egoïstisch?’  Blijf onthouden dat iedereen plezier  nodig heeft en verdient. Jij verdient het  evengoed als ieder ander. Soms  moet je ‘nee’  tegen  iemand zeggen om  jezelf de  ruimte te geven om iets  leuks met een ander  te  doen. Dat  heeft niets met egoïsme te maken, maar wel  met balans: balans  tussen geven en  nemen, tussen  jezelf  en anderen.  Wees niet bang  om  beslissingen te nemen  waarmee jouw  plezier een hogere prioriteit  krijgt. De kans dat emotioneel verwaarloosden egoïstisch worden is  veel kleiner dan bij  anderen. Als iemand die erin is getraind om  de eigen behoeftes,  wensen en verlangens opzij te zetten moet  je wel heel ver gaan om  egoïstisch te kunnen worden.

Wanneer  het  er bij jou zó ingebakken zit om je  eigen plezier op  de laatste plek  te  zetten, dan is het niet  genoeg om  gewoon te besluiten dat je het wilt veranderen. Het besluit is  een belangrijke eerste stap, maar die moet worden opgevolgd door actie. Zie je waar dit  naartoe gaat? Ik heb  nóg  een veranderingsschema,  ‘plezier als prioriteit’, waarmee je jouw behoefte aan het maken van andere keuzes  in  de gaten kunt houden,  en je je daar  bewust van blijft. Als je  eraan  blijft  werken, dan zal het na verloop van tijd minder vreemd voelen.  Je hersenen  beginnen dan eigen  keuzes te maken en  dat wordt een tweede  natuur. Op  een bepaald moment zal het je verrassen te merken dat het leven minder gewoontjes en saai  begint te worden.

Het  is goed dat je eraan werkt om jezelf op de  eerste plek te zetten!  Daardoor kun  je meer vooruitgang boeken op het  vlak van  eten, sport en rust/ontspanning.  Dat zijn allemaal fysieke aspecten van  voor jezelf zorgen. Die  draaien om  wat je in je  lijf stopt en hoe  je  je energie  verbruikt.

Veranderingsschema ‘plezier als  prioriteit’

Schrijf het aantal  keren op dat  je van je eigen plezier een prioriteit maakt

[image: image]

Eet

Niet alle emotioneel verwaarlozende ouders verwaarlozen hun kinderen  op dit vlak. Maar  zoals we  eerder al  hebben gesteld kunnen ouders hun kinderen  voldoende  te eten  geven en er tegelijkertijd in  slagen hen emotioneel  te  verwaarlozen als het op eten  aankomt. Het  is de verantwoordelijkheid van ouders om het kind een gezonde relatie met  eten  te helpen ontwikkelen. Veel  ouders die emotioneel niet  verwaarlozen blijven op dit  punt toch in gebreke, gewoon omdat  ze  zelf geen gezonde relatie met eten  hebben.  Ze kunnen  een ander niet iets leren wat  ze zelf niet  weten.  Maar emotioneel verwaarlozende ouders schieten op het  gebied van  eten tekort om dezelfde redenen waarom  ze op andere vlakken tekortschieten.

Voordat we  verder ingaan op eten  wil ik  je  vragen  onderstaande vragen te beantwoorden over jouw volwassen eetgewoonten.

• als  je een  partner of kinderen hebt, eten  jullie dan vaak samen?

• schenk  je  aandacht aan voedingswaarde en  probeer  je evenwichtig te eten?

•  heb je  te veel junkfood  in  huis?

• eet  je meer junkfood dan je  zou moeten  doen?

•  heb je nog altijd een voorkeur voor ‘kindereten’ zoals hotdogs, kipnuggets of pizza?

•  zorg je dat je veel  groente en  fruit eet, bijvoorbeeld iets bij  elke  maaltijd?

• kun je goed  koken?

•  zijn er momenten wanneer  je letterlijk niets  in huis  hebt voor een maaltijd?

• eet je veel kant-en-klare maaltijden of maaltijden uit de diepvries?

• vergeet je  soms te  eten?

• heb  je de neiging te veel  te eten?

Lees niet  verder voordat  je alle bovenstaande vragen  met ‘ja’  of ‘nee’ hebt  beantwoord.  Heb je dat gedaan, geef dan  antwoord op de  vragen  over je eetervaringen in je jeugd.

• zat je in je jeugd  vaak aan tafel  met je gezin om samen te  eten?

• zorgden  je ouders  in je jeugd ervoor dat  je maaltijden evenwichtig waren?

•  was er  in  je jeugd  veel junkfood, zoals  chips, koekjes,  ijs, snoep  of zoetigheid in huis?

• als dat  zo was, letten  je ouders  dan  goed op hoeveel junkfood je at  en wanneer  je dat at?

• ben jij opgegroeid met hotdogs, kipnuggets en pizza?

• had je doorgaans fruit of groente bij  elke maaltijd?

• kon in elk geval één van je ouders goed koken?

• waren er momenten  waarop er letterlijk niets in huis  was  voor een maaltijd?

• at  je gezin veel  kant-en-klare maaltijden  of maaltijden uit de diepvries?

• sloeg je  als kind  maaltijden over?

• had  je als kind de neiging te  veel  te eten?

Misschien  is het je opgevallen dat sommige vragen over nu je volwassen bent  precies zo  zijn als  die over je  jeugd. Lees terug en vergelijk de antwoorden.  We proberen te achterhalen in  hoeverre je volwassen eetgewoonten overeenkomen met de eetervaringen  uit je jeugd. Zie  de jeugd maar  als de programmeerfase van  je leven.

De meeste mensen  zijn  geneigd  om als volwassene te  doen wat  als kind  in  ons  is geprogrammeerd. Denk bijvoorbeeld terug  aan Zeke, die in groep  drie zat. Zijn toegeeflijke moeder  gaf  hem  een voetbal en ijsjes om  hem minder te laten piekeren over  het briefje  van de juf.  Alle  ouders gebruiken  af en toe misschien weleens eten om te  zorgen  dat hun  kind zich beter voelt.  Maar als Zeke’s  moeder  dit vaak doet, of gewoon  op de verkeerde  momenten, dan leert ze  hem onbedoeld eten te gebruiken om zijn emoties  te beheersen. Als volwassene is hij dan misschien geneigd hiermee door te  gaan. Dat kan ervoor zorgen dat hij om verkeerde redenen de verkeerde dingen eet,  en dat is niet  gezond.

De meeste  mensen onderschatten als volwassene enorm hoe ver de invloed gaat  van de manier waarop  hun ouders hen in hun jeugd hebben  geprogrammeerd. Als volwassene  heb je de indruk dat je vrije keuzes maakt, je eigen beslissingen  neemt. Maar in werkelijkheid is de  manier waarop we  zijn geprogrammeerd door onze ouders  ongelooflijk krachtig. En hoewel het niet gemakkelijk is  om  dit te overwinnen, kán  dat  wel. Misschien heb je  gemerkt dat  een aantal van  de antwoorden over het eten in je jeugd niet overeenkomen  met  de antwoorden over het heden. Wat er in je jeugd is ingebakken, heb  je dan zelf overwonnen of  het is  veranderd door andere levenservaringen.

Als emotioneel  verwaarloosd persoon kan eten aspecten hebben die je ouders je  helemaal niet hebben geleerd. Op die  gebieden  had je geen andere keuze dan  in te vallen  voor je ouders en jezelf te programmeren. Om dit  te  illustreren kijken  we naar Noelle uit de  paragraaf ‘Weinig compassie voor  jezelf ’ in hoofdstuk 2. Noelle maakte  in het voortgezet onderwijs elke  ochtend  een kipsandwich voor zichzelf warm  in  de  magnetron. Omdat haar ouders niet letten op haar  behoefte aan vers, gezond eten  was Noelle gedwongen  zelf iets te regelen. Haar kinderlijke oplossing werd haar handvat  en dat  was  het  nog altijd toen ik haar als volwassene leerde  kennen. Haar man en kinderen overleefden vrijwel alleen  op een combinatie van diepvries-  en afhaalmaaltijden. Dat illustreert dat  zelfprogrammering van emotioneel  verwaarloosde  kinderen  even hardnekkig en krachtig is als de  programmering door ouders.

Heb je door het  beantwoorden van  de eetvragen over  je  jeugd en volwassenheid  ongezonde aspecten ontdekt in jouw  relatie met  voeding?  Heeft het je al moeite gekost om  die gewoontes te veranderen? Dat  is helemaal niet raar. Dat wat we als kind  ingeprent krijgen,  is niet gemakkelijk te veranderen. Tegen  de tijd dat we volwassen worden,  is het allang geen gewoonte meer:  het  is een manier  van leven geworden. Een  manier van leven  veranderen is  moeilijk, maar zeker wel  mogelijk.  Het kost alleen werk. Ik  hoop  dat wanneer  je  beseft  hoe  je  problemen  met eten zijn geworteld  in je  emotionele  verwaarlozing,  je  stopt  jezelf de  schuld te geven en minder gefrustreerd bent. Het is belangrijk je  energie daar niet aan te verspillen, maar om  die juist te steken in compassie  voor jezelf en in het  doorvoeren van veranderingen.

Om  je ongezonde  programmering te overwinnen moet  je veel van de  emotionele vaardigheden toepassen die je in  hoofdstuk 6 hebt geleerd,  en  veel  van de zelfzorgvaardigheden die je al kent uit  dit  hoofdstuk. Wees je bewust van  je gevoelens, accepteer die en  deel ze met anderen. Dat helpt  voorkomen dat  je  om emotionele redenen gaat eten. Zeg  ‘nee’ wanneer dat nodig  is voor jou. Vraag om  hulp en  gebruik de hulp die je krijgt. Maak van je plezier  een prioriteit, zodat  je niet te  veel op voedsel hoeft te  vertrouwen als beloning en voor je plezier. En  gebruik het veranderingsschema voor eten,  om de aspecten van jouw eetgedrag  te veranderen  die jij problematisch  vindt. Hier  wil ik  je nog maar eens waarschuwen dat je niet  te veel gewoontes  tegelijk moet proberen te veranderen.

Veranderingsschema ‘eten’

Schrijf op hoe vaak je elke  dag  een  ongezonde gewoonte overwint
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Doe  aan  sport

Hoewel uit onderzoek  telkens weer duidelijk  blijkt dat lichaamsbeweging een  van de belangrijkste aspecten is van  een betere gezondheid, zijn  hele  hordes mensen  fysiek  nog altijd niet actief. Volgens  het Centraal Bureau  voor de Statistiek sport iets meer  dan de helft van de Nederlanders eens per week (54% in 2014). Er zijn allerlei redenen waarom  mensen  het  advies van  artsen en onderzoekers om te gaan  sporten  niet opvolgen. Wat wel helpt, is  dat je voldoet  aan deze drie fundamentele  bouwstenen voor een  leven lang  gezonde  sportieve gewoontes: je beseft en begrijpt de  waarde en het belang  van sporten; je  hebt  een sport  gevonden  waar je van  geniet; je  hebt veel  zelfdiscipline.

Nu je meer weet over  emotionele verwaarlozing en over  het programmeren of inprenten dat  in  je jeugd plaatsvindt, zie je ook in waarom emotioneel verwaarloosde  mensen misschien extra problemen ondervinden  in een  van de genoemde  drie aspecten.

Het hangt een beetje af van  je  leeftijd  of je wel of  niet de kans  hebt gehad meer  te weten te komen  over de  waarde van sporten. Het is heel goed mogelijk  dat jouw ouders die zelf  niet  kenden  omdat veel onderzoek hiernaar pas in  de afgelopen pakweg twintig jaar  is uitgevoerd. In het algemeen geldt dat iedereen van dertig jaar of  ouder de gezondheidsaspecten  van sporten  misschien wel zelf heeft geleerd, maar niet via de ouders. Dat  je het  belang van sporten niet hebt  geleerd  is op zichzelf geen teken van  emotionele verwaarlozing.  Maar zolang je het  belang ervan niet onderkent, ga je het vast niet doen.

Ben je op dit gebied niet  emotioneel verwaarloosd, dan heb je  een  veel grotere kans dat je  in je jeugd  een sport of lichamelijke  activiteit hebt gedaan  die je in  je volwassen leven  misschien nog beoefent. Als  je gezin in het weekeinde bijvoorbeeld ging  fietsen of wandelen  of als je  gezin  je  steunde bij het spelen en genieten  van  een sport als honkbal, voetbal of tennis, dan is de kans groter dat je toen  hebt  geleerd hoe je kunt  genieten  van lichaamsbeweging.  Genoot  je  toen  van sport, dan is het veel gemakkelijker om daar als volwassene een prioriteit van te maken.

Zelfdiscipline is waarschijnlijk een  van de grootste hordes  die emotioneel  verwaarloosde  mensen bij sport moeten overwinnen. In hoofdstuk 3 hadden we het over  William, wiens alleenstaande moeder hem  een  on-gestructureerde jeugd gaf door  hem  niets te  laten doen wat hij niet  wilde. Wanneer  je opgroeit met een te strakke of  te lakse discipline,  dan  krijg je de gelegenheid  niet  om jezelf op een gezonde manier discipline aan te leren.  Je leert dan niet hoe je jezelf kunt leren dingen te doen die je niet wilt doen – in  dit geval sporten. In de  volgende paragraaf  van  dit hoofdstuk leer  je veel meer over  zelfdiscipline.

Beantwoord de volgende  vragen  over je volwassen  leven  om te  zien waar  jij  je bevindt  in deze  drie gebieden van lichamelijke inspanning:

• vind jij sporten belangrijk?

• zou jij jezelf  actief  noemen?

•  vind jij een of  meer  sporten  leuk om  te  doen?

•  kun jij jezelf ertoe  zetten om  te sporten als  je er  geen  zin in hebt?

• heb jij een  of meer vormen  van  lichamelijke  activiteit ontdekt waarvan je geniet, bijvoorbeeld aerobics, wandelen, hardlopen, zwemmen, gewichtheffen, fietsen?

• zou je meer moeten  sporten dan je doet?

•  heb je in het algemeen moeite  met zelfdiscipline?

Ga niet verder voordat  je alle zeven vragen  met ‘ja’ of ‘nee’ hebt beantwoord. Ben  je daar  klaar mee, ga  dan verder met  de vragen  over  je jeugd:

• denk jij dat  je  ouders sport belangrijk vonden toen jij  opgroeide?

• vind jij dat je een actief  kind was?

• vond jij als  kind  een of meer sporten  leuk om te doen?

• stuurden je ouders jou als kind naar buiten om te  gaan  spelen of iets anders  actiefs te doen als  je daar soms  geen zin in had?

• vond je actief spelen vroeger leuk?

•  denk  je dat je meer had moeten sporten dan je  als kind hebt  gedaan?

•  waren  je  ouders in jouw jeugd  over het algemeen te  laks  (toegeeflijk)  of te streng (autoritair,  bijvoorbeeld)  wat betreft discipline?

Omdat je dit in de paragraaf  over eten ook al eens hebt gedaan is het  gemakkelijker  om te zien wat de overeenkomsten in  je antwoorden over je jeugd  en je volwassenheid betekenen. Als je  aan je  antwoorden ziet dat je  actief  genoeg bent  en geen  problemen hebt op dit gebied,  dan  feliciteer  ik je van  harte: Je bent dan een van die ruim  vijftig procent!  Misschien  is dit een van de  manieren waarop je ouders zich voor je hebben  ingespannen of misschien ben je  erin  geslaagd  zelf gezonde gewoontes op te bouwen. In beide  gevallen ben je  dan  goed in  vorm.

Als je  specifieke aspecten  op  sportgebied hebt  gevonden  waar je aan moet  werken,  lees  dan Zorg voor  jezelf deel  2, Verbeter je zelfdiscipline. Gebruik ook  het veranderingsschema ‘sport’ om aan  je gedrag te werken, zodat je op  dat vlak ook voor  jezelf kunt zorgen.

Veranderingsschema ‘sport’

Zet  een kruisje op  de dagen dat je sport
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Rust en ontspanning

We hebben het  gehad over jezelf op  de  eerste plek zetten, eten  en sporten. Bij dit alles is het van  vitaal  belang dat je aandacht hebt voor  je vermogen om  te ontspannen. Ik  heb gemerkt  dat  de meeste emotioneel verwaarloosde mensen  in een of  twee categorieën vallen: of ze rusten en ontspannen  te  weinig, of ze  rusten en  ontspannen te veel.  Sommigen gaan van het ene uiterste naar  het andere, en hebben  maar weinig balans. Laten we eens kijken  hoe  emotionele verwaarlozing een dergelijke  disbalans  kan veroorzaken.

Een ouder die is afgestemd op haar kind weet wanneer haar kind honger  heeft en doet haar uiterste  best om het kind  te laten eten. Zo’n ouder  ziet ook wanneer het kind moe is en doet dan haar uiterste best om te zorgen dat het kind wat rust krijgt, of het kind nu wil  rusten  of niet. Verder laat  een bewuste en  oplettende ouder haar kind niet rusten  omdat  het haar  uitkomt:  ze  laat het kind rusten  volgens een regelmatig schema (waardoor het kind leert routinematig en  doorlopend voor  zichzelf te zorgen) of ze laat  het  kind  rusten wanneer het duidelijk is  dat het  kind daar  behoefte aan heeft. Zo  leert het kind hoe het zijn eigen signalen van vermoeidheid  kan lezen en hoe het zichzelf  kan laten rusten wanneer  het daar behoefte aan heeft. Door dit proces van ouderlijke  observatie en  emotionele afstemming, waar  telkens een actie op  volgt, heeft het kind de gelegenheid  al die vaardigheden zelf te  internaliseren.  Als volwassene is hij dan afgestemd op zijn eigen lichaam. Hij  kent  dan  de eigen signalen van vermoeidheid, of dat  nu kribbigheid,  stilvallen, gek-doen, zich wazig voelen of iets anders  is. Wanneer hij die signalen in zichzelf opmerkt, zegt iets  in zijn hoofd: ‘Oké, je hebt wat rust en ontspanning nodig.’ En dan doet hij zijn  best om dat te krijgen, of hij nu wil rusten of niet, net zoals zijn  ouders voor hem  hebben gedaan  in zijn jeugd. Merk  op dat een deel van dit scenario eruit  bestaat dat hij  zichzelf  iets laat  doen wat  hij niet  wil  doen: een  afzonderlijke  vaardigheid,  die hier  wel aan  verwant is.

Alle kinderen zijn soms lui. Het is de taak van  een afgestemde  ouder  om het te  merken wanneer een kind het op dat vlak te bont maakt, en  om het dan te stimuleren  iets actiefs te doen, of het kind dat  nu wil of niet. Een zesjarige zou niet urenlang tv mogen kijken  en een  puber zou niet de hele dag in  bed  mogen liggen om naar de  iPod  te luisteren. Dat is niet goed voor het kind. Ouders die dit  te  veel toestaan doen dat waarschijnlijk omdat  ze daar zelf  van profiteren. Wat niet ziet, wat niet  deert. Als  het kind hem niet voor  de voeten loopt of problemen veroorzaakt,  kan de ouder zijn gang gaan. En natuurlijk  is geen  ouder perfect: belangrijk  is of hij het goed genoeg  doet. Als de ouder het  niet  goed genoeg doet, dan kan  het kind  als volwassene problemen  krijgen  zichzelf  te dwingen in actie te komen of hij dat  nu wil of  niet.

Laten we  bijvoorbeeld eens kijken naar de narcistische en sociopathische  oudertypes.  Deze ouders hebben, zoals je in hoofdstuk 2 hebt gelezen, de neiging hun eigen  behoeftes voor die van het  kind te stellen. In deze situaties laat  de ouder het kind een bepaalde  tijd rusten omdat de ouder  zelf  moe is en  even rust wil.  Of het  tegengestelde:  de ouder staat het kind niet toe te rusten  wanneer het dat  nodig  heeft, omdat het  de ouder  niet uitkomt.  Een autoritaire  ouder vat de vermoeidheid van een kind  misschien op  als  gebrek  aan  respect (of een  gebrek  aan  liefde), en kan zich  daardoor beledigd of gekwetst  voelen; gescheiden  ouders of  weduwen en weduwnaars, verslaafde, depressieve mantelzorgende, en goedbedoelende ouders en workaholics  laten  hun kind  misschien moe blijven  of zichzelf uitputten zonder  dat  ze zich  daarvan bewust zijn. Toegeeflijke  ouders vermijden  gewoon conflicten  dus die  raken niet zo ver betrokken bij de behoeftes  van het kind.  Prestatiegerichte ouders stellen misschien hun eigen behoeftes voor die van het kind door het iets te laten  leren  of viool te laten oefenen  in plaats  van te  letten  op fysieke behoeftes van het kind.

In  al  deze  gevallen krijgt het  kind niet  wat  ze nodig heeft.  Ze  leert haar eigen fysieke signalen niet kennen, ze  krijgt  niet de boodschap dat rust belangrijk  is wanneer  ze moe  is, of dat  te veel rust slecht voor haar is.  En  ze  leert niet hoe ze haar eigen impulsen kan  overwinnen, wat onmisbaar  is voor zelfdiscipline.

Als emotioneel  verwaarloosd persoon  is het belangrijk dat je  bepaalt waar je ouders bij jou misschien tekort zijn geschoten, of dat  nu met  de  beste  bedoelingen was of  niet. Je moet het vervolgens  zelf corrigeren. Ben jij iemand die kan zwelgen in rust? Rust je niet genoeg? Stuiter je heen en weer tussen die beide  extremen? Gebruik  in  dat geval alsjeblieft het veranderingsschema  ‘rust  en ontspanning’ om te leren jouw behoefte aan rust in te  willigen en te  reguleren. Lees ook de  volgende  paragraaf over zelfdiscipline,  omdat dat een belangrijk aspect  is van het vermogen om jezelf te  reguleren.

Veranderingsschema ‘rust en ontspanning’
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Verbeter je zelfdiscipline

Het  is  je ongetwijfeld opgevallen dat de kreet ‘zelfdiscipline’  in  dit boek veel voorkomt. Dat  is  omdat het een veelvoorkomend  probleem is voor emotioneel verwaarloosde  mensen. Hoewel er  verschillende  mogelijke onderliggende  oorzaken bestaan voor problemen met zelfdiscipline, zoals depressie of een aandachtstekortstoornis (ADD), heb ik vaak gemerkt dat het voortkwam uit emotionele verwaarlozing. Veel mensen die emotioneel verwaarloosd  zijn, omschrijven zichzelf als  uitstellers.  Sommigen  noemen zichzelf lui. Vaak  zie  je ook  een  worsteling  met te veel of te weinig  eten, overmatig veel geld uitgeven of te veel drinken. Zoals ik eerder zei hebben veel emotioneel  verwaarloosde  mensen ook moeite zichzelf  tot sporten te bewegen, simpele  klusjes te doen of ook  maar iets te doen dat niet  meteen leuk is of  iets  oplevert.

Dat klinkt misschien  als een lange lijst  zaken  die niets  met  elkaar  te maken hebben.  Toch  komen ze allemaal  voort uit hetzelfde: jezelf  dingen laten  doen die  je niet  wilt doen en stoppen met  het  doen  van dingen die je niet zou moeten doen. Dat  is  een van de  klassieke dilemma’s  van emotioneel verwaarloosde mensen.

Omdat je  hebt gelezen over Williams  worsteling met zelfdiscipline  (hoofdstuk 3) en ook  de paragrafen over eten, sporten, rust  en ontspanning uit dit hoofdstuk hebt doorgewerkt, heb  je  waarschijnlijk  wel een globaal idee waar dat  door  komt. Mensen zijn niet geboren  met  een aangeboren  vermogen om  zichzelf te  reguleren en te beheersen.  Dat zijn beide cruciale vaardigheden  die gelukkige mensen in hun  jeugd leren. Dat gebeurt als  volgt:

Wanneer je in de buurt speelt  en je moeder je naar binnen  roept  omdat het tijd is  om te eten  of  slapen, dan leert  ze je een belangrijke vaardigheid. Ze  leert je  dat sommige  dingen moeten gebeuren, ook als je er geen  zin in hebt. Wanneer je vader je  de  opdracht geeft om elke week het  gras te maaien en er  liefdevol  maar  stellig voor zorgt dat  je  dat ook doet,  leert  hij je  hoe je jezelf kunt  laten doen waar je geen zin in hebt, en  ook  wat het je  oplevert. Wanneer  je ouders  zorgen dat  je  je  tanden twee keer  per  dag poetst, wanneer ze je geen toetjes  geven, wanneer ze  elke dag na school  een ‘huiswerkuurtje’ inplannen  en jou daaraan houden,  omdat je  het zelf hebt  verslonsd, wanneer ze van je blijven  houden maar je  wel eerder thuis laten  komen  omdat je die keer daarvoor  zomaar  te laat  kwam: al  die ouderlijke acties en reacties worden door jou, het kind, geïnternaliseerd.  Je internaliseert  niet alleen het  vermogen om  jezelf dingen  te  laten  doen en  om jezelf ervan te weerhouden dingen  te doen maar je internaliseert  je ouderlijke  stemmen – en later  in je  volwassenheid  maak je je die eigen.

De  geïnternaliseerde  ouderlijke stem  is extreem belangrijk en  bij emotionele verwaarlozing kan dit vaak verkeerd gaan. Laten we het voorbeeld  van William nog eens  aanhalen,  uit de paragraaf  over zelfdiscipline in hoofdstuk  3. Williams drukke, alleenstaande moeder hield intens van hem. Ze  liet  hem betrekkelijk  vrij  in zijn jeugd: hij had thuis weinig verantwoordelijkheden  en  nam weinig verantwoording op school.  William  was  een intelligente, aardige, zelfs  innemende  jongen en iedereen wilde  het beste voor  hem. Zijn leraren  zagen veel door de  vingers omdat ze wel merkten dat hij slim  was en de stof wel  beheerste. William noemde  zijn jeugd later ‘fijn en vrij’ en stond perplex dat hij  als volwassene moeite had met productief zijn en zelfvertrouwen hebben. Zijn vrouw begreep  niet waarom hij moeite had met regelmatig  eten, slapen en werken. Ze  begreep niets van zijn grilligheid,  zoals doorwerken  tot  in de kleine  uurtjes, dan een paar uurtjes slapen, maaltijden overslaan om een  dag later om 7 uur ’s avonds in bed te  duiken. Maar Williams productiviteit  leed  niet alleen  onder zijn krankzinnige werktijden. Hij had ook last  van een scherpe stem  in zijn hoofd die hem, wanneer hij aan het werk was, vaak vertelde dat wat  hij  afleverde niet  goed genoeg  was,  niet snel  genoeg af was óf zijn baas zou teleurstellen.  William was zoveel tijd  en energie kwijt  aan het  vechten  tegen deze scherpe, kritische stem  in  zijn hoofd dat  hij  maar weinig  over had om  ook maar  iets te produceren.

Misschien  vraag je je af waar die  scherpe, innerlijke stem  bij  William vandaan kwam. Tenslotte  was  zijn moeder  niet scherp tegen hem. Ze oordeelde  niet, gaf geen  negatieve  feedback  en verwachtte niet te veel van hem. Het  punt was dat William door de afwezigheid van een ouderlijke stem een éigen stem moest  maken. Hij  had niet alleen  te weinig vaardigheden om zichzelf te structureren  zodat hij productief kon zijn, maar hij had  ook  geen idee  wat  hij  van  zichzelf  kon verwachten of hoe hij de  kwaliteit van zijn werk moest beoordelen. De stem  die hij voor  zichzelf  creëerde was geen  evenwichtige, gematigde en  liefdevolle volwassen  stem. Zijn innerlijke stem slingerde heen en weer tussen  harde oordelen  en  volledige toegeeflijkheid. Daarom raakte zijn  vrouw zo  in de war door  zijn grillige slaaptijden, eetgewoontes en  werkschema’s.

Williams innerlijke, zelfregulerende stem was grillig,  zowel scherp  als  toegeeflijk. Van sommige emotioneel verwaarloosde mensen zijn  de  zelfgecreëerde innerlijke  stemmen beter voorspelbaar: ze zijn dan  óf het  een,  óf het ander. Weer andere  emotioneel verwaarloosde mensen  slagen er  zelfs in uit zichzelf zelfregulering  te  leren  en ze scheppen een stem voor zichzelf  die rijp, afgemeten, zorgzaam en ferm is.  Als  jij in die laatste  categorie valt,  mag je jezelf alle mogelijke waardering geven want dan heb je de  klus goed geklaard. Val je in een  van de  andere categorieën, wanhoop dan  niet. Je  kunt je  stem van zelfdiscipline veranderen. Als volwassene kun  je jezelf op dit vlak  heropvoeden door je eigen  hersenen anders  te  programmeren. Dat doe je met  behulp van een eenvoudige  maar  effectieve  herprogrammering, die ik  ‘Het  programma van de drie dingen’ noem.

In deze oefening in het opbouwen van vaardigheden herprogrammeer je  jouw hersenen met de  hardware die essentieel is om jezelf te kunnen  laten  doen wat je niet  wilt doen,  en  omgekeerd.  Het  werkt zo:  elke  dag  moet  je drie dingen doen die je  niet wilt doen, of ophouden drie dingen te doen die  je wilt  doen  maar niet zou moeten doen. Die drie dingen leg  je dagelijks vast in – je raadt  het al  – het veranderingsschema ‘zelfdiscipline’.

Veranderingsschema  ‘zelfdiscipline’

Schrijf  elke dag  jouw ‘Drie Dingen’ op
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Om je te helpen hier een indruk  van te krijgen, geef ik  je  wat voorbeelden  van ‘drie dingen’ die mijn  patiënten hebben gedaan  en met me hebben gedeeld. Dat zijn: gezicht wassen, rekeningen betalen,  sporten, vloer dweilen, veters strikken, telefoontjes plegen, afwassen  en beginnen met  een klus.  Wat betreft de ‘dingen waarmee je  zou moeten stoppen’ zijn het:  niet dat stuk chocoladetaart  nog opeten,  geen mooie halsketting online kopen, niet dat  ene drankje  nog drinken wanneer je uit bent met vrienden en  niet  spijbelen. Onthoud dat het  hier niet gaat om jezelf plezier  te ontnemen. Als chocoladetaart voor jou geen  probleem is, dan hoeft dát niet  de impuls te zijn die je moet overwinnen. Probeer neigingen te kiezen die  op een  of andere  manier negatief voor je zijn.

Je  ziet  dat  het niet uitmaakt hoe groot of klein het Ding  is. Bij deze oefening draait het  niet  echt om het  Ding dat je doet of het Ding dat je niet doet. Het gaat erom dat je boven je normale patroon uitstijgt.  Het heeft  wel iets van het George Costanza  Experiment  waarbij je nieuwe neurale banen  in je hersenen schept door jezelf te dwingen iets  te doen dat niet wordt  ondersteund door je bestaande  neurale  verbindingen.  Probeer  dit programmeren regelmatig te doen. Gaat het mis, begin  dan  gewoon opnieuw zonder  dat je  te kritisch  naar jezelf bent en zonder jezelf te veel te  verwennen door  nergens meer  op te letten. Als  je het blijft doen,  merk je dat het steeds gemakkelijker  wordt jezelf te reguleren, je impulsen te beheersen en om  weinig aantrekkelijke  maar noodzakelijke taken  uit te voeren.  Het bouwt zich  uit en  groeit en wordt uiteindelijk  een  actief, stevig deel van wie jij bent.

Tot rust komen

Het maakt  niet uit  hoe goed je  wordt in  het toepassen  van  de HATA-stappen (herkennen,  accepteren, toeschrijven,  actie) om je  emoties  te beheersen,  want je zult altijd momenten in  je leven houden waarin je  je emotioneel niet  prettig  voelt.  Doordat je tot aan dit  moment al een  heel leven hebt geleid, weet je dat het je allerlei ervaringen  oplevert. En als reactie op die ervaringen hebben we allerlei emoties; sommige heerlijk, sommige neutraal en  sommige onplezierig. HATA  zal je op die  momenten beslist helpen. Maar wat doe  je  wanneer het gevoel  blijft aanhouden of moeilijk te hanteren is? Op dat  moment is het handig als je jezelf kunt kalmeren  en tot rust kunt  komen.

Als emotioneel verwaarloosd  persoon is de kans groot dat je  nooit  veel gedachten hebt besteed aan het concept van tot rust  komen.  Tot  rust komen is ook  zo’n levensvaardigheid die niet verwaarloosde  kinderen van hun ouders  leren. Wanneer een vader  over de rug van  zijn ongedurige zoon wrijft  om hem te helpen na een nachtmerrie weer  te kunnen slapen, wanneer een moeder  haar  huilende  kind vasthoudt en zijn voorhoofd schoonveegt, wanneer een vader  goed luistert naar zijn dochters lange verhaal over  iets oneerlijks  dat haar die  dag  op school is  overkomen, wanneer een moeder met rustige, stille empathie de driftbui  van  haar zoon uitzit: deze  emotioneel aanwezige ouders leren hun kinderen die  o zo belangrijke levensvaardigheid. Kinderen  wier  emoties worden  geaccepteerd, getolereerd en gepast worden  gekalmeerd,  internaliseren het vermogen van de ouders  om dat  te kunnen. Kinderen absorberen de vaardigheden om tot rust  te komen  alsof ze kleine sponsjes  zijn  en  het is een vaardigheid die ze hun hele  leven lang nodig  hebben.

Misschien ben je zelf niet  volledig  verstoken  gebleven van troost door je  ouders. Ook hierbij komt het aan op de vraag  of je het genoeg hebt gehad. Veel emotioneel  verwaarloosde mensen doen als volwassene op  dat  gebied maar wat.

Net  zoals geen twee mensen precies  hetzelfde  zijn,  kun  je ook  geen twee  mensen  op precies  dezelfde  manier  kalmeren. Ieders behoeftes zijn anders. Gedurende mijn carrière als psycholoog heb ik  mensen een  eindeloos  aantal verschillende technieken  aangeleerd om tot  rust  te komen.

De  slechtste tijd om  te proberen uit te  pluizen wat voor jou  werkt, is wanneer je dit het hardst  nodig  hebt.  Het werkt  enorm in  je voordeel als je goede  mogelijke strategieën herkent die  je kunt  uitproberen wanneer je die  nodig  hebt. De kans is groot dat een strategie om tot  rust  te  komen die in de ene situatie  werkt, je in  een  andere situatie  misschien niets  oplevert  en  andersom.  Het  is dan ook  goed om niet  één  strategie  te hebben,  maar  een  heel lijstje.  Zo kun je  er in geval  van nood  een uitproberen,  en  als die niet werkt probeer je een  andere.

Om effectieve  kalmerende strategieën te herkennen helpt het misschien om terug te denken aan je jeugd. Waren er dingen die je  als kind rustgevend  vond? Denk ook terug aan de emotioneel meest  uitdagende perioden van je volwassen leven.  Waren er nuttige strategieën die je gebruikte om tot rust te  komen  zonder dat je dat  besefte? Een waarschuwing: pas  op met  het  type strategie dat je kiest: het moet  wel gezond voor je zijn. Alcohol,  shoppen  en eten kunnen  helpen als je er met mate gebruik  van maakt,  maar bij overmatig gebruik  kunnen  ze je probleem later groter maken. Of ze leveren je  er  een  ander probleem bij om op te lossen.

Hier volgt een aantal  voorbeelden  van gezonde strategieën om tot rust  te  komen. Probeer deze strategieën  en/of  gebruik ze om  je  te helpen  bedenken wat voor jou werkt. Maak vervolgens je eigen  lijst.

• een bubbelbad

•  een  lange,  warme  douche

• naar muziek  luisteren

• de auto  poetsen

• sporten

•  een instrument bespelen

•  koken of bakken (hier gaat het om het  proces, zorg dat je voedsel  zelf niet te veel gebruikt om jezelf  te kalmeren!)

• tijd doorbrengen met  je  huisdier

•  spelen met een  kind

• wandelen

• een geur  die  je in je jeugd  rustgevend vond

• een vriend of  vriendin  bellen

• op de grond liggen en naar de  wolken of naar  de sterren kijken

• schoonmaken

• naar de bioscoop gaan

• rustig  zitten en uit  het raam kijken

• in een  kerk zitten mediteren

• ‘zelfpraat’: zelfpraat  is  van  alle  strategieën  om  tot rust te  komen  de meest nuttige en meest veelzijdige. Hierbij praat je jezelf  letterlijk  door je ongemakkelijke gevoel heen. Je kunt dat stilletjes doen,  helemaal  zelf, in je  eigen  geest, dus je  kunt het doen wanneer je onder de mensen bent, in een vergadering  of  in een trein. Herinner jezelf aan  eenvoudige, eerlijke waarheden die je helpen de boel  in perspectief te blijven  zien.  Hier volgen wat  voorbeelden van dingen  die je tegen jezelf  kunt zeggen:

Het is maar  een gevoel  en gevoelens  duren niet eeuwig

Je weet dat je een goed mens  bent

Je weet dat je het goed  bedoelde

Je hebt  je best gedaan  en  het werkte niet

Zit het maar gewoon  uit

Dit gaat voorbij

Ik moet ontdekken wat ik hiervan kan leren  en het  dan achter  me laten

De mogelijkheden zijn eindeloos en moeten worden bepaald door  de situatie en door wat je voelt.  Deze  strategie om tot  rust te komen  werkt bij de meeste mensen. Het is beslist de  moeite waard om die  aan je  repertoire  toe te voegen.

Gebruik het  veranderingsschema ‘tot  rust komen’ om jouw lijst te maken. Zorg  dat de lijst flexibel blijft. Streep door wat niet  meer  voor je werkt en voeg  zo nodig nieuwe  strategieën toe. Maak  van zelfkalmering een  zinvolle, doelgerichte onderneming die  met  jou  meegroeit  en verandert. Je moet  jezelf je  leven  lang kunnen kalmeren. Als je er beter in wordt, merk  je dat je  een rustiger  iemand wordt  met het gevoel dat je  jezelf beter  in de hand hebt,  en je  in het geheel prettiger voelt.

Lijst van strategieën om  tot rust te komen
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Compassie voelen voor jezelf

Misschien ben je teleurgesteld of juist opgelucht door de wetenschap dat  er geen veranderingsschema  is om je te helpen  aan zelfcompassie te werken. Dat is omdat dit aspect van  zelfzorg eigenlijk  eerder een  gevoel  en een  filosofie  is  dan een  vaardigheid.  Het is veel moeilijker om dit op te bouwen door je  gedrag  te veranderen, ofwel van buiten naar binnen. Zelfcompassie ontwikkel je het  best van binnen naar buiten.

Ik  had er een  reden voor om  zelfcompassie tot het laatst te bewaren. Het  is een stukje zelfzorg van  hogere  orde. Als  je alle componenten van zelfzorg  in een piramide  zou uitzetten, dan zou zelfcompassie bovenaan staan.  Zelfcompassie rust op al die zelfzorgvaardigheden  waar je eerder  aan hebt gewerkt. Het  vraagt  om eigenliefde  en vriendelijkheid op een niveau dat je alleen  maar bereikt wanneer  je voldoende om  jezelf geeft om goed voor jezelf te zorgen.

Waarom is zelfcompassie zo belangrijk?  Als je een gebrek hebt  aan zelfcompassie, is de kans groter dat je jezelf plaagt met een meedogenloze innerlijke  stem bij alles wat  per ongeluk  mis of  fout gaat,  zoals  bij  Noelle en William uit hoofdstuk  3. Misschien geef je  zelfs jezelf de  schuld en ben je  boos  op jezelf  dat je  gewone gevoelens en problemen hebt, zoals Laura  in hoofdstuk  3. Je kunt  jezelf zelfs waardeloos  en  leeg voelen, zo erg zelfs dat je zelfmoord  overweegt, zoals Robyn  uit hoofdstuk 4.

Hoe je het  ook wendt of keert:  oordelen, beschuldigen, niet-leuk-vinden, beledigen  en zelfmoord willen  plegen zijn  allemaal tegengesteld  aan zorgen voor  jezelf. De kans is groot  dat je niemand anders zo zou behandelen, dus waarom doe je het jezelf wel aan? Al deze zaken zijn zelfdestructief en  putten  je  energiebronnen uit. Ze  brengen je nergens,  alleen  dieper in de  put.

Onthoud  dat compassie  samen met  empathie  een  van de hoogste vormen van menselijke  emotie  is. Het  is helend,  kalmerend en verenigend. Het  brengt mensen bij elkaar  en  houdt ze op een positieve, overtuigende manier samen. De  compassie die jij voor  anderen hebt is onderdeel van het  positieve effect dat  jij hebt  op  mensen en de wereld  om je heen.  Het  wordt tijd dat je daar zelf  ook wat  van profiteert. Hier  volgen vijf basisprincipes  om je  te helpen  tijdens jouw  queeste  om je zelfcompassie  te vergroten.

Keer de gouden regel om

De  gouden regel luidt:  ‘behandel  anderen zoals  je  wilt dat ze jou behandelen’. De gouden regel voor emotioneel  verwaarloosde  mensen luidt hetzelfde, maar dan omgekeerd. ‘Behandel jezelf zoals je anderen zou behandelen’. Met  andere woorden: laat je  kritische stem niets tegen je  zeggen  dat je  niet ook zou zeggen tegen  iemand om wie je  geeft. Straf jezelf niet als  je een ander om wie je geeft niet óók zo zou straffen.  Als je een vriend  of vriendin  niet zou straffen  voor iets wat die heeft gedaan, straf jezelf dan niet  voor  hetzelfde. Denk je dat als jouw vriendin bij het fileparkeren over de  stoeprand zou rijden, jij tegen haar zou zeggen:  ‘Idioot, wat  rijd jij slecht … je  moet je  schamen’?  Nee, natuurlijk niet. Praat dan ook  niet zo tegen jezelf.

Word je bewust van  op jezelf gerichte woede

Op jezelf gerichte woede is  het tegengestelde van compassie. Probeer op te  letten hoe vaak  je  boos bent op jezelf,  en in welke mate. Dat is  belangrijk omdat  er een punt  is  waarop op jezelf  gerichte  woede  schadelijk wordt.  Dan ga je een  hekel krijgen aan  jezelf als mens en dat is  zelfdestructief. Als je  een fout maakt, kun je  maar een ding  doen: ervan  leren.  Al het  andere is een verspilling van  energie.  Beschouw elke keer dat  je boos bent  op jezelf als  een  signaal om de compassie die je  voor anderen voelt op jezelf  te richten.

Profiteer van je eigen wijsheid en compassie

Als emotioneel verwaarloosd persoon  kun je waarschijnlijk  heel goed luisteren. En net als Robyn  in hoofdstuk 4 praten vrienden met  jou omdat je hen nuttig advies  geeft.  Je oordeelt  niet, bent zorgzaam en hebt compassie voor anderen.  Dat gaat vanzelf. Wat je  nu moet  leren is om je eigen  stem van niet-oordelende  wijsheid te gebruiken  om jezelf net  zo te  helpen als  je anderen helpt.  Dat betekent dat je je wijsheid  naar  jezelf kunt uitspreken  en in staat bent om  naar  je eigen stem te luisteren en die  ter harte te nemen. Waarom zouden  anderen wel  profiteren van jouw  hulp en zorgzaamheid, maar  jij zelf  niet?

Ontwikkel een ferme maar  liefdevolle innerlijke  stem

Als emotioneel verwaarloosd persoon mis je het voordeel van het internaliseren van  een ferme maar liefdevolle stem  van je ouders.  Waar  ouders van andere  kinderen zeiden: ‘Het is  niet  erg, laten we eens kijken wat we kunnen doen zodat het  de  volgende keer beter  gaat’ moest  jij het zelf: uitzoeken.  Je had geen  nuttige ouderlijke input en zei  óf te  scherp tegen jezelf ‘Idioot’, óf vrijblijvend: ‘Daar ga ik  echt  niet  over nadenken.’  Met de eerste optie  voed je zelfwoede  en put je je energie uit. Met de  tweede optie stel je jezelf zo  op dat je dezelfde fout weer zult maken. Geen van beide opties  helpt je  verder.

Een nuttige, positieve,  ferme maar liefdevolle stem  lijkt  wel wat op  een dialoog waarin  je jezelf  zonder oordelen bevraagt en jezelf  laat nadenken over wat er  mis is gegaan en hoe je kunt voorkomen  dat het  in de toekomst weer gebeurt. Hier  zie  je een  voorbeeld  van wat jouw stem tegen  je zou  kunnen zeggen  als je hebt vergeten te  tanken en  je op weg van je werk naar  huis  langs de  snelweg zonder benzine  komt te staan.

‘Hoe  kon  dit  gebeuren? Je zou  tanken nadat je tussen de middag boodschappen  had gedaan!’

‘Laten we eens kijken  … waarom heb ik na  de lunch  niet  getankt?’

‘O ja … ik was  laat. Ik  was maar  net op tijd  voor mijn afspraak van  13 uur omdat er een enorme rij  stond  bij  de afdeling motorvoertuigen.’

‘Die omstandigheden had  ik echt niet  in de hand. Hoe kan ik zorgen  dat dit niet nog  eens gebeurt?’

‘Plan tankbeurten  niet meer in je lunchpauze. Met  dat ene uur heb  je  niet genoeg flexibiliteit om zeker te weten  dat  het lukt.’

‘Van  nu af  aan zorg ik dat ik ’s  ochtends op weg  naar het werk ga tanken, of als ik na het  werk  naar  huis ga. Dan is de kans kleiner  dat  ik het weer  vergeet.’

Je  ziet  dat deze  ferme  maar liefdevolle stem je niet overal  mee weg  laat komen,  maar ook niet op  een zelfdestructieve manier hard is. De  stem zet vier belangrijke stappen:

Ze houdt je verantwoordelijk voor je fout zonder te oordelen of te beschuldigen.

Ze helpt je bedenken welk deel van  de  fout aan  jezelf te wijten is en welk deel is  ontstaan door  andere mensen of  door de omstandigheden.

Ze bepaalt wat je anders kunt doen om te voorkomen dat  je deze fout in de  toekomst nog eens  maakt.

Ze helpt je beseffen  dat je iets belangrijks  hebt geleerd van deze  fout en zorgt dat je het achter  je kunt laten.

Deze stappen zijn allemaal productief en  nuttig.  Het zijn middelen die een  doel dienen. Ze  helpen  je  je leven te  verbeteren zonder  dat  je  je zelfrespect  of  zelfvertrouwen  schaadt. Het hele leven  draait om leren, groeien  en beter  worden. Deze drie stappen  doen  dat allemaal  voor jou.  Blijf werken aan het  scheppen  van  die ferme, maar  liefdevolle ouderlijke stem.

Sta  jezelf toe  mens  te  zijn

Net als het hebben van  gevoelens is het maken van fouten  een essentieel aspect  van mens-zijn. Beide behoren de mensheid  onbetwist toe. Besef alsjeblieft  dat er geen mens op aarde leeft die niet veel, heel veel gevoelens heeft  gehad en veel,  heel  veel fouten heeft  gemaakt.  Luister  niet naar mensen die  iets anders beweren: die  kramen onzin uit (om  het  zacht uit te  drukken).

Het  werken aan  al deze vaardigheden  lijkt  vast wel wat  ontmoedigend. Doordat je een jeugd hebt gehad waarin een  aantal van de belangrijkste componenten  van zelfzorg  en emotionele gezondheid  ontbraken,  heb je geen  andere keus dan  jezelf  in je volwassenheid  opnieuw op te voeden.

Mijn plechtige belofte  aan jou  is dat als  je  al  dit opbouwende werk doet –  steen  voor steen,  vaardigheid  voor vaardigheid, stap  voor stap  – je daar ongelooflijk van  zult profiteren. Terwijl je de piramide van zelfliefde  bouwt, zul je die tegelijkertijd beklimmen.  Totdat je de top bereikt  en in jezelf zoveel vriendelijkheid  en rust  ontdekt, waarvan je  geen  idee had dat ze  bestonden.  En wanneer je jouw krachtige compassie  op  jezelf  richt, leef je  met een nieuw zelf: iemand die liefdevol is, fouten maakt, niet  perfect is, sterke en zwakke  punten  heeft, soms  wint en  soms  verliest, gevoelig en  veerkrachtig is. Een volledig en  verbonden zelf.


HOOFDSTUK 8

De cyclus stoppen: geef je kind wat jij  nooit hebt gehad

Als  jij emotioneel verwaarloosd bent en kinderen hebt (of die ooit wilt krijgen), dan  is het heel belangrijk dat  je dit hoofdstuk goed leest. Ten eerste gaan we het hebben over  je eigen ouderlijke schuldgevoel. Ten tweede herkennen we de gebieden waarin jouw uitdagingen  op het gebied van emotionele verwaarlozing zich manifesteren, of  waarin ze  zich  in je toekomst  als ouder misschien zullen  manifesteren. Tenslotte  hebben  we het  over wat je kunt doen om te  zorgen dat je een emotioneel  afgestemde ouder zult zijn die kinderen opvoedt die emotioneel  bewust zijn en afgestemd  zijn op zichzelf en  anderen.

Maar  voordat we daaraan beginnen wil ik je iets fijns vertellen. Want je moet weten dat wélke fout we als  ouders ook hebben gemaakt: ze zijn  op te  lossen. Kinderen  zijn ongelooflijk veerkrachtig. Ik heb al eerder gezegd dat kinderen net kleine  sponzen zijn. Ze zuigen op wat we  hun geven. En het  tegengestelde is ook waar: ze zuigen  niet op  wat we niet geven. Dus  zodra we veranderen wat we geven, zullen  zij veranderen – vaak na een periode  van aanpassing. Bovendien zullen  alle veranderingen die je  in jezelf  maakt ook  hun weerslag hebben op je kinderen. Hoe meer je jezelf  in positieve  zin  verandert, des  te meer veranderen je kinderen vanzelf ook ten positieve. Dat geldt zelfs voor tieners,  hoewel  die wat  anders  kunnen  zijn  omdat  ze  vaak hun best doen  om die veranderingen voor jou  als ouder verborgen te  houden. Laat  je niet  bedotten. Je tiener verandert ook.

Je  ouderlijke schuldgevoelens

Dit is mijn eerste vraag aan jou: heeft het  lezen  van dit boek jou aan het twijfelen  gebracht  of een schuldgevoel gegeven over  jouw manier van opvoeden? Heeft  het geleid tot zelfverwijt en een meedogenloos zelfoordeel dat  zo bij emotioneel  verwaarloosde  mensen lijkt  te horen?  Als dat zo is, dan  wil ik graag dat je de  principes  die  ik dadelijk ga  opnoemen ter harte neemt. Kom  bij het lezen van dit hoofdstuk telkens terug op  deze vijf principes en  lees  ze  zo  nodig opnieuw om schuldgevoelens die je misschien krijgt  te  kunnen aanpakken.  Dat vraagt van  jou  dat  je emotioneel bent afgestemd op jezelf, zodat  je bemerkt wanneer je je schuldig voelt. En dat je emotioneel  voor jezelf  zorgt, door de tijd te nemen terug te bladeren en de principes nog eens te lezen.

• Veel ouders voelen zich in zekere mate  schuldig  over hun  ouderschap. Vaak komt  dit  voort uit  bezorgdheid  of je het wel goed  doet. Maar schuldgevoelens zijn niet nodig  voor goed ouderschap en kunnen een gezonde opvoeding zelfs in de  weg  staan.

• Als  je je als ouder snel  schuldig  voelt, dan heeft  dat  misschien invloed op  je vermogen om  goede opvoedkundige  beslissingen te nemen.  Het  is  moeilijk ‘nee’ te zeggen wanneer je  je  schuldig voelt.  Het is nog moeilijker  om  je kinderen dan grenzen  op  te leggen. Het kan  je laten  twijfelen aan alles  wat  je doet. Kinderen pikken ouderlijke  twijfel op en weten hoe ze daar  hun voordeel mee kunnen doen. Schuldgevoelens  zorgen dan ook  dat je minder gezag  uitstraalt.

• Hoewel schuldgevoel  erop kan wijzen dat je om  je  kinderen geeft, ben je  zonder waarschijnlijk een betere ouder. In plaats van je schuldig  te voelen is het doel dat je jezelf als ouder  verantwoordelijk houdt, maar ook begrijpt  dat geen enkele  ouder perfect is. Alle ouders maken fouten, en daar zitten altijd een paar grote bij.

• Probeer voor  de opvoeding dezelfde regels te volgen die je hanteert voor  zelfdiscipline. Ben je hard voor jezelf  om opvoedkundige missers, dan verspil je je  eigen  energie waardoor  je zwak  en ineffectief wordt.  Verantwoordelijkheid nemen is niet hetzelfde  als jezelf onderuit  schoppen.

• Net als ieder ander heb  jij je kinderen opgevoed volgens  wat je zelf hebt geleerd en ervaren.  Je was niet in staat om je  eigen kinderen de emotionele krachten te geven die je zelf niet had. Het feit dat  je  dit boek leest (en  dit  specifieke hoofdstuk) betekent dat  het je veel  kan schelen en dat je  klaar en sterk genoeg bent  om te  veranderen. Dat geeft je al  een groot  voordeel ten opzichte van je eigen ouders.

De veranderingen  die  je tot  nu toe hebt doorgemaakt

Misschien  heb je al  wat veranderingen  in jezelf doorgemaakt  tijdens het lezen van  dit boek. In dat  geval kunnen je kinderen  al op  die veranderingen hebben gereageerd. Zeg  je vaker ‘nee’? Zet je  jezelf vaker op de eerste plaats? Geef  je een hogere prioriteit  aan je eigen plezier? Dat zijn allemaal gezonde  veranderingen  die ook een positieve  invloed  hebben op  je kinderen. Helaas beseffen  zij dat  misschien nog  niet helemaal.  Maar dat  wil niet  zeggen dat het  slecht is  dat ze niet  hebben gekregen wat  ze wilden. Ze zullen  enorm profiteren van het feit dat jij jezelf en  je eigen  behoeftes waardeert. Dat stelt hen in  staat op te groeien met een  waardering voor zichzelf  en voor hun eigen behoeftes.

Je  kind zal hulp  nodig hebben om  zich aan te passen  aan de veranderingen die jij hebt doorgevoerd. En jij  moet iets doen aan de  effecten van  emotionele  verwaarlozing die misschien  op hen zijn overgegaan.  Als jij  merkt dat  je  kind reageert op de  veranderingen die jij hebt  doorgevoerd,  probeer  dan  niet te  reageren op haar reactie. Duik in  plaats daarvan  onder haar gedrag  door jezelf  af te  vragen:  ‘Wat voelt ze nu?’ Geef dan voorzichtig feedback, bijvoorbeeld  zo:  ‘Ik  weet dat je  er niet  aan  gewend bent dat ik hierop “nee”  zeg,  lieverd. Het spijt  me, ik  weet dat het lastig voor je is  dat  ik ermee bezig  ben andere beslissingen te  nemen.’ Dat zorgt er niet  voor  dat  ze niet langer boos  is  dat  je ‘nee’  hebt gezegd. Maar het zal je verbazen  hoe het kan helpen  dat je alleen  al haar gevoelens waardeert. Daarover later meer.

Herken de  problemen uit  je eigen opvoeding

De beste manier om te weten te  komen hoe  jouw emotionele verwaarlozing je kinderen  beïnvloedt is door te kijken naar  hoe  het  jou heeft beïnvloed.  Welke gaten of kloven er ook zijn in  jouw emotionele gezondheid: het  zijn dezelfde gaten en kloven die je kinderen waarschijnlijk krijgen  – tenzij  jij die  vult. Laten we  nog eens kijken naar de lijst van eigenschappen waar emotioneel verwaarloosde mensen als volwassene vaak mee zitten. Als je  het  lijstje  doorneemt, zet dan een kruisje  naast elke  stelling  die je bij jezelf hebt herkend tijdens het lezen  van hoofdstuk 3.

• Gevoelens van leegte

• Contra-afhankelijkheid

• Onrealistische zelfwaardering

• Geen compassie voor jezelf, veel  voor  anderen

•  Schuld  en  schaamte: wat is er  mis met mij?

• Op  jezelf  gerichte  woede, jezelf de schuld geven

• De  fatale tekortkoming (als  mensen me echt  zouden kennen,  zouden ze me  niet  aardig vinden)

• Moeite  met het koesteren van jezelf en anderen

• Slechte zelfdiscipline

•  Alexithymie:  het  slecht kunnen herkennen  en beschrijven  van de eigen emoties

Als je twijfelt  over een specifieke eigenschap, blader  dan alsjeblieft terug en lees  erover in  hoofdstuk  3. Denk er niet te veel over na:  ga af  op je onderbuikgevoel. Dit gaat niet om wat je denkt maar over wat je voelt. Stel jezelf de  vraag of jij  het gevoel  hebt dat dit specifieke  probleem op jou van toepassing is. Je  moet je  gevoelens op  dit vlak vertrouwen.  Dat  geeft je  meteen  de extra bonus  dat  het een goede  oefening is in het leren  vertrouwen van je gevoelens in het algemeen.

Nu je  de eigenschappen van jouw emotionele verwaarlozing in  je  volwassenheid hebt geïdentificeerd, kunnen we het hebben over  de  rol die deze eigenschappen spelen  in de context  van ouderschap.

1.  Gevoelens  van  leegte versus vervuld zijn

Gevoelens  van leegte komen voort uit het feit dat je als kind emotioneel niet gevuld bent. Er  ontbrak iets tussen jou en je ouders, een volheid in  de kwaliteit en/of kwantiteit  van emotionele  verbondenheid als kind. We vergelijken de  kwaliteit van de  emotionele connectie  in jullie gezin even met een brandstofsoort.  Een  kind dat is  opgegroeid met  genoeg normale of superbenzine zal als  volwassene waarschijnlijk geen problemen ondervinden met  leegte.

Maar  als je als kind  benzine hebt gekregen van slechte kwaliteit en je  als volwassene  een leegte ervaart, dan is  de  kans  groot dat je je eigen  kinderen niet genoeg  normale  of superbenzine  geeft. Als je dit herkent,  is het heel belangrijk te  beseffen dat dit niet jouw schuld is. Je kunt je kind niet geven wat je zelf  niet hebt. Het  is ook belangrijk  te weten dat er  een oplossing is voor dit dilemma.  Het  is  geen eenvoudige formule, het is geen checklist  en het heeft niets te maken met  het  veranderen van je  gedrag.  De enige manier om je kind te geven wat je zelf niet hebt, is jezelf te geven wat je  niet hebt.  Alleen  dan kan je kind ervan profiteren.

Dat werkt als volgt. Door te werken aan alle oefeningen uit hoofdstuk 6 die bedoeld  zijn om je te leren je emoties op waarde te schatten, word je een meer verbonden, expressiever en rijkelijk bewust mens.  Door het  veranderingsproces van  hoofdstuk 7 door te maken,  verhoog  je het octaangehalte in  je eigen tank. Hoe rijker je eigen brandstof wordt, des te rijker  de brandstof die  je in je kinderen  stopt. Hoe beter  je  voor  jezelf zorgt, van jezelf houdt, jezelf begrijpt en je emotionele zelf  waardeert, des te  meer zul je voor je  kinderen en hun emoties zorgen, van hen houden, hen  begrijpen en ze op  waarde weten te schatten.  Je gevoelens worden geleidelijk minder leeg en  je  kinderen vallen geleidelijk minder  ten  prooi  aan leegte. Hun tanks raken gevuld met een rijke, lang brandende, hoogste kwaliteit  liefde voor zichzelf en  anderen, waar  ze hun hele  leven  op kunnen teren.

2. Contra-afhankelijkheid versus onderlinge afhankelijkheid

Als  je als volwassene  deze eigenschap hebt, houdt dat  in dat je op enig moment van je ouders de boodschap  hebt gekregen dat  het voor jou  niet  acceptabel is om  afhankelijk  te zijn van  andere mensen, of hen nodig te hebben.  Het gebrek  aan aandacht voor, gebrek aan tolerantie voor of gebrek aan  vervulling van  jouw  emotionele  behoeftes  door  je eigen ouders heeft  je een duidelijke  boodschap gegeven, namelijk  dat  je maar beter  volstrekt onafhankelijk kunt zijn.  Je kunt maar beter voorkomen dat  je aandacht of hulp nodig hebt. Je  kunt maar beter voor jezelf zorgen.

Maar sta nu eens een ogenblik stil bij  de volgende vraag: kun je manieren  bedenken waarop je jouw kinderen deze  boodschap misschien meegeeft in hun opvoeding? Omdat  je zelf bent  opgegroeid  met  een grote  waardering voor enorme  onafhankelijkheid is het  logisch dat je je kinderen hetzelfde leert.  Of  misschien heb je  er helemaal niet  over nagedacht en doe je gewoon automatisch wat  je  weet, zoals alle  ouders van nature  geneigd zijn te  doen. Maar  in  beide  gevallen ontneem je de kinderen  de enorme voordelen van onderlinge  afhankelijkheid van  de medemens.

‘Wat  is in hemelsnaam onderlinge afhankelijkheid?’ vraag  je je  misschien af. Onderlinge afhankelijkheid is de  ideale balans voor  relaties tussen volwassenen, of  dat een  huwelijk of een vriendschap is (ik houd ouder-kindrelaties erbuiten omdat daar  van  nature een ontzaglijke hoeveelheid afhankelijkheid is ingebouwd in de relatie tussen ouder  en  kind). Onderlinge afhankelijkheid  houdt in dat beide partijen  in  de relatie  in  staat zijn  tot een  gezonde hoeveelheid onafhankelijkheid en zelfredzaamheid, maar  elk  lid van de relatie vertrouwt soms  voor sommige  zaken op de  ander. Elke persoon kan maximaal voor zichzelf  zorgen, maar dat  maximum stijgt nog  eens door  dat wat de ander eraan toevoegt.

Als  je jouw kinderen  de  boodschap geeft  dat ze  niet afhankelijk moeten zijn van  anderen, dan ontneem je hen  de waardevolle kracht  die  andere mensen  in hun leven hen kunnen geven. Deze kracht vind je terug in  willekeurige manieren waarop een ander je verrijkt of verlevendigt, of  waarop die je last verlicht.  Een  paar eenvoudige  voorbeelden uit  de  enorme  zee  van mogelijkheden  zijn bijvoorbeeld geruststellende  woorden, een zachte aanraking, helpen met het verplaatsen van meubels of een goed bereide maaltijd. Er  moet een balans in je leven zijn waardoor je  kunt geven en  nemen, liefhebben  en geliefd  worden, zorgen en je laten verzorgen. Dat is onderlinge afhankelijkheid. En jij  en je kinderen  verdienen het.

Maar  hoe voed je je  kinderen op  met  die balans wanneer dat bij  jou  niet vanzelf gaat? Ik  zal er niet  omheen draaien want het is  niet  gemakkelijk.  Maar gelukkig hebben de veranderingen die je  aanbrengt in je eigen contra-onafhankelijkheid hun weerslag  op jouw kinderen. Hoe  minder bang je bent om  op anderen te vertrouwen, des  te minder bang worden  je kinderen om op  anderen te  vertrouwen.  Maar het belangrijkste  aspect daarvan is dat  hoe meer je er voor je  kinderen bent wanneer  zij je nodig  hebben, des te groter is de mate waarin zij  onderling  afhankelijk zijn. Wees niet  bang  dat ze  te  afhankelijk worden. De enige manier waarop dat gebeurt,  is  dat je  ze te vaak en  op te veel manieren  helpt  wanneer  ze dat  niet  nodig hebben.

Als je er  voor je  kinderen wilt  zijn wanneer ze je nodig hebben  maar het  niet  wilt overdrijven, moet je je afstemmen op je  kind. Denk terug aan de sociopathische moeder van  Zeke  uit groep  3, die  hem naar zijn  kamer stuurde om  vijftig keer ‘Ik zal nooit meer  problemen krijgen  op school’ op te schrijven, ook nog eens  aan elkaar. Zij was een extreem  voorbeeld van een ouder die niet  was afgestemd op  wat haar kind  kon. Een moeder die zo’n  scheef  beeld heeft van  wat  haar  kind op een bepaald  moment in zijn ontwikkeling wel of niet kan, zal  niet  goed kunnen beoordelen  wanneer ze haar  kind een handje zou moeten  helpen.

Om goed  te kunnen bepalen wanneer je  je kind moet helpen is het dan ook  nuttig om  het voorbeeld te volgen dat je ook  hebt  gezien in hoofdstuk 1,  waarin je vijfde-groeper  Zeke ook hebt  gezien. Je  moet  een emotionele  verbinding  voelen met je kind  zodat je  weet wanneer het tijd  is om  in te grijpen en  hem  te  helpen; je  moet aandacht schenken  aan je kind om  een goed beeld  te hebben van wat hij nu eigenlijk kan en niet  kan, zodat  je weet wanneer hij echt hulp nodig heeft; je moet  passend reageren, wat inhoudt dat je hem zinvolle en doelmatige hulp geeft.

Geen  ouder is perfect in  al deze stappen. Je kunt niet  meer  dan je best doen. Als je dat doet, zullen je kinderen  je op een andere manier koesteren en waarderen, omdat ze aanvoelen dat je hen begrijpt  en dat  ze steun en  hulp krijgen wanneer  ze die nodig hebben. Ze zijn dan eerder bereid hogere ambities te  koesteren, rijkere relaties te  hebben en hun eigen mogelijkheden beter te benutten. Ze zijn dan zowel onafhankelijk en in staat hulp van anderen aan te nemen. Ze voelen  zich  dan hun  leven lang  minder alleen  in  de  wereld.

3.  Onrealistische lof aan  zichzelf toedichten versus een  sterk, duidelijk zelfbeeld

Deze eigenschap van volwassenen komt er  in feite  op neer dat  je niet  echt  weet wie je bent. Weet je nog dat we het hadden over  kinderen die  over zichzelf leren doordat ze  zichzelf  weerspiegeld zien in de ogen van hun  ouders? Die weerspiegeling  is lastig te vinden wanneer je ouders niet  veel  naar je omkijken.  Als jij  als volwassene  een beeld van jezelf hebt dat niet helder is of gebaseerd is op  de werkelijkheid, dan betekent dat waarschijnlijk dat je ouders niet  goed genoeg aandacht aan je hebben  besteed. Dat kan inhouden dat ze  onvoldoende  tijd met je hebben doorgebracht,  maar dat hoeft niet. Een ouder  kan  24/7 bij zijn kind  zijn  (niet dat dat goed is)  en  het  nog altijd niet zien.  Aandacht schenken  betekent  in  dit geval niet ‘water geven  naar behoefte’. Ook  niet dat  je een haarspeldje zo  mooi  mogelijk in het haar schuift.  Het betekent dat je de natuurlijke voorkeuren en antipathieën, de sterke en  zwakke punten van je kind  opmerkt  en die op een nuttige manier teruggeeft aan het kind. Op  die manier internaliseert het kind een realistisch beeld van wie ze is.

Een van de veranderingsschema’s (Leuk en niet leuk) ging over voorkeuren en antipathieën.  Dit  schema  was  bedoeld om je te helpen je beter  bewust  te worden van de dingen waar  je van nature van houdt  en  waarvan niet. Voorkeuren en  antipathieën  dragen bij aan zelfwaardering, net als  vaardigheden,  je verschijning,  persoonlijkheidskenmerken,  intellect,  sociale  vaardigheden en voorkeuren,  gewoontes en de oneindig vele factoren die van jou maken  wie  je bent.  Het  proces dat  je toepast om te ontdekken wat je leuk vindt en  wat niet, kun je  ook  gebruiken om  meer  te  weten  te komen over de complexiteit  van wie je bent. En  dat proces is  ook van toepassing op je ouderschap.

Als je  je kinderen opvoedt, is het belangrijk  dat je dagelijks  aandacht aan  hen schenkt en  elke dag  bruikbare feedback geeft.  Dat betekent niet dat  je overdreven kritisch of  negatief moet zijn,  want dat kan afbreuk doen aan  hun  zelfbeeld. Maar als je  ziet dat  je zoon veel beter is in  voetbal dan in honkbal, dan kun  je  bijvoorbeeld  zeggen: ‘Jij bent een echte voetballer!’ Als dat voor honkbal niet geldt,  zeg je zoiets  niet. Maar je zegt dan ook  niet: ‘Jij bent niet goed in  honkbal’, omdat dat  te negatief is en  schadelijk kan zijn.

Reflecteer op de academische vaardigheden van je kind waarin ze van nature  uitblinkt.  Maar reflecteer ook op  de vaardigheid  waar  ze moeite mee lijkt te  hebben, bijvoorbeeld: ‘We  moeten misschien meer doen aan  wiskunde’. Als je kind weinig talent lijkt  te hebben voor  de viool maar er wel  graag op speelt, zeg  dan  dat je bewondering hebt  voor  zijn  liefde  voor  muziek  maken en zijn bereidheid  om  hard te werken om iets onder de knie te krijgen. Vermijd feedback die niet realistisch is. Wees eerlijk  en liefdevol, betrokken en duidelijk.

Soms moet je er gewoon  zijn, kijken en niets  zeggen. Je kind  zal  je oplettendheid in  zich opnemen en ziet zijn eigen weerspiegeling. Tijdens  de achttien of meer  jaren  die je hem opvoedt,  kijkt hij telkens opnieuw in zijn ouderlijke spiegel. Hij ziet  een stukje van zichzelf, en  dan  nog een.  Hij ziet die stukjes  groeien, veranderen  en zich ontwikkelen. De stukjes smelten samen tot een nauwkeurige weerspiegeling  van een volledig, compleet  individu, en  dat individu weet wat hij wil en wat  hij kan. Hij begint zijn volwassen leven met een  enorm voordeel  dat jij niet had: een volledig,  helder en sterk  beeld van wie hij is. Dat is een geschenk dat  alleen jij  hem kunt geven.

4.  Geen medeleven met zichzelf  versus compassie

Als ouder wil  je niet dat je kinderen hard worden  voor zichzelf en zich op de  kop geven voor fouten die ze maken. Je wilt dat je  kind  van  zijn fouten leert, blijft groeien en van zichzelf  houdt. Het  is jouw taak  je  kind compassie te leren hebben voor anderen en voor zichzelf.  Daartoe kun  je  dezelfde vier principes voor  zelfcompassie  toepassen waar we  het in  hoofdstuk 7 over hadden. Als jij compassie  hebt voor je kinderen, hebben  zij dat voor zichzelf en anderen.

Onthoud dat het eerste  principe voor compassie  bestaat  uit de omgekeerde gouden regel: behandel je kind  zoals jij  zou  willen dat je ouders jou  hadden  behandeld.

Een ouder  die  emotioneel  verwaarloosd is opgegroeid kan haar standaardinstellingen voor  het ouderschap niet  volgen.  Omdat die standaardinstellingen zijn bepaald door haar belangrijkste verzorgers, zullen die waarschijnlijk resulteren  in het doorgeven  van de eigen emotionele verwaarlozing  aan  haar kind. Als ouder is het  van cruciaal belang hard  te werken om je eigen instellingen te overwinnen en  gezondere instellingen  te creëren voor je kind. Dus als je kind  een slechte beslissing  neemt, het verprutst, iets  gedachteloos of verkeerds  doet, dan  is  het belangrijk  dat je probeert  niet meteen te reageren. Impulsieve,  emotionele  reacties worden bepaald door  je standaardinstellingen.  Neem in  plaats daarvan even de tijd en bedenk: als  ik mijn kind was, wat zou ik nu dan nodig  hebben  van  mijn ouder zodat  ik hiervan kan  leren en verder  kan?

Wanneer je het tweede principe van zelfcompassie toepast op  ouderschap, dan houdt  dat in dat je  kijkt  en reageert wanneer  je merkt dat  het kind  hard is voor zichzelf. Als  je ziet dat je kind zichzelf op de kop geeft voor  zijn fouten  of  dat hij  buitensporig boos  op  zichzelf is, is  het  tijd  om  in te  grijpen en te helpen. Wijs hem erop dat  zijn woede  op zichzelf buitensporig en misplaatst is. Zelfs als het op dat moment niet  lijkt te helpen, plant het  een  zaadje in zijn achterhoofd,  en  dat zaadje groeit. Pas dan je  eigen vaardigheden om tot rust te  komen  toe  om je  kind  te troosten, zodat hij  die kan  internaliseren.

Het  derde principe van  zelfcompassie is dat je jouw kind het voordeel van je wijsheid  en compassie  geeft. Om te leren zichzelf te  vergeven  moet  je  kind vergeving van jou ervaren. De  mate  van hardheid die  jij haar geeft is wat zij zal internaliseren.  Dit omvat  beide voorgaande principes, want het draait om  het  reageren op de  fouten van je kind door  haar op gepaste wijze verantwoordelijk  te houden,  door  tussenbeide te komen  wanneer je ziet dat ze  te hard is voor zichzelf, dat je  haar helpt haar fout en  de situatie te begrijpen en tenslotte dat je haar vergeeft. Wanneer je al die dingen  voor haar doet, zal ze  ook  leren dit voor zichzelf  te doen.

Je  kind helpen een liefdevolle maar ferme innerlijke stem te ontwikkelen – het vierde principe van zelfcompassie – is cruciaal om haar te  helpen compassie voor  zichzelf te hebben.  Herinner je  je het  voorbeeld uit  hoofdstuk 7 nog, van de gezonde innerlijke stem die  je toepast als  je geen fut  meer  hebt? Dat is ook  een  goed  voorbeeld voor je kinderen. Bespreek met haar vanuit  de rol van  de ouder  wat er  is gebeurd en waarom, en  help haar voor zichzelf  te bepalen waar het fout is gegaan. Vergewis haar er dan van dat het punt van fouten maken is  dat je ervan leert. Neem haar mee in het proces van begrijpen, toegeven, leren en vergeven. Dit proces  is  extreem waardevol en leert je  kind in  de steun  en  verantwoording te  voorzien die zo belangrijk zijn om een succesvolle, sterke volwassene te worden met liefde en compassie  voor zichzelf en voor anderen.

5. Schuld en  schaamte versus gezonde zelfacceptatie

Weet je  nog wat  schuldgevoelens en schaamte veroorzaakt bij emotioneel  verwaarloosde  mensen? Afwezigheid van ouderlijke acceptatie  en waardering  van de gevoelens van het kind. Uiteindelijk  krijgt het kind  daardoor het  gevoel dat  als hij emoties ervaart, er iets mis met  hem is. Omdat iedereen emoties heeft,  kan het  kind zich gaan  schamen voor  dit deel van zichzelf.  Maar  wat  kun  je als ouder  doen om te  zorgen dat dit jouw kind niet overkomt?  Zijn emoties accepteren en valideren, natuurlijk.

Als ouder die zelf emotioneel verwaarloosd is, kan dit lastiger zijn dan het klinkt. Het vraagt van jou om jezelf beter op je  gemak te voelen  met emoties in het algemeen. Je moet  tolerant zijn voor wat je kind voelt, zelfs als je denkt dat  de gevoelens van je kind  overdreven of onjuist  zijn.

Hier volgen wat suggesties voor het begrijpen en accepteren van de emoties van je kind. Om het te  illustreren  doen we alsof de  gevoelens van  je kind bestaan uit water dat uit  hem  stroomt.

• Als je een barrière voor  het stromende  water plaatst, moet het water ergens naartoe. Het gaat eromheen  of eroverheen, of  als het  nergens naartoe kan,  stroomt het uiteindelijk terug en keert  het terug naar de bron (wat  inhoudt  dat je  kind zijn emoties op  zichzelf richt). Hoe dan ook  zal het water ergens  naartoe stromen.  Je kunt het stromen van de  gevoelens van  je kind  niet  stoppen. Probeer  het dan  ook niet.

• Om met  stromend water te kunnen omgaan, moet je het laten  stromen terwijl je  naar de bron gaat. Dus wanneer je  kind iets  voelt,  laat dan zijn gevoelens stromen en  probeer tegelijkertijd terug te vallen op de oorspronkelijke oorzaak van het gevoel. Dat  kan betekenen dat je je kind wat vragen stelt  zodat jullie het beiden kunnen begrijpen, of dat jullie samen terugdenken aan situaties die  deze gevoelens  misschien  hebben  veroorzaakt of versterkt.

• Pas op dat je jezelf en  je kind  niet laat overmannen door de gevoelens van je kind. Hoewel het niet aan  te raden is  te proberen de gevoelens  van je kind te stoppen, komt er wel een moment  dat je moet ingrijpen  om hem te  helpen ermee om  te gaan.  Stoppen en  helpen ermee om te gaan zijn niet hetzelfde. Het is het verschil tussen ‘Grote jongens  huilen niet’  en  ‘Laten  we  samen eens kijken  wat  er speelt en  wat  we eraan  kunnen doen.’

•  Bedenk dat de gevoelens  van je kind  een fundamenteel deel van hem zijn, geworteld in zijn menselijke anatomie.  Je  moet hem niet  de boodschap  geven dat hij ze niet mag  hebben: hij moet van jou  leren dat het  mogelijk én  noodzakelijk is  om ermee te leren omgaan.

• Gebruik de vaardigheden om met emoties om  te gaan uit  hoofdstuk 6 om je kind deze  essentiële vaardigheden  te leren.

• Pas vaardigheden  om met je  emoties om te gaan  toe op jezelf, en je kind leert ze  door het voorbeeld dat je geeft.

Als je je best doet om alle hier genoemde  principes te volgen voor het omgaan  met emoties,  dan leer je je  kind het  tegengestelde van  schuldgevoelens en schaamte. Je geeft hem dan  essentiële vaardigheden die hij op elk vlak  van zijn leven  kan  gebruiken. Hij krijgt dan van jou  de boodschap dat zijn gevoelens  normaal zijn,  een gezond  onderdeel van zijn identiteit; dat hij  moet  luisteren naar wat die gevoelens hem  vertellen,  maar er  niet aan is overgeleverd. Als gevolg daarvan groeit hij  op met het accepteren en  zelfs  waarderen van  dit vitale, verbindende en  verrijkende  deel van zichzelf.

6.  Zichzelf  de schuld geven versus vergeven

Vergeven is het laatste  stadium van  zelfcompassie.  Wanneer je  kind een slechte  keuze of een fout maakt, maak  je  gebruik van de principes van compassie om haar  te helpen  begrijpen welk  deel van  haar  fout van haar-zelf afkomstig is, welk  deel van  een ander komt en welk  deel  door de omstandigheden. Dan help  je haar uit te  zoeken hoe ze haar  fout kan corrigeren  en kan voorkomen dat het weer gebeurt.  Dan help je haar zichzelf te vergeven  en het achter zich te laten.

Je steekt al die tijd en energie in je ouderschap omdat je persoonlijk hebt ervaren wat er met  jou is  gebeurd doordat je ouders dit hebben  nagelaten. Je beseft  door  je eigen ervaring dat  als je niet voorbij de  vele fouten  gaat die je in je  leven maakt, je daarin  vastloopt. Als je jezelf niet vergeeft, kunnen je fouten een onnodig groot deel  van  jou worden.  Ze kunnen je gevoel van  het ‘zelf ’ overnemen en  zelfs worden wie je bent. Je wilt niet dat je kind wordt gedefinieerd  door haar fouten, zoals  dat jou  misschien  is  overkomen. Leer  haar die laatste stap: hoe je  die fout achter je kunt  laten. Dan blijven haar fouten in verhouding tot  de realiteit en  zal ze  de ruimte krijgen om op een gezonde manier gepaste  risico’s te  nemen,  terwijl haar eigenwaarde en eigenliefde overeind  blijven.

7.  De fatale  tekortkoming versus sympathiek en lief

Waarschijnlijk herinner je je wel dat  de  fatale tekortkoming een gevoel is dat je op een  of  andere  manier niet deugt:  ‘Als je me beter leert kennen, vind je  me niet leuk  meer’.  Dit tiert welig bij emotioneel  verwaarloosde mensen  door het ontbreken van  positieve affectie en aandacht van  de ouders. Ik  kan je niet zeggen hoeveel emotioneel verwaarloosde volwassenen  bij de vraag  of ze zijn  opgegroeid met  het gevoel dat  er van hen werd gehouden, antwoorden  met:  ‘Ik heb  altijd geweten dat mijn ouders van me hielden.’ Weten is  geen voelen, en voelen is waar het hier om draait.

Het is cruciaal te zorgen dat je kind niet alleen  weet maar ook voelt  dat je haar  leuk  vindt  en van haar  houdt. Met warme, liefdevolle knuffels, samen  lachen  en oprecht genieten van de  persoonlijkheid van je kind kom je een heel eind met het  overbrengen van  dat  gevoel. Dit klinkt vast  als ‘alles over het ouderschap’, maar  dit  is een van  die dingen die  veel  emotioneel verwaarloosde  mensen  onvoldoende hebben gehad tijdens het  opgroeien.  En als het  bij jou niet van nature komt,  dan moet je  er  misschien aan werken,  voor de bestwil van  je kind.

Laten  we nog een stap verder gaan: leren met je eigen fatale tekortkoming  om  te  gaan is essentieel om  te voorkomen dat je kind  een fatale tekortkoming  ervaart.  Zo’n  fatale tekortkoming is een  van  de  kenmerken die haast  osmotisch  van ouder op  kind lijkt  te  worden overgedragen. Zonder dat je het  merkt of beseft  sijpelt  het door van  de ouder naar het kind,  en wordt  de fatale tekortkoming een  deel van de  identiteit van het kind – precies  zoals die  dat  bij  de ouder is. Omdat dit een complexe en  onderhuidse  emotie is,  zijn mensen zich er zelden van bewust dat ze  die  hebben en ze kunnen die zeker niet  onder woorden  brengen.  Het is eerder  een altijd spelend gevoel  dat veel van hun  beslissingen  stuurt  en  boven hen hangt  als  een zwarte  wolk (denk aan  Carrie  in  hoofdstuk 3). Het komt erop neer dat als  je je  zelf niet zo voelt, je je  geen zorgen hoeft  te  maken  over de  osmose-factor.

Ik hoop dat  met  het  lezen van deze  paragraaf je duidelijk is geworden in welke mate jouw  gevoelens  over jezelf  doordringen  in  je  kinderen.  Als  je liefde voor jezelf voelt, kun je veel meer  liefde voor je kind voelen.  Als  je  een groot gevoel van eigenwaarde hebt, sijpelt dat door naar je  kind, dat ook eigenwaarde krijgt.  Het draait hierom: wanneer je aanpakt wat in  jezelf ontbreekt, breng  je  die afwezigheid niet over op je kinderen.

8. Moeite met koesteren versus geven aan en geven om

Wanneer je emotioneel verwaarloosd bent opgegroeid, heb  je  waarschijnlijk hiaten ervaren in  de verzorging die je van  je ouders kreeg. Misschien werd er op sommige vlakken heel goed  voor  je  gezorgd  – fysiek bijvoorbeeld  – maar op andere vlakken niet. Zie koesteren maar als een soort  ‘zorgen voor’ met veel warmte.  Het is geven maar ook geven óm. Herinner je je David nog,  die zoveel moeite had met koestering dat hij een  afkeer kreeg van zijn dochter omdat zij  ervoor zorgde dat hij om haar gaf ? David was als  een  spons die  te lang  geen water  had gezien. Zijn emotionele  zelf was droog  en broos  geworden, dus had hij  veel moeite  met het opnemen en afgeven van wat dan ook.

Als ouder die zelf op z’n  best af en toe  is gekoesterd door  zijn ouders, is  het  je taak te zorgen dat jouw  kind nooit uitdroogt. Elk  bijzonder ‘iets’  wat jij  doet om te zorgen  dat je kind voelt dat er  om hem  gegeven wordt, leert hem om in staat te  zijn en  bereid te zijn dat zelf aan  anderen te geven. Jij wilt dat jouw kind het grootst mogelijke succes van zijn eigen  huwelijk maakt, en dat ook aan  zijn  kinderen doorgeeft. Als jij hem voldoende warme zorg  geeft in zijn leven, dan  kan hij dat in overvloed  geven aan de  mensen van  wie  hij  houdt.

Hier zijn wat  ideeën om je te helpen jouw  kind  emotionele koestering te geven:

• Geef je kind spontaan een knuffel wanneer je merkt  dat  hij er  verdrietig  uitziet.

• Vraag haar of het  goed  met  haar  gaat  als  je denkt dat ze overstuur is.

• Breng extra  tijd door  met je kind als  je het gevoel hebt  dat hij dit nodig heeft.

• Als je kind in  een overgangsfase zit,  of in  een  willekeurige moeilijke fase (bijvoorbeeld het  begin of  eind  van een  opleiding, een verhuizing, andere vrienden krijgen enz.)  praat daar  dan met haar over en doe iets  bijzonders  voor haar om te  laten zien dat je weet  wat ze  doormaakt.

• Wees je in het algemeen bewust van wat hij voelt. Help hem zich bewust  te worden van zijn gevoelens en  die  onder woorden te brengen. Accepteer en  waardeer  die gevoelens. Hij  zal dit  allemaal  ervaren als koestering.

9. Slechte zelfdiscipline versus het onder  controle  hebben

Eerder stelden we al vast dat je eigen worstelingen met  zelfdiscipline heel waarschijnlijk iets weerspiegelen  van  de discipline  die je van je ouders hebt geleerd.  Kinderen die aan hun eigen lot worden overgelaten  leren  al  snel  zichzelf te verwennen. Misschien leren ze ook hoe ze heel hard voor zichzelf  kunnen worden. Misschien leren ze zichzelf lui te noemen,  een uitsteller  of een shopaholic. Maar wat ze niet leren is hoe ze zichzelf kunnen laten  doen wat  ze niet willen doen, en hoe ze  zichzelf kunnen  laten ophouden met het doen van dingen die  ze  niet moeten doen. Jouw kind leert dit ook  niet, tenzij je haar  geeft wat jij moeilijk aan jezelf  kunt geven: structuur,  duidelijke  regels  en gepaste, voorspelbare sancties.

Structuur:  Wanneer je je kind  structuur biedt, leer je hem hoe hij  zichzelf structuur  kan bieden. Denk bijvoorbeeld aan een vaste bedtijd  van negen uur wanneer je de  volgende  dag naar school moet. Dat is  een redelijke regel. Als je die oplegt en  afdwingt, leer je haar  hoe ze in haar eigen  hoofd  een regel  kan instellen en opvolgen. Een ander voorbeeld  kan zijn dat je  kind  na school  eerst een  uur huiswerk moet maken voordat ze  buiten mag spelen. Dat  dwingt  haar om  op  jouw verzoek haar eigen impulsen te  overwinnen. Wanneer  ze ouder is en haar  eigen  tijd kan bepalen,  kan  ze dat vermogen  om haar impulsen te beheersen  met zich meenemen.  Als ze  zichzelf  structuur kan  bieden,  is de kans veel kleiner dat ze  taken uitstelt.

Regels: Heb  je  eenmaal een structuur voor  je kind  opgezet  die solide is maar redelijk flexibel, dan is  het heel belangrijk  om je kind die structuur duidelijk  te maken. Tot  op zekere hoogte is zelfdiscipline het vermogen  om duidelijke regels voor jezelf te  stellen en die te volgen. Dat is ook  wat  gezonde discipline inhoudt in jouw  rol als ouder.  Zorg dat  de regels helder zijn,  bij de leeftijd passen en gemakkelijk te volgen  zijn.  Plak  ze op de koelkast, kondig  ze aan in  het gezinsoverleg.  Verander ze niet zonder reden of  zonder je kind ervan op de hoogte te stellen. Je  kind moet duidelijk  weten wat je van hem  verwacht.

Sancties:  Je kind  moet weten wat er  gebeurt als hij  zich niet aan de regels houdt.  ‘Als  je op dinsdag de  vuilnis niet aan  de weg zet, dan zwaait er wat’ werkt niet. ‘Als  je op  dinsdag de vuilnis  niet aan  de weg zet,  dan neem ik je je iPod af  totdat je het gedaan hebt’ werkt  wel, omdat de  sanctie duidelijk is. ‘Als je op  dinsdag de vuilnis niet aan de weg zet, dan breng  ik  je iPod naar de kringloop’ werkt niet omdat die sanctie ongepast hard is. Die past niet bij het vergrijp.  Je sanctie moet zowel duidelijk als gepast zijn, en bovendien  moet je  kind ervan uitgaan dat die wordt  toegepast.  Het toepassen  van de sanctie mag niet afhangen van de vraag of je zelf oplet of  de energie hebt om het  door te voeren. Je kind  moet  weten dat het  je ernst is en hij  moet weten wat  hij  van jou kan verwachten. Voldoe je daar niet helemaal aan, dan leer  je  hem  alleen maar om  de regels te negeren  en om problemen te krijgen met zelfdiscipline.

10. Alexithymie versus emotioneel bewustzijn

Tijdens het lezen van dit boek ben je  misschien  gaan beseffen dat emotioneel  bewustzijn een van  de grootste geschenken is  die  je  je  kinderen kunt geven. Je wilt dat je kind weet wat ze voelt en  waarom, en dat ze in staat  is dit onder woorden te brengen. Je wilt ook  dat ze vaardigheden heeft om uit te denken wat andere mensen voelen en  in staat is om daar min  of meer uit af te leiden wat de  redenen zijn  voor  andermans gevoelens  en voor wat ze doen.  Dit zijn belangrijke aspecten van dat wat Daniel Goldman  ‘emotionele intelligentie’  noemt. Wetenschappelijke studies die zijn geleid  door Goldman wijzen uit dat  een  hoge  emotionele  intelligentie  een grotere voorspeller  van succes is dan een  hoge  intellectuele intelligentie. Emotioneel  intelligente mensen  hebben  een enorm voordeel  bij het navigeren door  de wereld: op  de werkplek maar  ook in het huwelijk,  sociale situaties  en ouderschap.

Als je  weet hoe belangrijk deze vaardigheden zijn, hoe zorg je er dan voor dat  je kind  ze  heeft? Ten eerste draagt alles waarover we  het in dit hoofdstuk  hebben gehad bij aan het  emotioneel bewustzijn  van je kind. Maar daarbovenop kun je nog meer doen.

Je kind zal op school  weinig tot  niets  over emoties leren. Dat deel van de  educatie komt voor jouw  rekening.  Deze vijf stappen helpen je  kind om een hoog niveau van emotioneel bewustzijn te krijgen:

Let op  en  merk op  wat je kind voelt.

Doe  je best om  te  voelen  wat  je kind voelt.

Breng de gevoelens voor  haar onder woorden  en leer haar hoe ze  haar  eigen woorden  kan  gebruiken om ook  haar gevoelens  te uiten. Je kunt  de  woordenlijst voor  gevoelens  achter in  dit  boek zo nodig gebruiken om  je  daarbij te helpen.

Gebruik je vaardigheden in ‘verticale vragen stellen’ om hem  te helpen begrijpen wat de redenen  zijn  voor  zijn  gevoelens.

Maak  van  emoties  een belangrijk  deel van  het leven.  Gebruik emotionele woorden  in  je dagelijkse  vocabulaire.  Alleen al daardoor  breng je de waarde en  het belang van woorden over op je kind en prikkel je haar  belangstelling  om het gevoelsgedeelte van het leven te  begrijpen.

Begon je  je  schuldig te  voelen toen je deze paragraaf las? Oordeelde je  over  jezelf  omdat je  niet  alles goed doet? Dat is begrijpelijk. Dat betekent  dat je net  zo bent als veel andere zorgzame ouders.  Er is geen ouder  die nooit  fouten maakt. Elke ouder schiet op sommige gebieden wel wat tekort. Elke ouder worstelt en elke ouder faalt  weleens. Als emotioneel  verwaarloosde ouder heb je extra uitdagingen. Je moet compassie hebben voor jezelf, leren van je fouten en je best blijven doen  terwijl je  verdergaat.

Als jij in staat bent om de gebieden  te herkennen waarin jouw emotionele  verwaarloosd-zijn invloed op je heeft en  in dit  hoofdstuk leest  wat  je  daaraan  kunt doen,  dan is de  kans  heel groot dat je in  staat  bent om deze problemen voor jouw kinderen te corrigeren. Kinderen zijn verbluffend  veerkrachtig dus ze komen  goed  terug. Tieners zijn trager met  reageren  op veranderingen  in ouders,  maar  ze  reageren  wel. Geef  niet toe aan je standaardinstelling.  Je moet dit gevecht aangaan omwille van jezelf,  maar ook omwille van  je kinderen.

Ouderschap is een van  de grootste  voorrechten die  we als mens  kunnen krijgen. Het  maakt niet  uit welke kaarten je  toebedeeld krijgt: het is je biologische  en sociale verplichting om je kinderen betere kaarten  te geven. Het is aan ons om  de kaarten te herschikken en  meer tijd en  zorg  te geven dan onze ouders hebben gedaan, zodat we onze kinderen voordelen kunnen bieden die we zelf  niet hebben gehad.  Ik beloof je dat niets ter wereld jouw tank vult met een betere premium  brandstof dan zorgen dat je kinderen betere  kaarten krijgen dan jij hebt gehad.  Het  is het meest bevredigende, positieve, liefdevolle, verrijkende  en heroïsche  wat je ooit zult bereiken. Je voelt het bij elke stap die je zet.  Je kinderen worden de best  mogelijke  versies van zichzelf, en jij ook.


HOOFDSTUK 9

Voor therapeuten

Het concept van emotionele  verwaarlozing is me  in  de loop  van vijftien jaar  werken als psychotherapeut geleidelijk gaan  dagen.  In die tijd behandelde ik veel patiënten die onvoldoende leken te profiteren van de gebruikelijke  instrumenten in onze tak  van werk: empathie, inzicht, cognitieve therapie, confrontatie,  gezins- of relatietherapie, medicatie, enz. Van  sommige cliënten had  ik het gevoel dat ik niet in  staat  was hen volledig  te  begrijpen. Het  was alsof  er iets essentieels ontbrak in het klinische plaatje dat zou moeten helpen de  hele persoon, zijn  symptomen en pijn  te begrijpen. Het was alsof ik de legendarische blinde was die een deel  van een olifant  had gevoeld  maar geen idee had dat een olifant eigenlijk een enorm  groot  beest is.

Uiteindelijk  zorgden enkele trouwe cliënten met  hun  moedige toewijding aan hun behandeling  ervoor dat ik me bewust  werd van  dit  onderliggende probleem. Ondanks hun contra-afhankelijkheid waren zij in  staat lang  genoeg therapie  te volgen  om  mij te  kunnen laten herkennen  wat  er onder de oppervlakte gebeurde, om dat te benoemen en om me  daarop te  richten.

Toen  dit ontbrekende element zich in mijn hoofd langzaam ontwikkelde  tot een volledig model, merkte ik  dat  ik het in gedachten ‘emotionele verwaarlozing’ noemde. Ik kon  me niet herinneren dat ik  er ooit artikelen of  boeken over had gelezen, ook niet  dat ik trainingen had gevolgd waarin emotionele verwaarlozing centraal  stond. Toch was het  een kreet die  vertrouwd voelde en die voor mij een specifieke betekenis had.

Ik was nieuwsgierig of er in  de wetenschap  iets bestond wat  de observaties  ondersteunde waarop dit model was gebaseerd. Ik heb urenlang gespeurd naar eventuele wetenschappelijke  artikelen,  boeken  of scripties over emotionele  verwaarlozing in de onderzoeksbibliotheken  van de Amerikaanse associatie voor psychologie (APA). Het eerste  wat ik  ontdekte was dat de  woorden ‘emotie’ en ‘verwaarlozing’  in wetenschappelijke  en  klinische stukken vaak in één adem  worden genoemd,  en dat hielp  dat  gevoel van vertrouwdheid te verklaren.  Maar in plaats van de term  ‘emotionele  verwaarlozing’ heet  het vaak zo:  emotionele mishandeling en  verwaarlozing. Toen ik daar beter  naar keek, werd me duidelijk dat wanneer er  in dit deel van  de literatuur wordt gerept over emotie, er sprake is van een commissiehandeling (iemand doet iets): emotioneel misbruik. Gaat het  over verwaarlozing, dan draait  het om  de  variant die stoffelijk en  te observeren is: lichamelijke verwaarlozing. Ik besefte dat het in de literatuur nooit ging over de moeilijk te ontdekken maar even schadelijke omissiehandeling (iemand laat iets na): emotionele verwaarlozing.

Op  dat moment besloot ik dit boek te schrijven, met  de intentie  en hoop  om aandacht te vragen  voor het  hierboven genoemde proces: omissie (het  vaak over het  hoofd geziene stiefkindje van ouderlijk tekortschieten). Verder wilde ik dit model graag delen  omdat  veel  ouders  die  deze fout (iets nalaten)  maken  op  andere  vlakken vaak uitstekende ouders zijn die de beste bedoelingen hebben. Dat maakt het klinische  plaatje voor  professionals in de geestelijke gezondheidszorg (die  proberen hun  cliënt  te begrijpen) vaak  nog waziger.

In de afgelopen  tien  jaar ben  ik geoefend geraakt in  het opsporen van  emotionele verwaarlozing.  Ik  ben gaan  beseffen dat die moet worden behandeld,  maar dat dit niet gemakkelijk is omdat  de patiënten zelf zijn  gefocust op  de andere symptomen die eerder opvallen. Veel van hen hebben vanaf het begin weerstand tegen het idee dat  ze  emotioneel verwaarloosd zouden zijn. Wat de behandeling  nog verder  compliceert is de  hierboven genoemde  contra-afhankelijkheid die zo  vaak deel uitmaakt  van emotionele  verwaarlozing, omdat cliënten hun  behandeling hierdoor  vaak  voortijdig staken.

Ik heb gemerkt  dat wanneer  een emotioneel  verwaarloosde  cliënt  zijn  ‘olifant’-behandeling uiteindelijk  erkent, de behandelaar gemakkelijker toegang krijgt  tot de  emotionele diepten. Vanaf dat punt lijkt de therapie  sneller vorderingen te maken. Later  in dit hoofdstuk geef  ik suggesties om dit  onderliggende probleem te herkennen en te behandelen, hoe  je de contra-afhankelijkheid kunt  pareren, en hoe je de  schaamte,  schuldgevoelens en het zelfverwijt kunt aanpakken die vaak  samengaan met emotionele verwaarlozing. Maar om te  beginnen  kijken we  naar de wetenschappelijke literatuur  die verband houdt met dit model.

Onderzoek

Eerder in  dit  hoofdstuk merkte ik al op dat ik geen onderzoeken of publicaties heb gevonden  die het fenomeen emotionele verwaarlozing beschrijven of rechtstreeks onderzoeken.  Maar emotionele  verwaarlozing is wel nauw verwant  aan twee  grote gebieden in  de literatuur. Volgens mij bevindt de kern van  emotionele verwaarlozing zich op  het  vlak waar de hechtingstheorie en  emotionele  intelligentie  elkaar  kruisen. De hechtingstheorie toont het beste aan hoe nalatigheid door ouders leidt  tot symptomen van emotionele verwaarlozing. Het veld van  emotionele intelligentie raakt  de belangrijkste van alle symptomen van emotionele  verwaarlozing: gebrek  aan emotioneel bewustzijn en kennis.

Hechtingstheorie

De  wetenschappelijke kennis  van de  menselijke  geest  heeft een lange weg afgelegd sinds  John Bowlby in 1951 Maternal Care and Mental Health  heeft geschreven. Bowlby’s boek presenteerde het  denkbeeld dat de  hechting van een zuigeling met  zijn moeder een significante invloed heeft  op  de persoonlijkheid die de  zuigeling als  volwassene  zal  hebben. Zijn  theorie werd bekritiseerd en ter discussie gesteld door andere experts uit die tijd:  Bowlby  zou over te weinig  data hebben beschikt. Andere wetenschappers  verzetten  zich tegen Bowlby’s ideeën  omdat die de algemeen aanvaarde overtuiging betwistten dat de ontwikkeling van een zuigeling alleen maar  was gebaseerd op  de  eigen, innerlijke fantasiewereld  en niets  te maken  had met relaties van buitenaf of met moederschap. Gelukkig heeft  een aantal andere  wetenschappers Bowlby’s  theorie sindsdien  wel  onderzocht.  Sommigen hebben  uren- of dagenlang gekeken  naar de meest  subtiele interacties tussen moeders  en baby’s, en daar  opnames van gemaakt. Met behulp van longitudinale methodes zagen ze jaren  later  in diezelfde kinderen een aantal  exact  gelijke, subtiele manieren  van omgang terug  tussen  ouder en  kind.

De  afgelopen  zestig jaar hebben honderden onderzoeken naar het proces  van  hechting het belang aangetoond van de emotionele  verbinding  tussen moeders en hun kinderen. In de jaren 70 van de vorige  eeuw  hielp psychiater  Daniel Stern ons begrip van hechting nog fijn te regelen door met  behulp van  video-opnames  een proces te herkennen  dat hij attunement (afstemming) noemt.  Volgens  zijn  definitie van attunement reageert de  moeder  op  de baby met emotionele  uitingen of  met  gedrag dat past bij de emotionele staat  van  de  baby of  die deze weerspiegelt. Stern  stelde dat  de emotionele afstemming  van  de moeder vanaf de geboorte  aan  het kind laat  weten dat hij begrepen wordt en dat aan zijn behoeftes zal  worden  voldaan. Dat zorgt  voor  een  solide basis, van waaruit het  kind dingen kan ondernemen, risico’s kan nemen en de wereld kan ontdekken.

Veel latere onderzoekers, zoals Mary Ainsworth  (1971) en R.  Isabella en  J.  Belsky (1991) hebben  een rechtstreeks verband aangetoond tussen  de houding van  ouders ten opzichte van  emoties en het vermogen  van kinderen om later met hun emoties te kunnen omgaan, die te accepteren en te uiten.  Er is zo’n overvloed aan onderzoeksmateriaal dat maar weinig  professionals in de geestelijke gezondheidszorg nog aan deze grondig  gedocumenteerde  waarheid zullen twijfelen –  als die er al zijn.

Bij  het bestuderen van onderzoek  dat  naar hechting is  gedaan kun je talloze onderzoeken vinden waarin de niet passende  emotionele reacties van ouders worden  bekeken, zoals ongepaste  woede, niet-kloppende emotionele aannames  of onnauwkeurige  emotionele interpretaties  (allemaal dingen die ouders doen). Maar  het is moeilijk  onderzoek te vinden dat gaat over het  gebrek aan emotionele respons van  ouders, zoals niet opmerkzaam  zijn, niet  reageren of het  kind  niet kennen: de  ontbrekende elementen waar dit boek  over gaat.  Dat kan  komen omdat de  afwezigheid van iets moeilijk te observeren is, laat staan te meten  of vast te leggen. Het is begrijpelijk dat  wetenschappers commissiehandelingen beter hanteerbaar  achtten  voor onderzoek dan  omissiehandelingen, die zo  belangrijk zijn bij emotionele  verwaarlozing.

Gegeven de solide wetenschappelijke basis en de  algemene kennis  waar  professionals op dit gebied met betrekking tot  hechting op  kunnen bogen is het opmerkelijk hoe slecht dit  waardevolle concept wordt begrepen en  toegepast door de bevolking als geheel. Voor ons,  werkzaam in de geestelijke gezondheidszorg,  is  het  bijna een gegeven dat de persoonlijkheidsproblemen  van een specifiek individu wortelen in  de jeugd. Het is heel lastig een  psycholoog,  psychiater of  maatschappelijk werker te vinden die de frustratie niet  kent  wanneer hij probeert een cliënt dit te  laten inzien, maar dan  op hevige weerstand stuit.

Ik heb in  mijn praktijk gemerkt dat veel cliënten (zo niet alle) zich heel ongemakkelijk voelen bij  de notie  dat  hun belangrijkste  verzorgers zo’n groot effect  op hen hebben gehad. Misschien voelt het erkennen van  de ongelooflijke macht van ouders voor ons allemaal inherent wel bedreigend. Als  we  de ware impact begrijpen die onze ouders op  ons hebben gehad,  voelen we ons misschien alleen, machteloos of  zelfs  een  slachtoffer. Als we de  ware  impact begrijpen die we  op onze  eigen  kinderen hebben, voelen we  ons  misschien doodsbenauwd. Dus  als mens zijn we  eerder geneigd onszelf  de schuld te geven  voor onze eigen problemen en  onderbelichten we de impact  die we  op  onze kinderen hebben.

Een  van  de  doelen die ik  met  dit  boek  hoop  te bereiken  is  dat ik de hechtingstheorie persoonlijk, begrijpelijk  en verteerbaar wil maken voor een groter deel van de  bevolking. Ik geloof dat veel mensen van genezing worden afgehouden door  een natuurlijke weerstand tegen het idee dat  hun jeugd in hun volwassenheid  nog altijd veel invloed  heeft. Ik hoop dat de emotioneel verwaarloosde mensen zichzelf herkennen  in de portretten van de vele fijne,  aardige  mensen die je in dit  boek  tegenkomt en zien  dat  ook zij sterker worden  (en niet  zwakker!)  doordat ze  de ware impact beseffen die ouders hebben  op de persoonlijkheid  van  hun  kinderen.

Emotionele intelligentie

Psycholoog Daniel Goleman  heeft emotionele  intelligentie in zijn  gelijknamige boek uit 1995 gedefinieerd  als  iets wat uit  vijf vaardigheden  bestaat:  je emoties kennen,  die beheersen, jezelf motiveren, emoties  bij  anderen herkennen en  omgaan met relaties.  Iemand die  tekortschiet in deze  vaardigheden kan worden omschreven als iemand met een  lage  emotionele intelligentie.  Je kunt het concept van een lage emotionele intelligentie dan ook beschouwen als  alexithymie, dat  eerder  in dit  boek  is  omschreven.

Het  is  interessant te  kijken  naar de verschillen tussen het concept van emotionele intelligentie en dat  van emotionele verwaarlozing. In  publicaties over emotionele intelligentie (en dan vooral de  boeken van  Goleman) wordt beschreven  hoe een  lage emotionele intelligentie  ontstaat. De interactie tussen moeder en kind (die ik hierboven beschreef )  wordt via de hechtingstheorie gezien als directe factor  in de  ontwikkeling van emotionele intelligentie.  Daarnaast  identificeert dr. Goleman ouderlijke empathie  en emotionele afstemming  als factoren  die bijdragen aan emotionele intelligentie. Dr. Goleman noemt  bovendien ouderlijke empathie en emotionele afstemming als  factoren  die bijdragen aan emotionele intelligentie,  net zoals ik doe in dit  boek over emotionele verwaarlozing.  Er is dan  ook  een  grote mate  van  overlap in  het resultaat (een lage emotionele intelligentie en symptomen van emotionele verwaarlozing)  en de oorzaak. Beide worden veroorzaakt door  een  gebrek aan ouderlijke  empathie en afstemming, en in beide resultaten speelt alexithymie een  rol.

Binnen het concept van  emotionele intelligentie  ben ik geïnteresseerd in het aantonen van de innerlijke  ervaring van de persoon  die  als  kind emotioneel verwaarloosd is, en op  de  psychologische impact ervan  wanneer  die later in  het  volwassen leven zichtbaar wordt. Ik richt me op de ouderlijke tekortkoming van emotionele  hechting  en observeer  de ontwikkelingsetiologie  vanuit het perspectief van klinische psychologie. Waar Goleman de  effecten van ouderlijk  emotioneel falen beschouwt vanuit het perspectief van emotionele kennis,  houd ik me bezig met de daaruit voortvloeiende constellatie van psychologische symptomen:  leegte, een slecht  zelfbewustzijn, gebrek aan zorg voor  zichzelf, op  zichzelf gerichte woede,  zelfverwijt, enz.

Iemand  kan  via een training op  het  werk of  in een evaluatie met een leidinggevende ontdekken dat hij een lage  emotionele intelligentie heeft  en kan de  kans krijgen om via dezelfde weg vaardigheden voor emotionele  intelligentie te  leren. Maar  ik denk  dat er massa’s mensen zijn  die  geen  idee hebben wat ze missen en geen idee hebben waarom ze die vaardigheden niet  hebben. Ironisch genoeg hebben ze emotioneel bewustzijn nodig  om  te  beseffen dat ze geen emotioneel  bewustzijn hebben. Dit zijn de mensen op wie ik me  met  dit boek  richt.

In de publicaties over  emotionele intelligentie  beargumenteren  Daniel Goleman en  anderen hoe belangrijk emotionele  vaardigheden zijn voor succes in het  leven. Mijn doel is anders. Ik probeer mensen te helpen die  zich er niet  van bewust zijn dat ze deze vaardigheden missen, om de  constellatie van uitdagingen  te ontwaren waar  ze mee te maken hebben,  ze te helpen stoppen zichzelf  de schuld  te geven  en zichzelf  en hun  kinderen te helen.

Emotionele  verwaarlozing herkennen

Eerder  merkte  ik al op dat het moeilijk kan zijn  om emotionele verwaarlozing te ontdekken, vooral omdat die vaak begraven ligt onder depressie,  angsten, trauma, huwelijksproblemen, ouderschapsproblemen, rouw of  een andere aandoening die  niet alleen duidelijk zichtbaar  is, maar vaak  ook de  focus heeft van de cliënt.

De vragenlijst  over emotionele verwaarlozing aan het begin van dit boek is bedoeld om  je te helpen de patiënten  te herkennen bij wie  emotionele verwaarlozing  in het spel is. Voel  je vrij die lijst te  kopiëren en in  je praktijk te gebruiken. Ik onderken en erken volledig  dat er bij het verschijnen van dit  boek  nog geen  werk is  gemaakt  van  de psychometrische geldigheid of betrouwbaarheid van deze vragenlijst. Toch heb ik besloten de lijst op te nemen in  dit boek, omdat  ik heb  gemerkt dat deze nuttig is bij het herkennen van  emotionele verwaarlozing in mijn praktijk. Gebruik de lijst  maar wees je terdege bewust van de  psychometrische beperkingen. Ik heb gemerkt dat een cliënt  die een 6 of meer  scoort  een goede kandidaat  is voor een bepaalde mate  van emotionele  verwaarlozing, en dat die score verder onderzoek rechtvaardigt.

In hoofdstuk 3, Het verwaarloosde kind,  maar nu volwassen, heb ik tien  signalen en  symptomen van emotionele verwaarlozing besproken.  Van een  aantal  van  die  signalen is het minder waarschijnlijk dat ze worden genoemd of zelfs ook maar worden opgemerkt door de cliënt zelf. Dit zijn  de signalen die eerder  worden opgemerkt door de therapeut.  Hier  zijn wat kenmerken om op  te letten in het werk met je  patiënten.

Schuldgevoelens,  ongemak of  op zichzelf gerichte woede  uiten voor het  hebben van gevoelens

Veel emotioneel verwaarloosde  cliënten verontschuldigen zich  wanneer  ze tijdens  hun therapiesessies tegenover me  zitten te huilen. Het is niet  ongebruikelijk dat  ze opmerkingen over emoties  inleiden met een verontschuldiging,  zoals:  ‘Ik vind  het vreselijk om dit  te  zeggen maar  ik had  echt geen zin in  die familiereünie’; ‘Ik weet dat het verkeerd  is maar ik had zin om erbij  weg te lopen’;  ‘Ik weet  dat dit betekent  dat ik slecht ben, maar ik word  echt pissig als ze  dat doet.’

Ouders vol verve verdedigen tegen de interpretaties van  de  therapeut

Emotioneel verwaarloosde mensen willen  hun ouders  wanhopig graag  beschermen  tegen beschuldigingen. Omdat ze zich niet herinneren  wat hun ouders niet hebben gedaan, zijn  ze geneigd  hun ouders ietwat te  idealiseren en ze geven als  vanzelf  zichzelf  de schuld van hun worstelingen.  Wanneer de therapie in de buurt komt van  manieren  waarop  ouders misschien  tekort zijn  geschoten, zal de  cliënt vaak snel verklaren  dat  de ouders ‘hebben gedaan wat ze konden’ of ‘geen blaam  treft’. Dat is hun manier om een  diepgevoelde overtuiging  te bewaren dat  ze zelf schuld hebben  aan wat het  ook is dat  niet goed voelt.

Twijfelen aan de inhoud van jeugdherinneringen

Ik heb gemerkt  dat veel emotioneel  verwaarloosde patiënten moeite hebben zich specifieke  dingen uit hun jeugd te herinneren. Vaak vertellen ze dat  hun jeugd wazig  lijkt  en dat  het lastig is  om  gebeurtenissen goed van elkaar te scheiden. Bovendien wantrouwen emotioneel verwaarloosde  mensen vaak hun eigen  emotionele lezing  van  jeugdherinneringen die ze wel hebben. Wanneer ze vertellen over  hun  moeders  woede, hun  vaders werkverslaving enz., wachten ze vaak even om stil te staan bij de  realiteit, het belang of  de geldigheid van  hun herinnering.  ‘Ik heb het gevoel dat ik het  misschien overdrijf. Het was  niet écht zo  erg’  zei een vrouw tegen mij terwijl de tranen haar  over de wangen  liepen. ‘Is dit niet stomvervelend  om  naar te luisteren?’ zei  een  man tegen mij toen hij een verhaal vertelde over  dat zijn hond  was gestorven toen hij zelf tien jaar was, en dat zijn ouders daar  nauwelijks  op hadden gereageerd. Of: ‘Ik  weet niet waarom ik je dit vertel, waarschijnlijk is  het niet belangrijk,’ zei een andere man  toen hij uit  de doeken deed hoe  zijn geliefde stiefvader  uit zijn leven verdween  nadat hij van  zijn moeder gescheiden  was.

Slecht begrijpen hoe emoties werken, zowel van zichzelf als van anderen

Ik  noemde eerder  al  dat  emotioneel  verwaarloosde mensen vaak een laag  emotioneel  intelligentiequotiënt  (EQ) scoren.  Maar voor emotioneel verwaarloosde mensen is het  heel moeilijk te beseffen  dat ze slecht begrijpen  hoe emoties werken. Ze zijn opgegroeid in gezinnen  waarin dit gewoon  zo was,  en ze  hebben  hun  leven op die manier geleefd.  Het  is dan ook  van cruciaal belang dat therapeuten  alexithymie herkennen bij patiënten die emotioneel  verwaarloosd zijn, en  om  dit  voor hen te benoemen. Ik noem wat signalen:

• herhaaldelijk lichamelijk ongemak (dit  kan blijken uit kreunen of frunniken)  wanneer hij  in jouw praktijk een emotie  ervaart;

• emotioneel beladen verhalen volledig zonder emotionele inhoud vertellen;

• snel van onderwerp  veranderen of  een  grapje maken  wanneer de therapeut  het gesprek in  een emotionele richting stuurt;

• herhaaldelijk een  onvermogen  laten zien om antwoord te geven  op gevoelsgeoriënteerde  vragen. Dit  kan bestaan uit het geven  van geintellectualiseerde  of vermijdende antwoorden.

Voorbeeld: geïntellectualiseerd  antwoord

V:  ‘Wat voelde je toen  ze  je zei dat je weg  moest  gaan?’

A:  ‘Ik dacht dat ze een trut  was.’

Voorbeeld: vermijdend antwoord

V: ‘Wat voelde je toen ze je zei dat  je weg moest gaan?’

A: ‘Ik had niet  in  de gaten dat ze zo boos was totdat ze dat zei.’

Contra-afhankelijkheid

Ik  heb  gemerkt dat  emotioneel verwaarloosde mensen boos op zichzelf  zijn  dat ze mijn hulp nodig  hebben, en dat in hogere  mate dan  andere mensen. Hun contra-afhankelijkheid komt naar voren in de behandelingsrelatie  en ik heb gemerkt dat  dit zowel  ongunstig  als gunstig  is. Het ongunstige deel bestaat eruit  dat het  moeilijk kan zijn om  een  emotioneel  verwaarloosd iemand  in  behandeling te houden.  Het gunstige deel bestaat eruit dat  ik mijn  relatie met  een emotioneel verwaarloosde  cliënt kan  gebruiken om de  schaamte en  contra-afhankelijkheid rechtstreeks uit  te dagen, en  dat ik hem kan helpen  daardoorheen te komen.

De emotioneel verwaarloosde  cliënt ziet haar behoefte aan therapie soms  als  zwak,  pathetisch, gênant, gek of frivool. Let  op  opmerkingen als: ‘Zou  ik hier nu  niet eens  overheen  moeten zijn?’  of: ‘Ik vind  het vervelend dat ik het gevoel  heb dat ik  je nodig  heb. Ik wil  een tijdje stoppen met  de behandeling, zodat ik het in  mijn  eentje kan  oplossen.’ In mijn ervaring  kan het soms moeilijk  zijn te zorgen dat  ze blijven komen, ondanks het feit dat ik  merk (en zij het zelf zelfs merken) dat  de therapie  hen helpt. In de volgende paragraaf  geef  ik suggesties om  in de  behandeling gebruik te maken van die contra-onafhankelijkheid.

Herinneringen

Net als  voor andere diagnoses  en aandoeningen  geldt dat het  herkennen van  emotionele verwaarlozing aan de hand van herinneringen van cliënten  moeilijk kan zijn. Dat geldt vooral omdat wanneer  je cliënten  naar hun jeugd vraagt, ze vanzelf geneigd zijn om gebeurtenissen uit die periode te vertellen. En zoals  je  weet kan het  moeilijk zijn  om in hun verhalen te ontwaren wat niet of wat  wel is  gebeurd. Ik  geef je wat suggesties voor indicaties waar  je  bij die herinneringen  alert op moet zijn.

• Herinneringen  aan een ouder die de gevoelens, behoeftes of persoonlijkheid van het kind volstrekt verkeerd begrijpt. Een jonge vrouw  die op het punt stond  haar studie maatschappelijk werk af te ronden vertelde me over de druk die haar  ouders haar oplegden  in het voortgezet  onderwijs  om vooral níét te gaan studeren  en om  het stenenvervoerbedrijf van haar vader over te nemen. Ik  merkte dat  ik  me  afvroeg  of  die ouders er ook maar enig  benul van hadden wie hun dochter  was.

• Herinneringen waarin  de  ouders  de  emoties van een kind ontkennen, negeren of overdreven simpel  voorstellen. Een verwaarlozende moeder zei bijvoorbeeld tegen haar zoon: ‘Je grote zus  mist haar  vader,’  korte tijd nadat hun vader plotseling was  overleden. Ze sloeg  volstrekt geen acht  op  de gevoelens van haar zoon.

•  Herinneringen aan  een  ouder die een favoriet zinnetje gebruikt waarmee de emotionele uiting van het  kind  wordt onderdrukt,  zoals: ‘Gedraag je niet als een klein kind’  of: ‘Stap er gewoon  overheen’ of: ‘Stop met huilen’. (Merk op dat veel bewuste ouders deze zinnetjes soms misschien  ook gebruiken:  om te passen binnen een algemene  filosofie van emotionele verwaarlozing moet het  ofwel  één  keer zijn gezegd  op extreem ongepaste wijze, ofwel regelmatig zijn gezegd.)

•  Herinneringen die  iets vertellen over  sterke gevoelens  van een tekort  op  een bepaald niet-fysiek gebied dat belangrijk was  voor  de patiënt toen die  kind was.  ‘De gitaar fascineerde me,  maar mijn moeder stond erop dat  ik viool  ging  spelen’, bijvoorbeeld, of:  ‘Ik  wilde na  school heel graag  met vriendinnen rondhangen maar mijn ouders waren heel  streng’.

• Herinneringen die niet belangrijk  lijken  maar waaraan  veel  emotie  kleeft. Kathleen uit hoofdstuk  1 vertelde een herinnering over dat ze op het strand met haar vader in het zand speelde.  Oppervlakkig gezien  leek het heel  alledaags, maar door het gebrek aan  emotionele  afstemming  van haar ouders heeft  ze dit onthouden.  Let op dit soort intense, toch schijnbaar betekenisloze herinneringen: een patiënt herinnert  zich  die vaak specifiek  omdat die tjokvol zitten  met  de onzichtbare  pijn van  emotionele verwaarlozing.

Ik merk steeds  vaker dat mijn cliënten zelf al een  diagnose hebben gesteld voordat ze aan  een behandeling  beginnen.  Sommige mensen kunnen  zelf ontdekken  dat ze depressief zijn of gebukt gaan onder angsten. Toch is het ongebruikelijk  dat een cliënt emotionele verwaarlozing bij  zichzelf  vaststelt.  Ik hoop dat therapeuten alert blijven op de mogelijkheid van emotionele verwaarlozing  bij hun  cliënten  en dat de hierboven genoemde suggesties  hun een  dienst bewijzen bij het herkennen ervan.

Behandeling

Behandel eerst het actuele probleem

In de meeste gevallen zal de therapeut de emotionele verwaarlozing in  de  gaten hebben voordat  de  patiënt het merkt. Omdat het voor veel cliënten moeilijk is hun  eigen emotionele  verwaarlozing te zien,  zelfs  nadat de therapeut ze  erop heeft gewezen, kan  het een  probleem blijken wanneer je  je daar vroeg in  de therapie al op richt. Ik heb gemerkt  dat cliënten het concept van emotionele  verwaarlozing  het beste accepteren  nadat er  een  sterke  therapeutische band is ontstaan. Terwijl  je het  actuele probleem  behandelt, heb je  als  therapeut wel de gelegenheid om voorbeelden van emotionele  verwaarlozing aan te wijzen wanneer die  verschijnen. Zo bouw  je beetje  bij beetje  aan  je casus, zodat wanneer je  het volledige concept van emotionele verwaarlozing uiteindelijk aan  je  cliënt  presenteert,  dit een zinvol en nuttig model kan worden om zichzelf te  begrijpen.

Pak de contra-afhankelijkheid aan

Door de  contra-afhankelijkheid zijn  emotioneel verwaarloosde cliënten  in  het algemeen geneigd met  therapie te  stoppen zodra het actuele probleem wat lichter lijkt  aan te voelen. Ik geloof dat  je  contra-afhankelijkheid het beste aan kunt  pakken  door  je ervoor in te spannen om emotioneel verwaarloosde patiënten  in therapie te houden zolang ze ervan  profiteren, terwijl je intussen  constant  wijst op hun  contra-afhankelijkheid en die  ook  telkens  op de proef  stelt.

Therapeuten merken soms  dat het veel energie kost om alleen al te voorkomen dat emotioneel  verwaarloosde  cliënten stoppen  met therapie voordat ze klaar zijn. Maar voor emotioneel verwaarloosde  mensen  geldt dat  een therapie blijven  volgen  er  niet alleen voor  zorgt dat ze hun ‘therapiehuiswerk’ doen: het is  therapiehuiswerk.  Een  emotioneel verwaarloosde patiënt profiteert enorm  van het  ervaren van een gezonde afhankelijkheid van haar therapeut, zoals  ze die als kind  niet heeft kunnen voelen bij haar ouders.

Elke  keer dat de patiënt in therapie  een van de hierboven genoemde contra-afhankelijke statements  maakt,  is het heel belangrijk  die te  ondervangen en rechtstreeks te benaderen. Zo’n statement  kan ze op talloze manieren maken en op  verschillende  momenten van de behandeling. Elke  keer dat ze dit zegt, biedt ze  de therapeut een  gelegenheid om vanuit een andere invalshoek  in te  gaan  op een van haar kernproblemen (contra-afhankelijkheid).

Deze vragen hebben mij geholpen dit kernprobleem  te  kunnen  raken:

Denk jij dat het slecht is dat je  de  hulp van  een ander nodig hebt? Waarom? Wanneer kreeg jij in  je  jeugd de  boodschap dat je geen hulp nodig zou moeten  hebben?

Hoe voelt het dat je  mij  nodig  hebt, op mij vertrouwt en van mij afhankelijk bent?

Waren  er in je jeugd mensen die je  met een gerust gevoel kon  vertrouwen?  Denk  jij dat ieder ander  al  zijn  problemen al heeft opgelost?

Zou je je  vriend of vriendin veroordelen  omdat hij of  zij therapie nodig heeft?

Denk jij dat er een tijdslimiet zit  aan therapie?

Weet je wat contra-afhankelijkheid is? (Benoem  het vervolgens  en definieer  het  voor haar.)

Ben je bang dat ik je zal teleurstellen? Je  zal verlaten? Je  op een of  andere manier pijn zal doen?

Ben  je bang dat ik je  misschien veroordeel omdat je hulp nodig hebt?  Waarom  houd  je jezelf  aan onmogelijke normen?

Besef je dat je jezelf niet toestaat menselijk te zijn?

Dit  zijn  een paar voorbeelden,  maar  je kunt contra-afhankelijkheid op  oneindig veel  manieren  uitdagen.  Natuurlijk bepaalt  de cliënt uiteindelijk wat  er gebeurt. Maar waar het om  draait  is dat de  therapeut elke gelegenheid moet aangrijpen om  contra-onafhankelijkheid bij de kop te pakken.  Mij helpt het  om  de moeite die mijn patiënten  ervaren  om  in therapie te  blijven niet  te zien als ongemak, maar als  een  kans.

Tolerantie voor  emotie opbouwen

Cognitieve gedragstherapeuten, psychodynamische,  psychoanalytische, medische therapeuten,  verslavingstherapeuten, gezins- en huwelijkstherapeuten, therapeuten voor interne en externe patiënten of dagbehandelingsprofessionals in  de  geestelijke gezondheidszorg hebben  in  hun praktijk allemaal  te  maken met veel emotie. De  meeste  mensen komen naar therapie voor problemen die  te maken hebben met emotionele gezondheidszorg, maar  toch kan  de  emotioneel verwaarloosde patiënt  juist enorm  uitdagend zijn op het specifieke vlak van emotionele  kennis en  tolerantie. Omdat  de taal van  emotie hen zo vreemd  is en  de ervaring  ervan zo ongemakkelijk, kan  dit  aspect van de  behandeling  weleens de grootste uitdaging vormen.

Om een emotioneel  verwaarloosde cliënt zich  meer op  zijn  gemak  te  laten zijn met gevoelens,  raad ik aan  een geleidelijk blootstellingsmodel toe  te passen.  Wat  betreft  therapeutische stijl  kun je denken aan  systematische desensitisatie, en geen  implosieve therapie. Ik heb de oefening in het herkennen  en benoemen van emoties (hoofdstuk 6  paragraaf 3)  gedaan bij een aantal emotioneel verwaarloosde  cliënten  in mijn praktijk. Het uitvoeren  van deze oefening  tijdens een sessie  kan op  twee manieren  nuttig zijn: het testen van het vermogen van de  cliënt  emotie  te beleven  en erover te vertellen, en  het opbouwen van tolerantie voor emoties. Toen ik een emotioneel  verwaarloosde cliënt vroeg  te gaan  zitten, de ogen te  sluiten, de focus te  leggen  op zijn innerlijke wereld  en zich af te vragen wat  hij voelde,  sperde hij zijn ogen ogenblikkelijk wagenwijd  open en zei: ‘Ik werd gewoon helemaal gevoelloos.’  Dat was een eureka-moment in  de behandeling, zowel voor hem als voor  mij. Op dat moment kenden we ons  uitgangspunt en  we bleven deze oefening tijdens de behandeling verder gebruiken, met als uiteindelijke  doel dat hij niet volkomen gevoelloos zou blijven.

Voor  de therapeut  is het heel belangrijk  om emotie  aan  te wijzen wanneer je die tijdens een sessie ziet of hoort. Veel therapeuten doen dat  regelmatig en voor emotioneel  verwaarloosde cliënten  is dit van bijzonder belang.  Spreek de taal  van emotie tijdens de therapie. Vraag de  cliënt  wat hij denkt dat een  ander voelde. Vraag hem wat hij zelf voelde.  Vraag hem wat hij  nu,  op dit  moment voelt. (Deze drie  vragen staan in volgorde van  gemakkelijkst tot moeilijkst voor  emotioneel verwaarloosde patiënten.)

Ik heb  gemerkt dat het  heel nuttig is  deze cliënten  te vragen wat ze voelden toen in hun jeugd bepaalde gebeurtenissen  plaatsvonden.  Herinner je je bijvoorbeeld Kathleen  uit  hoofdstuk  1 nog, met  haar herinnering aan het spelen in het zand:  zij kon de  redenen voor haar volwassen  boosheid  terugvoeren  op haar moeder doordat ze in  therapie  de vraag kreeg om  haar emotionele  respons  te beschrijven op een schijnbaar  onschadelijk statement  dat haar moeder  in  haar jeugd maakte. Of  Simon uit  hoofdstuk 3,  die  in  therapie geïrriteerd raakte door mijn op  emoties  gebaseerde vragen  maar die uiteindelijk  juist door  die vragen kon genezen. Speel de gevoelens van je cliënt naar haar terug wanneer ze zich er niet van  bewust is. ‘Je zegt dat het niet zo’n  punt  is maar toch  lijk je  er heel  verdrietig om te  zijn’,  of: ‘Je  zei dat het  je niet stoorde maar toch hoor ik boosheid  in je stem’. Daarnaast is  het  heel belangrijk voor  de therapeut om zichzelf toe te staan te voelen wanneer hij met de  cliënt is, en om authentiek te  zijn in de  eigen emotionele  respons (uiteraard met inachtneming  van de therapeutische grenzen).

Spiegelen

Dit  aspect van de behandeling verbindt verschillende  eerder besproken facetten van  emotionele verwaarlozing, die allemaal te maken  hebben met een groeiende zelfkennis. Dit  is niet hetzelfde  probleem of proces  als identiteit. Ik heb gemerkt dat emotioneel  verwaarloosde mensen meestal een goed ontwikkelde  identiteit hebben. Het probleem is alleen dat  ze er onvoldoende vertrouwd  mee  zijn.

Zoals ik eerder  al  zei  is de emotioneel verwaarloosde  volwassene met betrekking  tot wie hij is meestal opgegroeid  zonder  accurate  feedback  van  zijn belangrijkste verzorgers. Daardoor heeft hij ofwel een verstoorde zelfkennis, of  maar erg weinig  zelfkennis. Komt  iemand als volwassene in therapie, dan kan deze persoon  moeite hebben te  definiëren wat hij wil,  wat hij wel of niet  kan  en wie hij werkelijk  is.

In dit opzicht kan het  nuttig zijn  om het met  de  patiënt direct  te hebben over  het ouderlijke spiegelen. Omdat het voor de cliënt moeilijk is  te  zien wat niet is gereflecteerd, kan het  concept van  de  ouderlijke spiegel haar een duidelijk,  visueel beeld geven van wat er bij haar niet is gebeurd. Begrijpt de cliënt  eenmaal wat ze  niet heeft gekregen, dan kan de  therapeut helpen haar eigen beeld in te vullen door een spiegel voor  haar te worden.

Dat betekent dat je  zorgvuldig alles observeert over  bijvoorbeeld  de voorkeuren, leerstijl,  cognitieve stijl, gevoel  voor schoonheid, sterke  punten, zwakke  punten en relatiestijl. Geef  dit  aan haar terug zodra het mogelijk is, op een manier  die  ze kan bevatten. Misschien ziet ze zichzelf weerspiegeld in de  ogen  van de therapeut of leert ze meer over zichzelf via de  verbale observaties van de therapeut. Hoe dan  ook zal ze geleidelijk aan meer vertrouwd  raken met wie ze is.

Daarnaast  is  het belangrijk  te  zorgen dat de cliënt  weet dat ze in  het  totaalplaatje, in het globale beeld, kwaliteit heeft. Ze moet van haar  therapeut  de boodschap krijgen dat  het prima is dat ze  zwakke punten en tekortkomingen  heeft, net als dat  ze  sommige dingen of mensen niet  leuk vindt. Er  zijn altijd nog sterke punten, en ook andere dingen en  mensen die ze  wel leuk vindt. Dát is  het  idee  achter  een evenwichtig zelfbeeld en  zelfrespect dat  haar helpt uitdagingen, teleurstellingen  en  zelfs mislukkingen  te doorstaan.

Bied de evenwichtige, gezonde ouderlijke stem

Een van de  belangrijkste dingen die ontbreken in de innerlijke wereld  van de emotioneel verwaarloosde volwassene  is de  evenwichtige, geïntegreerde  innerlijke stem die we allemaal zouden moeten hebben, die ons door  moeilijke  tijden heen loodst,  ons helpt fouten te  begrijpen en  ervan  te leren en in sommige  opzichten dient als  ons eigen, persoonlijke klankbord. Doordat ze hun leven zonder  dit  emotionele anker leven, kunnen emotioneel  verwaarloosde mensen onstabiel  en kwetsbaar zijn voor de uitdagingen van  het leven.  Veel emotioneel verwaarloosde mensen hebben  me verteld  dat ze zich voelen alsof ze geen controle hebben over hun eigen leven, dat ze meegaan met  de  stroom  en dat ze gewoon proberen  het beste te  maken van wat het leven hen toebedeelt. Denk terug  aan Josh uit  hoofdstuk 3, die het heel moeilijk vond  om  te kiezen en om  aan een carrière te werken,  en die stopte met  lesgeven  zodra hij wat kritiek  kreeg;  aan Noelle (ook uit hoofdstuk  3) die verlamd raakte door  haar eigen scherpe,  innerlijke stem. Josh  en Noelle hadden  beiden geen ouder  die met hen terugkeek,  met hen over fouten  praatte of hen een evenwichtige, op de  werkelijkheid gebaseerde stem  gaf die ze konden internaliseren. Als volwassenen hadden ze  beiden moeite mee te buigen met de uitdagingen die  ze in  het leven tegenkwamen.

Een belangrijk deel van de  behandeling van emotioneel verwaarloosde mensen is dan ook  dat je hen die  evenwichtige stem  biedt. Als therapeut  moet je de cliënt door een onderzoek van zijn negatieve ervaring heen leiden, of dat nu kritiek, een  mislukking of een fout is. Help hem  stil te staan bij de redenen waarom  die gebeurtenis plaatsvond en wat hij eraan kon  doen, maar bewaar  wel een  geïntegreerde,  meelevende houding. Elke keer dat dit  gebeurt heeft de cliënt de gelegenheid om te leren  hoe hij  zichzelf  door dergelijke  situaties  heen kan  denken, op een evenwichtige, bedachtzame, meelevende manier. Daardoor wordt de kans kleiner dat  hij dezelfde fout  nog eens  maakt, of om  het  op te geven wanneer hij  in  de  toekomst  met een  probleem  wordt geconfronteerd.

Weersta de drang om je cliënt te ontzien

Waarom zou ik suggereren  dat de therapeut die drang misschien heeft?  Het antwoord heeft niets te maken met de therapeut  maar  alles  met de  emotioneel verwaarloosde cliënt. We zagen eerder al dat  emotioneel verwaarloosde cliënten  geneigd zijn  heen en weer  te  slingeren  tussen extreme zelfkastijding  en zichzelf volledig  laten  gaan. Het doel van de therapeut  is  om beide  innerlijke stemmen te  neutraliseren door een derde, alternatieve stem te bieden: een stem die de cliënt verantwoordelijk houdt,  op een evenwichtige  en  zorgzame  manier;  een stem die op meelevende wijze de waarheid spreekt.

Uit het  hierboven  aangehaalde heen-en-weerproces  blijkt  dat  de emotioneel verwaarloosde cliënt niet  alleen een  nietsontziende  innerlijke stem heeft,  maar ze kan zichzelf ook  heel goed verwennen. Onbewust zal ze  geneigd zijn  haar therapeut  over  te halen haar  geen verantwoording te laten  afleggen. In haar hoofd  heeft ze twee keuzes: of ze krijgt  absolutie, of ze wordt verdreven. Het is dan ook begrijpelijk dat ze  herhaaldelijk kiest voor absolutie voor alles wat  ze  verkeerd heeft  gedaan. Daarbij  komt dat  omdat de emotioneel verwaarloosde  cliënt waarschijnlijk heel aardig  is, de therapeut het  misschien moeilijk  vindt haar  verantwoordelijk te houden.  Maar als de therapeut bijvoorbeeld merkt dat  ze  niet  haar uiterste  best doet, dan moet hij  zeggen: ‘Ik denk  dat je  meer kunt.’ Wanneer de therapeut ziet dat  ze slechte keuzes maakt, moet hij  de  waarheid voor haar  spreken  en helpen  haar door de keuzes  heen te denken. Wanneer de therapeut merkt dat ze het zichzelf te gemakkelijk maakt,  dan moet  hij haar dat op een betrokken  manier  vertellen, en  wel zodanig dat de beide extreme zijden  van haar eigen innerlijke stem geneutraliseerd  raken en er een derde stem ontstaat:  meelevend,  maar ferm  en prikkelend.

Neem zelfkastijding onder de  loep

Dit natuurlijke aspect van de meeste therapieën  wordt vooral belangrijk bij emotioneel verwaarloosde mensen.  De therapeut  moet  alert blijven op elk woord, elke implicatie, elke gezichtsuitdrukking en elke  subtiele ondertoon  die erop  wijst dat de  patiënt zichzelf op  de  kop  geeft,  met woorden of gedachten. Wanneer dit gebeurt in  het  bijzijn van  de therapeut, is dat  een kans voor de therapeut om  de patiënt bewust te maken van  de zelfdestructieve stem  en van de  schade die deze  stem toebrengt. Is  de cliënt  zich hier eenmaal  bewust  van, dan kan de therapeut  effectiever de woorden, balans en kracht laten zien  die je in  zelfcompassie kunt  vinden. Het doel is dat de cliënt deze stem internaliseert, zodat die na verloop van  tijd  eigen  wordt.

Samenvatting  voor therapeuten

•  let op  subtiele signalen;

• vermoed je emotionele verwaarlozing, gebruik dan  de diagnostische  tool;

•  wijs voorzichtig op de signalen  van emotionele verwaarlozing terwijl je het actuele probleem behandelt;

• wees  de  spiegel om zelfkennis op te bouwen;

• wees  de  stem van evenwicht, compassie en uitdaging;

• ontzie niet maar  blijf zelfverwijt en op zichzelf gerichte  woede uitdagen;

• pak contra-afhankelijkheid aan;

•  verwelkom emotie, spreek  erover  en bouw er een tolerantie voor op;

• bied  de  oplettende, zorgzame, op de werkelijkheid gebaseerde relatie die  hij niet heeft gehad met  zijn  ouders;

•  help  hem zelfcompassie  en zelfzorg op  te bouwen.

Conclusie

Ik hoop dat mijn concept van emotionele intelligentie weerklank vindt bij de ervaring van  andere collega’s, en dat het  de nieuwsgierigheid van  onderzoekers prikkelt.  Aan  dit model liggen  diverse  testbare aannames ten  grondslag:

• Met welke  frequentie doen  geïdentificeerde symptomen van emotionele verwaarlozing zich  tegelijk voor?

• Is die frequentie hoog genoeg om te suggereren dat ze met elkaar verbonden zijn  via een  onderliggend syndroom?

•  Wat is de correlatie  tussen  de  resultaten van  de ‘vragenlijst emotionele verwaarlozing’ en  de onafhankelijke perceptie door therapeuten  van emotionele  verwaarlozing  bij hun cliënten?

• Heeft de  ‘vragenlijst emotionele verwaarlozing’ interbeoordelaarsbetrouwbaarheid en validiteit?

•  Kan  de  betrouwbaarheid en validiteit van de ‘vragenlijst emotionele verwaarlozing’ worden  verbeterd door bepaalde  vragen  toe te voegen  of weg te  laten?

• Vordert de behandeling beter wanneer  het concept van emotionele  verwaarlozing op  de juiste wijze wordt toegepast door de  therapeut?

Dit zijn maar enkele van de vragen waarvan ik geloof  dat ze wetenschappelijk onderzoek rechtvaardigen. Ik  ben in hoge mate  geïnteresseerd om dat te volgen en hoop dat anderen even gemotiveerd zijn.

Mijn diepste hoop is dat dit boek het concept van emotionele verwaarlozing vooruit zal  helpen, en het uit  het duister  naar  het licht brengt. En het belangrijkste: dat het duidelijkheid,  zelfbewustzijn, troost en kracht  geeft aan een hoop mensen die het verdienen dat  ze  verwezenlijken wat ze in hun jeugd nooit hebben gekregen.
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Woordenlijst  gevoelens

VERDRIETIG

triest

treurig

gepijnigd

rouw

smart

wanhopig

melancholiek

zwartgallig

ongelukkig

bedroefd

somber

ontzet

balen

in  de put

moedeloos

zwaarmoedig

depri

grauw

ellendig

terneergeslagen

hunkerend

teleurgesteld

naar

troosteloos

verloren

humeurig

bedrukt

ontmoedigd

vernederd

DEPRESSIEF

armzalig

prikkelbaar

somber

donker

slecht

melancholisch

naargeestig

bedrukt

morbide

suïcidaal

vervloekt

abominabel

ellendig

beschaamd

miezerig

zelfdestructief

zelfvernietigend

schuldig

ontevreden

walgelijk

gebroken

weerzinwekkend

afschuwelijk

verschrikkelijk

wanhopig

nukkig

waardeloos

afgestompt

BESCHADIGD

afwijkend

verminkt

verfoeilijk

geruïneerd

bezoedeld

gehavend

onrein

verziekt

besmet

beschadigd

geschonden

aangetast

walgelijk

verlamd

verafschuwd

vernietigd

abnormaal

verontreinigd

verachtelijk

ONGEMAKKELIJK

lastig

onbehaaglijk

nerveus

verstoord

misselijk

uit balans

onplezierig

onrustig

eigenaardig

afkerig

slecht gehumeurd

vreemd

ongeschikt

buitengesloten

opvallend

misplaatst

rot

prikkelbaar

BOOS

wantrouwig

geïrriteerd

geërgerd

minachtend

hels

hatelijk

van  streek

bars

kokend

ziedend

razend

confronterend

kwaad

geprikkeld

gevaarlijk

kwetsend

kortaf

ontstemd

twistziek

beledigend

woedend

nors

bloeddorstig

vijandig

krenkend

weerzinwekkend

verbitterd

boos

heftig

onplezierig

aanvallend

bitter

agressief

korzelig

ontdaan

haatdragend

wrokkig

provocerend

heetgebakerd

furieus

dwars

opgefokt

vertoornd

woest

VERVEELD

suf

lusteloos

onderschat

somber

saai

niet

uitgedaagd

flauw

KWETSEND

gemeen

toornig

onbeleefd

wraakzuchtig

dreigend

meedogenloos

brutaal

naar

gevaarlijk

rancuneus

aanvallend

kwaadaardig

boosaardig

kwaadwillig

wreed

manipulatief

sadistisch

schadelijk

overheersend

KWETSBAAR

breekbaar

gepest

opgejaagd

klein

vatbaar

vervangbaar

bloot

blootgesteld

delicaat

overtroffen

zwak

versluierd

nietig

overschaduwd

beheerst

bedrogen

curieus

gevoelig

onnatuurlijk

blind

overtroefd

verloren

gebroken

machteloos

open

gevangen

overbodig

hulpeloos

weerloos

GEGENEERD

vernederd

beschaamd

onhandig

onbehaaglijk

in verlegenheid gebracht

ongemakkelijk

dwaas

in ongenade gevallen

opvallend

dom

absurd

SCHULDIG

onwaardig

verantwoordelijk

deerniswekkend

berouwvol

spijtvol

aansprakelijk

boetvaardig

verwijtbaar

bedrieglijk

verkeerd

fout

onjuist

ALLEEN

eenzaam

antisociaal

in  ondertal

liefdeloos

vervreemd

gepasseerd

gedissocieerd

hunkerend

ontoegankelijk

zonder vrienden

behoeftig

veronachtzaamd

afstandelijk

contactarm

desolaat

vermeden

apart

niet geliefd

verlaten

afgezonderd

genegeerd

berooid

afgewezen

geïsoleerd

buitengesloten

gedumpt

VERLOREN

stuurloos

planloos

gedesintegreerd

zoekend

gestrand

afgestompt

VERWARD

tweeslachtig

verward

onzeker

in tweestrijd

besluiteloos

aarzelend

ongewis

verloren

beschroomd

ongemakkelijk

het spoor bijster

gespannen

perplex

in de war

ambivalent

in verwarring gebracht

verbluft

van  de wijs

van  zijn stuk gebracht

angstig

nerveus

met  stomheid geslagen

verdwaasd

afgeleid

weifelend

verbouwereerd

GESCHOKT

sprakeloos

ontzet

opgewonden

met stomheid  geslagen

getroffen

confuus

verbijsterd

met open  mond staan

geschrokken

als door  de  bliksem getroffen

verbaasd

van streek

onthutst

versuft

ontdaan

verbouwereerd

perplex

vol ontzag

NEGATIEF

afkerig

aarzelend

tegen

vijandig

twistziek

in de weerstand

disharmonisch

opstandig

verstorend

koppig

weerspannig

MOE

aangeslagen

sleets

leeggetrokken

leeggezogen

uitgeput

uitgekakt

gespannen

flauw

afgedraaid

uitgedroogd

zat

lusteloos

slap

overbelast

geteisterd

verdrukt

vertrapt

uitgeblust

doodop

murw

uitgewoond

gesloopt

gevloerd

ontmoedigd

kapot

doodmoe

mat

BANG

angstig

klemgezet

in het nauw gedreven

bevroren

wantrouwig

ongerust

twijfelend

laf

bevend

trillend

argwanend

bang

zenuwachtig

onrustig

beducht

bedreigd

doodsbang

doodsbenauwd

geschokt

ongemakkelijk

overdonderd

gealarmeerd

bezorgd

ONGELUKKIG

ontmoedigd

timide

verward

opgelaten

neurotisch

rusteloos

prikkelbaar

gestrest

behoedzaam

chaotisch

schichtig

in gedachten verzonken

panisch

lukraak

obsessief

verlegen

overmand

wankel

onrustig

onzeker

nerveus

angstig

paniekerig

onbewogen

voorzichtig

lichtgeraakt

PIJN

nietig voelend

gegeseld

onzichtbaar

belachelijk gemaakt

belazerd

benadeeld

onrecht aangedaan

vernederd

geslagen

gekleineerd

vermorzeld

verbrand

beschuldigd

vernietigd

afgewezen

geschoffeerd

overvallen

uitgelachen

gekweld

diepbedroefd

niet gerespecteerd

misbruikt

gesmaad

de bons gegeven

bedrogen

gedevalueerd

vergeten

geïntimideerd

verwaarloosd

verslagen

vervolgd

onderuitgehaald

onderdrukt

verontachtzaamd

lijdend

getroffen

gewond

beledigd

verstoten

aangevallen

terneergeslagen

gemarteld

gepijnigd

beroofd van

getergd

bloedend

verpletterd

mishandeld

beschadigd

genegeerd

afgesnauwd

verzwakt

verraden

leeggelopen

SLACHTOFFER

gepest

onderdrukt

mishandeld

zondebok

uitgehaald

behekst

misleid

verstikt

opgedrongen

weggedrukt

in  de val laten lopen

geobjectiveerd

gedwongen

afgeperst

opgezegd

ontmand

gecontroleerd

gedenigreerd

voor  de  gek gehouden

belazerd

misbruikt

verpletterd

gedupeerd

verslonden

gedumpt

gedemoniseerd

vervloekt

aangetast

verdoemd

verlaagd

bedrogen

opgelicht

beroofd

gekruisigd

ONTOEREIKEND

middelmatig

onwaardig

incompetent

zonder ruggengraat

onzeker

zachtmoedig

halfbakken

machteloos

hulpeloos

inferieur

onbekwaam

nutteloos

onbeholpen

zwak

zielig

waardeloos

tekortschieten

gebrekkig

verzwakt

tweederangs

HULPELOOS

onbekwaam

gecontroleerd

verstikt

onmachtig

verlamd

onzeker

vastgelopen

de mond gesnoerd

uitgetest

gemankeerd

waardeloos

kwetsbaar

gehinderd

onbeweeglijk

niet  effectief

nutteloos

gedwongen

wanhopig

verontrust

zielig

gedomineerd

tragisch

bedroevend

gefrustreerd

aarzelend

leeg

inferieur

vermoeid

alleen

overweldigd

ONVERSCHILLIG

apathisch

levenloos

leeg

flauwtjes

robotachtig

doods

ongeïnteresseerd

emotieloos

lusteloos

banaal

blasé

respectloos

kil

verveeld

afwezig

neutraal

vermoeid

gereserveerd

nonchalant

ongevoelig

onverschillig

ongeïnspireerd

gedachteloos

GELUKKIG

vreugdevol

vrolijk

grandioos

gelukkig

duizelig van geluk

uitbundig

opgewekt

verheugd

dolblij

geanimeerd

dankbaar

feestelijk

extatisch

tevreden

blij

levenslustig

zonnig

onbekommerd

enthousiast

jubelend

opgetogen

uitzinnig

zwevend

belangrijk

een mazzelaar

geweldig

sprankelend

kwiek

zalig

OPEN

begrijpend

helder

zelfverzekerd

betrouwbaar

vriendelijk

accepterend

ontvankelijk

tevreden

sympathiek

avontuurlijk

plezierig

grenzeloos

dolgelukkig

geïnteresseerd

vrij

verwonderd

gemakkelijk

hartelijk

LEVEN

speels

moedig

energiek

blakend

flink

bevrijd

optimistisch

actief

herboren

provocerend

impulsief

vrij

dartel

geanimeerd

elektrisch  geladen

levendig

opgewonden

geweldig

wakker

kleurrijk

heerlijk

GOED

sereen

ontspannen

verdienstelijk

kalm

redelijk

aangenaam

op  mijn gemak

comfortabel

verheugd

schoon

fantastisch

aangemoedigd

verrast

buitengewoon

slim

pienter

tevreden

rustig

helder

verheugd

gerustgesteld

zeker

vertrouwd

LIEFDEVOL

attent

bewonderend

gepassioneerd

toegewijd

aangetrokken

knuffelig

teder

gevoelig

zorgzaam

aanhankelijk

lief

verbinding

warmte

GEÏNTERESSEERD

verdiept

leergierig

nieuwsgierig

betrokken

getroffen

geïntrigeerd

gefascineerd

belangstellend

geboeid

geabsorbeerd

benieuwd

attent

bewust

creatief

STERK

dapper

vasthoudend

vastberaden

stabiel

gezaghebbend

volhardend

gerevitaliseerd

ferm

uniek

dynamisch

gespierd

moreel

invloedrijk

pittig

opstandig

uitgesproken

zeker

ethisch

rotsvast

vrij

doorzichtig

bevallig

de  touwtjes in handen

confronterend

betrouwbaar

bekwaam

geoefend

assertief

verzekerd

solide

geschikt

competent

moedig

flink

POSITIEF

enthousiast

opgewonden

gretig

scherp

serieus

vastbesloten

opgewonden

vastberaden

geïnspireerd

complimenteren

productief

gemotiveerd

oprecht

hoopvol

AANVAARDBAAR

voldoende

oké

goed  genoeg

gemiddeld

functioneel

rechtmatig

ZORGEN VOOR

bewonderd

verwend

gewaardeerd

ondergebracht

geacht

vereerd

DANKBAAR

gewaardeerd

dankbaar

verplicht

verschuldigd

te danken

SLIM

pienter

intelligent

helder

nauwkeurig

snugger

gericht

briljant

schrander

besluitvaardig

doorzichtig

snel

op de hoogte

opmerkzaam

welbespraakt

vindingrijk

consequent

volwassen

scherpzinnig

wijs

bekwaam

attent

verstandig

ZORGZAAM

welwillend

liefdevol

afgestemd

verbonden

empathisch

onzelfzuchtig

sympathiek

genadig

toegewijd

gehecht

loyaal

vrijgevig

aanhankelijk

verantwoordelijk

warm

verzorgend

knuffelig

communicatief

vaardig

ONTSPANNEN

kalm

luchtig

slaperig

bevrijd

relaxed

opgelost

AANTREKKELIJK

boeiend

beminnelijk

grappig

opvallend

onweerstaanbaar

knap

bevallig

wenselijk

begeerlijk

populair

lief

mooi

heet

prachtig

interessant

ijdel

sexy

goed verzorgd

goed gekleed

goed afgestemd

stijlvol

aardig
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