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Opmerking over de voorbeelden

Dit boek bevat veel verhalen en voorbeelden uit de praktijk. Hoewel het stuk voor stuk beschrijvingen zijn van veelvoorkomende ervaringen van mensen die zich verslaafd voelen aan hun ex, heb ik ze bewerkt, inhoudelijk gewijzigd of aangepast om te voorkomen dat ze terug te voeren zijn op individuen. Elke gelijkenis met specifieke personen of gebeurtenissen berust op puur toeval.












Voorwoord

Ik ken dr. Cortney Warren al meer dan twintig jaar, maar de eerste vijf jaar, toen we nog mentor en mentee waren, was ze gewoon Cortney – een slimme, enthousiaste, idealistische student die hunkerde naar kennis en gemotiveerd was om de wereld te verbeteren. Tot mijn vreugde kan ik zeggen dat dr. Warren zestien jaar na het behalen van haar PhD nog net zo veel enthousiasme en jeugdige energie bezit als in haar tijd op de Texas A&M University, maar dat ze ook wonderbaarlijk veel wijsheid heeft opgedaan door haar enorme inzet en inspirerende visie. Dr. Warren heeft beslist belangrijke stappen gezet die verbetering hebben gebracht in het leven van anderen, onder wie haar eigen studenten en leerlingen, cliënten en volgers op sociale media.

Afkicken van je ex: Zelfhulp bij (toxisch) liefdesverdriet is een toegankelijke, gemakkelijk leesbare handleiding die therapeuten en cliënten meeneemt op een empirisch onderbouwd pad dat leidt naar vrijheid op emotioneel en relationeel gebied. Aan de hand van persoonlijke, intieme verhalen uit haar eigen leven en dat van haar cliënten illustreert dr. Warren hoe universeel, en nog belangrijker, hoe normaal en menselijk (dis)functionele romantische liefde is. Bij evenwichtige liefde is er sprake van integratie van en balans tussen behoeften, van geven, kameraadschap en romantiek, terwijl onevenwichtige liefde wordt gekenmerkt door bezitterigheid, macht, teleurstelling en scheve verhoudingen. Wie in de greep is van onevenwichtige liefde, is er heilig van overtuigd dat liefde blind en oncontroleerbaar is. Dr. Warren vertaalt deskundige kennis in gewonemensentaal en toont aan dat romantische liefde een last kan worden die bijna elk aspect van iemands leven beperkt, steeds weer de aanzet geeft tot ‘oncontroleerbaar’ gedrag, en pijn en leed veroorzaakt. Via haar onberispelijke proza komen we te weten dat onevenwichtige, disfunctionele liefde buitengewoon slopend en ellendig wordt wanneer het object van onze ‘liefde’ onze gevoelens niet beantwoordt of onbereikbaar is.

Het kost niet veel moeite om haar benadering te volgen. Voor mij, als onderzoeker die zich al decennialang met drugs- en eetverslavingen bezighoudt, zijn de overeenkomsten tussen ‘smoorverliefd’ zijn en verslaving aan een drug overduidelijk. Zoals een aan nicotine verslaafde roker direct na het wakker worden zijn eerste sigaret opsteekt en de hele dag door blijft roken, zo kan iemand die verslaafd is aan liefde wakker worden met gedachten aan het object van zijn liefde en waarschijnlijk de hele dag aan diegene blijven denken. De roker kan zich wel of niet bewust zijn van zijn rookverslaving, maar hij zal het zeker merken als hij naar een sigaret hunkert en als hij gefrustreerd raakt wanneer zijn sigaretten op zijn of wanneer hij ergens niet mag roken. Op dezelfde manier zullen mensen die gevangenzitten in een niet wederkerig, niet te verwezenlijken relatie hunkeren naar het gezelschap van het object van hun liefde, vooral wanneer dat onbereikbaar is, en zelfs kwaad zijn op diegene, omdat ze zich verdrietig en gefrustreerd voelen als ze niet krijgen wat ze willen.

Uiteindelijk, en hopelijk, zullen mensen die verslaafd zijn aan sigaretten beseffen dat roken schadelijk is voor hun gezondheid, zich bewust worden van de noodzaak om te stoppen en het roken voorgoed opgeven. Op dezelfde manier doen mensen met een disfunctionele liefdesrelatie er goed aan zich te realiseren dat zij gevangenzitten en zich moeten bevrijden van de tirannie van hun eigen gevoelens – maar dat is natuurlijk makkelijker gezegd dan gedaan! Het is bekend dat de gemiddelde ex-roker wel meer dan tien serieuze stoppogingen heeft ondernomen voordat die erin slaagt om langdurig van de sigaretten af te blijven. Het is dan ook geen verrassing dat de succeskans van rokers die zonder professionele hulp proberen te stoppen, op de lange termijn bijzonder klein is. Omgekeerd geldt dat rokers die professionele hulp zoeken, in het bijzonder hulp waarin vaardigheden op het gebied van CGT (cognitieve gedragstherapie) zijn geïntegreerd, hun kansen om van het roken af te komen exponentieel vergroten.

Je kunt je voorstellen dat het voor mensen die verslaafd zijn aan liefde en die geen professionele hulp hebben, heel moeilijk is om inzicht te krijgen in de dynamiek van hun gefrustreerde en schadelijke obsessie. Ik herinner me nog heel goed mijn allereerste cliënt toen ik eerstejaarsstudent klinische psychologie was. Deze cliënt was een slimme ouderejaarsstudent van een technische universiteit die was afgewezen door zijn eerste liefde. Ze had hem op zijn knieën en met een enorme diamant tussen zijn duim en wijsvinger achtergelaten in de eetzaal van het enige Franse restaurant in de stad. Helaas voor mij, en vooral voor mijn cliënt, komt Afkicken van je ex ongeveer vijfendertig jaar te laat. Maar de cliënten en therapeuten van nu zullen dankzij de waargebeurde verhalen en wetenschappelijke CGT-principes in dit boek kunnen begrijpen en herkennen hoe en waarom mensen verstrikt raken in een liefdesverslaving. Bovendien stippelt dr. Warren een beproefde route uit waarmee mensen die met dit probleem worstelen hun autonomie en vrijheid kunnen terugwinnen – en daarmee hun kansen op echte, volwassen, evenwichtige romantische liefde aanzienlijk kunnen vergroten.

Dr. Antonio Cepeda-Benito, PhD

Department of Psychological Science

University of Vermont












Inleiding

De weg naar afkicken van je ex


Een nieuw begin is vaak vermomd als een pijnlijk einde.

– Lao Tzu



Net als jou heeft het ook mij veel moeite gekost om over een ex heen te komen. En dan bedoel ik ook echt veel moeite. Ik heb nog nooit zo in de knoop gezeten als de eerste keer dat ik verliefd werd. Ik zat net een week op de universiteit, en toen ik hem over het grasveld zag lopen dat naar ons studentenhuis leidde, was ik meteen geïntrigeerd. Hij was knap en atletisch, maar dat was niet wat mijn aandacht trok. Ik voelde een onverklaarbare vonk overspringen, en er trok een chemische reactie door mijn lichaam toen hij een blik op me wierp en met kuiltjes in zijn wangen lachte. Omdat we op dezelfde verdieping woonden, zagen we elkaar bijna elke dag. Blozend en opgetogen glimlachte ik verlegen als we elkaar in de gang passeerden. Toen we na college in gesprek raakten en samen begonnen te studeren, wilde ik steeds vaker bij hem zijn. Ik was nog nooit zo in de ban van iemand geweest. Ik bloeide helemaal op als hij in de buurt was. Al snel waren we een stel en was ik smoorverliefd.

Het probleem was dat ik nog totaal niet voorbereid was op de liefde. Ik bracht een berg bagage met me mee waarmee ik onze relatie belastte zonder dat ik dat begreep of besefte. Na ongeveer twee jaar vertelde hij me dat hij een stapje terug wilde doen. Het kwam erop neer dat hij het uitmaakte, en ik was er kapot van. Eerst kon ik het niet geloven. We deelden zo veel intieme ervaringen, gepassioneerde nachten, inside jokes en toekomstplannen. Dit kon toch niet waar zijn? Ik raakte volledig in paniek en pijnigde mijn hersenen op zoek naar verklaringen. Ik wilde wanhopig graag herstellen wat er kapot was, zodat we weer bij elkaar konden komen. Ik had er alles voor over om bij hem te zijn, met hem te praten, hem aan te raken, te begrijpen wat er mis was gegaan – ik wilde niets liever dan me weer dicht bij hem voelen en de pijn laten verdwijnen. Toen het tot me doordrong dat hij de relatie echt had verbroken, raakte ik overmand door emoties. De paniekerige opwinding die ik voelde als ik hem op de campus tegenkwam, veranderde al snel in heftige woede als ik dacht aan de dingen die hij me had beloofd toen we nog samen waren. Als ik ’s avonds alleen op mijn kamer zat, wachtte ik vol spanning op een telefoontje van hem, bestudeerde ik oude brieven en voerde ik in gedachten onze gesprekken opnieuw. Door deze stukgelopen romance belandde ik in een schijnbaar nooit eindigende achtbaanrit die mijn hart jarenlang in beslag heeft genomen. Tot ik op een dag, lang na die eerste breuk, besefte dat ik het spookbeeld van mijn ex moest loslaten, wilde ik ooit weer echt van mijn leven kunnen genieten.

Als lezer van dit boek ben je waarschijnlijk maar al te bekend met de hartverscheurende ellende die het verlies van een liefdespartner met zich mee kan brengen. En je bent niet de enige. Op een bepaald moment in ons leven krijgen we bijna allemaal te maken met een ondraaglijk pijnlijke scheiding die onze wereld op zijn kop zet. Die kan zo allesoverheersend zijn dat je je verslaafd voelt aan je ex (Bobby, 2015; Costa et al., 2019; Peele & Brodsky, 1975). In je wanhopige pogingen om jullie contact te herstellen en te begrijpen wat er is gebeurd, kun je gefixeerd raken op je voormalige geliefde, alsof je die nodig hebt om verder te kunnen leven. Alsof je leven alle betekenis heeft verloren zonder die ander aan je zijde. Alsof je in je eentje geen doel of waarde meer hebt. Net als ik bereikte je misschien een dieptepunt toen je je realiseerde dat je zo niet verder kunt leven. Als je je hierin herkent, kan je weg naar herstel nu beginnen. En de eerste stap op die weg is begrijpen hoe een liefdesverslaving werkt.

Wat is een liefdesverslaving?

Als je aan liefde denkt, leg je waarschijnlijk niet meteen de link met verslaving. Alcoholist, workaholic, shopaholic, chocoholic – die termen heb je vast weleens langs horen komen voor mensen die worstelen met verslavende neigingen op het gebied van alcohol, werk, winkelen of zelfs bepaald voedsel, zoals chocolade. Maar het idee van verslaafd zijn aan een voormalige geliefde – een exaholic zijn – is misschien nieuw voor je. Toch blijkt uit recent onderzoek dat onze menselijke basisbehoefte aan liefde ons verslaafd kan maken aan een ander mens (Fisher, 2016).

Baanbrekend neurobiologisch onderzoek toont aan dat het volkomen natuurlijke proces van verliefd worden inderdaad verslavend kan zijn (Earp et al., 2017; Fisher et al., 2016; Sussman, 2010). Romantische liefde stimuleert een heel oud deel van onze hersenen dat verband houdt met overleven en dat de dopaminerge beloningsroute of het genotscentrum wordt genoemd (Filbey, 2019; Fisher et al., 2002). Wanneer we gedrag vertonen waarmee we onze soort in leven houden, belonen onze hersenen en ons lichaam ons door een goed gevoel aan dat gedrag te verbinden. Eigenlijk worden we er evolutionair en biologisch toe aangezet om een partner te vinden, seks te hebben, baby’s te maken en lang genoeg bij onze partner te blijven om de overleving van onze kinderen te garanderen (Fisher, 2016; Tobore, 2020). En als je verliefd wordt op iemand die jou ook ziet zitten, lijkt het helemaal niet problematisch om je verslaafd te voelen aan een geliefde. Integendeel: het voelt euforisch! De problemen ontstaan wanneer je verliefd wordt op iemand die niet gezond voor je is of die je liefde niet beantwoordt. Dan kan de verslavende aard van liefde je in een neerwaartse spiraal van symptomen storten die ten koste gaat van je emotionele, fysieke, psychische en spirituele welzijn.

Hoewel liefdesverslaving geen klinische diagnose of psychische aandoening is, wordt er wel al tientallen jaren onderzoek gedaan naar hoe het is om verslaafd te zijn aan andere dingen, zoals gokken, gamen, pornografie of seks (Grant et al., 2010; Kim et al., 2020; Peele & Brodsky, 1975; Sussman, Lisha & Griffiths, 2011). In algemene termen is een liefdesverslaving een disfunctioneel patroon van gedachten, gevoelens en gedragspatronen dat wordt ingegeven door een buitensporig intensieve focus op een huidige of voormalige liefdespartner en dat ernstige schade toebrengt aan iemands welzijn (Sanches & John, 2019; Sussman, 2010). Als je je ooit verslaafd hebt gevoeld aan een ex, ken je de verraderlijke symptomen waarschijnlijk maar al te goed. Je ex wordt een allesoverheersend element in je leven en slokt bijna al je energie op. Je wilt niets liever dan diegene zien, met diegene praten, diegene aanraken en snappen wat er mis is gegaan. In je wanhopige pogingen om je weer dicht bij haar te voelen, denk je de hele tijd aan haar en gedraag je je op manieren die je uiteindelijk alleen maar een ellendiger gevoel geven, bijvoorbeeld door constant je telefoon te checken om te zien of de ander gebeld heeft, of langs haar huis rijden in de hoop een glimp op te vangen van wat ze aan het doen is. Na verloop van tijd ga je door deze hardnekkige symptomen aan jezelf twijfelen – aan je integriteit, aan je identiteit, zelfs aan je fundamentele waarde. Zo’n verslaving maakt het ondraaglijk moeilijk om je ex los te laten, zelfs als je rationeel gezien graag door wilt met je leven.

Hoe dit boek jou kan helpen

Het goede nieuws is dat er hoop is; je hoeft niet meer zo te leven. Er zijn een heleboel effectieve vaardigheden die je kunt inzetten om de pijn van je relatiebreuk te boven te komen. De ideeën in dit boek zijn gebaseerd op een behandeling die bekendstaat als cognitieve gedragstherapie (CGT). Die leert je hoe je gedachten, gevoelens en gedrag op elkaar inwerken en je ervaring van een relatiebreuk beïnvloeden (Beck, 2021; Tolin, 2016). Simpel gezegd: hoe je over je breuk denkt, heeft invloed op hoe je je voelt en de manier waarop je wilt handelen. Als je eenmaal inzicht hebt in de niet helpende patronen van denken, voelen en handelen die je verslaving voeden, kun je vaardigheden inzetten om ze een halt toe te roepen. Je gaat je beter voelen én je kunt de energie die je in je verslaving hebt gestoken in een bevredigende toekomst investeren. CGT is gebaseerd op tientallen jaren datagestuurd onderzoek en is een van de effectiefste psychologische behandelingen voor verslavingen en allerlei psychische problemen (Beck et al., 1979; Beck, 2021; Hofmann et al., 2012; Tolin, 2016). CGT-vaardigheden kunnen na verloop van tijd zelfs veranderingen teweegbrengen in de ‘bedrading’ van je hersenen en je neurobiologische reacties (Filbey, 2019; Marwood et al., 2018).

Tegen de tijd dat je dit boek uit hebt, heb je het volgende geleerd:

•Hoe en waarom liefde verslavend kan werken

•De primaire exaholic-symptomen na een relatiebreuk, hoe ze in je leven tot uiting komen en met welke vaardigheden je ze een halt kunt toeroepen

•Veelvoorkomende onjuiste denkbeelden over je ex die je verslaafd houden, en hoe je die denkbeelden onderuit kunt halen

•Kernovertuigingen over liefde die je in je kindertijd hebt ontwikkeld en die een negatieve invloed hebben op je liefdesrelaties als volwassene – inclusief die met je ex

•Hoe je een begin kunt maken met de volgende fase van je leven door te rouwen om je breuk en op je waarden gebaseerde keuzes te maken

Dit boek is onderverdeeld in drie delen. In het eerste deel help ik je om je symptomen te begrijpen, in het tweede deel onderzoeken we hoe het allemaal zover heeft kunnen komen en in het derde deel bekijken we hoe je het geleerde kunt inzetten om een betere toekomst voor jezelf te creëren. Ons eerste doel is om je ergste symptomen weg te nemen, dat is belangrijk voor iedereen die worstelt met psychische pijn. Je kunt deel 1 van dit boek dan ook zien als de triagefase van je herstel: je wordt als het ware met een diepe snijwond naar de spoedeisende hulp gebracht, waar we allereerst je wond onderzoeken, de schade vaststellen en het bloeden stelpen. In deel 1 vind je de veelzeggende kenmerken van een liefdesverslaving na een relatiebreuk, leer je je symptomen beoordelen en maak je kennis met specifieke CGT-vaardigheden die een einde maken aan je schadelijke patronen van denken, voelen en handelen.

Als je je symptomen eenmaal effectief kunt bestrijden, is ons volgende doel om te ontdekken hoe het überhaupt zover is gekomen: nadat we het bloeden hebben gestelpt, moeten we begrijpen wanneer, waarom en hoe je gewond bent geraakt. Daarom kijken we in deel 2 naar je gedachten over deze breuk die je verslavingssymptomen aanwakkeren. Je leert je te wapenen tegen niet kloppende en niet helpende gedachten over jezelf, je ex en de liefde die schadelijk zijn voor je romantische relaties. Dat geeft je een accurater perspectief op je liefdesleven, op deze breuk, en op jezelf – een perspectief waarvan je kunt groeien.

Tot slot onderzoeken we hoe je wilt dat je toekomst eruitziet. Als je wond genezen is, blijft er een litteken achter. Je zult je ex niet vergeten en je kunt het verleden niet uitwissen. Maar je kunt wel leren om anders tegen de situatie aan te kijken. In deel 3 vergelijken we een relatiebreuk met een rouwproces dat je te boven kunt komen door te vergeven, door verantwoordelijkheid te nemen voor je rol en door dingen te veranderen. Je brengt in kaart wat jouw kernwaarden zijn en gebruikt die om sturing te geven aan je keuzes voor de toekomst – bijvoorbeeld wanneer je er klaar voor bent om weer te gaan daten. Tot slot meten we hoeveel je veranderd bent en bereiden we je voor op de bestrijding van hardnekkige symptomen die weer de kop kunnen opsteken als je aan het volgende grote hoofdstuk van je leven begint.

Voor dit proces – van de onmiddellijke verlichting van symptomen tot diepgaander zelfonderzoek en de opbouw van een bevredigender toekomst – is het nodig dat je je voortdurend bezighoudt met drie basisstappen: bewustwording, beoordeling en actie. Om van deze breuk te genezen, moet je je op een realistische manier bewust worden van jezelf en je symptomen. Dit betekent dat je moet leren stilstaan bij je reacties en ze zo eerlijk mogelijk moet onderkennen op het moment dat ze zich voordoen. Ten tweede moet je kunnen beoordelen welke bijdrage je huidige en vroegere ervaringen aan je ellendige situatie leveren – dat wil zeggen, hoe je je problemen onbedoeld verergert door je reacties, denkpatronen, overtuigingen en gedrag. Tot slot moet je in actie komen om te veranderen. Hoewel inzicht in je symptomen cruciaal is om je liefdesverslaving te overwinnen, moet je ook dingen anders gaan dóén: alleen dan kun je de patronen doorbreken waarin je blijft hangen. De combinatie van bewustwording van je situatie, besef van hoe je erin bent beland en actie om er verandering in te brengen zal je uiteindelijk helpen herstellen en je inspireren om verder te gaan als de persoon die je werkelijk bent.

Een betere toekomst

Van een ander houden is een ongelooflijk kwetsbare en gecompliceerde ervaring. Soms gaan we zo in die ander op dat de verbreking van de relatie ons in een verslavende neerwaartse spiraal doet belanden die heel moeilijk te stoppen is. Ik adviseer je om tijdens het lezen van dit boek niet te oordelen over of te hard te zijn voor jezelf, je ex of je verleden. Dit herstelproces is niet bedoeld om wrok, verbittering of fixatie op pijn van vroeger naar boven te halen. Het is een traject van bewustwording en persoonlijke groei. Zie het als een reis naar je binnenwereld, waarin je uitgebreid onderzoekt hoe en waarom je verhouding met je ex zich zo heeft ontwikkeld. Hoe pijnlijk het ook is om deze breuk mee te maken, het kan een van de positiefste transformerende ervaringen van je leven worden (Kansky & Allen, 2018).

Ik weet dat je je nu misschien heel ellendig voelt. Dat elke dag, of misschien wel elke minuut, een worsteling is. Misschien lijkt het alsof er niets goeds uit deze ervaring kan voortkomen, maar neem van mij aan: dat kan echt. In elk pijnlijk moment in je leven schuilt een geschenk, want psychische pijn is een van de grootste voorspellers van therapeutische verandering. Als je je zo slecht voelt dat je het je niet kunt veroorloven om op dezelfde voet door te gaan, is de kans groot dat je evolueert en groeit (Kirouac & Witkiewitz, 2017; Uckelstam et al., 2019). Begrijp me niet verkeerd, het zal niet makkelijk worden om je ex los te laten. Je moet er elke dag aan werken en je er doelbewust voor inspannen. Maar zodra je ex niet langer het middelpunt van je wereld is, kom jij als een sterkere, authentiekere versie van jezelf uit de strijd. Als iemand die weet wat die echt wilt. Die diens waarde als persoon erkent. Die veerkrachtig is, en vastbesloten om een vervullend leven te leiden, of dat nu met of zonder een liefdespartner is. Het klinkt misschien vreemd, maar afkicken van je ex heeft weinig met de ander te maken; het draait allemaal om inzicht in en transformatie van jezelf. En ik ben er om je daarbij te helpen. Laten we beginnen.
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Deel 1:

Kapot van de breuk met je geliefde
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Verslaafd aan je ex?
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Twee weken geleden heeft mijn vriend het uitgemaakt. Ik was compleet in shock – ik had het niet zien aankomen. We waren negen maanden samen en ik dacht dat het goed zat tussen ons. Nu ben ik helemaal de weg kwijt. Ik denk dag en nacht aan hem. Het enige wat ik wil is met hem praten, begrijpen wat er is gebeurd en teruggaan naar hoe het was. Ik kan niet eten, niet slapen. Ik huil de hele tijd. Ik heb het gevoel dat ik gek word.

Ik was achttien toen ik de liefde van mijn leven ontmoette. Nu, twintig jaar later, ben ik nog steeds niet over haar heen. Ik ben getrouwd met een andere vrouw en heb twee kinderen, maar ik denk nog elke dag aan haar. Ik voel me schuldig omdat ik voor mijn vrouw niet hetzelfde voel als voor mijn ex. Soms bekijk ik zelfs stiekem online foto’s van mijn ex, gewoon om te zien wat ze aan het doen is. Ik weet niet hoe ik verder moet.

Mijn leven is een hel sinds mijn vriend en ik uit elkaar zijn. We hebben elkaar al meer dan drie maanden niet gesproken, maar ik kijk nog steeds continu op mijn telefoon in de hoop dat ik zijn naam zie verschijnen. Het is alsof ik geobsedeerd ben door hem. Ik voel me zo’n sneu figuur. Zo kan ik niet verder leven. Ik heb hulp nodig. Ik moet mijn ex loslaten.


Klinken deze verhalen je bekend in de oren? Zijn sommige van deze woorden een letterlijke beschrijving van jouw situatie? Zo ja, dan wil ik je om te beginnen verzekeren dat je niet alleen staat. Ik heb het ook meegemaakt. Miljoenen anderen over de hele wereld hebben het meegemaakt. Een relatiebreuk overkomt mensen van alle leeftijden, etnische groepen, genders, culturen, seksuele geaardheden en religies. Dat komt doordat we als mensen geprogrammeerd zijn om lief te hebben (Fisher, 2016; Fisher et al., 2016). Als je ooit het gelukzalige gevoel van verliefdheid hebt mogen ervaren, weet je dat daar een keerzijde aan kan zitten: raakt het uit, dan kun je in een verslavende neerwaartse spiraal van liefdesverdriet, verlies en wanhoop belanden.

Het volkomen natuurlijke proces van verliefd worden kan eruitzien en aanvoelen alsof je verslaafd bent aan je partner (Earp et al., 2017; Reynaud et al., 2010; Sussman, 2010). Je ontmoet die ene speciale persoon en raakt betoverd. Er schiet een golf van fysieke, seksuele en emotionele sensaties door je heen als de ander bij je in de buurt is. Je wilt de hele tijd bij diegene zijn, omdat je je geweldig voelt als jullie samen zijn. Het is alsof je nooit genoeg van die ander kunt krijgen! En als jullie niet bij elkaar zijn, denk je aan diegene, praat je over diegene en fantaseer je over de volgende keer dat jullie elkaar zien. Je hele wereld draait om je geliefde, alsof die de zon is van je universum.

En dan gaan jullie uit elkaar. Misschien is de vonk die jullie ooit in vuur in vlam zette geleidelijk gedoofd of helemaal verdwenen. Misschien hadden jullie dramatische ruzies die een onoverbrugbare kloof hebben geslagen. Misschien wilde een van jullie kinderen en de ander niet. Misschien ging je ex vreemd en was dat voor jou onvergeeflijk. Misschien waren jullie culturele achtergronden zo verschillend dat het gewoon niet werkte tussen jullie. Misschien hield je ex minder van jou dan andersom. Misschien zijn jullie gewoon uit elkaar gegroeid. Of misschien heb je geen idee wat er is gebeurd; op een dag liet je geliefde je gewoon zonder uitleg in de steek. Wat de reden ook is, als dierbaren je vragen hoe het met je gaat, komen er woorden als ‘verloren’, ‘ellendig’, ‘kapot’ en ‘gebroken’ in je op. De persoon die ooit je hele hart vulde is weg, en je weet niet hoe je zonder de ander verder moet.

Maar hoe ellendig je je nu ook voelt, je symptomen zijn geen teken dat er iets mis met je is. Ze zijn een teken dat je iemand kwijt bent van wie je zielsveel hield. In dit hoofdstuk bespreken we de belangrijkste symptomen van een liefdesbreuk, waardoor ze worden veroorzaakt en welke negatieve invloed ze op je leven kunnen hebben. Om te kunnen afkicken van je ex en van de pijn van deze relatiebreuk te herstellen, moet je je allereerst heel goed bewust worden van wat je ervaart. Het klinkt misschien als een cliché, maar kennis is macht: hoe beter je begrijpt wat je doormaakt, hoe meer het in je vermogen ligt om het te veranderen. We beginnen je hersteltraject dus met een verkenning van de primaire exaholic-verschijnselen na een relatiebreuk.

Symptomen van een exaholic

Van een verbroken liefdesrelatie kun je kapot zijn en gedesoriënteerd raken. Doordat er aan de vreugde die je aan het gezelschap van je ex beleefde bruut een einde is gekomen en je leven voor je ogen afbrokkelt, ervaar je ontwenningsverschijnselen die verschrikkelijk pijnlijk kunnen zijn (Bobby, 2015; Fisher et al., 2016). Op zoek naar manieren om je beter te voelen, raak je volledig gefocust op de vermeende oorzaak van je ellende: je ex. Een intens verlangen om je weer dicht bij diegene te voelen slokt je op en veroorzaakt de kenmerkende symptomen van een exaholic die net een relatiebreuk achter de rug heeft: obsessieve gedachten, hunkeren naar contact, emotioneel lijden en zelfondermijnend gedrag. Hierna gaan we op elk van deze symptomen dieper in.

Wanneer je als een exaholic op een relatiebreuk reageert, is de kans groot dat je last hebt van hardnekkige en obsessieve gedachten over je ex (Field, 2017; Perilloux & Buss, 2008). Je merkt dat je bijna continu over de ander piekert en fantaseert en jullie relatie analyseert: je haalt herinneringen op aan leuke momenten samen, herbeleeft verhitte ruzies of herhaalt eindeloos wat je tegen je ex zou willen zeggen. Je gedachten kunnen op hol slaan en je kunt constant bezig zijn met het leven dat je ex nu leidt – waar die is, met wie die omgaat en of die nog aan jou denkt. Die gedachten kunnen de hele dag doorgaan, al je mentale ruimte opslokken en bezit nemen van je geest vanaf het moment dat je ’s ochtends wakker wordt totdat je ’s avonds in slaap valt. Je zou je hersenen wanhopig graag willen uitschakelen en je gedachten aan de ander stopzetten, maar hoe hard je ook je best doet, het lukt je niet.

Zulke ongewenste gedachten gaan vaak gepaard met een overweldigende hunkering naar contact met je ex (Costa et al., 2019; Reynaud et al., 2010). Het voelt alsof je als een magneet naar diegene toe wordt getrokken. Je wilt je ex koste wat het kost zien, in diens buurt zijn, met diegene praten, tegen diegene schreeuwen, diegene knuffelen, diegene straffen of informatie verzamelen over wat die op dit moment doet. Je hele lichaam verlangt ernaar om dicht bij je ex te zijn, want het voelt alsof al je ellende zou verdwijnen als jullie gewoon weer samenkwamen, als je je recht kon halen of als je beter zou begrijpen wat er mis is gegaan, zodat je het kunt oplossen.

Alsof die obsessieve gedachten en hunkeringen nog niet kwellend genoeg zijn, voel je je waarschijnlijk ook nog extreem overstuur en reactief (Barutcu & Aydin, 2013; Field et al., 2011). Terwijl je de grimmige realiteit van je relatiebreuk tot je door probeert te laten dringen, kun je worden overvallen door ontregelende emoties – intense pijn, verdriet, nervositeit, woede, frustratie, verwarring, schuldgevoel en zelfs angst. Deze heftige gevoelens zijn vaak vluchtig en veranderen snel in reactie op situaties waarmee je gedurende de dag wordt geconfronteerd (Starcke et al., 2018). Als je bijvoorbeeld iets nieuws over je ex te weten komt, kun je nieuwsgierigheid voelen, gevolgd door een vlaag van hevige woede en vervolgens intens verdriet. Deze reacties hebben invloed op je humeur en geven je het idee dat je de controle kwijt bent, dat je een gevangene bent van je eigen emoties.

Als je gedachten, hunkeringen en emoties heftiger worden, ga je ook eerder schadelijk dwangmatig en impulsief gedrag vertonen dat erop gericht is om je dichter bij je ex te voelen of om jezelf af te leiden van je pijn (Bakhshani, 2014; Field 2017; Luigjes et al., 2019). Je rijdt langs diens huis, gaat naar plekken waar die vaak uithangt, zoekt naar informatie over diens nieuwe leven op sociale media of stuurt diegene herhaaldelijk berichtjes. In het ergste geval kun je zelfs een soort stalker worden die stiekem de verblijfplaats van diens ex probeert te achterhalen (Fox & Tokunaga, 2015; Roberts, 2002). Elk stukje informatie, zoals een foto van je ex met diens nieuwe geliefde, geeft je tijdelijk een beter gevoel, ook al breekt het uiteindelijk je hart. Als je je niet dichterbij kunt voelen, probeer je jezelf misschien af te leiden door je in te schrijven op een online-datingsite of seks te hebben als emotionele afleiding. Of misschien ga je wel zelfvernietigend gedrag vertonen waarmee je jezelf ernstig schaadt, zoals kettingroken, overmatig drinken, drugs gebruiken, gokken, te veel of te weinig eten of jezelf snijden (Zarate et al., 2022).

Bij elkaar opgeteld geven deze zeer onaangename symptomen je het gevoel dat je de controle over jezelf en je leven kwijt bent (Bobby 2015; Field 2017). Misschien verwaarloos je je basisbehoeften: je eet niet goed meer, je ziet je vrienden niet en je bent niet productief op je werk. Je gevoel van eigenwaarde heeft een knauw gekregen: je vraagt je af wie je bent en wat je waard bent als liefdespartner – vooral als je ex je afgewezen, verlaten of bedrogen heeft. Je herkent jezelf misschien niet meer, zo zwak en verloren voel je je. Uiteindelijk maken deze symptomen het je bijna onmogelijk om van je leven te genieten.

Heb jij last van een aantal van deze symptomen? Denk je obsessief aan je ex? Heb je een sterke drang om contact met diegene op te nemen of te weten te komen wat die nu doet? Voel je je emotioneel aangedaan en reactief? Gedraag je je impulsief of dwangmatig op een manier waar je uiteindelijk jezelf mee schaadt? Voel je je verloren en machteloos? Om beter te begrijpen wat je zelf ervaart, is het goed om te weten hoe een relatiebreuk er bij een andere exaholic uitziet. Laten we eens kijken naar Maria’s verhaal.


Toen Maria met een slordige paardenstaart en in een versleten joggingbroek mijn praktijk binnenstapte, was haar duidelijk aan te zien dat ze zich heel ellendig voelde. Met een treurige blik in haar ogen vertelde ze me over haar recente breuk met John, de liefde van haar leven. Uit haar beschrijving van hun relatie, vanaf de eerste ontmoeting tot aan dat moment in mijn behandelkamer, kwamen de karakteristieke en pijnlijke symptomen van een liefdesverslaving naar boven. Dit is wat ze me vertelde:

Ik heb John ontmoet op een online-datingsite. Hij stuurde me eigenzinnige, grappige berichtjes die me aan het lachen maakten. Na een paar weken ontmoetten we elkaar in het echt in een park, met onze honden. Hij droeg een geruit overhemd en een korte broek; hij zag er zo leuk uit. En hij was aardig en makkelijk in de omgang. Hij leek precies te weten wat hij moest zeggen om me het gevoel te geven dat ik speciaal was. Hoe meer we met elkaar optrokken, hoe leuker ik hem begon te vinden. Zelfs onze honden konden goed met elkaar opschieten! Ik voelde me geweldig als ik bij hem was. Na jaren van vergeefse pogingen om iemand te ontmoeten, dacht ik dat ik in John de man van mijn dromen had gevonden. Ik was zo gelukkig!

Toen viel alles in duigen. Ik kom uit een grote latino-familie en ik heb altijd kinderen gewild. Toen we een maand of zes een relatie hadden, raapte ik al mijn moed bij elkaar om John te vertellen dat ik toe was aan serieuzere stappen – ik wilde samenwonen en een toekomst opbouwen. John keek me diep in mijn ogen en zei dat hij van me hield, maar niet geïnteresseerd was in een vaste relatie. Hij dacht dat ik wel had begrepen dat hij geen vastigheid wilde. Ik was stomverbaasd. Die avond zijn we uit elkaar gegaan en sindsdien ben ik helemaal van de kaart.

Ik denk de hele tijd aan hem. Ik ben vreselijk kwaad op hem, maar tegelijkertijd mis ik hem heel erg. Ik lig uren in bed oude berichten te lezen en check steeds zijn sociale media om te volgen wat hij aan het doen is. Soms kijk ik zelfs op zijn datingprofiel om te zien hoelang het geleden is dat hij voor het laatst actief was. Ik zie dat hij een opwindend leven leidt en met allerlei nieuwe vrouwen uitgaat, terwijl ik hier zielig alleen zit weg te kwijnen.

Af en toe appt hij me of komt hij onverwacht langs. Op die momenten ben ik zo opgelucht dat ik iets van hem hoor dat ik meestal aan zijn wensen toegeef. Maar als we het samen gezellig hebben gehad en hij aanstalten maakt om te vertrekken, raak ik in paniek. Dan smeek ik hem om me terug te nemen of schreeuw ik tegen hem dat hij een eikel is. Daarna voel ik me nog slechter. Ik ben gewoon een wrak. Ik heb geen eetlust. Ik kan niet slapen. Ik sluit me af van mijn familieleden en vrienden, omdat ik niet wil praten. Ik schaam me zo. Ik voel me verloren en gebroken. Hij wil me niet, dus waarom kan ik hem niet gewoon vergeten?

Herken je de symptomen van een exaholic in Maria’s verhaal? Maria is in eerste instantie als een blok voor John gevallen en nadat het uit is gegaan, is ze gefixeerd op hem geraakt. Ze moet continu aan hem denken, hunkert naar zijn aandacht, voelt zich extreem overstuur en gedraagt zich op manieren die haar uiteindelijk een nog slechter gevoel geven: ze blijft seks met hem hebben terwijl het uit is, en zit continu zijn online-datingprofiel te bekijken. Maria’s symptomen hebben een rampzalige invloed op haar welzijn. Ze heeft moeite met slapen, zondert zich af van haar dierbaren en twijfelt aan haar eigenwaarde. Ze is verstrikt geraakt in haar liefdesverdriet en ze heeft geen idee hoe ze verder moet.

Herken jij jezelf in Maria’s verhaal? Laten we eens stilstaan bij jouw eigen verhaal over liefde en verlies.


Oefening: Vertel je verhaal

Om met je herstelproces te beginnen wil ik dat je je relatieverhaal vertelt vanaf de dag dat je je ex ontmoette tot nu. Schrijven kan op zichzelf al helend zijn, omdat het je helpt je ervaringen te verwerken en op een veilige, discrete manier je relatietraject in zijn geheel inzichtelijk maakt (Lepore & Greenberg, 2002; Primeau, Servaty-Seib & Enersen, 2013). Ik wil zelfs dat je een apart logboek bijhoudt van de oefeningen in dit boek. Bewaar al je werk, inclusief dit schrijven, want je kunt het gebruiken om op terug te kijken en je vorderingen bij te houden. Dit kan je eerste bijdrage zijn!

Neem het verhaal van Maria als voorbeeld en beschrijf hoe jij je ex hebt ontmoet. Wat staat je vooral nog bij van jullie eerste contact? Waar was je? Hoe voelde je je en wat deed je? Beschrijf vervolgens het verloop van jullie relatie tot nu toe. Sta stil bij de gedenkwaardigste momenten. Schrijf alsof je je verhaal aan een goede vriend of therapeut vertelt. Houd niets achter, want niemand zal je verhaal ooit lezen, tenzij je ervoor kiest om het te delen. Hoewel het moeilijk kan zijn om stil te staan bij de gelukzalige en verwoestende aspecten van jullie romance, is het ook vaak een enorme opluchting om de hartverscheurende details aan het papier toe te vertrouwen.

Lees je verhaal door als je het af hebt. Bespeur je symptomen van een liefdesverslaving? Misschien is het voor jou al duidelijk dat je een exaholic bent. Of misschien weet je nog niet zeker of je je verslaafd voelt aan je ex. Onthoud dat liefdesverslaving geen klinische diagnose is, dus je hoeft jezelf geen etiket op te plakken. Dat gezegd hebbende, hoort het bij het herstelproces dat je je bewust wordt van je symptomen: alleen dan kun je ze beoordelen en actie ondernemen om te veranderen. De belangrijkste aanwijzing dat je met een liefdesverslaving worstelt, is dat je zo gefixeerd bent op je ex dat het ten koste gaat van je welzijn. Om je ervaring echt te kunnen analyseren, moeten we dus onderzoeken welke tol deze relatiebreuk eist van je kwaliteit van leven.




Hoe een verslaving aan je ex je kan beschadigen

Zoals we in Maria’s verhaal zagen en zoals jij zelf nu misschien ook ervaart, kan een relatiebreuk je opzadelen met verwoestende en meedogenloze symptomen die je leven beheersen. Je ex en je relatiebreuk worden de centrale focus waardoor al je energie wordt opgeslokt ten koste van bijna alle andere dingen in je leven (Sanches & John, 2019; Sussman, Lisha & Griffiths, 2011; Zarate et al., 2022). Aangezien jullie uit elkaar zijn – terwijl dat misschien helemaal niet jouw keuze was – is deze fixatie alleen al wreed.

Daar komt waarschijnlijk nog bij dat de destructieve symptomen van een liefdesverslaving na een relatiebreuk – hardnekkige gedachten, hunkeren, emotioneel lijden en zelfondermijnend gedrag – een verwoestende uitwerking hebben op je algehele welzijn en je vermogen om goed te functioneren (Field, 2017; Reimer & Estrada, 2021). Misschien kun je je er niet toe zetten dingen te doen die je vroeger leuk en zinvol vond, zoals met vrienden afspreken, familiebijeenkomsten bijwonen of je favoriete hobby’s uitoefenen. Misschien loop je vast op je werk of op school, omdat het je gewoon niet lukt om je te concentreren of je er überhaupt heen te slepen. Je lichamelijke gezondheid heeft misschien ook onder de situatie te lijden omdat je slecht eet, veel drinkt, kettingrookt, met Jan en alleman het bed in duikt, je huis niet schoonhoudt of te veel of helemaal niet beweegt.

Je voelt je waarschijnlijk ook emotioneel instabiel en onzeker (Perilloux & Buss, 2008). Misschien ben je het grootste deel van de tijd vreselijk somber, kwaad, verbitterd of angstig. En zoals we eerder bespraken, ben je waarschijnlijk emotioneel reactiever dan normaal; je voelt je misschien als een tikkende tijdbom die elk moment kan ontploffen (Starcke et al., 2018). Ook je lichaam kan reageren op de stress die je relatiebreuk met zich meebrengt; je slaapt slecht, hebt levendige en verontrustende dromen, voelt je ziek of misselijk, kunt je slecht concentreren en hebt paniekaanvallen of huilbuien (Field, 2017; Field et al., 2011; Fisher, 2016).


Misschien nog wel erger is dat deze relatiebreuk je het gevoel kan geven dat je kwetsbaar en weerloos bent, alsof je je veilige basis kwijt bent en je leven stuurloos is geworden (Perilloux & Buss, 2008). Je weet misschien niet meer goed wie je bent en wat je doel is nu je ex er niet meer is. Je gevoel van eigenwaarde heeft waarschijnlijk een knauw gekregen en je hebt last van schaamte, schuldgevoelens en spijt over de manier waarop jullie relatie is geëindigd. Als mensen veel pijn hebben, zijn ze over het algemeen niet de beste versie van zichzelf. Dus als je hebt gelogen, agressief bent geworden of niet trouw bent gebleven aan je eigen waarden – wat voor veel mensen geldt die een liefdesbreuk meemaken – kun je je enorm schamen voor je gedrag. Om nog maar te zwijgen van het feit dat als je ex je op de een of andere manier afgewezen, vernederd of slecht behandeld heeft, je nu opgescheept zit met de bijzonder schrijnende impact die deze ervaringen op je zelfbeeld hebben.

Merk jij een van deze symptomen bij jezelf op? Heb je je motivatie en je belangstelling verloren voor dingen die je vroeger belangrijk vond? Presteer je te weinig op je werk of op school? Zorg je fysiek en emotioneel niet goed meer voor jezelf? Heb je het gevoel dat je jezelf kwijt bent geraakt? Om in te schatten hoe je relatiebreuk je welzijn en je functioneren heeft geschaad, kan het helpen om je symptomen nauwkeurig in kaart te brengen, zodat we ze vervolgens kunnen aanpakken.


Oefening: Ben jij een exaholic?

Met de Exaholic Assessment Questionnaire kun je je symptomen identificeren en beoordelen in hoeverre ze je leven negatief beïnvloeden. Je kunt je antwoorden in je logboek noteren of gratis een kopie van het assessment downloaden op de website van dit boek: www.boompsychologie.nl/afkickenvanjeex. Lees elk item aandachtig door en stem je antwoorden af op je ervaringen van de afgelopen week. Ken elk item zo eerlijk mogelijk een score toe op basis van de volgende schaal:


1 = helemaal niet waar voor mij

2 = een beetje waar voor mij

3 = vaak waar voor mij

4 = meestal waar voor mij

5 = helemaal waar voor mij

Hardnekkige en obsessieve gedachten

___ Ik denk bijna de hele tijd aan mijn ex.

___ Er komen onverwacht ongewenste gedachten aan mijn ex in mij op die zich niet laten verdrijven.

___ In mijn gedachten herbeleef ik ervaringen met mijn ex of herhaal ik steeds wat ik tegen mijn ex zou willen zeggen.

___ Ik wil stoppen met denken aan mijn ex, maar ik kan het niet.

Hunkeren naar contact

___ Ik wil wanhopig graag contact met mijn ex (bijvoorbeeld om te praten of samen te zijn).

___ Ik voel een sterke drang om contact te maken met mijn ex, ook al weet ik dat dat negatief zal uitpakken (bijvoorbeeld omdat er ruzie van komt).

___ Het is bijna onmogelijk voor mij om geen contact op te nemen of geen informatie te zoeken over mijn ex.

___ Als ik geen contact heb met mijn ex voel ik me vreselijk.

Emotioneel lijden en reactiviteit

___ Ik ben extreem overstuur door mijn relatiebreuk.

___ Sinds mijn ex en ik uit elkaar zijn, kost het me moeite om me gelukkig of blij te voelen.

___ Ik ben humeuriger en emotioneel reactiever sinds mijn relatiebreuk.


___ Ik ben emotioneel niet in staat om mijn ex los te laten.

Schadelijk dwangmatig en impulsief gedrag

___ Ik probeer actief contact te leggen met mijn ex of dingen te doen om diens nabijheid te voelen (zoals bellen, appen of oude foto’s bekijken).

___ Ik probeer actief en achter diens rug om informatie over mijn ex te krijgen (bijvoorbeeld via sociale media of gemeenschappelijke vrienden).

___ Om me dichter bij mijn ex te voelen, gedraag ik me op manieren waarmee ik mezelf uiteindelijk schaad (bijvoorbeeld seks met mijn ex hebben of langs diens huis rijden).

___ Ik neem mijn toevlucht tot ongezond gedrag om mezelf af te leiden van de pijn van de breuk (bijvoorbeeld te veel drinken, roken of eetbuien).

Schadelijke gevolgen voor mijn welzijn

___ Het kost me moeite om te functioneren in mijn dagelijks leven omdat ik niet over mijn ex heen kan komen (ik presteer bijvoorbeeld minder goed op mijn werk of verwaarloos mijn lichamelijke gezondheid).

___ Door deze breuk heb ik de motivatie verloren om dingen te doen die ik vroeger leuk vond (bijvoorbeeld vrienden zien of me met mijn favoriete hobby’s bezighouden).

___ Mijn gevoel van eigenwaarde heeft een knauw gekregen door deze breuk.

___ Door mijn onvermogen om mijn ex los te laten is mijn leven ontspoord.


Tel nu de scores van alle twintig items bij elkaar op. Je totaalscore zal tussen de 20 en 100 liggen: hoe hoger de score, hoe sterker je exaholic-symptomen. Aangezien je dit boek leest, denk ik dat je score vrij hoog is. Ik heb dit boek geschreven om je te helpen dat te veranderen! Is je score laag, dan worstel jij waarschijnlijk niet met een liefdesverslaving.

Kijk vervolgens op welke items en specifieke symptomen of algemene gebieden (zoals ‘hunkeren naar contact’ of ‘emotioneel lijden en reactiviteit’) je hoog hebt gescoord: met die aspecten ga je het eerst aan de slag. Laat je niet ontmoedigen als je je in de meeste items herkent – veel mensen die een relatiebreuk achter de rug hebben, ervaren extreem heftige symptomen, vooral aan het begin van hun herstel. Bewaar je antwoorden op dit assessment, want aan het eind van het boek ga je het opnieuw invullen om te zien hoeveel je veranderd bent. Ik wil ook benadrukken dat je je door je verhaal te vertellen en dit assessment te doen, bewuster wordt van je symptomen en je een beter beeld vormt van de ernst en de impact ervan. Binnenkort ga je actie ondernemen om ze te veranderen. Je herstelproces is dus al begonnen!

Op dit moment vraag je je misschien af: waarom ik? Waarom voel ik me verslaafd aan mijn ex? Misschien hebben je vrienden nooit zo veel last gehad van een verbroken relatie. Of misschien heb je een andere relatie achter de rug waarbij je je niet zo voelde. Het antwoord op deze vraag is ongelooflijk ingewikkeld, maar het ligt in ieder geval voor een deel aan wat er in je hersenen omgaat. Laten we ons daar eens in verdiepen.



Waarom ben ik verslaafd aan mijn ex?

Kwetsbaarheid voor allerlei verslavingen is een complexe interactie van genetische, biologische, psychologische en sociaal-culturele factoren waarvan we tot nu toe nog maar een fractie begrijpen en ontrafeld hebben (Filbey, 2019; Kwako & Koob, 2017; National Institute on Drug Abuse, 2019; National Institute on Drug Abuse, 2020; Zarate et al., 2022). Sommige mensen kunnen bijvoorbeeld drinken of gokken zonder dat dat problematische verslavende ervaringen worden, terwijl anderen dat niet kunnen. Op dezelfde manier zal een relatiebreuk bij sommige mensen niet tot verslavingsverschijnselen leiden en bij anderen wel. Maar ook voor mensen die bijzonder vatbaar zijn voor liefdesverslaving, geldt dat alleen bepaalde exen symptomen bij hen veroorzaken. In deel 2 van dit boek staan we uitgebreid stil bij een aantal belangrijke psychologische en sociaal-culturele factoren die een risico vormen – negatieve jeugdervaringen bijvoorbeeld, die foutieve kernovertuigingen en onjuiste gedachten over jezelf en anderen in de hand werken. Voor nu wil ik de biologische aspecten van verslaving belichten die bijdragen aan je symptomen.

Verslavend gedrag wordt geassocieerd met stimulatie van een heel oud, op overleven gericht deel van de hersenen dat het genotscentrum of de dopaminerge beloningsroute wordt genoemd (Blum et al., 2012; Filbey, 2019; Koob & Volkow, 2010). Ons lichaam geeft chemische en hormonale geluksstofjes af wanneer we biologisch gewenst gedrag vertonen, zoals vrijen en eten. Dat komt doordat dit gedrag vanuit evolutionair perspectief de kans vergrootte dat we als soort in leven bleven. Je lichaam moedigt je dus aan om dit gedrag steeds weer te vertonen door je er een heerlijk gevoel bij te geven (Koob & Volkow, 2010)!

Recent neurobiologisch onderzoek heeft aangetoond dat verliefdheid ditzelfde gebied van de hersenen kan stimuleren. Wanneer je verliefd bent, worden er een heleboel neurotransmitters en hormonen aangemaakt of geremd (zoals dopamine, serotonine, oxytocine en sommige stresshormonen). Dit geeft je een euforisch gevoel en houdt je gefocust op je geliefde (Fisher, Aron & Brown, 2005; Fisher, 2016; Reynaud et al., 2010). In wezen wordt je geliefde een drug, die je plezier bezorgt en pijn vermindert. Maar gaan jullie vervolgens uit elkaar, dan brengt het verlies van je geliefde je in een staat van ontwenning die ellendig aanvoelt. Je doet wanhopige pogingen om je beter te voelen en daarvoor fixeren je lichaam, hart en geest zich op de nabijheid van je ex: diens aanwezigheid voelde immers heerlijk, en diens afwezigheid verschrikkelijk. Terwijl je tevergeefs het contact probeert te herstellen, krijg je last van obsessieve gedachten en hunkeringen, voel je je ellendig en heb je de neiging om jezelf schade toe te brengen. Biologisch gezien is het dus logisch dat het zo moeilijk is om van je ex af te kicken. En dan hebben we het er nog niet eens over dat je hele levensstijl waarschijnlijk verandert als gevolg van jullie breuk. Ook dat kan schokkend en hartverscheurend zijn!

De dramatische psychologische veranderingen die je nu ervaart, roepen één heel belangrijke vraag op: in hoeverre ben jij er klaar voor om je ex los te laten en zonder diegene verder te gaan? Je antwoord op die vraag is cruciaal, want je vastberadenheid om te veranderen is grotendeels bepalend voor de snelheid van je herstel (Norcross, Krebs & Prochaska, 2011). Aan die vastberadenheid moeten we dus gaan werken.

Inzetten op verandering

Wil je echt van deze breuk herstellen, dan moet je je voornemen om je ex los te laten met behulp van de vaardigheden in dit boek. Waarom is dit zo belangrijk? Zoals we in het volgende hoofdstuk zullen zien, kun je alleen verder met je leven als je op een nieuwe manier op je symptomen reageert. In de loop van dit boek ga je een arsenaal aan vaardigheden leren die je kunnen beschermen tegen de gedachte-, gevoels- en gedragspatronen die maken dat je in je verslaving blijft hangen. Daarnaast zal het vele malen makkelijker zijn om te herstellen als je niet actief met je ex communiceert. Contact verergert namelijk je symptomen – iets waar we in het volgende hoofdstuk dieper op in zullen gaan.

Als je momenteel het gevoel hebt dat je niet dieper meer kunt zinken, ben je misschien erg gemotiveerd om van je ex af te kicken. Je wilt er gewoon alles aan doen om je beter te voelen. Vaak is het bereiken van de bodem een stimulans voor verandering (Kirouac & Witkiewitz, 2017; Norcross, Krebs & Prochaska, 2011). Maar heb je het net uitgemaakt, dan wil je je ex misschien nog niet loslaten. Of misschien ben je er nog niet helemaal klaar voor om elke dag de dingen te doen die nodig zijn om te herstellen en zonder je ex verder te gaan. Of jullie zijn weliswaar al lang uit elkaar, maar toch kun je nog geen afscheid nemen van een leven waarin je ex als een schaduw op de achtergrond rondwaart.

Mijn doel voor jou – en hopelijk ook jouw doel voor jezelf – is dat je je verslaving aan je ex overwint. Dat je de obsessieve gedachten, de hunkeringen, het emotionele lijden en het zelfondermijnende gedrag kunt inperken en aan de volgende fase van je leven kunt beginnen – een fase die je vreugde, voldoening en kracht brengt. Met behulp van de CGT-vaardigheden in dit boek kun je de schadelijke symptomen waar je je zo rot door voelt actief een halt toeroepen. Je kunt leren om je ex los te laten en over de intense hartenpijn van de breuk heen te stappen. En als dat lukt, kun je alle energie die in je verslaving is gaan zitten, weer in je toekomst investeren – om te groeien en te experimenteren en de volgende fase van je leven te verkennen. Met dat doel ga ik je voorbereiden op het gebruik van de vaardigheden in dit boek, die vooral nuttig zijn tijdens de moeilijke momenten die je misschien nog gaat meemaken.


Oefening: Zo blijf je vastbesloten om af te kicken

Ik wil dat je een motiverende boodschap schrijft om jezelf eraan te herinneren waarom je met je herstel aan de slag bent gegaan. Beschrijf allereerst je heftigste symptomen. Om precies aan te geven hoe jouw leed eruitziet, kun je de resultaten van de Exaholic Assessment Questionnaire als hulpmiddel gebruiken. Daarna breng je in kaart wat het je zou kosten om te veranderen – en om niet te veranderen. Wat vind je het moeilijkst aan het loslaten van je ex? Wat zou het moeilijkst zijn als het bleef zoals het is? Beschrijf tot slot precies hoe je wilt veranderen en hoe vastberaden je bent om van je ex af te kicken, en noteer ook een aantal positieve affirmaties om jezelf onderweg gemotiveerd te houden.

Om je op gang te helpen, kijken we naar de motiverende boodschap die Maria in haar logboek schreef.





Op dit moment heb ik enorm veel pijn. Ik scoorde 89 punten op de Exaholic Assessment Questionnaire, wat betekent dat ik symptomen heb die mijn welzijn heel sterk beïnvloeden. Ik denk obsessief aan John, hunker naar zijn aandacht, ben radeloos en gedraag me op manieren die me uiteindelijk alleen maar een slechter gevoel geven. Wil ik veranderen, dan moet ik accepteren dat we uit elkaar zijn en dat ik zonder hem verder moet. Ik moet stoppen met communiceren en niet meer met hem naar bed gaan. Misschien moet ik zelfs een tijdje van de socials af. Dat gaat allemaal heel moeilijk worden. Maar als ik niet verander, blijf ik gevangenzitten in deze hel. Dan blijf ik volledig geobsedeerd door hem – een verloren en hopeloos gevoel – en dat gaat ten koste van het plezier in mijn leven. Dus ik ben vastbesloten om de vaardigheden in dit boek in te zetten. Ik wil minder aan hem denken. Ik wil me beter voelen over wie ik ben. Ik wil de regie over mijn leven terugpakken, en dat wil ik doen door mijn energie in de toekomst te steken in plaats van in het verleden te blijven hangen. Ik wil een gezin, en met John gaat dat niet gebeuren. Dus ik ga me actief inzetten om hem los te laten en zonder hem verder te gaan.





Als je eenmaal een motiverende boodschap op papier hebt staan die voor jou authentiek aanvoelt, kun je die op elk moment teruglezen om jezelf eraan te herinneren waarom je je hiervoor inzet. Je kunt zelfs kopieën achterlaten op plaatsen die je regelmatig ziet – op de achterkant van je kastdeur, op de badkamerspiegel, in je tas of portemonnee, op je telefoon of in je auto. Lees je boodschap om op koers te blijven als je het moeilijk hebt.



Door met je leven

Je herstel van deze relatiebreuk begint met één grote keuze: de keuze om af te kicken van je ex en jezelf te genezen door dit boek op te pakken. Maar dat is nog maar het begin. Elke dag moet je weer iets anders doen om weerstand te bieden aan de neiging om terug te vallen in je oude patronen. Want het is eigenlijk niet één grote keuze waardoor je verandert: het is de optelsom van de duizenden ogenschijnlijk kleine keuzes die je gedurende de dag maakt om jezelf te helpen herstellen, die je uiteindelijk helpt afkicken. Het volgende hoofdstuk van je leven, waarin je de last van deze breuk niet langer op je schouders voelt, begint met één letter op de blanco pagina van je toekomst. Voor je het weet, heb je een woord geschreven, dan een zin en uiteindelijk een hele alinea. Doordat je de CGT-vaardigheden in dit boek gebruikt om anders op je relatiebreuk te reageren, gaan je keuzes organisch de volgende fase van je leven vormen. Je gaat onderweg ongetwijfeld af en toe de fout in, maar dat is niet erg! Geef niet op en verlies de moed niet als je momenten van zwakte hebt, want na verloop van tijd word je steeds vastbeslotener om jezelf vooruit te helpen. Binnenkort ben je de auteur van je volgende grote avontuur.

In het hoofdstuk hierna beginnen we met de eerste stap om dit nieuwe leven vorm te geven: omgaan met je lastigste symptomen. Je leert hoe de cyclus van een liefdesverslaving werkt en hoe het verlangen naar nabijheid je liefdesverdriet aanwakkert. Daarna oefen je een groot aantal CGT-vaardigheden waarmee je de cyclus kunt doorbreken en waardoor je je langzaam maar zeker beter gaat voelen.
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Verlichting van je zwaarste symptomen

[image: image]

Het ergste aan deze breuk is dat ik continu aan mijn ex moet denken. Ik heb twee weken geleden voor het laatst iets van hem gehoord en hij zit letterlijk de hele dag in mijn hoofd. Hoe meer ik aan hem denk, hoe meer ik bij hem wil zijn. Ik ben vandaag zelfs langs zijn huis gereden om te kijken of zijn auto er stond. Hoe zielig is dat! Ik voel me zo’n loser.

Elke keer als ik haar zie, voel ik me wat beter – zelfs als we ruziemaken. Ik weet dan tenminste dat ze om me geeft en mijn levenslust is even terug. Maar zodra ze weg is, slaat mijn angst weer toe. Ik raak in paniek en ik ben terug bij af: alles is erop gericht om haar opnieuw te zien. Het is een eindeloze martelgang. Ik kan niet met haar leven en ik kan niet zonder haar leven.

Ik weet dat ik mezelf alleen maar meer liefdesverdriet bezorg als ik mijn ex probeer terug te krijgen. Verstandelijk besef ik dat het voorbij is. En dat is ook het beste – we zijn gewoon geen goed stel. Dus waarom blijf ik dan contact zoeken? Waarom klamp ik me vast aan hoop? Waarom is dat zo belangrijk voor me? Ik vind hem op dit moment niet eens aardig! Ik weet niet hoe ik hierin verzeild ben geraakt, en ik heb geen idee hoe ik verder moet.

Net als bij deze exaholics is jouw binnenwereld op dit moment waarschijnlijk volledig gefocust op je ex en word je daar doodongelukkig van. Ik wil dat je weet dat ik enorm veel respect heb voor mensen die erkennen dat ze ergens mee worstelen en actief stappen ondernemen om te veranderen. Dat is echt het beste wat we als mensen kunnen doen. Als we in het leven tegen moeilijke situaties aanlopen, laten we ons er ofwel door breken, ofwel we grijpen ze aan om iets over onszelf te leren, te evolueren en verder te gaan. Jij kiest duidelijk voor het laatste, dus wees trots op jezelf om de inspanningen die je nu al levert om van deze breuk te herstellen.

Nu je je hebt voorgenomen om je ex los te laten en door te gaan met je leven, is het allereerst zaak om je symptomen te verlichten. Je weet inmiddels dat toen jullie uit elkaar gingen, het genotscentrum in een oud deel van je hersenen je niet langer volpompte met geluksstofjes, waardoor je ontwenningsverschijnselen begon te vertonen (Bobby, 2015; Fisher, 2016; Fisher et al., 2002). Deze schokkende biologische verschuivingen vielen samen met een complete vernieuwing van je levensstijl: jullie routines, gemeenschappelijke vrienden, inside jokes, momenten van intieme nabijheid en zelfs jullie woonsituatie kunnen van het ene moment op het andere zijn veranderd. Misschien woonden jullie wel samen, hadden jullie kinderen of waren jullie getrouwd. Nu moet je proberen de pijn uit het verleden te helen en een nieuw leven beginnen zonder je ex. Dat is enorm moeilijk om mee te maken. Om jezelf van je symptomen te verlossen, moet je inzicht zien te krijgen in de manier waarop ze in je leven functioneren. Daarom gaan we dieper in op je gedachte-, gevoels- en gedragspatronen.

Meer inzicht in de cyclus van de exaholic

Het lijkt misschien alsof je symptomen opzichzelfstaande, geïsoleerde ervaringen zijn die onafhankelijk van elkaar bestaan, maar in werkelijkheid werken ze op elkaar in. Als je obsessief aan je ex denkt, hunker je ook meer naar diegene, vertoon je sterkere emotionele reacties en is de kans groter dat je handelt op een manier waarmee je jezelf schade toebrengt. Je moet je symptomen dus zien als onderdeel van een verslavende cyclus die wordt gevoed door je verlangen naar contact en nabijheid met je ex. Het klinkt misschien vreemd dat het verlangen om je dicht bij je ex te voelen je symptomen aanwakkert – jullie zijn toch uit elkaar? Dat vraagt dus om nader onderzoek.

Zoals je inmiddels maar al te goed weet, is het hartverscheurend om een relatiebreuk mee te maken. Als je gekwetst bent en pijn hebt, ga je op zoek naar manieren om je beter te voelen. En hoe vreemd het ook klinkt, contact met je ex kan je leed tijdelijk verlichten, net als wanneer je drugs gebruikt (Fisher et al., 2016). Als je in de buurt van je ex bent, maken je hersenen een dosis geluksstofjes aan waardoor je alles weer even zonniger inziet. Je voelt je wat beter, zelfs als jullie ruziemaken! Bovendien zijn je symptomen gewoon minder sterk als je bij je ex bent; je hoeft niet naar de ander te smachten of te hunkeren en je hoeft geen obsessieve gedachten te hebben, want diegene is bij je! In psychologische termen: contact met je ex versterkt je verlangen naar toekomstig contact doordat je je er op dat moment een beter gevoel van krijgt (Beck, 2021).

Het probleem van dat contact is dat je je een stuk slechter voelt als het eenmaal voorbij is. Zoals te zien is in figuur 1, voel je je een beetje beter tijdens en direct na een activiteit die je het gevoel geeft dicht bij je ex te zijn. Maar als die vluchtige nabijheid eindigt, komen de exaholic-symptomen – het obsessieve denken, het heftige verlangen om de ander weer te zien, de emotionele ellende en de reactiviteit, en de drang om op schadelijke, impulsieve manieren te handelen – extra hard terug, en ze verergeren vaak totdat je weer contact maakt. Dit patroon is vooral schadelijk als je relatie definitief voorbij is, als je verlangt naar contact en nabijheid terwijl er realistisch gezien weinig hoop is dat jullie weer bij elkaar komen.
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Figuur 1: De exaholic-cyclus van een liefdesverslaving

De exaholic-cyclus is altijd duidelijker te zien bij andere mensen dan bij onszelf, dus laten we een tweede voorbeeld bekijken. Dion was wanhopig toen hij hoorde dat zijn vrouw Imani een affaire had. Toen hij mijn behandelkamer binnenliep, merkte ik direct dat hij vol wrok zat. In tranen en met opeengeklemde kaken beschreef hij de ontdekking van een expliciet seksuele chat tussen Imani en een andere man. Hij las stiekem haar e-mails en vond meer details over de affaire van zijn vrouw: de hotels waar ze altijd afspraken, data van romantische diners samen en suggestieve seksuele dialogen. Toen Dion Imani hiermee confronteerde, vertelde ze hem dat ze niet meer het gevoel had dat ze speciaal voor hem was en dat ze iemand had ontmoet die haar wel waardeerde. Er volgde een enorme ruzie, compleet met schelden, beschuldigingen en geschreeuw, waarna Imani haar spullen had gepakt. Dion beschreef zijn symptomen als volgt:


Ik was woedend toen Imani vertrok, maar ik wilde ook wanhopig graag begrijpen waarom ze me had bedrogen. In het begin mailde en appte ik haar veel, soms om haar te vertellen hoeveel ik van haar hield en soms om haar uit te schelden. Ik zat haar continu op haar nek. Na ongeveer een maand vertelde Imani me dat ze meer afstand wilde omdat ik me zo belachelijk gedroeg, en daardoor ging ik me nog slechter voelen. Zeg nou zelf, het was haar schuld dat ik in deze situatie was beland! Op een dag, toen ze niet op mijn berichten reageerde, ben ik naar haar kantoor gereden en heb ik in het bijzijn van haar collega’s tegen haar staan schreeuwen. Op dat moment voelde dat goed. Ik hield mezelf voor dat ze het verdiende om vernederd te worden, omdat ze mij had vernederd door vreemd te gaan. Dat maakte het natuurlijk alleen maar erger. Na dat voorval zei Imani dat ik haar onheus had bejegend en vroeg ze officieel een scheiding aan.

Nu moet ik continu aan haar denken; aan ons leven samen, aan haar affaire, aan wat er fout is gegaan. We hadden gezworen voor altijd samen te blijven, van elkaar te houden, elkaar trouw te zijn. Ik loop door ons huis en kijk naar de foto’s van ons eens zo gelukkige gezin en bedenk hoeveel ik haar mis. Of althans, ik mis de persoon die ze was. Soms schuif ik naar haar kant van het bed en spuit ik haar parfum in huis, zodat ik kan doen alsof ze er is. Andere keren denk ik aan haar vreemdgaan en wil ik haar straffen omdat ze me zo’n pijn heeft gedaan. Ik kan de beelden van haar in bed met die man maar niet uit mijn hoofd krijgen en ik word er gek van! Onze kinderen zien haar natuurlijk nog steeds, en dat maakt het nog moeilijker. Ik drink veel, ben er op mijn werk met mijn hoofd niet bij en laat het huis verslonzen. Ik sta zo in tweestrijd. Ik weet niet hoe ik haar los moet laten.

Zie je de kenmerken van de exaholic-cyclus in het leven van Dion? Imani’s affaire maakt zijn verhaal extra gecompliceerd, waardoor zijn symptomen nogal grillig en veranderlijk zijn. Maar vreemdgaan komt natuurlijk vaak voor in liefdesrelaties. Het kan de symptomen van een liefdesverslaving verergeren, omdat verraad onze gedachten en emoties vaak op extreem negatieve manieren beïnvloedt (Bobby, 2015; Mellody, Miller & Miller, 2003). Laten we eens proberen om Dions patronen in kaart te brengen.

Sinds het vertrek van Imani is Dion op haar gefixeerd en denkt hij bijna continu aan haar. Hoe vaker hij de pijnlijke details van hun breuk in zijn gedachten herbeleeft, hoe meer hij naar haar hunkert. Hij wil wanhopig graag met haar praten, haar straffen voor het vreemdgaan en misschien proberen om het weer goed te maken. Dions obsessieve gedachten en hunkeringen maken hem emotioneel reactief en brengen hem ertoe om zichzelf en Imani te beschadigen, bijvoorbeeld door op haar werk te verschijnen en tegen haar te schreeuwen. Zodra Dion fysiek in contact staat met Imani, voelt hij zich tijdelijk beter. Maar Imani wil niet bij hem in de buurt zijn, onder andere omdat hij zich zo onvoorspelbaar gedraagt. Dus probeert hij zich op andere manieren dicht bij haar te voelen, bijvoorbeeld door aan haar kant van het bed te slapen, haar parfum in huis te spuiten en oude gezinsfoto’s te bekijken. Maar wanneer het gevoel van nabijheid vervaagt en de realiteit weer haar intrede doet, begint de exaholic-cyclus van voren af aan: Dion denkt meer aan haar, hunkert naar contact, voelt zich emotioneel kapot en gedraagt zich op manieren die hem en hun relatie beschadigen.

Deze uiterst pijnlijke symptomen hebben een dramatische invloed op Dions welzijn. Hij verwaarloost zijn huis, drinkt te veel en heeft moeite om zich op zijn werk te concentreren. Hij weet dat Imani’s vreemdgaan hem enorm veel verdriet heeft gedaan – dat geldt voor de meeste mensen die zoiets hebben meegemaakt – maar de symptomen van zijn liefdesverslaving belemmeren zijn vermogen om hun breuk te accepteren en zonder haar verder te leven. Uiteindelijk houden zijn verslaving aan Imani en zijn fixatie op haar bedrog hem gevangen in deze ellendige exaholic-cyclus.

Herken je de exaholic-cyclus in jouw relatie met je ex? Voel jij je ook iets beter als je van je ex hoort, en vervolgens alleen maar slechter als jullie contact eindigt? Zie je hoe je symptomen op elkaar inwerken en elkaar aanwakkeren? Om die symptomen te laten verdwijnen, is het heel belangrijk dat je je bewuster wordt van hoe deze cyclus in je leven functioneert. Hierna leer je hoe je dat systematischer kunt doen.


Oefening: Houd je symptomen bij

Om inzicht te krijgen in je symptomenpatroon kun je het best een logboek bijhouden (Beck, 1976; Beck et al., 1979; Ellis & Harper, 1997; Tolin, 2016). Ik kan het belang van dit hulpmiddel niet vaak genoeg benadrukken: het is de basis voor elke andere CGT-vaardigheid die je in dit boek gaat leren. Door dagelijks in je logboek te schrijven, kun je niet alleen je symptomen en vorderingen bijhouden, het maakt je ook duidelijk waar in de cyclus je moet ingrijpen om je beter te voelen.

Je kunt je eigen logboek maken, of je kunt een kopie van mijn versie downloaden, die te vinden is op de website van dit boek: www.boompsychologie.nl/afkickenvanjeex. Zodra je voortaan merkt dat je een symptoom hebt – een obsessieve gedachte, een heftig verlangen om contact te maken, een sterke emotionele reactie, of een drang om op een ongezonde manier te handelen – las je een pauze in. Noteer in je logboek de datum, dag en tijd. En net als bij veel 12-stappenprogramma’s (Alcoholics Anonymous World Services, Inc., 2003) noteer je ook het aantal dagen dat is verstreken sinds je contact hebt gezocht met je ex. Als je in contact moet blijven – omdat jullie kinderen hebben, samenwerken, in een juridisch geschil zitten of er sprake is van een andere situatie die communicatie noodzakelijk maakt – noteer je het aantal dagen dat is verstreken sinds je ongepland of problematisch contact hebt gezocht dat niet noodzakelijk was of niet van tevoren was afgesproken.

Beschrijf vervolgens de situatie: wat gebeurt er op dit moment in je leven dat je symptomen in de hand werkt? Probeer je waarnemingen zo objectief mogelijk te beschrijven en concentreer je op de feiten zonder ze te interpreteren of erop te reageren. Noteer vervolgens je automatische gedachten: de specifieke gedachten die door je hoofd gaan in reactie op de situatie. Pas ze niet aan; schrijf gewoon precies op wat je denkt. Tot slot beschrijf je de specifieke symptomen die je ervaart en maak je een inschatting van hoe ellendig je je voelt op dit exacte moment, op een schaal van 1 (helemaal geen leed) tot 10 (heel veel leed).

Nadat je de situatie en je automatische gedachten, symptomen en de intensiteit van je ellende hebt beschreven, neem je opnieuw een pauze. Nu is het tijd om in actie te komen. In plaats van op de situatie te reageren zoals je dat tot nu toe deed, ga je een zelfzorginterventie plegen: je gaat iets doen waarmee je je symptomen stopt en wat op de lange termijn geen nadelige gevolgen heeft. In dit boek maak je kennis met allerlei CGT-vaardigheden die bedoeld zijn om je daarmee te helpen. Voor nu is het je doel om jezelf een beter gevoel te geven op gezonde manieren die je helpen het contact met je ex te vermijden. Om te beginnen kun je de motiverende boodschap die je in hoofdstuk 1 hebt opgesteld nog een keer lezen. Je kunt ook tien minuten gaan wandelen, douchen, je tanden poetsen, knuffelen met je huisdier of een vriend(in) appen. Wat je ook probeert, noteer het in je logboek als zelfzorginterventie en beschrijf welk direct effect het op je symptomen heeft. Beschrijf specifiek welke invloed je zelfzorginterventie heeft op je emoties, op je specifieke symptomen en op je algehele gevoel van welbevinden.

Het vraagt wat oefening om je logboek te leren gebruiken, dus laten we samen een paar situaties doornemen die je kunt tegenkomen. Stel, je wordt op een ochtend wakker en je voelt een overweldigende drang om naar je telefoon te grijpen en een bericht te sturen naar je ex. Zodra je je van die drang bewust wordt, las je een pauze in en beschrijf je je ervaring in je logboek. Dat zou er ongeveer zo uit kunnen zien:






1 juli. Donderdag. 6.15 uur. Dag 3 geen contact.

•Situatie: Ik word net wakker en pak mijn telefoon.

•Automatische gedachten: Ik wil mijn ex appen. Vroeger stuurden we elkaar elke ochtend een berichtje. Ik wil niet dat onze relatie voorbij is. Ik mis hem zo!

•Symptomen: Ik wil wanhopig graag contact met hem zoeken – daar hunker ik heel erg naar. Ik voel me verdrietig en eenzaam.

•Zo ellendig voel ik me: 7.

•Zelfzorginterventie: Ik ga douchen, een kop koffie zetten en mijn motiverende boodschap lezen om mezelf ervan te weerhouden hem te appen.

•Effect op symptomen: Mijn verlangen zwakte af en ik voelde me minder ellendig na mijn zelfzorginspanningen (score 5).




Nog een ander voorbeeld. Je bent aan het werk en een gemeenschappelijke vriend vraagt je of je vanavond naar zijn feestje komt. Je voelt je meteen angstig en een beetje opgewonden. Zodra je je bewust wordt van die gevoelens, las je een pauze in en schrijf je in je logboek:





9 januari. Vrijdag. 15.00 uur. Dag 12 geen contact.

•Situatie: Een gemeenschappelijke vriend geeft vanavond een feestje.

•Automatische gedachten: Mijn ex zou er kunnen zijn, dus ik wil gaan. Maar tegelijkertijd bekruipt me de gedachte dat ik niet moet gaan. Misschien wil ze me helemaal niet zien.

•Symptomen: Ik voel me opgewonden en angstig. Mijn gedachten schieten alle kanten op.

•Zo ellendig voel ik me: 6.


•Zelfzorginterventie: Ik weet dat het nu niet goed voor me is om mijn ex te zien. Ik bel een vriendin om vanavond iets anders te gaan doen, want ik heb steun nodig!

•Effect op symptomen: Ik voel me nu minder ellendig (score 4). Door iets anders te plannen voor vanavond, kreeg ik mijn symptomen beter onder controle.




We bekijken nog een laatste voorbeeld. Het is laat op de avond en je bent de hele dag al bijzonder emotioneel. Je bent alleen thuis, hebt een paar glazen wijn op en ziet een reclame voor een tv-serie die je vroeger met je ex keek. In een opwelling app je hem een afbeelding van het komende seizoen met de tekst: ‘Ik wou dat je hier was.’ Meteen na het versturen van de app raak je in paniek. Je last een pauze in en maakt een aantekening in je logboek:





18 augustus. Zondag. 11.00 uur. Dag 0 geen contact.

•Situatie: Ik zag een advertentie voor ons favoriete tv-programma en heb mijn ex een appje gestuurd.

•Automatische gedachten: Ik had niet moeten appen! Ik kom vast wanhopig over. Ik hoop dat hij reageert. Ik wil dat hij langskomt. Ik heb mijn voornemen om geen contact te zoeken al bijna meteen geschonden. Wat een mislukkeling ben ik toch!

•Symptomen: Ik voel me heel nerveus. Mijn gedachten schieten alle kanten op. Ik heb het gevoel dat ik de controle kwijt ben en dat ik impulsief heb gereageerd. Ik wil de rest van deze wijn opdrinken om mezelf af te leiden. Ik ga de hele avond op mijn telefoon zitten kijken om te zien of hij reageert.

•Zo ellendig voel ik me: 10.

•Zelfzorginterventie: Ik zet de fles weg, neem een bad en ga slapen. Ik doe mijn telefoon uit, zodat ik mijn ex vanavond niet meer kan appen. Het gaat moeilijk worden, maar ik pak mijn motiverende boodschap erbij om mezelf eraan te herinneren waarom ik dit doe.

•Effect op symptomen: Ik voel me nog steeds heel ellendig, maar de hunkering is minder sterk en ik kan mijn gedrag beter beheersen.




Noteer vanaf vandaag je symptomen minstens twee keer per dag in je logboek op de manier die in de voorbeelden is beschreven. Eigenlijk wil ik dat je je logboek zo vaak mogelijk gebruikt, want hoe meer informatie je verzamelt, hoe makkelijker je je patronen herkent en hoe beter je ze kunt bestrijden voordat ze escaleren (Beck, 2021). Het opschrijven alleen al helpt je om op het moment zelf gezondere keuzes te maken! Je zult je misschien niet altijd meteen beter voelen na een zelfzorginterventie, maar onthoud dat je uiteindelijk herstelt als je er keer op keer bewust voor kiest om op helpende manieren op je symptomen te reageren.

Terwijl je je ervaringen in je logboek vastlegt en met nieuwe zelfzorginterventies experimenteert, is het ook belangrijk om CGT-vaardigheden in te zetten om de exaholic-cyclus te doorbreken.

We beginnen met de eerste – en misschien wel moeilijkste – verandering die je daarvoor moet aanbrengen: je gaat het contact met je ex verbreken.



Geen contact meer met je ex

Het klinkt waarschijnlijk als een ongelooflijk moeilijke opgave om het contact met je ex te verbreken – en dat is het ook! Sterker nog, je gaat je eerst een tijdje slechter voelen als je het hebt gedaan. In CGT-termen noemen we dit een uitdovingspiek: als je de verbinding met je ex verbreekt, voel je in eerste instantie een grotere drang om in diens buurt te zijn. Zo’n terugval voelt niet goed, maar het hoort erbij: je moet afscheid nemen van het fijne gevoel dat je met je ex associeert en opnieuw leren om je goed te voelen zonder je ex. Dat laatste zal veel makkelijker zijn als je de associatie tussen je ex en plezier hebt weten af te zwakken (Tolin, 2016).

Het best kun je alle communicatie met je ex stopzetten, want nabijheid voedt je exaholic-cyclus! Dat je het contact verbreekt, hoeft niet te betekenen dat je ex voor altijd uit je leven is; op de langere termijn zal duidelijk worden of je in staat bent om je ex op een gezonde manier in je leven te hebben (Bobby, 2015; Halpern-Meekin et al., 2013). Maar voor nu is het makkelijker om je symptomen aan te pakken als jullie niet actief communiceren. Kun je het contact niet helemaal verbreken of blijft je ex met jou communiceren, dan moet je proberen om jullie interacties zo veel mogelijk te beperken en duidelijke verwachtingen formuleren over wanneer en hoe jullie met elkaar omgaan (dit gaan we oefenen in het deel ‘Gezonde grenzen stellen’ in hoofdstuk 3).

Als je het contact met je ex verbreekt, zul je ook al het gedrag dat erop gericht is om je verbonden of dichtbij te voelen, moeten staken. Dit betekent onder andere dat je niet meer online op zoek gaat naar informatie over je ex, geen oude mails of appjes herleest en geen oude foto’s meer bekijkt. Daarnaast is het belangrijk om voorwerpen uit je omgeving te verwijderen die je aan je ex doen denken, zoals bijzondere cadeaus die je van je ex hebt gekregen, en diens tandenborstel.


Oefening: Beperk het contact met je ex tot het minimum

Denk een paar minuten na over alles wat jij doet om je dicht bij je ex te voelen: diegene opbellen, bij wederzijdse vrienden naar diegene informeren, diens oude T-shirt dragen, moeite doen om diegene tegen te komen in jullie favoriete koffietentje of zelfs diens parfum in huis spuiten, zoals Dion deed. Stel dan een ‘minder-contactlijst’ op met dingen die je kunt doen om jezelf ervan te weerhouden de nabijheid van je ex te zoeken. Je hoeft je waarschijnlijk niet voor altijd aan deze dingen te houden. Maar voor nu raad ik je sterk aan om het volgende te doen:

•Neem niet meer ongepland het initiatief tot contact met je ex: geen e-mails, appjes of telefoontjes.

•Probeer niet langer online of via vrienden informatie over je ex te krijgen.

•Staak seksueel contact met je ex.

•Verminder het gebruik van sociale media of blokkeer je ex (in elk geval tijdelijk).

•Verwijder alle foto’s, cadeaus, brieven en herinneringen aan je ex uit je persoonlijke omgeving (bewaar ze als je ze niet wilt weggooien).

•Probeer je ex niet meer tegen te komen. Ga bijvoorbeeld niet naar favoriete plekken en volg diegene niet.

•Geef de spullen van je ex weg of stuur ze terug.

•Overweeg om (ten minste tijdelijk) afstand te nemen van wederzijdse vrienden.

Als je je lijst hebt opgesteld, is het tijd voor actie. Dit wordt waarschijnlijk heel moeilijk, dus wees mild voor jezelf en doe gewoon zo goed mogelijk je best. Begin met taken die je relatief makkelijk lijken en werk geleidelijk naar de moeilijkere toe, maar spreek met jezelf af dat je uiteindelijk de hele lijst afwerkt. Noteer je inspanningen in je logboek als zelfzorginterventies.

Het is niet alleen de bedoeling om jullie fysieke contact en fysieke nabijheid te verminderen, je moet ook ophouden met pogingen om je in gedachten dichtbij te voelen. Dat is veel makkelijker gezegd dan gedaan, dus laten we een paar manieren oefenen om controle te houden over je gedachten.




Controle over je gedachten

Je weet inmiddels dat denken aan je ex een van de lastigste symptomen van een exaholic is. Als je aan je ex denkt, maak je in je hoofd in feite contact met diegene. Je ex neemt ruimte in, ook al is die niet meer actief je partner! Hoe meer je aan diegene denkt, hoe meer je naar hem verlangt, hoe meer je je van streek voelt en hoe groter de kans dat je je gedraagt op manieren die je uiteindelijk schaden. Je wilt dus grenzen stellen aan de tijd en energie die je in gedachten aan je ex wilt besteden. Hoewel het misschien vreemd klinkt, is het niet de bedoeling dat je alle gedachten aan je ex vermijdt; als je alle emoties die verband houden met moeilijke levenservaringen uit de weg gaat, loop je het risico later andere potentieel schadelijke symptomen te ontwikkelen (Beck, 2021; Heshmati, Zemestani & Vujanovic, 2021; Tolin, 2016). Maar je wilt je niet meer laten beheersen door hardnekkige en obsessieve gedachten over je ex. Het is dus de kunst om een balans te vinden tussen op een productieve manier aan je ex denken en niet aan diegene denken wanneer je dat niet wilt.

Om je gedachten in goede banen te leiden, kun je speciale overpeinzingsmomenten inplannen (Clark, 2020) en oefenen met het stopzetten van gedachten (Davis, Eshelman & McKay, 1988). Tijdens zo’n gepland overpeinzingsmoment is het de bedoeling dat je alleen maar over je ex en je relatiebreuk nadenkt. Je mag schreeuwen, huilen, ruziemaken met je ex in een soort rollenspel, uitspreken, tekenen of opschrijven wat je de ander zou willen vertellen – alles wat de gepreoccupeerde gedachten uit je hoofd haalt. Als de tijd om is, denk je niet meer aan je ex tot het volgende geplande overpeinzingsmoment. Daarvoor is het nodig dat je ook oefent met het stopzetten van je gedachten: wanneer je jezelf op hardnekkige, obsessieve of ongewenste gedachten over je ex betrapt, zeg je het woord ‘stop’ tegen jezelf. Ben je alleen, dan kun je het zelfs hardop roepen! Sluit daarna je ogen en visualiseer een groot rood stopteken. Stel je een mooie, vredige plek voor waar je je veilig voelt en ga daar in gedachten naartoe. In deze aangename omgeving worden alle gedachten aan en beelden van je ex weggeduwd en beantwoord met het woord ‘stop’, terwijl jij je aandacht richt op dat vredige strand of die kalme gouden zonsondergang. Herinner jezelf eraan dat je tijdens je volgende overpeinzingsmoment weer aan je ex mag denken, maar niet eerder. Telkens als je je ex uit je hoofd moet zien te zetten, oefen je met het stopzetten van je gedachten. Probeer de tijd steeds met vijf tot tien minuten te verlengen.


Oefening: Zet je obsessieve gedachten stop

Stel een paar overpeinzingsmomenten in waarop je alleen maar aan je ex denkt. Plan daar om te beginnen drie keer per dag vijftien minuten voor in. Voor veel mensen zijn ’s ochtends bij het wakker worden, ’s middags rond de lunch en ’s avonds bij het thuiskomen de beste tijdstippen. Wanneer de tijd voor zo’n gepland moment is aangebroken, zet je een timer en concentreer je je enkel en alleen op je ex en je relatiebreuk. Misschien merk je al snel dat dit te veel of te weinig tijd voor jou is. Experimenteer met wat het beste werkt, maar geef jezelf niet meer dan twintig minuten per sessie.

Na afloop oefen je met het stopzetten van je gedachten. Wanneer er in de loop van de dag ontregelende beelden van of ongewenste gedachten over je ex in je opkomen, zeg je ‘stop’ en concentreer je je in plaats daarvan op een ontspannend, rustgevend beeld. Ben je hier eenmaal een beetje bedreven in geworden, dan kun je ‘stop’ vervangen door het woord ‘rust’ en een vredige visualisatie van deze oefening maken. Telkens als je deze vaardigheden oefent, noteer je ze in je logboek als zelfzorginterventies en beschrijf je welke invloed ze hebben op je symptomen.

Net als alle andere vaardigheden in dit boek vergt het effectieve gebruik van overpeinzingsmomenten en het stopzetten van gedachten oefening, maar het zal je steeds makkelijker afgaan. Als je eenmaal meer controle hebt over wanneer en hoeveel je aan je ex denkt, ben je eraan toe om ook je drang om contact te maken in te tomen. Als volgende stap gaan we dan ook je hunkeringen aanpakken.




Oefening: Overwin je hunkeringen

Op momenten van intens verlangen hunker je er wanhopig naar om te communiceren en contact te maken met je ex. Je kunt het gevoel hebben dat dat het enige is wat je verlichting kan geven, en dat je verlangen steeds groter wordt totdat je eraan toegeeft (National Institute on Drug Abuse, 2020). Maar in werkelijkheid neemt een verlangen na verloop van tijd juist af als je er geen gehoor aan geeft. Dat is onvermijdelijk, want de intensiteit van een hunkering kan niet eeuwig zo sterk blijven! Je kunt je hunkeringen dus laten uitdoven en ervaren welke authentieke emoties er in plaats daarvan bij je naar boven komen (Ashe, Newman & Wilson, 2015).

Laten we een voorbeeld bekijken om te zien hoe dit er in de praktijk uitziet. Het is vrijdagavond en je bent na je werk met een vriendin uit eten geweest. Als je opstaat om weg te gaan, krijg je een overweldigende drang om op weg naar huis nog even bij je ex langs te gaan. Je merkt je reactie op, last een pauze in en noteert deze ervaring zo snel mogelijk in je logboek:





5 augustus. Donderdag. 20.00 uur. Dag 14 geen contact.

•Situatie: Ik ben net uit eten geweest met een vriendin.

•Automatische gedachten: Ik wil op weg naar huis bij mijn ex langs. Ik moet hem gewoon zien.

•Symptomen: Ik voel een overweldigend verlangen; het is zo sterk dat ik er nauwelijks weerstand aan kan bieden.

•Zo ellendig voel ik me: 9.


•Zelfzorginterventie: Ik heb al veertien dagen geen contact met hem gehad en ik wil mijn symptomen niet verergeren! Dus ik ga naar huis om het verlangen uit te doven.

•Effect op symptomen: Mijn hunkering is afgezwakt en ik voel me minder ellendig: een 5. Morgenochtend ben ik mezelf er dankbaar voor dat ik niet naar mijn ex ben gegaan!



Op zulke momenten van intense hunkering moet je de keus maken om er niet op in te gaan. Hoe langer je dat volhoudt, hoe duidelijker zal blijken dat hunkeringen tijdelijk zijn; als je er niet aan toegeeft, zullen ze uiteindelijk verdwijnen. Nog belangrijker is dat je zult merken dat je sterker bent dan je misschien denkt! Je kunt je drang weerstaan en je symptomen onder controle houden door er anders op te reageren. Zo bouw je in de loop van de tijd steeds meer eigenwaarde, zelfredzaamheid, lef en veerkracht op (O’Sullivan et al., 2019).


Oefening: Laat je hunkeringen uitdoven

Hoe sterk je drang om contact op te nemen met je ex ook is, uiteindelijk ebt die weg. Door je hunkeringen te laten uitdoven, voorkom je dat je ernaar handelt. Zodra je sterk de behoefte hebt om contact op te nemen met je ex, noteer je in je logboek hoe ellendig je je voelt. Volgens zet je een timer op tien minuten. Ga zitten en geef niet toe aan het verlangen. Voel je je heel ellendig, dan zet je een andere CGT-vaardigheid in. Lees bijvoorbeeld je motiverende boodschap en probeer je gedachten stop te zetten om dit moeilijke moment te overwinnen. Het zal ongemakkelijk voelen om niet aan je drang toe te geven, maar er is mee te leven. Als de tijd om is, evalueer je je hunkering opnieuw. Is die nog steeds heel hevig, dan blijf je volhouden met weerstand bieden in blokken van tien minuten, totdat het gevoel genoeg is afgenomen om verder te kunnen met je dag. Noteer dit na afloop als een zelfzorginterventie in je logboek en schrijf op wat er aan je symptomen is veranderd.

Als je oefent met het afbouwen van contact, het stopzetten van je gedachten, het inzetten van overpeinzingsmomenten en het uitdoven van je hunkeringen, ga je je geheid ongemakkelijk voelen. Niemand vindt dit leuk om te doen, maar ongemak is op dit moment onvermijdelijk. Het is essentieel dat je op een gezondere manier met je emotionele leed leert omgaan.



Omgaan met moeilijke emoties

Vaak lopen we in ons leven tegen mensen of dingen aan waarover we geen controle hebben. Over je ex heb je geen controle. Over veel aspecten van je relatiebreuk heb je geen controle. Je wilt niet verslaafd zijn aan je ex, maar dat ben je wel en je hebt het er emotioneel moeilijk mee. Radicale acceptatie (Ellis & Harper, 1997; Linehan, 2014) is een manier om beter om te gaan met de schrijnendste emoties rondom je relatiebreuk. Het is niet slecht om negatieve emoties te voelen. Die emoties verschaffen je informatie, en dat je ze voelt, is een natuurlijk onderdeel van wat mensen ervaren als er iets gebeurt wat ze niet leuk vinden of niet willen. Radicale acceptatie is een kwestie van jezelf de waarheid vertellen over de situatie waarin je je bevindt – dat je relatie voorbij is, althans voor nu – en van omgaan met de gevoelens die daarbij horen.

Als het je moeite kost om je ex los te laten, kun je proberen jezelf voor de gek te houden door dingen te denken als ‘Ik kan niet zonder de ander leven’ of ‘Ik moet zorgen dat mijn ex me terug wil. Dat gaat me lukken.’ Zulke gedachten komen tot uiting in je gedrag en gevoelens: je probeert je ex terug te lokken bijvoorbeeld, of je leeft in een fantasiewereld. Een eerlijker reactie op je relatiebreuk kan iets zijn als ‘Ik ben erg verdrietig dat mijn ex en ik uit elkaar zijn. Ik wou dat we nog samen waren. Maar dat zijn we niet, dus ik ga keuzes maken die aansluiten bij die werkelijkheid.’ Uiteindelijk zal het je verder helpen als je het jezelf toestaat om authentieke emoties te voelen over je relatiebreuk in plaats van gefixeerd te blijven op hoe je relatie was of zou kunnen zijn.

Misschien gaat radicale acceptatie je in het begin nog niet zo goed af, en dat is heel logisch. Je stelt jezelf bloot aan de rauwe realiteit van je situatie en vraagt jezelf om het precies zo te zien en te accepteren als het is. Maar na verloop van tijd zullen de werkelijkheid en je emoties je minder raken, omdat de macht die ze over je hebben afneemt. (In deel 2 van dit boek besteden we veel tijd aan hoe je kunt beoordelen of je gedachten en overtuigingen juist zijn, en ook dat zal je na verloop van tijd steeds beter af gaan.)


Oefening: Radicale acceptatie

Trek wat tijd uit voor radicale acceptatie. Erken dat je relatie voorbij is – dat je afscheid hebt moeten nemen van een persoon, een droom en een levensstijl die veel voor je hebben betekend. Laat jezelf alle emoties voelen die uit dit feit voortvloeien. Doe niets om ze tegen te houden, blijf er gewoon bij. Laat jezelf de woede, het verdriet, de verbittering, de pijn of de angst voelen. Telkens als je merkt dat je vervalt in fantasieën over je relatie door het verleden te herbeleven, te wensen dat jullie weer bij elkaar waren of manieren te bedenken om je ex te veranderen, las je een pauze in en schakel je terug naar radicale acceptatie van het feit dat jullie op dit moment niet bij elkaar zijn. Het kan nuttig zijn om dit na een gepland overpeinzingsmoment te doen: nadat je bewust aan je ex hebt gedacht en je gevoelens hebt geuit, beëindig je dat moment door jezelf er op een eerlijke maar zelfbevestigende manier aan te herinneren dat je relatie voorbij is. Noteer je inspanningen in je logboek als een zelfzorginterventie.

Tegelijkertijd met de aanpak van je gedachten, hunkeringen en emotionele problemen, ga je je schadelijke gedrag aanpakken. Zoals je je misschien herinnert, geven pogingen om je dichter bij je ex te voelen of om jezelf af te leiden van de pijn je tijdelijk een iets beter gevoel, maar zijn ze op de lange termijn schadelijk voor je welzijn en moet je ze een halt toeroepen.



Een einde aan schadelijk gedrag

Exaholics nemen na een relatiebreuk meestal hun toevlucht tot dwangmatige of impulsieve pogingen om met hun pijn om te gaan (Koob & Volkow, 2010). Als je dwangmatig handelt, doe je iets herhaaldelijk en voortdurend (Luigjes et al., 2019). Dit gedrag lijk je uit gewoonte te vertonen. Je ververst bijvoorbeeld om de haverklap je e-mail of checkt om de paar minuten je telefoon om te zien of je een berichtje van je ex hebt. Als je impulsief handelt, handel je juist zonder na te denken over de mogelijke gevolgen van je gedrag (Bakshani, 2014). Op het moment dat je een ondraaglijke drang voelt om je ex te zien, spring je bijvoorbeeld in een opwelling in je auto en rijd je naar diens huis of ga je winkelen en geef je veel meer geld uit dan goed voor je is.

Dwangmatig en impulsief gedrag geeft je kortstondig een beter gevoel en daarom vertoon je het. Maar het wakkert ook je andere symptomen aan en heeft een heleboel negatieve gevolgen. Dwangmatig gedrag slokt op een dwingende manier steeds opnieuw je tijd en energie op, terwijl impulsieve handelingen meestal dingen zijn die je niet zou hebben gedaan als je had stilgestaan bij de gevolgen van je acties voordat je ze uitvoerde. Terugkijkend zou je bijvoorbeeld je ex niet ’s avonds laat dronken vanuit een bar hebben opgebeld als je had bedacht hoeveel spijt je daar de volgende ochtend van zou hebben. En het is ook niet waarschijnlijk dat je was gaan winkelen als je had bedacht hoeveel geld je zou uitgeven aan dingen die je eigenlijk niet wilde hebben. Om schadelijk gedrag te voorkomen, moet je dus nadenken over de gevolgen ervan voordat je ertoe over gaat.

Laten we samen een paar voorbeelden bekijken. Stel je voor dat je in je logboek het volgende patroon ontdekt: wanneer jij je heel nerveus voelt, ga je dwangmatig je telefoon checken om te zien of je ex je een appje heeft gestuurd. Het primaire voordeel (of positieve effect) van dit gedrag is dat het op de korte termijn je symptomen – obsessief denken, hunkeren en ontregelende emoties – verlicht. Maar de primaire nadelen (of negatieve effecten) van dit gedrag zijn enorm: het houdt je gefixeerd op je ex, neemt grote hoeveelheden tijd en energie in beslag, voedt je exaholic-cyclus en geeft je uiteindelijk een slechter gevoel over jezelf. Dus, zodra je je ervan bewust wordt dat je dwangmatig je telefoon checkt, las je een pauze in en neem je die ervaring op in je logboek:



27 augustus. Vrijdag. 17.00 uur. Dag 34 geen contact.

•Situatie: Ik voel me nerveus. Ik check al de hele dag mijn telefoon om te zien of mijn ex me een appje heeft gestuurd.

•Automatische gedachten: Ze geeft niet meer om me. Waarom kan ik haar niet laten gaan! Het weekend komt eraan en ik heb nog steeds niets van haar gehoord.

•Symptomen: Ik raak steeds meer van streek en voel me lichamelijk ziek. Hoe slechter ik me voel, hoe meer ik naar haar verlang.

•Zo ellendig voel ik me: 8.

•Zelfzorginterventie: Ik sta stil bij de gevolgen van mijn gedrag. Als ik mijn telefoon blijf checken of haar blijf appen, voel ik me even iets beter, maar op de lange termijn veel slechter omdat ik gefixeerd op haar blijf! Dus ik leg mijn telefoon weg en oefen met radicale acceptatie: we zijn uit elkaar en ik ben vastbesloten om zonder haar verder te gaan.

•Effect op symptomen: Ik voel me zelfverzekerder. Mijn ellendige gevoel is gedaald naar een 5.



Hier is nog een voorbeeld. Op een van je wanhopigste momenten stuur je een sexy foto van jezelf naar je ex. De belangrijkste voordelen van dit gedrag zijn dat je misschien een positieve reactie krijgt en dat dat contact je op korte termijn verlichting geeft van je symptomen. Je kunt je ex zelfs verleiden om langs te komen voor een opwindende rendezvous. Maar aan deze actie kleven ook een heleboel potentiële nadelen: misschien ga je urenlang elk detail van je bericht zitten analyseren, breng je jezelf in verlegenheid omdat je ex je nu misschien een wanhopig geval vindt, of voel je je nog meer van streek als je ex niet reageert. Bovendien voedt dit gedrag op de lange termijn natuurlijk je exaholic-cyclus. Dus zodra je merkt dat je een foto wilt sturen, las je een pauze in en schrijf je in je logboek:



1 september. Woensdag. 21.00 uur Dag 12 geen contact.

•Situatie: Ik heb het emotioneel erg moeilijk. Ik wil een sexy foto naar mijn ex sturen.

•Automatische gedachten: Ik wil zijn aandacht! Als hij ziet hoe goed ik eruitzie, wil hij me misschien terug. Ik wil erkenning – iets wat bevestigt dat hij nog om me geeft! Misschien kan ik vanavond met een ander daten en een foto van ons online zetten om de aandacht van mijn ex te krijgen.

•Symptomen: Ik voel me volledig in paniek en wil wanhopig graag contact met hem.

•Zo ellendig voel ik me: 9,5.

•Zelfzorginterventie: Ik sta stil bij de gevolgen: als ik een foto stuur, zegt hij misschien dat ik er hot uitzie of komt hij zelfs langs. Maar wat schiet ik daarmee op? Dat brengt ons echt niet bij elkaar. Bovendien antwoordt hij misschien niet eens, en dan zou ik me nog meer afgewezen voelen dan nu al het geval is. En alleen maar daten met een ander om mijn ex jaloers te maken is een vreselijk idee. Dus ik stuur de foto niet. Ik bel een vriendin.

•Effect op symptomen: Mijn ellendige gevoel daalde naar een 6 na mijn besluit om de foto niet te sturen. Ik weet dat het de juiste keuze is. Ik ben trots op mezelf dat ik niet aan mijn drang heb toegegeven.



Als je nadenkt over de gevolgen van je gedrag voordat je handelt, kun je ingrijpen in je exaholic-cyclus voordat die verergert. Het voorkomt bovendien dat je keuzes maakt waar je spijt van krijgt.


Oefening: Stilstaan bij de gevolgen

Bedenk welk gedrag jij vertoont om je dicht bij je ex te voelen of om jezelf af te leiden van je pijn. In je logboek vind je voorbeelden van dingen die jij vaak doet. Sta dan, net als in de voorbeelden, stil bij de gevolgen van elke actie door de primaire voor- en nadelen ervan in je logboek te noteren. Denk na over dingen die je hebt gedaan waarvan je achteraf vreselijk veel spijt had – dat is ons allemaal weleens overkomen – en gebruik die om jezelf eraan te herinneren waarom je die in de toekomst niet nog eens gaat doen. De volgende keer dat je op dezelfde schadelijke manier wilt handelen, las je een pauze in, denk je aan de negatieve gevolgen van dat gedrag op de langere termijn en kies je een gezondere reactie. Noteer je inspanningen in je logboek als een zelfzorginterventie.



Door met je leven

Als je de exaholic-cyclus in je leven met behulp van je logboek leert beoordelen en volgen, komen je schadelijke gedachte-, gevoels- en gedragspatronen vanzelf bovendrijven. Je zult zien dat je onbedoeld je symptomen verergert, en je gaat ingrijpen om te voorkomen dat ze escaleren. Door de CGT-vaardigheden uit dit hoofdstuk in praktijk te brengen – je logboek bijhouden, het contact verbreken, overpeinzingsmomenten inplannen, je gedachten stopzetten, hunkeringen laten uitdoven en nadenken over de gevolgen van je acties voordat je handelt – nemen je symptomen na verloop van tijd af en groeit je zelfvertrouwen. Je zult zien dat je jezelf kunt helpen door zelfbevestigende keuzes te maken in reactie op lastige situaties. Wees niet te hard voor jezelf als je het moeilijk hebt of een fout maakt; dit is allemaal nieuw en het vergt oefening! Lees je motiverende boodschap nog eens door om jezelf eraan te herinneren dat je vastbesloten bent om deze vaardigheden in te zetten, ook als het moeilijk wordt, omdat je wilt afkicken van je ex en een fijne toekomst voor jezelf wilt creëren.

In het volgende hoofdstuk gaan we ons verdiepen in triggers, situationele factoren die je symptomen verergeren, en gaan we daar plannen voor maken. Ook gaan we op zoek naar nieuwe manieren om je goed te voelen zonder je ex! Hierbij moet je denken aan gezondere grenzen, meer sociale steun, zorg voor je lichaam en misschien zelfs een bekwame therapeut die je verder helpt.
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Manage je triggers en zorg beter voor jezelf

[image: image]

Ik heb nu zevenentwintig dagen geen contact gezocht. Als ik mijn logboek erop nalees, zie ik dat mijn pogingen om informatie te krijgen over mijn ex me uiteindelijk een slechter gevoel geven. Ik moet me niet meer op hem richten en een nieuw leven gaan opbouwen. Het is heel pijnlijk, maar ik weet dat het nodig is.

Ik ben me ervan bewust dat als ik na mijn werk op weg naar huis langs het park loop, ik aan haar zal denken. Zodra ik onze oude koffieplek zie, schieten er een heleboel dingen door mijn hoofd die ik graag wil zeggen en komen er allerlei herinneringen naar boven. Dus tegenwoordig bereid ik me daarop voor. Ik probeer mijn gedachten al stop te zetten voordat ik langs het park kom. En als ik echt een slechte dag heb, neem ik een andere weg naar huis.

Het is nu tweeënveertig dagen geleden dat ik voor het laatst contact heb opgenomen met mijn ex. Soms is het een kwelling om geen contact te kunnen hebben, maar ik weet mijn verlangens steeds beter de baas te blijven. Mijn verstand wil haar loslaten en verdergaan met mijn leven, maar mijn hart lijkt dat niet te kunnen. Dus ik blijf de dagen tellen en de CGT-vaardigheden inzetten tot mijn hoofd ook mijn hart heeft overtuigd.

Uit deze citaten blijkt wel dat het ontzettend moeilijk is om de gedachte-, gevoels- en gedragspatronen ten aanzien van je ex te veranderen. Tot voor kort was je je er misschien niet eens van bewust dat je symptomen een verslavende exaholic-cyclus vormden. Je besefte waarschijnlijk niet dat de nabijheid van je ex – in het echt of in gedachten – je symptomen verergert. Contact heeft niet alleen tot gevolg dat je meer aan diegene denkt, sterker naar diegene hunkert, je meer overstuur voelt en meer geneigd bent om te handelen op manieren die je uiteindelijk schaden, het tast ook je gevoel van eigenwaarde aan. Misschien ben je zelfs het fundamentele feit vergeten dat je als vrijgezel net zo waardevol bent als toen je samen met je ex was.

De veranderingen die je probeert door te voeren zijn ook moeilijk omdat ze je vragen om op een totaal andere manier op je relatiebreuk te reageren. Dat vergt oefening, toewijding en veel bewuste inspanning. Als je jezelf nu betrapt op obsessief denken aan je ex, las je een pauze in en zet je je gedachten stil. Merk je dat je naar oude e-mails of appjes kijkt, dan maak je pas op de plaats en bedenk je dat je, om door te kunnen met je leven, moet ophouden je in gedachten dicht bij je ex te voelen. Wanneer je op het punt staat om dwangmatig of impulsief te handelen, sta je eerst stil bij de gevolgen voordat je iets doet waar je spijt van krijgt. Je zult zien dat je je exaholic-symptomen kunt veranderen door er anders op te reageren. Daar ligt je ware kracht: je hebt weliswaar geen controle over je ex en je kunt jullie breuk ook niet ongedaan maken, maar je kunt wel keuzes maken waardoor je je beter gaat voelen. Je kunt de regie terugpakken door ervoor te kiezen je energie in herstel te steken in plaats van te blijven hangen in pijn uit het verleden.

Als je je symptomen in je logboek bijhoudt en zelfzorginterventies doet, kun je steeds beter voorspellen welke situaties extra moeilijk voor je zullen zijn. Je kunt erop anticiperen en ingrijpen voordat je symptomen oplaaien. In dit hoofdstuk gaan we je triggers benoemen en je zelfzorg verbeteren, zodat je weer plezier in je leven krijgt. Laten we beginnen.


Triggers begrijpen en managen

Merk je dat sommige situaties je automatisch aan je ex doen denken en je symptomen meteen verergeren? Misschien gebeurt dat op dinsdag na je werk, omdat jullie dan altijd naar de goedkope wijnavond gingen in de plaatselijke bistro. Misschien gebeurt dat als je in het park een golden retriever ziet, omdat dat de lievelingshond van je ex was. Misschien heb je vooral moeite met het paasweekend, omdat jullie dan altijd samen een tripje maakten. Misschien krijg je het te kwaad als je langs het hotel rijdt waar je ex met zijn minnares afsprak. Misschien sla je aan bij het bericht dat een bepaald sportteam speelt. Misschien reageer je heftig op de yogales. Of misschien slaan je symptomen toe wanneer je veel stress hebt op je werk, omdat je ex altijd precies wist wat hij moest zeggen om je te kalmeren.

Situaties of gebeurtenissen die je aan je ex doen denken en ervoor zorgen dat je contact wilt opnemen, noemen we triggers (Asensio, Hernández-Rabaza & Orón Semper, 2020; Starcke et al., 2018; Von Hammerstein et al., 2020). Triggers zijn vaak prikkels in de buitenwereld: ontmoetingen met mensen die je aan je ex doen denken, dingen die jullie vroeger samen deden, vakanties, geuren of tradities uit jullie gemeenschappelijke verleden. Maar triggers kunnen ook gedachten, gevoelens en sensaties in je geest en lichaam zijn die je aan je ex doen denken. Er kunnen bijvoorbeeld gedachten aan je ex opborrelen als je je emotioneler voelt dan normaal, gezondheidsproblemen hebt, seks hebt met een ander of je gewoon moe voelt. Het probleem met triggers is dat ze je symptomen vaak direct aanwakkeren. En hoe slechter je je voelt op het moment dat je op een trigger stuit, hoe sterker je naar je ex toe wordt getrokken, omdat triggers ervoor zorgen dat je het gedrag (of de drug) waaraan je je verslaafd voelt, wilt vertonen (of gebruiken) (Von Hammerstein et al., 2020).

Sommige triggers – je bent er ongetwijfeld al veel tegengekomen – zijn lastig voor iedereen die een moeilijke scheiding doormaakt. Dingen als oude foto’s bekijken, langs het huis van je ex lopen, proberen uit te vinden met wie je ex nu samen is of je voorstellen dat die seks heeft met een ander, roepen vaak heftige symptomen op. Maar veel triggers zijn heel specifiek voor jou. Hoe bewuster je je daarvan bent, hoe beter je je reactie erop kunt plannen. Zo voorkom je dat ze je verder meetrekken in de exaholic-cyclus.

Voordat we jouw triggers gaan benoemen, kijken we naar het verhaal van Mei. Niet lang nadat Mei van haar man Mohammed was gescheiden, ging ze in therapie. Hoewel ze er verstandelijk van overtuigd was dat het voor haar en hun twee kinderen de juiste keuze was om haar huwelijk te beëindigen, leek Mei te zijn vastgelopen. Ze werd verteerd door herinneringen aan gelukkiger tijden in het begin van haar huwelijk. Toen haar werd gevraagd waarom ze was weggegaan, vertelde Mei dat Mohammed te veel dronk, narcistisch was en weigerde in therapie te gaan. De genadeklap was gekomen toen Mohammed na een avondje stappen niet bij een belangrijke familiebijeenkomst was komen opdagen. Hoewel Mei degene was geweest die het initiatief had genomen voor de scheiding, had ze de klassieke symptomen van een exaholic: ze twijfelde aan haar beslissing om weg te gaan, concentreerde zich puur op de positieve aspecten van hun vroegere relatie en voelde zich enorm schuldig dat ze ‘hun gezin uit elkaar had gerukt’. Doordat Mohammed en zij samen kinderen hadden, kon Mei het contact bovendien niet volledig verbreken.

Tijdens mijn sessies met Mei kwamen een paar van haar meest problematische triggers bovendrijven. Lees de drie bijdragen in haar logboek en kijk of je de triggers kunt ontdekken die haar symptomen verergerden.



16 september. Donderdag. Middernacht.
Dag 56 zonder ongepland contact.

•Situatie: Mohammed haalt morgen de kinderen op.

•Automatische gedachten: Wat doet hij met hen? Is er een andere vrouw bij? Ik wou dat we nog samen waren.


•Symptomen: Ik denk obsessief aan Mohammed en wat hij met de kinderen uitvoert. Ik ben enorm geagiteerd. Ik voel me lichamelijk ziek en heb geen eetlust.

•Zo ellendig voel ik me: 7.

•Zelfzorginterventie: Ik heb twee overpeinzingsmomenten achter de rug en ben actief aan het oefenen met het stopzetten van mijn gedachten. Ik oefen ook met radicale acceptatie: ik herinner mezelf eraan dat we gescheiden zijn en dat ik geen controle heb over wat Mohammed nu doet.

•Effect op symptomen: Na mijn zelfzorginspanningen zijn mijn emoties en mijn lichamelijke symptomen zodanig naar de achtergrond verdwenen dat ik in slaap kon vallen.





18 september. Zaterdag. 11.30 uur.
Dag 58 zonder ongepland contact.

•Situatie: Mohammed heeft de kinderen. Ik ben alleen thuis.

•Automatische gedachten: We waren zo gelukkig toen we net getrouwd waren. Hij kan nog veranderen. We kunnen terug naar hoe het was. Ik heb ons huwelijk te snel opgegeven. Het is mijn schuld dat we uit elkaar zijn gegaan.

•Symptomen: Mijn gedachten schieten alle kanten op! Ik voel me verdrietig, angstig en somber. Ik zit de hele dag te huilen. Ik heb een sterke drang om naar hem toe te rijden en hem te smeken me terug te nemen.

•Zo ellendig voel ik me: 10.

•Zelfzorginterventie: Ik lees mijn motiverende boodschap steeds weer door. Ik blijf aanwezig bij mijn gevoelens en sta stil bij de gevolgen van mijn keuzes voordat ik handel. Ik kies ervoor om niet naar zijn huis te rijden. Ik wacht tot mijn hunkeringen zijn uitgedoofd. Ik neem mijn toevlucht tot mijn vaardigheden en niet tot Mohammed.


•Effect op symptomen: Ik ben nog steeds erg overstuur, maar ik heb niet gehandeld naar mijn drang. Ik ben niet meer zo paniekerig als voordat ik mijn vaardigheden inzette.





20 september. Maandag. 6.30 uur.

Dag 60 zonder ongepland contact.

•Situatie: Ik ben net wakker. Onze kinderen zijn thuis en liggen nog te slapen.

•Automatische gedachten: Wat hebben ze in het weekend gedaan? Denkt hij weleens aan mij? Ik ben zo’n sneu geval dat ik hierin blijf hangen. De kinderen zijn nu tenminste bij mij.

•Symptomen: Ik voel me rustiger dan in het weekend, maar ik ben emotioneel uitgeput. Ik wil niet meer obsessief met hem bezig zijn.

•Zo ellendig voel ik me: 5.

•Zelfzorginterventie: Ik probeer mijn gedachten stop te zetten en oefen met radicale acceptatie – Mohammed is niet meer de man met wie ik destijds getrouwd ben. We zijn beter af zonder elkaar.

•Effect op symptomen: Ik ben zo dankbaar dat ik het weekend heb overleefd zonder iets te doen waar ik nu spijt van zou hebben! Mijn ellendige gevoel is gedaald naar een 4 en ik voel me sterker – ik ben het weekend doorgekomen zonder op ongezonde manieren aan mijn symptomen toe te geven.



Zie je een paar van Meis triggers in haar aantekeningen terug? Misschien heb je opgemerkt dat alleen thuis zijn wanneer Mohammed de kinderen heeft een enorme trigger voor haar is. Vanaf de eerste bijdrage in haar logboek op donderdagavond – de dag voordat Mohammed de kinderen ophaalde – was Mei heel geagiteerd en was ze obsessief bezig met wat Mohammed en de kinderen in het weekend zouden gaan doen. Na het vertrek van haar kinderen raakte ze steeds meer overstuur; haar emoties laaiden op en haar obsessieve gedachten leidden tot een heftige drang om contact met hem op te nemen en alsnog samen verder te gaan. Haar exaholic-cyclus draaide op volle toeren! Op maandag, toen de kinderen thuis waren en ze niet meer alleen was, namen haar symptomen af. Ze voelde zich nog steeds niet geweldig – ze was een exaholic en kon de scheiding moeilijk accepteren – maar ze werd niet meer op zo’n extreme manier getriggerd. Dit patroon was heel typisch voor Mei. Het voltrok zich elk weekend dat Mohammed de kinderen had.

Kun jij triggers aanwijzen in je eigen leven? Zijn er situaties of omstandigheden die het moeilijker voor je maken om je ex te weerstaan? Om te voorkomen dat jouw triggers je exaholic-cyclus aanwakkeren, moet je je er bewust van worden. Pas dan kun je erop reageren op een manier die jou ten goede komt. Laten we eens kijken wat jouw triggers zijn.


Oefening: Identificeer je triggers en anticipeer erop

Ik wil graag dat je voor jezelf een lijst met triggers maakt – externe situaties en innerlijke sensaties die je sterker doen verlangen naar contact met je ex. Kun je in je logboek patronen ontdekken in de momenten waarop je het echt moeilijk hebt? Zijn er specifieke dagen of tijdstippen die jou triggeren? Net als Mei hebben veel mensen het moeilijk in het weekend of op dagen dat er minder structuur is. Mensen worden ook vaak ’s nachts getriggerd, als ze met hun ex naar bed zijn geweest of als ze alleen thuis zijn.

Daarna wil ik dat je zorgvuldig bekijkt wat je in je logboek in de kolom ‘situatie’ hebt opgeschreven. Zijn er omstandigheden die herhaaldelijk terugkomen? Als je bij bepaalde mensen in de buurt bent bijvoorbeeld? Als je moe bent? Als je alcohol drinkt? Als je uitgaat met vrienden die een relatie hebben of getrouwd zijn? Als je ’s avonds laat op stap bent? Als je financiële stress hebt? Als je bij je familie bent? Voeg zulke situationele triggers toe aan je lijst.

Denk tot slot in het algemeen na over je relatie met je ex. Zijn er momenten waarop je meer naar contact verlangt die niet duidelijk in je logboek staan? Specifieke tijden van het jaar? Feestdagen of evenementen? Verjaardagen? Of word je getriggerd door hobby’s, namen, kleuren, steden, plaatsen, restaurants of mensen? Schrijf al die dingen op.

Nu je een aantal van je belangrijkste triggers hebt benoemd, wil ik dat je er een plan voor maakt. Schrijf bij elke trigger iets wat je kunt doen om er op een gezonde manier mee om te gaan. Stel dat je weet dat de zaterdagavond moeilijk is, dan kun je een etentje met een vriend(in) plannen, naar een 12-stappenbijeenkomst gaan, een yogales volgen of die avond een extra overpeinzingsmoment inplannen. Weet je dat je getriggerd wordt zodra je gaat drinken of feesten met vrienden, neem je dan van tevoren voor dat je geen contact opneemt met je ex. Misschien kun je zelfs je vrienden vertellen dat je het moeilijk hebt en hun vragen je door dat lastige moment heen te helpen. Uiteindelijk is het de bedoeling dat je je bewust wordt van situaties die je triggeren en dat je oefent met reageren op een manier die je met beide benen op de grond houdt en die voorkomt dat je contact opneemt met je ex.

Een paar gezonde manieren om op triggers te anticiperen:

•Breng structuur aan in je dag. Plan activiteiten die je een goed gevoel geven op de momenten die jou het meest triggeren.

•Regel sociale steun voor jezelf. Bel een vriend of familielid die je vertrouwt om je te helpen je ervaring te verwerken.

•Doe iets wat goed is voor je psychische gezondheid. Ga naar een therapiesessie, een bijeenkomst van een steungroep, een spiritueel centrum of een kerkdienst. Of lees een boek als dit!


•Verander je omgeving. Verlaat je directe omgeving en ga ergens heen waar het prettig voor je is. Ga koffiedrinken, maak een wandeling, boek een tafel in je favoriete restaurant of bekijk de schilderijen in een museum in je woonplaats.

•Doe iets om je lichaamsbewustzijn te veranderen. Ga sporten, eet een gezonde snack, neem een warm bad, poets je tanden of kauw kauwgom – alles is goed, zolang het maar verandering brengt in je lichamelijke gewaarwordingen.

•Beschrijf je gedachten, gevoelens en ervaringen in je dag- of logboek.

•Zet je in voor de gemeenschap. Anderen helpen komt beide partijen ten goede.

•Gebruik een van de vaardigheden die je in dit boek hebt geleerd: overpeinzingsmomenten, gedachten stopzetten, hunkeringen laten uitdoven, radicale acceptatie, stilstaan bij de gevolgen van je gedrag of je motiverende boodschap herlezen.

Veel van mijn suggesties voor het omgaan met triggers zijn zelfzorginterventies die bedoeld zijn om je welzijn te verbeteren, wat op dit moment heel belangrijk is. Tijdens je herstel van deze relatiebreuk wil je niet alleen dingen uit je leven schrappen die je pijn doen, je wilt je leven ook met positieve, leuke en zinvolle ervaringen vullen. Dat doe je door gezondere grenzen te stellen, meer sociale steun voor jezelf te regelen, beter op je gezondheid te letten en misschien zelfs een goede therapeut te zoeken. Laten we dus nu beginnen met het verbeteren van je zelfzorgvaardigheden.



Gezonde grenzen stellen

Veel mensen denken dat grenzen regels zijn die voorschrijven hoe anderen zich moeten gedragen, maar dat is eigenlijk niet waar. Grenzen gaan over jezelf! Ze zijn bepalend voor jouw verwachtingen over hoe je behandeld wilt worden in relaties en voor wat je doet als iemand jouw principes schendt (Cloud & Townsend, 2000). Grenzen kunnen fysiek of seksueel zijn en afbakenen hoe je wilt dat mensen je aanraken (of niet aanraken). Ze kunnen ook emotioneel zijn en aangeven hoe je wilt dat anderen met je praten, gevoelens met je delen en contact met je maken. Ze kunnen financieel van aard zijn en aangeven wie waarvoor betaalt en wanneer. Ze kunnen ook relationeel zijn en betrekking hebben op het soort interacties dat je wel en niet verwacht met familieleden, vrienden en geliefden. Eigenlijk zijn grenzen je verwachtingen over hoe je met anderen omgaat op alle gebieden van je leven. Door die grenzen vast te stellen en te communiceren – en dat geldt ook voor de consequenties die je eraan verbindt als je grenzen worden overschreden – blijf je veilig in je relaties met anderen.

Ik vind het heel belangrijk om te benadrukken dat grenzen niet bedoeld zijn om andere mensen in te perken of op te leggen wie ze moeten zijn (Cloud & Townsend, 2017). Je hebt ze ook niet om te straffen, te vergelden of je rancune te uiten – om iemand met gelijke munt terug te betalen als die jou heeft gekwetst. Iedereen heeft de vrijheid om te leven zoals die wil – ook je ex. Grenzen stel je niet om inbreuk te maken op de autonomie van een ander. Sterker nog, als je anderen probeert te begrenzen of manipuleren, kwets je niet alleen hen, maar ook jezelf en je relatie met hen (Mellody, Miller & Miller, 2003). Door je grenzen aan te geven kun je verwoorden wie je bent, hoe je wel en niet behandeld wilt worden en wat je zult doen als iemand je behandelt op een manier die je niet prettig vindt (Cloud & Townsend, 2017).

De kans is groot dat jouw grenzen met je ex op dit moment vaag en verwarrend zijn. De aard van jullie relatie is immers veranderd! Wanneer een relatie eindigt, raken grenzen vaak uit balans, omdat er een verschuiving plaatsvindt in de dynamiek tussen jou en je (voormalige) geliefde (Cloud & Townsend, 2000). Als je je sterk en helder voelt, ben je misschien in staat om je ex op een respectvolle manier te vertellen wat jij wel en niet oké vindt. Daarmee zijn jijzelf en je ex makkelijker ter verantwoording te roepen als een van jullie een grens overschrijdt. Maar zit je gevangen in de exaholic-cyclus, dan voel je je misschien zo slecht dat je elke mogelijkheid tot toenadering aangrijpt om je ellende wat te verlichten – zelfs als dat niet in overeenstemming is met je waarden, met hoe je je wilt gedragen of met hoe je door je ex behandeld wilt worden. Ruzies, intieme telefoontjes laat op de avond of wanhopige smeekbedes om het weer samen te proberen komen vaak voor na relatiebreuken, maar uiteindelijk geven ze je alleen maar een vreselijk gevoel (Bobby, 2015; Halpern-Meekin et al., 2013).

Het grootste probleem met de afwezigheid van duidelijke of consequente grenzen is dat het veel moeilijker voor je is om de patronen van je interacties met je ex te veranderen. In psychologische termen wordt gedrag dat geen consequente gevolgen heeft, intermitterend bekrachtigd. Dit betekent dat als je reacties niet voorspelbaar of consequent zijn, mensen niet weten wat ze van je kunnen verwachten (Tolin, 2016). Als je je ex op sommige dagen bijvoorbeeld weer welkom heet in je leven, terwijl je je op andere dagen afwijzend opstelt, zal die niet weten wat je wilt omdat je gemengde boodschappen afgeeft. Dat is niet goed voor jou en niet goed voor je relaties, omdat mensen je dan niet kunnen vertrouwen – en jij jezelf niet kunt vertrouwen. Vertrouwen verdien je wanneer wat je zegt consistent is met wat je doet. Wanneer je meent wat je zegt en daar in goed vertrouwen en met eerlijke bedoelingen naar handelt. Het is dus belangrijk om duidelijke grenzen te stellen met je ex én je aan die consequenties te houden, wat die ook zijn.

Aangezien de grenzen met je ex nu waarschijnlijk schimmig zijn, adviseer ik je om er de volgende verwachtingen aan te verbinden.

Probeer niet ongepland contact te zoeken

Hopelijk begrijp je nu waarom het zo belangrijk is om jullie interacties te beperken: contact met je ex voedt je exaholic-cyclus en verergert je symptomen. Je had het contact in principe al verbroken, maar als je ex contact met jou heeft gezocht of als jij onlangs in een moment van zwakte toch contact hebt opgenomen, stel je deze regel van geen ongepland contact nu opnieuw in.


Kun je het contact niet helemaal verbreken, dan is het goed om duidelijke verwachtingen te formuleren over hoe en wanneer jullie zullen communiceren en waar jullie wel en niet over zullen praten. Communicatie met je ex moet zich beperken tot de uitwisseling van noodzakelijke informatie, bijvoorbeeld over de agenda’s van de kinderen, financiële verplichtingen, juridische updates, werkgerelateerde boodschappen of reisplannen. Intieme gesprekken die je het gevoel geven dat je dicht bij de ander staat, horen daar niet bij. Voor nu raad ik je sterk aan om alleen via e-mail te communiceren en dat op een vast tijdstip te doen, bijvoorbeeld elke maandagochtend. Mailen is handig omdat het je de tijd geeft om je bericht zorgvuldig op te stellen. Zo kun je ervoor zorgen dat inhoud en toon respectvol en duidelijk zijn voordat je je boodschap verstuurt (Bobby, 2015). Bewaar appen en bellen voor noodgevallen, omdat dat vaak misverstanden en emotionele reacties in de hand werkt die op het moment zelf moeilijker op te lossen zijn.

Zet alle seksueel geladen interacties stop

Ik raad je aan om geen enkele vorm van seksuele interactie of romantische communicatie met je ex te hebben. Seks als middel om aandacht van je ex te krijgen, maakt de situatie er achteraf vaak alleen nog maar ellendiger op (Halpern-Meekin et al., 2013; Mellody, Miller & Miller 2003). Bovendien maakt je lichaam bij seks en orgasmes hormonen aan die het gevoel van nabijheid versterken (Fisher 2016). Dit kan de aantrekkingskracht van je ex vergroten, waardoor het nog moeilijker wordt om je leven weer op de rit te krijgen.

Schort de vriendschap vandaag op

Ooit kun je misschien vrienden zijn met je ex, maar nu nog niet. De tijd zal leren of je in de toekomst een platonische relatie met diegene wilt of kunt hebben. Houd voorlopig afstand, want je hebt ruimte nodig om te herstellen.


Staak voor nu je pogingen om weer bij elkaar te komen

Vandaag zijn jullie uit elkaar, dus is er per definitie iets in jullie relatie wat niet werkt voor jou, voor je ex, of voor jullie allebei. Willen jullie in de toekomst toch samen verder, dan moet er iets in jullie relatie veranderen. Tot die tijd moet je je op jezelf richten. Als jij en je ex besluiten dat jullie het weer samen willen proberen, kan een goede therapeut daar misschien bij helpen (Mellody, Miller & Miller, 2003).

Met duidelijke, ferme grenzen wordt het veel makkelijker om verder te gaan zonder je ex. Heb je het contact al verbroken: gefeliciteerd! Blijf de dagen tellen. Hebben jullie toch contact gehad – omdat jij een moment van zwakte had of omdat je ex toenadering tot jou heeft gezocht – dan gaat het stellen van duidelijker grenzen je vanaf nu zeker helpen.


Oefening: Bepaal je grenzen

Stel in je logboek een verklaring over grenzen op waarin je aangeeft hoe je in de toekomst met je ex wilt omgaan. Uiteindelijk is deze verklaring meer bedoeld voor jouzelf dan voor je ex, dus je zult hem misschien nooit met de ander delen. Maar mocht je je grenzen toch ooit rechtstreeks willen communiceren, dan kun je deze verklaring daarbij als leidraad gebruiken.

Doe alsof je je ex een brief schrijft. Beschrijf allereerst hoe je met diegene wilt omgaan. In de meeste gevallen zal dat neerkomen op de verwachting dat jullie nu geen direct contact zullen hebben. Beschrijf vervolgens wat je gaat doen als er wel contact is. Een voorbeeld:


Om te herstellen en een nieuw leven op te bouwen zonder jou, heb ik ruimte nodig. Ooit zal ik misschien weer met je kunnen communiceren, maar daar ben ik nu nog niet aan toe. Dus ik neem geen contact meer met je op en ik vraag jou dat ook niet te doen. Als je na vandaag nog toenadering zoekt, zal ik niet reageren. Ik wens je het allerbeste.



Als je het contact niet helemaal kunt verbreken, zoals Mei, moet je de grenzen aan dat contact communiceren. Daarvoor stel je een verklaring op waarin je uitlegt wat je verwacht of wilt van jullie interacties, hoe jij je zult gedragen, hoe je wilt dat je ex zich gedraagt en wat je zult doen als je grenzen worden overschreden. Dit is Meis verklaring over haar grenzen in relatie tot haar ex-man:


Beste Mohammed,

Ik wil op een effectieve manier met jou over onze kinderen communiceren. Ik wil de agenda’s van de kinderen en eventuele specifieke gebeurtenissen die gaan plaatsvinden, zoals vakanties of vrije dagen, met je doornemen om ervoor te zorgen dat we op één lijn zitten. Ik wil dat onze communicatie via de mail verloopt, behalve in noodgevallen (dan is appen of bellen prima). Ik stuur je elke maandagochtend een mail en ik zou het op prijs stellen als jij daarop zou reageren binnen, laten we zeggen, een dag. Daarnaast wil ik dat onze communicatie zich alleen op de kinderen richt; het is nu niet handig om over onze relatie of andere onderwerpen te praten. Ik zal het dus over niets anders hebben dan over de kinderen, en als jij andere zaken ter sprake brengt, reageer ik daar niet op.

Bedankt dat je samen met mij je best doet om zo goed mogelijk voor onze kinderen te zorgen.

Mei



Als je eenmaal hebt geformuleerd wat je wilt en nodig hebt in je relatie met je ex, wordt het makkelijker om die verwachtingen te communiceren en om voet bij stuk te houden wanneer je grenzen worden overschreden. Je ex zal diens gedrag misschien niet veranderen, maar jij kunt wél het jouwe veranderen.

Het kan enorm nuttig zijn om steun van mensen om je heen te hebben als je je grenzen ten opzichte van je ex eenmaal hebt bepaald. Aan het begin van een nieuw leven zonder je ex is het belangrijk om te kunnen leunen op mensen die je niet alleen door de moeilijke tijden heen helpen, maar die ook weer vreugde in je leven brengen. Laten we eens kijken welke manieren er zijn om die sociale steun te vergroten.



Zo vergroot je je sociale steun

De kans is groot dat je relatiebreuk je sociale leven compleet heeft ontwricht. Niet alleen je ex – aan wie een groot deel van je sociale interacties waarschijnlijk gekoppeld was – is bij je weg, het einde van je relatie heeft ook je vriendschappen, je sociale agenda en je levensstijl ingrijpend gewijzigd (Field et al., 2011). Relaties met gemeenschappelijke vrienden die een vast onderdeel van je leven waren voordat jullie uit elkaar gingen, kunnen drastisch of zelfs onherroepelijk veranderd zijn. Je vermijdt misschien plaatsen waar je vroeger vaak kwam en je voelt je waarschijnlijk kwetsbaar, wat het idee om nieuwe mensen te ontmoeten ongemakkelijk of zelfs onaangenaam maakt. Je hebt op dit moment misschien niet veel zin in het gezelschap van anderen.

Maar wij mensen zijn sociale wezens. Ons leven wordt er leuker en bevredigender op als we ons verbonden voelen met anderen met wie we onze interesses, ervaringen en passies kunnen delen. Verbondenheid met een gemeenschap of sociale groep is zelfs een van de belangrijkste voorspellers van psychische gezondheid en kan je herstelproces enorm bevorderen (Harandi, Taghinasab & Nayeri, 2017). Als je de banden met vrienden, familieleden, collega’s, buren en andere mensen met wie je vóór je breuk hecht was aanhaalt en tegelijkertijd nieuwe contacten legt, zul je je verdriet beter aankunnen. Er bestaan zelfs allerlei organisaties en 12-stappengroepen, zoals Co-Dependents Anonymous (www.codependents-anonymous.nl/v2/) en Sex and Love Addicts Anonymous (www.slaa-nederland.nl/nl/), die speciaal zijn opgericht voor mensen met een liefdesverslaving. Zulke groepen bieden sociale steun en hun programma’s zijn goed te combineren met CGT, waardoor ze een goede aanvulling zijn op de informatie die je in dit boek krijgt. Naast het aanhalen van oude banden en het opbouwen van nieuwe, zijn contacten met een spiritueel geloofssysteem of een religieuze gemeenschap voor veel mensen een belangrijk onderdeel van hun herstelproces (Miller, 1999). De 12-stappenbeweging is gebaseerd op het idee dat er een God bestaat (Alcoholics Anonymous World Services, Inc., 2003). Onafhankelijk van de specifieke invulling van die hogere macht gaat men er in de meeste religieuze en spirituele tradities van uit dat dit een welwillende, vergevingsgezinde en liefhebbende aanwezigheid is die het beste voor heeft met jou en de mensen om je heen. Hoewel ieder mens diens eigen invulling heeft van spiritualiteit, kan het geruststellend zijn om te erkennen dat je geen controle hebt over je ex en erop te vertrouwen dat er een macht die groter is dan jij over je waakt en je op de achtergrond helpt (Miller, 1999; Myss, 2008). Als spiritualiteit je aanspreekt of iets is wat je wilt onderzoeken, adviseer ik je om het in je herstelproces te integreren. In de AA-traditie openen de meeste bijeenkomsten met het ‘Kalmtegebed’: God, schenk me de kalmte om de dingen te accepteren die ik niet kan veranderen, de moed om de dingen te veranderen die ik wel kan veranderen en de wijsheid om het verschil te weten. Soms kan alleen al het uitspreken van een gebed waarin je om sturing en genade vraagt, je door je donkerste momenten heen helpen (Myss, 2008).



Oefening: Regel sociale steun voor jezelf

Je netwerk van sociale steun is op dit moment misschien drastisch aan het verschuiven. Bedenk daarom eens wie je daar graag in zou willen hebben. Zijn er mensen bij wie je terechtkunt als je het niet meer ziet zitten? Zijn er organisaties of groepen waarmee je meer contact zou willen hebben? Onderwerpen die je wilt onderzoeken? Na verloop van tijd kun je binnen je sociale netwerk misschien zelf als mentor fungeren voor andere mensen die een problematische relatiebreuk achter de rug hebben; door anderen te steunen, groei je zelf ook, en het geeft alle betrokkenen een goed gevoel (Alcoholics Anonymous World Services, Inc., 2003). Beschrijf in je logboek op welke manieren jij meer sociale interactie zou willen hebben en noteer al je pogingen om steun te zoeken als zelfzorginterventies.

Waarschijnlijk is niet alleen je sociale netwerk veranderd, maar heeft ook je lichamelijke gezondheid onder je relatiebreuk geleden. Daar gaan we het nu over hebben.



Zorg voor je lichaam

Je lichamelijke gezondheid is misschien wel het laatste waar je op dit moment mee bezig bent, maar mogelijk ben je er ook lichamelijk niet goed aan toe sinds jullie uit elkaar zijn (Bobby, 2015; Field, 2017). Je bent misschien gestopt met regelmatig sporten of hebt minder aandacht voor de verzorging van je lichaam. Douchen, scheren of zelfs aankleden kost je moeite. Je hebt geen eetlust of geeft je over aan emotie-eten of vreetbuien – je eet een hele dag niet, je eet alleen als je je heel goed of heel slecht voelt, of je werkt in een opwelling een liter ijs naar binnen voor je naar bed gaat. Ook ander verslavend gedrag komt regelmatig voor, omdat dat soort patronen vaak samen optreedt (Kim et al., 2020; Zarate et al., 2022). Met andere woorden, als je met een liefdesverslaving kampt, worstel je vaak ook met andere verslavingen, zoals gokken, roken, drinken, winkelen, seksuele promiscuïteit of online gamen. Al deze dingen kunnen negatieve gevolgen hebben voor je gezondheid en welzijn.

Dit is een goed moment om je te realiseren dat lichamelijke gezondheid essentieel is voor je herstelproces. Je moet fysiek sterk zijn om hierdoorheen te komen! Als je verder wilt met je leven, is het belangrijk om goed voor je lichaam te zorgen en om medische hulp te zoeken voor ernstige gezondheidsproblemen.


Oefening: Gezonder worden

Sta stil bij je lichaam en je algehele gezondheid. Beweeg je te weinig, of misschien juist te veel? Slaap je goed? Ben je aangekomen of afgevallen? Eet je verse groenten en fruit? Neem je supplementen om ervoor te zorgen dat je voldoende vitamines en mineralen binnenkrijgt? Beschrijf in je logboek welk lichamelijk gezond en ongezond gedrag jij sinds je relatiebreuk vertoont. Zet vervolgens stappen in de richting van gezondere slaap-, eet- en beweeggewoonten. Noteer ze in je logboek als zelfzorginterventies.

Naast de zorg voor je lichaam moet je ook goed voor je geest zorgen. Na een relatiebreuk ervaren mensen soms symptomen die horen bij een rouwproces, en die kunnen uitgroeien tot zeer ernstige problemen. Als dat voor jou geldt, doe je er goed aan om professionele hulp te zoeken (Earp et al., 2017; Kansky & Allen, 2018; Marshall, 2012). Hierna gaan we daar dieper op in.




Zo vind je een goede therapeut

Therapie is een geschenk dat je jezelf geeft. Een therapeutische relatie is de enige relatie in je leven die enkel en alleen bestaat om jou er beter op te maken! Als therapie je een prettig idee lijkt, raad ik je aan om op zoek te gaan naar een ervaren professional op het gebied van geestelijke gezondheid. En mocht je een van de volgende ernstige symptomen ervaren, dan is het misschien goed om nu meteen professionele hulp te zoeken:

•Je bent bang dat je jezelf of anderen pijn zult doen en hebt daar plannen voor.

•Je hebt ernstige symptomen en kunt niet in je eigen basisbehoeften voorzien. Je kunt bijvoorbeeld niet uit bed komen of je bent gestopt met eten.

•Je voelt je heel somber, bent angstig of hebt traumagerelateerde reacties op je relatiebreuk. Je bent bijvoorbeeld onrustig of voortdurend alert, kunt je moeilijk concentreren of ziet de toekomst zeer somber in.

•Je gaat niet meer naar je werk of presteert niet meer naar behoren op school.

•Je hebt problemen met excessief drank- of drugsgebruik.

•Je bent niet goed in staat om te zorgen voor mensen die afhankelijk van je zijn, zoals je kinderen, oudere volwassenen of huisdieren.

•Je stalkt je ex door contact met diegene te blijven zoeken, ook al heeft die je gevraagd om daarmee op te houden.

Therapie kan ongelooflijk nuttig zijn bij de verwerking van een relatiebreuk. Ik raad je aan om iemand te zoeken met kennis en ervaring op het gebied van CGT, verslavingen en relaties. Zoek uit welke psychische hulp er door je verzekering wordt gedekt en verdiep je in de achtergronden van de therapeuten. Als je iemand hebt gevonden die bij je past, maak je een afspraak voor een eerste sessie. Verloopt die niet naar je zin of voelt het niet goed, dan probeer je een andere therapeut. Je kunt zelfs bij meerdere therapeuten een kennismakingssessie doen totdat je iemand hebt gevonden die jou op een ondersteunende maar actieve manier een zetje in de goede richting kan geven. Noteer je therapiesessies in je logboek als zelfzorginterventies.

Door met je leven

Je bent nu op de goede weg om de symptomen die je ervaart effectief te managen. Je bent je bewuster van je symptomen, je kunt aan de hand van je logboek inschatten welke rol ze in je leven spelen en je gebruikt allerlei nieuwe vaardigheden om ze actief een halt toe te roepen. Ook voeg je weer positieve, zelfbevestigende mensen en activiteiten toe aan je leven. Gefeliciteerd! Al het werk dat je nu verricht, zal op de langere termijn enorm lonen.

In deel 2 van dit boek gaan we dieper in op hoe je verslaafd bent geraakt aan je ex en waarom je je aan diegene blijft vastklampen. Daarvoor moeten we je gedachten en overtuigingen over jezelf, je ex en jullie breuk zorgvuldig onderzoeken. Om echt door te kunnen met je leven en te voorkomen dat je met je volgende partner opnieuw in deze situatie belandt, moeten we de niet kloppende en niet helpende inhoud van je gedachten aan een kritische blik onderwerpen.
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Deel 2

Weg met saboterende overtuigingen
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Een helder perspectief op je relatiebreuk
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Gisteren kreeg ik voor het eerst in drie maanden een appje van mijn ex. Ik was zo blij dat ze iets van zich liet horen! Even dacht ik dat mijn gebeden verhoord waren en dat ze het weer met me wilde proberen. Helaas was dat niet zo. Dus probeerde ik grenzen te stellen. Ik vertelde haar dat ik van haar hield, maar dat ik nu niet met haar kon communiceren en dat ik in de toekomst niet meer op haar berichten zou reageren. Het was moeilijk, maar ik weet dat het uiteindelijk beter voor me is.

Ik heb al negenenveertig dagen geen contact meer gehad met mijn ex. Radicale acceptatie van deze breuk is een grote uitdaging voor me. Ik probeer steeds manieren te bedenken om hem te verleiden en terug te krijgen in plaats van onder ogen te zien dat we niet meer samen zijn. Ik blijf oefenen tot het makkelijker wordt.

Ik ben vandaag naar mijn eerste bijeenkomst van Co-Dependents Anonymous geweest. Ik was heel zenuwachtig, maar toen ik er eenmaal was, bleek het een geruststelling om met andere mensen te kunnen praten die het net zo moeilijk hebben als ik. Het deed me beseffen dat ik er niet alleen voor sta. Ook anderen hebben er moeite mee om het verleden los te laten.

Op dit moment ben je je waarschijnlijk scherp bewust van je exaholic-symptomen en van de rol die ze in je leven spelen. Je merkt dat het verlangen om dicht bij je ex te zijn een spervuur van gedachten, hunkeringen, emoties en gedrag aanwakkert, en daardoor voel je je waardeloos. Maar nu je weet hoe je exaholic-cyclus werkt, zet je actief allerlei vaardigheden in om die te doorbreken. Net als de exaholics in de verhalen hierboven, stel jij duidelijker grenzen, regel je meer sociale steun voor jezelf, probeer je je breuk radicaal te accepteren en reageer je anders op triggers. Dit alles voelt waarschijnlijk vreemd omdat het zo nieuw en anders is, maar je doet het toch omdat je vastbesloten bent om verder te gaan zonder je ex en om nu en in de toekomst een beter leven voor jezelf op te bouwen.

Je realiseert je inmiddels waarschijnlijk ook dat het veel tijd en inspanning vergt om af te kicken van je ex. Misschien wel meer dan waar je rekening mee hield toen je aan dit boek begon! Elke dag je ervaringen in een logboek bijhouden is een intensief en soms onaangenaam klusje, om nog maar te zwijgen van het feit dat je nu compleet anders op je symptomen moet reageren. Dat vraagt nogal wat van je! Geloof me, ik snap het. Maar stop er vooral niet mee! Hoe meer je oefent, hoe makkelijker het wordt, omdat het je sterker en stabieler maakt. Je weet op een steeds helpender en meer zelfbevestigende manier te reageren op situaties waar je in je leven tegen aanloopt. Uiteindelijk levert dat je tijd en energie op om te genieten van de prachtige dingen die er nu al in je leven zijn, en creëer je tegelijkertijd een betere toekomst voor jezelf. Dat is het doel van al dit werk, en je doet het!

Tot nu toe heb je meer inzicht gekregen in je verslavingsverschijnselen en heb je manieren aangereikt gekregen om je beter te voelen. Nu, in deel 2 van dit boek, gaan we onderzoeken hoe je eigenlijk in deze situatie bent beland. Allereerst gaan we je gedachten over je relatiebreuk ontrafelen, want hoewel we allemaal graag geloven dat we altijd gelijk hebben – dat onze percepties en meningen op feiten gebaseerd en valide zijn – vertoont ons denken vaak allerlei kronkels en onjuistheden. De volgende stap op je reis naar herstel is dan ook om je bewust te worden van de denkpatronen die je geketend houden aan je ex, waarna je ze kunt analyseren en aanvechten. Laten we beginnen.


Een kwestie van perspectief

Het is makkelijk om te denken dat het verlies van je ex je ellendige exaholic-symptomen ‘veroorzaakt’. In sommige opzichten is dat zo; als je nog steeds met je ex zou zijn, zou je je nu waarschijnlijk niet zo slecht voelen. Maar in andere opzichten is het niet waar, want het is niet het einde van je relatie die de oorzaak is van je symptomen, het is de manier waarop jij over jullie breuk denkt die je liefdesverdriet aanwakkert of verergert.

Dat klinkt misschien meer als een andere manier van formuleren dan als een echt verschil, dus laten we er eens nader naar kijken. Vanuit CGT-perspectief is je relatiebreuk een situatie die in je leven heeft plaatsgevonden. Ik weet het, het is een belangrijke levensgebeurtenis die alles op zijn kop heeft gezet, maar het blijft een situatie. En zoals alle situaties in je leven bestaat die buiten je geest. Ze heeft geen inherente waarde, geen betekenis of gewicht van zichzelf. Het is puur een gebeurtenis, totdat jij erop reageert. En hoe je over deze relatiebreuk denkt, is grotendeels bepalend voor die reactie. Zo bekeken zijn de gedachten die direct in je hoofd opkomen als je aan je ex denkt – de automatische gedachten die je in je logboek hebt vastgelegd – grotendeels verantwoordelijk voor hoe goed of slecht jij je voelt en hoe je wilt handelen (Beck, 1976; Beck et al., 1979; Beck, 2021).

Het volgende voorbeeld laat zien hoe dit op jouw leven van toepassing is. Stel je voor dat een van jouw vrienden vorige week je ex tegenkwam in een restaurant en dacht dat het erop leek dat die een date had. Als je dit hoort, voel je een paniekaanval opkomen, die gepaard gaat met een stekende pijn in je borst. Je bent je onmiddellijk bewust van je heftige symptomen en last een pauze in. Zodra je kunt, pak je je logboek. Je noteert de situatie als volgt: ‘Een vriend van me kwam mijn ex tegen terwijl die aan het daten was met een ander.’ Onthoud dat de situatie slechts een feitelijke beschrijving is van een gebeurtenis in de wereld, die bij jou een reactie lijkt te veroorzaken.

Als je de situatie hebt omschreven, noteer je je automatische gedachten – de gedachten die onmiddellijk door je hoofd schieten als je aan de situatie denkt. Deze gedachten geven betekenis aan je ervaring op manieren die nuttig óf schadelijk voor je kunnen zijn (Beck et al., 1979; Beck, 2021). In reactie op het nieuws dat je ex een date heeft, zou je bijvoorbeeld de volgende gedachten kunnen hebben: Mijn ex is al verdergegaan zonder mij. Ze komt nooit meer bij me terug. Mijn leven is voorbij. Hoe denk je dat je je voelt en wilt handelen op basis van die gedachten? De kans is groot dat je je uitermate somber voelt en je naar het dichtstbijzijnde café wilt haasten of de hele dag in bed wilt blijven. Je zult je heel ellendig voelen – een 9 of 10 op onze schaal. In je logboek zul je iets schrijven in de trant van:



6 oktober. Woensdag. 11.00 uur. Dag 32 geen contact.

•Situatie: Een vriend van me kwam mijn ex tegen, en die had een date met iemand anders.

•Automatische gedachten: Mijn ex is al verdergegaan zonder mij. Die komt nooit meer bij me terug. Mijn leven is voorbij.

•Symptomen: Ik voel me wanhopig en depressief. Ik wil mijn verdriet verdrinken in het dichtstbijzijnde café of me onder de dekens verstoppen.

•Zo ellendig voel ik me: 9-10.

•Zelfzorginterventie: Ik bel een vriend om te voorkomen dat ik mezelf ga afzonderen in bed. Als ik hoor dat mijn ex met iemand anders uitgaat, triggert me dat heel erg, dus ik ga sociale steun zoeken.

•Effect op symptomen: Dankzij het gesprek met mijn vriend kijk ik nu een beetje anders tegen de situatie aan – dat had ik echt nodig.



Neem nu precies dezelfde situatie en bedenk wat er met je symptomen gebeurt als je je gedachten bijstelt. Stel dat dit je automatische gedachten waren: ‘Ik vind het moeilijk om te horen dat mijn ex al aan het daten is. Maar we zijn uit elkaar – ze mag doen wat ze wil. Het doet pijn, maar ik moet me nu richten op mijn eigen herstel en verdergaan zonder haar.’ In dit geval voel je waarschijnlijk nog steeds verdriet en vind je het geen leuk idee dat je ex met iemand anders uitgaat, maar je bent minder van streek. In plaats van diep onder de dekens te kruipen in een donkere kamer, kun je je gevoelens erkennen en verdergaan met je dag. Je gevoelens zijn minder heftig en je score is lager – een 4 of een 5 misschien – terwijl je nog niet eens een zelfzorginterventie hebt gedaan! Je logboek zou er zo uit kunnen zien:



6 oktober. Woensdag. 11.00 uur. Dag 32 geen contact.

•Situatie: Mijn vriend kwam mijn ex tegen, en die had een date met iemand anders.

•Automatische gedachten: Ik vind het moeilijk om te horen dat mijn ex al aan het daten is. Maar we zijn uit elkaar – ze mag doen wat ze wil. Het doet pijn, maar ik moet me nu concentreren op mijn eigen herstel en verdergaan zonder haar.

•Symptomen: Ik voel me verdrietig en ik mis haar.

•Zo ellendig voel ik me: 4-5.

•Zelfzorginterventie: Ik oefen met het stopzetten van mijn gedachten en ga vanavond wat extra zelfzorg doen om me een beter gevoel te geven over mezelf en over de dingen die ik doe om de draad weer op te pakken na mijn relatiebreuk.

•Effect op symptomen: Hoe meer ik mijn vaardigheden gebruik, hoe sterker ik me voel.



Waar ik je vooral op wil attenderen, is dat er aan de situatie zelf niets is veranderd. Beide scenario’s zijn precies gelijk: je vriend zag je ex met een nieuwe date. Het enige wat er veranderd is, is de manier waarop jij erover denkt! Als je op een helpender en bekrachtigender perspectief overschakelt, zullen je emotionele reacties, hunkeringen en drang om te handelen ook op gezonde manieren veranderen. Deze ogenschijnlijk eenvoudige maar enorm belangrijke verschuiving in perspectief kan een groot effect hebben op je welzijn (Tolin, 2016; Beck, 2021).

Het mooie hiervan is dat als je je bewust wordt van je automatische gedachten, je ze op juistheid kunt beoordelen en ze kunt aanvechten als ze niet kloppen. Zodra je dat doet, zwakken je symptomen vanzelf af – je emoties worden minder negatief of reactief, je verlangen om impulsief en dwangmatig te handelen neemt af, je hunkeringen zijn minder sterk en je lichaam voelt minder gespannen, lusteloos en prikkelbaar. Laten we dus aan de slag gaan om je onjuiste gedachten te identificeren en uit te dagen.

Contraproductieve gedachten: de alarmsignalen

Een van de kernaannames van CGT is dat onjuiste gedachten de oorzaak zijn van psychische problemen (Ellis & Harper, 1997; Tolin, 2016). Wij mensen denken graag dat onze gedachten waar zijn – dat ze de werkelijkheid accuraat weerspiegelen. Helaas komen er elke dag een heleboel onjuiste gedachten in ons op, zonder dat we ons daar bewust van zijn. Dit gebeurt vooral wanneer we ons ellendig voelen, omdat onze gedachten over onszelf, anderen en de wereld om ons heen op die momenten vaak onrealistisch negatief zijn (Beck, 1976; Beck et al., 1979).

We hebben allemaal weleens gedachten die niet kloppen. Dr. Aaron Beck (1976) beschreef een aantal typische manieren waarop mensen verkeerd denken. Hij noemde ze cognitieve vervormingen, maar ik noem ze vanaf nu contraproductieve gedachten. Lees de volgende voorbeelden door en bedenk welke soorten misleidende gedachtepatronen het herkenbaarst voor jou zijn. Als een voorbeeld je bekend voorkomt, noteer je het in je logboek, want we gaan binnenkort oefenen met het uitdagen van zulke gedachten.


Ontkenning

De weigering om de waarheid te geloven werd voor het eerst uitvoerig beschreven door Anna Freud (1937), in navolging van het werk van haar vader Sigmund aan het eind van de negentiende eeuw (1894; 2013). Het is een van de meest voorkomende manieren waarop mensen de werkelijkheid vervormen. Je kunt bijvoorbeeld weigeren om toe te geven dat je relatie definitief voorbij is door dingen te denken als ‘We komen wel weer bij elkaar. De ander komt terug.’ Of je ziet je ex als de persoon die je wilt dat die is in plaats van als wie die werkelijk is door dingen te denken als ‘Mijn ex is de beste. Ik vind alles geweldig aan hem.’ In dit geval negeer je de werkelijkheid of weiger je schaamteloos de waarheid te zien zoals die objectief buiten jezelf bestaat. Maar uiteindelijk verandert de werkelijkheid niet, hoe hard je haar ook blijft ontkennen.

Rationalisatie

Wanneer je een reden of verklaring bedenkt als excuus voor iemands onaanvaardbare gedrag – inclusief dat van jezelf – ben je aan het rationaliseren (A. Freud, 1937). Als je ex je bijvoorbeeld bedrogen heeft, kan het zijn dat je hem verdedigt door dingen te denken als ‘Hij zou niet zijn vreemdgegaan als dat meisje zich niet aan hem had opgedrongen’. Of je probeert je eigen schadelijke gedrag goed te praten met rechtvaardigingen als ‘Het is oké dat ik gisteravond die fles wijn heb leeggedronken, want ik had een heel slechte dag en ik werd er rustig van’. Of ‘Ik heb mijn ex gisteravond gemaild, want hij moet weten hoe ik me voel’ – ook al weet je dat je beter af bent als je geen contact met hem hebt. Rationalisatie geeft je misschien tijdelijk een beter gevoel, maar onacceptabel gedrag valt met geen enkele verklaring goed te praten.

Emotioneel redeneren

Bij deze vorm van contraproductief denken meen je dat de gevoelens die je op dat moment hebt, een accurate weerspiegeling zijn van je huidige levenssituatie (Beck, 1976; Beck et al., 1979). Het is het idee dat als iets waar voelt, het ook waar is – dat heftige emoties redelijk en logisch zijn en veroorzaakt worden door iets in je huidige leven. Als je bijvoorbeeld zo verdrietig bent dat je nauwelijks uit bed kunt komen, kun je denken ‘Ik ben eenzaam, dus ik zal altijd alleen blijven. Ik zal nooit meer een partner vinden.’ Of na de laatste ruzie met je ex dacht je misschien ‘Ik ben zo boos! Ze heeft mijn leven geruïneerd!’ Emotioneel redeneren maakt je blind voor het idee dat je emoties getriggerd kunnen zijn door iets uit je verleden of op irrationele manieren vervormd kunnen zijn. Maar in werkelijkheid hebben extreme emotionele reacties eerder te maken met onopgeloste problemen uit het verleden en onjuiste interpretaties van het heden dan met de feitelijke situatie.

Alles-of-nietsdenken

De irrationele gedachten die bij dit contraproductieve denkpatroon horen, zijn extreem en gaan voorbij aan de nuances van het leven. Als je jezelf betrapt op woorden als ‘altijd’, ‘nooit’, ‘alles’, ‘niets’, ‘goed’ en ‘fout’, doe je waarschijnlijk aan alles-of-nietsdenken (Beck, 1976). Na een onvrijwillige relatiebreuk komt het vaak voor dat mensen zich concentreren op de dingen die ze leuk vonden aan hun ex. Je hebt dan misschien gedachten als ‘Mijn ex is perfect. Als we gewoon weer bij elkaar konden komen, zou alles weer goed komen.’ Omgekeerd kan het ook zijn dat je je alleen de slechte kanten van de relatie herinnert en dingen denkt als ‘Ik haat mijn ex. Hij is zo’n eikel, hij moet boeten voor hoe hij me behandeld heeft!’ In werkelijkheid is het leven veel complexer. Het komt zelden voor dat iets of iemand puur goed of slecht, of zwart of wit is. De wereld is vol grijstinten – net als je ex, je relatie en jijzelf.

Overhaaste conclusies trekken

Als je ervan uitgaat dat jij weet wat er in de toekomst gaat gebeuren of dat je de gedachten van iemand anders kunt lezen zonder dat je daar voldoende bewijs voor hebt, trek je op basis van onjuiste gedachten conclusies die weleens verkeerd zouden kunnen zijn (Beck, 1976). Na een verdrietige relatiebreuk is de kans groot dat je je toekomst op liefdesgebied somber inziet. Je denkt misschien dingen als ‘Ik vind nooit meer iemand die net zo geweldig is als mijn ex’ of ‘Mijn ex heeft duidelijk nooit van me gehouden’. In werkelijkheid weet niemand wat er in de toekomst gaat gebeuren en weet je nooit precies wat er in een ander omgaat. Bovendien is je leven alleen somber als je het zelf zo ziet en keuzes maakt die niet bevorderlijk zijn voor je welzijn.

Personaliseren

Als je denkt dat het gedrag van iemand anders rechtstreeks betrekking heeft op jou zonder dat je daar voldoende bewijs voor hebt, ben je aan het personaliseren (Beck 1976). Veel exaholics denken bijvoorbeeld ‘Mijn ex belt me niet, dus het maakt haar duidelijk niet uit hoe het met me gaat’. Soms is het moeilijk om in te zien dat er allerlei redenen kunnen zijn waarom je ex je niet belt of niet probeert jullie relatie te lijmen, en dat die niet altijd iets te maken hoeven hebben met of de ander om je geeft. Misschien heeft diegene het druk, vindt die dat jullie elkaar beter niet meer kunnen zien, is die voor iemand anders gevallen of probeert ook de ander diens leven weer op te pikken!

Dit soort onjuiste gedachten is vooral lastig voor mensen die met elkaar hebben gebroken, omdat de keuzes van je ex in sommige opzichten waarschijnlijk wel degelijk weerspiegelen hoe graag de ander bij jou wil zijn. Je kunt bijvoorbeeld denken ‘Mijn ex hield niet genoeg van me, en daarom is onze relatie gestrand’. Dat kan tot op zekere hoogte waar zijn. Maar de gevoelens van je ex bepalen niet hoe geliefd of begeerlijk jij bent als persoon. In werkelijkheid vinden veel mensen het na een relatiebreuk lastig om te geloven dat ze inherent waardevol zijn, vooral als ze verlaten zijn of als de relatie tegen hun wil is beëindigd (Perilloux & Buss, 2008). Om verder te kunnen met je leven, is het dan ook essentieel om je gevoel van eigenwaarde en zelfvertrouwen weer op te bouwen en dat doe je onder andere door de vaardigheden uit dit boek in te zetten.


Uitvergroten en minimaliseren

Dit soort denkfouten maak je als je een zodanig beeld van jezelf of anderen hebt dat je het negatieve overdrijft of het positieve bagatelliseert (Beck, 1976). Als je bijvoorbeeld op een moment van zwakte contact hebt gezocht met je ex, kun je de slechtst mogelijke uitkomsten uitvergroten of verwachten door te denken ‘Ik heb mijn pogingen om over hem heen te komen in één klap tenietgedaan’. Of je denkt over je eigen symptomen ‘Deze relatiebreuk is het ergste wat me ooit heeft kunnen overkomen’. Omgekeerd kun je je inspanningen om over je ex heen te komen bagatelliseren door dingen tegen jezelf te zeggen als ‘Ik weet niet eens waarom ik de moeite neem om mijn logboek bij te houden, want ik lees nog steeds alle socialemediaposts van mijn ex. Dus ook daarin faal ik.’ In werkelijkheid verdien je waardering voor elke inspanning die je doet om over je ex heen te komen. Af en toe een misstap doet niets af aan de positieve veranderingen die je doorvoert. Je intentie is belangrijk. Je inspanningen zijn belangrijk. En als je je beter begint te voelen, heb je dat aan jezelf te danken.

Labelen

Deze vorm van contraproductief denken houdt in dat je jezelf of iemand anders een vast, algemeen etiket opplakt (Beck, 1976). Vaak is zo’n etiket negatief en onaardig. Je kunt jezelf bijvoorbeeld een loser, een verslaafde, een dwaas of zielig noemen – of die labels op je ex plakken! Maar in werkelijkheid zijn wij mensen veel complexer en zijn onze persoonlijkheid en identiteit niet in één ongenuanceerd label te vatten.

Bijzonderheidswaan

Dit type denkfout maak je als je meent dat jij een uitzondering bent op de regels en dat het er in jouw leven anders aan toegaat dan in dat van andere mensen (Yalom, 1980). Je denkt op deze manier als je gelooft dat jou geen slechte dingen kunnen overkomen omdat je op de een of andere manier speciaal bent en beschermd bent tegen kwaad. Na een relatiebreuk die je niet zag aankomen, denk je bijvoorbeeld ‘Hoe kan mijn ex mij in hemelsnaam verlaten! Het is onmogelijk dat mij dit overkomt!’ De waarheid is dat bijna alles ons op elk moment kan overkomen, ook verliefd worden en uit elkaar gaan.

Normen accepteren

Als je de normen en waarden van je cultuur internaliseert of als vaststaande feiten accepteert en niet kritisch bij jezelf nagaat of jij gelooft dat ze waar zijn, dan accepteer je normen (Sue & Sue, 2012). We worden allemaal in een gezinsomgeving en een sociale en culturele omgeving opgevoed waarin specifieke waarden heersen. Als je bijvoorbeeld bent opgegroeid in een religieus gezin waar het huwelijk hoog in het vaandel stond, kan je relatiebreuk of echtscheiding gedachten in de hand werken als ‘Ik heb gefaald. Scheiden is slecht en ik verdien het om ongelukkig te zijn.’ En als je een alleenstaande veertiger bent, denk je misschien ‘Er iets mis is met mij omdat ik niet getrouwd ben’. Maar hoewel de waarden van je cultuur van invloed zijn op hoe jij sociaal gezien behandeld en bekeken wordt, ben jij uiteindelijk degene die beslist wat belangrijk voor je is in dit leven – en soms is dat in strijd met wat de maatschappij je vertelt.

Dit is slechts een greep uit de vele soorten onjuiste automatische gedachten die je symptomen kunnen verergeren. Laten we eens kijken welke contraproductieve denkpatronen jij erop na houdt.


Oefening: Identificeer jouw contraproductieve denkpatronen

Je houdt je automatische gedachten nu al een tijdje bij in je logboek. Bekijk je aantekeningen tot nu toe en vergelijk ze met de soorten denkfouten die we zojuist hebben behandeld. Maak dan, met behulp van voorbeelden van jouw exaholic-gedachten, een eigen lijst met contraproductieve gedachten. Noteer de exacte bewoordingen van je gedachten en al je commentaar erbij. Bedenk tot welke categorieën denkfouten jij vaak je toevlucht neemt en schrijf die op. Zit jij in de ontkenning? Rationaliseer je vaak ongezond gedrag? Geef je jezelf of anderen een label? Bagatelliseer je je pogingen om te herstellen en overdrijf je het belang van je ex in je leven? Nu je een aantal van je contraproductieve denkpatronen hebt geïdentificeerd, is het tijd om te leren hoe je de juistheid ervan kunt beoordelen en hoe je ze kunt uitdagen.



Zijn jouw gedachten juist?

Uiteindelijk wil je de situaties in je leven waarnemen op een manier die objectief gezien juist is, zodat je niet nog dieper in de exaholic-spiraal belandt. Dit doe je door op zoek te gaan naar informatie die je gedachten ondersteunt of juist ontkracht, net als een detective die een mysterie moet oplossen. Zodra je bewijs hebt gevonden dat een gedachte onjuist, misleidend of gebrekkig is, daag je die gedachte uit (Beck, 2021). Ik zeg niet dat je altijd positief moet denken – uit elkaar gaan is en blijft een ellendige ervaring – maar je wilt wel dat je gedachten de situatie op een accurate, zelfbevestigende manier weerspiegelen (Ellis & Harper, 1997).

Om te beginnen ga je jezelf twee fundamentele vragen stellen. Ten eerste: klopt deze gedachte? Om antwoord te krijgen op die vraag, ga je op zoek naar informatie die bewijst dat een gedachte juist of onjuist is. Ten tweede: helpt deze gedachte mij verder? Deze vraag ga je beantwoorden door te bepalen of je gedachte je symptomen vermindert of juist verergert. Om je te helpen dit onder de knie te krijgen, nemen we het verhaal van Liam als voorbeeld.

Liam is een knappe man van tweeënvijftig met een stijlvolle bril met draadmontuur. Hij zag Jose voor het eerst in de helder verlichte conferentieruimte van een groot hotel in Las Vegas. Toen Jose het podium betrad, was Liam meteen onder de indruk van het gemak waarmee hij de enorme menigte toesprak. Die middag, tijdens een koffiepauze, maakte Liam oogcontact met Jose en begonnen ze discreet te flirten. Later die avond troffen ze elkaar in Jose’s kamer, wat leidde tot een clandestiene romance die meer dan drie jaar duurde.

Jose was een beetje een player die nergens aan vast wilde zitten. Liams pogingen om Jose exclusief voor zichzelf te houden maakten hun relatie spannend en verleidelijk, maar Liam had er ook veel verdriet van. Hij begon zich er na verloop van tijd steeds minder prettig bij te voelen. Hij wist dat Jose andere minnaars had, maar het idee om met hem te breken was onverdraaglijk. Tegen het einde van hun relatie zei Liam tegen Jose dat hij alleen nog met hem wilde daten als Jose er geen andere affaires op na hield en als ze openlijk voor hun relatie uitkwamen. Toen Liam zijn grenzen kenbaar had gemaakt, maakte Jose het uit. Hoewel Liams verstand hem zei dat het de juiste keuze was om uit elkaar te gaan, had hij het idee dat hij met geen mogelijkheid zonder Jose kon.

Om zijn liefdesverslaving te overwinnen, onderzocht Liam de juistheid van zijn automatische gedachten en hun invloed op zijn symptomen. Laten we eens kijken naar zijn logboek:



21 september. Zondag. 11.00 uur. Dag 45 geen contact.

•Situatie: Ik heb over minder dan een week een presentatie en moet me voorbereiden.

•Automatische gedachten: Ik moet continu aan Jose denken; mijn presentatie wakkert die gedachten aan. Ik mis hem zo. Ik kan niet zonder hem leven.

•Symptomen: Ik voel me intens verdrietig. Ik wil hem bellen en zijn stem horen.

•Zo ellendig voel ik me: 8.

•Zelfzorginterventie: Ik kies ervoor om te wachten tot de hunkering verdwijnt en ik oefen met radicale acceptatie van het feit dat het voorbij is tussen ons.

•Effect op symptomen: Mijn stress is gedaald naar een 6. Ik weet dat ik hier overheen kan komen.



Om de automatische gedachten van Liam te onderzoeken, stellen we allereerst onze twee vragen: klopt deze gedachte? Helpt deze gedachte mij verder? Liams eerste twee gedachten (Ik moet continu aan Jose denken; mijn presentatie wakkert die gedachten aan. Ik mis hem zo) lijken zijn gevoelens en verlangens eerlijk weer te geven, en dat de presentatie een trigger is, constateert hij goed. Maar deze gedachten helpen Liam niet verder: ze zetten hem ertoe aan om meer aan Jose te denken en meer naar hem te hunkeren, waardoor zijn symptomen verergeren. De laatste gedachte (Ik kan niet zonder hem leven) is een contraproductieve gedachte: Liam trekt overhaaste conclusies over zijn toekomst en overdrijft Jose’s aandeel in zijn voortbestaan! Bovendien helpen geen van beide gedachten hem verder. Liams denken moet dus veranderen.

We bekijken nog een bijdrage uit Liams logboek. Ook nu stellen we ons de vraag of zijn gedachten kloppen en of ze hem verder helpen.



26 september. Vrijdag. 22.00 uur. Dag 50 geen contact.

•Situatie: Ik ben alleen thuis om me voor te bereiden op morgen.

•Automatische gedachten: Misschien is het oké om een van de velen te zijn. Misschien ben ik daar gelukkiger mee dan met niets. Ik kom nooit over hem heen. Ik blijf voor altijd single.

•Symptomen: Ik ben in de war en paniekerig. En boos dat hij mij niet als zijn man wil.


•Zo ellendig voel ik me: 9.

•Zelfzorginterventie: Ik ga douchen, gebruik een overpeinzingsmoment om stoom af te blazen en probeer vervolgens mijn gedachten stop te zetten, want ik moet me concentreren op mijn presentatie van morgen.

•Effect op symptomen: Mijn stress is gedaald naar een 5. Ik kan me weer op mijn werk concentreren.



Het is onduidelijk of Liams eerste automatische gedachte waar voor hem is of niet (Misschien is het oké om een van de velen te zijn. Misschien ben ik daar gelukkiger mee dan met niets). Maar verliefd zijn op iemand die zich niet exclusief wil binden terwijl dat wel is wat jij wilt, voelt meestal niet goed, dus helpend is het niet. Zijn laatste twee gedachten (Ik kom nooit over hem heen. Ik blijf voor altijd single) zijn allebei contraproductieve gedachten; het zijn voorbeelden van emotioneel redeneren en overhaaste conclusies trekken, en ze zijn zeker niet helpend.


Oefening: Wat je denkfouten je kosten

Pak je logboek erbij en bekijk de lijst met contraproductieve gedachten die je hebt opgesteld. Om te onderzoeken wat je denkfouten je kosten, stel je jezelf onze twee beoordelingsvragen: klopt deze gedachte? Helpt deze gedachte mij verder? Je weet al dat je contraproductieve gedachten niet accuraat zijn, dus hopelijk besef je dat het antwoord op de eerste vraag voor elke gedachte op je lijst nee is! Om antwoord te geven op de tweede vraag, kijk je hoe elke gedachte je symptomen beïnvloedt. Zorgt deze manier van denken ervoor dat je contact wilt opnemen met je ex? Doet die je meer verlangen naar je ex? Voel je je er somberder, angstiger, verdrietiger, bozer of neerslachtiger door? Wil je op een manier handelen die jou, de ander of de situatie niet ten goede komt? Breng in kaart hoe elke contraproductieve gedachte je beïnvloedt en beschrijf je observaties. Noteer deze oefening als een zelfzorginterventie in je logboek.



Helderder denken

Nu je een aantal van je contraproductieve gedachten hebt geïdentificeerd en beseft op welke manieren ze je symptomen verergeren, is het tijd om ze aan te pakken. In CGT-termen noemen we dit cognitieve herstructurering: je gaat je gedachten zodanig veranderen dat ze kloppen en je verder helpen (Beck, 1976; Beck et al., 1979). Hiervoor ga je de ‘3 D’s’ gebruiken – Detecteren, Debatteren en Differentiëren – die oorspronkelijk zijn ontwikkeld door dr. Albert Ellis (Ellis & Harper, 1997). Je hebt je contraproductieve gedachten al gedetecteerd – je hebt geidentificeerd welke het zijn. Daarna ga je met jezelf in debat over de juistheid van elke gedachte: je gaat op zoek naar bewijs of die waar of onwaar is. Vervolgens ga je ze op juistheid differentiëren en herschrijf je ze zo nauwkeurig mogelijk, op zo’n manier dat ze een positief effect hebben op je zelfbeeld. Als je dit hebt gedaan, kijk je welk effect de verandering in je denken op je symptomen heeft. Hopelijk merk je dat je minder emotioneel reageert, minder hunkert en minder snel op schadelijke manieren handelt. Dit vraagt wat oefening, dus we nemen Liams gedachten nog een keer als voorbeeld. Toen hij zijn logboek bekeek, ontdekte hij drie contraproductieve gedachten die totaal niet klopten en hem totaal niet verder hielpen: ‘Ik kan niet zonder hem leven’, ‘Ik kom nooit over hem heen’ en ‘Ik blijf voor altijd single’. Met behulp van de 3 D’s ging Liam zijn eerste contraproductieve gedachte als volgt te lijf:




Detecteren van de gedachte:

Ik kan niet zonder hem leven.

Debatteren over de gedachte:

Bewijs dat deze gedachte juist is:

•Ik worstel met exaholic-verschijnselen sinds we uit elkaar zijn, dus ik vind het zwaar om zonder Jose te leven.

Bewijs dat deze gedachte onjuist is:

•Ik heb het de afgelopen vijftig dagen zonder Jose gedaan en ik leef nog steeds, dus ik kan zonder hem leven.

•Ik had een vol leven voordat ik Jose ontmoette; ook toen leefde ik zonder hem.

•Ik wil misschien niet zonder hem leven, maar ik ben er wel toe in staat.

•Ik heb altijd mezelf nog, met wie ik ook date. Ik ben de enige persoon zonder wie ik niet kan leven.

Differentiëren tussen wat waar is en wat niet waar is (door een kloppender en helpender gedachte te creëren op basis van het bewijs dat je hebt verzameld):

•Ik hield zielsveel van Jose. Ik mis hem en ik heb het moeilijk sinds onze breuk. Maar ik heb in het verleden zonder hem geleefd en ik kan dat nu weer.

•Uiteindelijk is het aan mij om een zinvol leven voor mezelf te creëren met of zonder hem, en daar ben ik actief mee bezig.



Toen Liam de juistheid van zijn gedachte probeerde te achterhalen, ontdekte hij dat daar weinig bewijs voor was. Hij vond wel veel bewijs voor het tegendeel! Zodra hij de feiten onder ogen zag, wist Liam een juister en helpender perspectief te ontwikkelen waarmee hij deze contraproductieve gedachte kon uitdagen. Doordat hij zijn denkwijze bijstelde, namen zijn symptomen af en na verloop van tijd begon Liam zich meer geaard en zelfverzekerder te voelen. We laten de 3 D’s ook op Liams tweede gedachte los:



Detecteren:

Ik kom nooit over hem heen.

Debatteren:

Bewijs dat deze gedachte juist is:

•Ik ben nog niet over hem heen.

Bewijs dat deze gedachte onjuist is:

•Ik kan over hem heen komen als ik de vaardigheden die ik leer in praktijk breng.

•Ik heb al eerder een relatiebreuk meegemaakt en toen heb ik ook manieren gevonden om weer op te krabbelen.

•Waarschijnlijk zal ik me na verloop van tijd beter voelen als ik me op mezelf concentreer en bewust probeer een leven zonder hem vorm te geven.

Differentiëren:

Ik ben op dit moment nog niet over Jose heen. Maar uit onderzoek blijkt dat ik over hem heen kan komen als ik CGT-vaardigheden inzet om mijn symptomen een halt toe te roepen. Dus ik kan op den duur verder zonder hem, als ik deze vaardigheden gebruik.



Toen hij zich in het bewijs verdiepte, ontdekte Liam dat hij met zijn gedachte een toekomst voor zichzelf had geschetst alsof die een feit was, terwijl er geen objectieve feiten in die richting wezen. Nadat hij deze contraproductieve gedachte had uitgedaagd, voelde hij zich beter over zichzelf en hoopvoller over zijn toekomst.


Tot slot kijken we naar Liams derde gedachte:



Detecteren:

Ik blijf voor altijd single.

Debatteren:

Bewijs dat deze gedachte waar is:

•Ik ben nu single.

Bewijs dat deze gedachte onjuist is:

•Ik heb met veel mensen gedatet vóór Jose en ik kan dat weer doen als ik er klaar voor ben.

•Ik hoef niet voor altijd single te blijven. Een relatie hebben is een keuze.

•Ik heb Jose ontmoet en voelde me tot hem aangetrokken, dus de kans is groot dat ik in de toekomst iemand anders ontmoet die ik aantrekkelijk vind.

Differentiëren:

Ik ben nu single, maar ik heb met een heleboel mensen gedatet die ik leuk vond. Ik kan ervoor kiezen om uit te gaan en te proberen een andere partner te vinden als ik er klaar voor ben. Ik hoef niet voor altijd single te blijven.



Toen hij de 3 D’s had gebruikt om kloppender en helpender gedachten te ontwikkelen, nam de heftigheid van Liams symptomen drastisch af. Hij voelde zich nog steeds verdrietig en wilde heel graag bij Jose zijn, maar zijn perspectief begon in een eerlijke, zelfbevestigende richting te verschuiven.



Oefening: Daag je contraproductieve gedachten uit

Net zoals we voor Liam hebben gedaan, kan ook jij de 3 D’s gebruiken om je contraproductieve gedachten te beoordelen en uit te dagen. Je kunt dit in je logboek doen, of het werkblad Challenging Your Exaholic Thinking downloaden dat ik gebruik. Het is te vinden op de website van dit boek: www.boompsychologie.nl/afkickenvanjeex.

Doorloop voor elke contraproductieve gedachte die je hebt geïdentificeerd de volgende stappen om ze kloppender en helpender te maken:

•Detecteren: Identificeer een automatische contraproductieve gedachte die je wilt veranderen.

•Debatteren: Verzamel bewijs dat je gedachte ondersteunt (tekenen dat het waar is wat je denkt) en bewijs dat je gedachte weerlegt (tekenen dat het niet waar of op een bepaalde manier vervormd is). De kans is groot dat je meer bewijs vindt dat het niet waar is dan dat het waar is!

•Differentiëren: Nadat je het juiste van het onjuiste hebt gescheiden, herschrijf je je gedachte op een eerlijke, zelfbevestigende manier.

Kijk na afloop naar het effect dat de verschuiving in je denken op je symptomen heeft. Voel je je beter? Verlang je minder sterk naar je ex? Voel je je meer geaard en minder reactief? Beschrijf de veranderingen in je symptomen en in je beleving die zich meteen voltrekken, en de veranderingen die zich na verloop van tijd voordoen. Gebruik de 3 D’s zodra je je ervan bewust wordt dat je op niet kloppende of niet helpende manieren denkt. Noteer je inspanningen in je logboek als een zelfzorginterventie.




Door met je leven

Om de exaholic-cyclus te stoppen en je symptomen af te zwakken, is het heel belangrijk dat je je automatische gedachten leert beoordelen en veranderen. Dit leidt na verloop van tijd vanzelf tot een kloppender en meer zelfbevestigend wereldbeeld. Het is niet zo dat je fluitend over je relatiebreuk heen komt als je je contraproductieve gedachten uitdaagt; je maakt hoe dan ook iets moeilijks door, en het is goed om dat te erkennen. Het doel is om je gedachten zo kloppend en helpend mogelijk te maken, zodat alle negatieve emoties die je ervaart authentieke reacties zijn op waarheidsgetrouwe gedachten over je relatiebreuk. Wat je niet wilt, is energie verspillen aan ellendige gevoelens die voortvloeien uit gedachten die niet eens waar zijn!

In het volgende hoofdstuk gaan we een paar van je hardnekkiger contraproductieve gedachten aanpakken. Soms besef je verstandelijk wel dat je gedachten niet juist of helpend zijn, maar voelen ze op de een of andere manier toch waar. Om ook die gedachten te veranderen, moeten we dieper graven en een aantal fundamentele overtuigingen over je ex blootleggen die eraan ten grondslag liggen.











5

Zie je ex voor wie die werkelijk is

[image: image]

Het is nu een jaar geleden dat ik mijn ex voor het laatst heb gezien. Een van de dieptepunten die me het meest is bijgebleven, was toen ze op een regenachtige zaterdagavond langskwam. We probeerden als vrienden verder te gaan, wat rampzalig uitpakte omdat we geen vrienden wáren – we waren ex-geliefden die probeerden te doen alsof we vrienden waren. Op dat moment dacht ik dat ik haar terug kon krijgen. Maar toen ik dat probeerde, maakte ze duidelijk dat het echt voorbij was tussen ons en vertrok ze. Ik raakte in paniek. Mijn gedachten schoten alle kanten op en ik kreeg bijna geen adem meer. Ik wilde haar achterna. Achteraf besef ik dat ik toen echt rare gedachten had. Ik kon haar gewoon niet terugkrijgen, want ze wilde me niet meer. Het deed veel pijn om dat toe te geven. Maar ik moest de waarheid onder ogen zien, anders kon ik niet ik verder.

Ik dacht dat ik nooit liefde zou vinden, tot ik mijn ex ontmoette. Ik kwam gehaast bij de school van mijn dochter aan om haar op te halen en daar was hij, buiten op het grasveld aan het voetballen met zijn kinderen. Ik weet nog dat ik dacht dat ik een partner wilde als hij. We gingen een paar jaar met elkaar en ook toen we uit elkaar waren, bleef ik geloven dat hij de enige was voor mij. Tot ik me op een dag realiseerde dat hij in mijn gedachten een ander mens is dan in het echte leven.

Ik heb mijn ex bijna zeven maanden niet gesproken. Gisteravond had ik mijn eerste date met een ander. Als je ons tegenover elkaar aan het hoektafeltje in dat leuke nieuwe restaurantje had zien zitten, leek het waarschijnlijk de perfecte avond. Hij was lief en vriendelijk. Eigenlijk was hij gewoon ontzettend leuk! Maar ik kon alleen maar denken dat hij mijn ex niet is en dat niemand ooit aan hem zal kunnen tippen.

Op een bepaald moment in je relatie met je ex dacht je misschien dat diegene perfect voor je was. Net als de exaholics in deze verhalen geloofde je dat je je soulmate, je levenspartner of je beste vriend had gevonden. Dat jullie altijd samen zouden zijn. Dat jullie relatie was voorbestemd, omdat jullie zo veel van elkaar hielden. Helaas, zo besef je achteraf waarschijnlijk maar al te goed, zijn gedachten vaak heel krom en onwaar. Dankzij de gegevens die je in je logboek verzamelt, word je je steeds bewuster van je onjuiste contraproductieve gedachten en weet je ze steeds beter op waarde te schatten met behulp van de 3 D’s – de gedachten detecteren, met jezelf debatteren over de waarheid ervan en ze naar juistheid differentiëren. Zo kun je na verloop van tijd een eerlijker beeld van je relatiebreuk vormen.

Als je je gedachten kloppender en helpender probeert te maken, merk je misschien dat sommige relatief gemakkelijk te veranderen zijn: wanneer je die eenmaal hebt gedetecteerd, weet je ze snel aan te passen zodra je naar het bewijs hebt gekeken. En hopelijk merk je ook dat je je daarna beter voelt, omdat het je exaholic-cyclus doorbreekt – je symptomen verschuiven op het moment dat je je perspectief verschuift! Maar misschien merk je ook dat sommige contraproductieve gedachten bijzonder hardnekkig zijn. Als je naar het bewijs ervoor kijkt, lijken ze nog steeds waar, ook al weet je rationeel dat ze dat niet zijn. Stel bijvoorbeeld dat je merkt dat je iets denkt als ‘Ik kan niet zonder mijn ex leven’, dan weet je waarschijnlijk rationeel dat dat niet waar is. Je hebt in het verleden zonder je ex geleefd, je leeft nu zonder hem, dus je kunt ook in de toekomst zonder hem leven! Maar het blijft misschien zo voelen, en dat gevoel kan het heel moeilijk maken om door te gaan met je leven.

Zulke hardnekkige contraproductieve gedachten zijn meestal lastiger te veranderen, omdat ze voortkomen uit diepere, fundamentelere overtuigingen die jij over je ex en over liefdesrelaties hebt. Achter je automatische gedachten gaat een aantal starre conclusies schuil die je over jezelf en andere mensen hebt getrokken. Die worden ook wel schema’s of kernovertuigingen genoemd (Beck et al., 1979; Beck, 2021; Young, Klosko & Weishaar, 2003). Je bent je niet bewust van deze overtuigingen, maar ze hebben ongelooflijk veel invloed op je. Ze zijn bepalend voor hoe je je leven waarneemt. Je gedachten zijn te vergelijken met een ijsberg: je kernovertuigingen vormen de grote ijsmassa onder het water die je zichtbare, starre contraproductieve gedachten ondersteunt. Om je hardnekkigste contraproductieve gedachten aan te pakken, moet je ontdekken wat je onder de oppervlakte over je ex en jullie relatiebreuk gelooft (Beck et al., 1979; Tolin, 2016). Daarom duiken we nu in je kernovertuigingen.

Foutieve overtuigingen over je ex

Je bent je er inmiddels van bewust dat verliefd worden een van de meest bedwelmende natuurlijke ervaringen is die je ooit in je leven zult meemaken. Het is een emotionele, seksuele en fysieke connectie met één speciale persoon die al je energie opslokt (Fisher, 2004). Meestal ben je het verliefdst in de eerste paar maanden van het daten, tijdens jullie ‘wittebroodsweken’ (Fisher, 2016). Dit komt deels doordat je volledig ondergedompeld bent in een nieuwe ervaring die je geest, lichaam en hersenen stimuleert op manieren die heerlijk aanvoelen! Maar het komt ook doordat je in deze periode het meest geneigd bent om foutieve, geïdealiseerde overtuigingen over je geliefde te ontwikkelen, die diegene aantrekkelijker voor je maken.

Wat bedoel ik daarmee? Aan het begin van een liefdesrelatie ken je je geliefde nog niet echt. Je hebt wat selectieve informatie over de ander die diegene uit vrije keuze met je heeft gedeeld, en je hebt een aantal conclusies over diegene getrokken door te observeren hoe die zich gedraagt, eet, spreekt of zelfs hoe die zich kleedt. Maar in feite weet je aan het begin van een relatie over het algemeen nog heel weinig over de ander. Als het iemand is die je leuk vindt of tot wie je je aangetrokken voelt, heb je de neiging om de hiaten in je kennis op te vullen met hoe je wilt dat die ander is – om diegene de kenmerken te geven van je ideale partner – in plaats van diegene te zien zoals die werkelijk is. Het grootste deel van wat je gelooft als je verliefd bent is daardoor overdreven positief, heel idealistisch en behoorlijk onjuist!

De verkeerde conclusies die je hebt getrokken over je ex, veroorzaken nu je hardnekkiger contraproductieve gedachten en houden je gevangen in de exaholic-cyclus. Hierna volgt een lijstje met de foutieve overtuigingen die ik het vaakst waarneem bij mensen die met een liefdesverslaving worstelen. Kijk welke daarvan jij bij jezelf herkent, en bedenk daarbij dat dit geen overtuigingen zijn waarvan je per se wilt dat ze waar zijn, maar die zich vaak onder de oppervlakte bevinden. Daardoor voelen je contraproductieve gedachten waar aan, ook al zijn ze dat niet!

Foutieve overtuiging 1

Mijn ex is de beste. Toen je verliefd werd, vond je je ex waarschijnlijk geweldig, misschien zelfs de beste persoon die je ooit had ontmoet. De magische ervaring van verliefd worden zit hem deels in de gedachte dat de ander uitzonderlijk is. Het is moeilijk voor te stellen dat je verliefd zou worden op iemand die je middelmatig of ondergemiddeld vindt! Als gevolg daarvan heb je je ex waarschijnlijk op een voetstuk geplaatst en zag je diegene als speciaal, belangrijk en beter dan andere datingpartners (Mellody, Miller & Miller, 2003). Je overdreef het algemene belang van je ex in de wereld – zo boeiend, intrigerend en meeslepend vond je diegene. Zelfs de vervelende dingen die je ex deed toen jullie samen waren, vond je niet zo erg, omdat je diegene in zo’n positief licht zag. Omdat je geloofde dat die de beste was, hield je niet alleen meer van diegene, maar voelde je je ook beter over jezelf: jij was immers verbonden met deze vreselijk bijzondere persoon. Deze kernovertuiging ligt ten grondslag aan hardnekkige contraproductieve gedachten als ‘Niemand is zo goed als mijn ex’, en ‘Niemand zal ooit aan hem kunnen tippen of me zo’n goed gevoel geven als hij’.

In werkelijkheid is je ex gewoon iemand met net zo veel gebreken als ieder ander. Die kan op allerlei manieren bijzonder en uniek zijn, maar als je diegene boven alle anderen plaatst – ook boven jezelf – zul je je na jullie breuk in de kern minder begeerlijk voelen, omdat je niet langer gekoppeld bent aan deze geïdealiseerde persoon. Bovendien geeft een overdreven positieve perceptie van je ex diegene te veel macht over je leven en zul je voortdurend naar diens goedkeuring zoeken. Als je bijvoorbeeld weer gaat daten, krijgen potentiële nieuwe partners niet de kans om indruk op je te maken. Je had je conclusie immers al getrokken: niemand kan tippen aan je ex! Het is niet goed voor je om te blijven denken dat hij de beste is; het klopt niet en het helpt je niet verder.

Foutieve overtuiging 2

Mijn ex is perfect – en perfect voor mij. Op een bepaald moment in jullie relatie geloofde je waarschijnlijk dat je ex de perfecte partner voor je was – en misschien zelfs de perfecte mens! In het begin van een liefdesrelatie hebben we de neiging om in ons hoofd een fantasieversie van onze geliefde te creëren. Misschien zag jij je ex als jouw redder, als hoog aangeschreven professional, als intellectueel, als rolmodel of als net zo’n dierenliefhebber als jij. Een deel van wat je van de ander zag en dacht was waar: misschien is jouw ex echt die trainingsgoeroe of die avontuurlijke reiziger naar wie je altijd al verlangde. Maar wat je ook zag, het paste waarschijnlijk eerder bij jouw beeld van de perfecte partner dan dat het een nauwkeurige waarneming was van de ander zoals die werkelijk is. Deze kernovertuiging voedt hardnekkige contraproductieve gedachten als ‘Mijn ex is mijn enige echte liefde’ en ‘Ze gedraagt zich misschien als een bitch, maar dat is ze niet – eigenlijk is ze geweldig’.

Maar je ex is niet perfect – dat is niemand. En aangezien jullie uit elkaar zijn, is je ex ook niet perfect voor jou, althans niet op dit moment. Nu je terugkijkt op jullie relatie, concentreer je je misschien op de aspecten van je ex die je leuk aan diegene vond en vergeet je selectief de vele dingen die niet ideaal voor je waren. En als je wel een tekortkoming constateerde, sloot je daar waarschijnlijk je ogen voor of vond je die zelfs charmant. De vervelende gewoonte om met vingers te knakken, hard te slikken, een puinhoop op het aanrecht achter te laten na het smeren van een boterham, of jouw auto te gebruiken en nooit de tank vol te gooien is op de een of andere manier schattig als je ex het doet, maar ergerlijk als het een ander betreft. Misschien bedacht je zelfs excuses voor je ex toen die je slecht behandelde, omdat je het perfecte plaatje intact wilde houden (Mellody, Miller & Miller, 2003). Als je terugdenkt aan je relatie en je je niet meer kunt herinneren waarom jullie uit elkaar zijn gegaan of wat er vervelend was aan je ex, dan houd je waarschijnlijk vast aan deze foutieve overtuiging.

Foutieve overtuiging 3

De keuzes van mijn ex zijn een weerspiegeling van wat ik waard ben. Als je verliefd bent, ontwikkel je samen met je partner vaak een identiteit als stel, waarin tot uiting komt dat jullie een team zijn (Levine & Heller, 2012). Dit proces kan gezond zijn als je een relatie hebt en samen een leven opbouwt. Je past je levensstijl zodanig aan dat die weerspiegelt wie jij bent, wie je partner is en wat werkt voor jullie als koppel. Het probleem is dat je de gevoelens, gedachten en gedragspatronen van je geliefde misschien ten onrechte bent gaan zien als een weerspiegeling van jouzelf en je eigen waarden. Je kunt overgevoelig en reactief zijn als het de keuzes, meningen en het gedrag van je ex aangaat, omdat alles wat die doet als een persoonlijke aanval voelt, zelfs als het vaak niets met jou te maken heeft. Als je ex niet meer bij je wil zijn, betrek je zijn beslissing misschien heel erg op jezelf of ga je jezelf veranderen om ervoor te zorgen dat hij je terug wil, ook al ben je daardoor niet trouw meer aan jezelf. Misschien breek je met vrienden die je ex niet aardig vindt om zijn genegenheid terug te winnen, pas je je kledingstijl of je gedrag in sociale situaties aan, of doe je dingen op het seksuele vlak waar je eigenlijk niet achter staat. Deze kernovertuiging voedt hardnekkige contraproductieve gedachten als ‘Zonder mijn ex ben ik niets’ en ‘Als mijn ex niet van me houdt, ben ik niet de moeite waard om van te houden’.

Het is soms moeilijk om niet in deze valkuil te belanden, vooral als je een liefdesverslaving hebt en over een relatiebreuk heen moet zien te komen. Het idee dat twee verliefde mensen met elkaar samensmelten wordt bovendien door onze cultuur versterkt, en dat voedt jouw onjuiste idee dat je zonder partner niet compleet bent (Fisher, 2004; Fisher, 2016). Maar de manier waarop je ex handelt, voelt en denkt is alleen een fundamentele weerspiegeling van wie diegene is, niet van wie jij bent. Je ex staat los van jou en heeft diens eigen identiteit, gevoelens, gedachten en ervaringen. Bovendien blijft jouw waarde gelijk, of de ander nu van je houdt, je leuk vindt, je geweldig vindt of niets meer met je te maken wil hebben. Jij bepaalt je waarde – die is niet afhankelijk van je ex en dat is ook nooit zo geweest.

Foutieve overtuiging 4

Mijn ex zal veranderen, of ik kan diegene veranderen. Als je iets echt niet leuk vond aan je ex en je was je daarvan bewust, dan is de kans groot dat je er fundamenteel van overtuigd was dat die zou veranderen. Of, beter nog, dat jij diegene kon veranderen! Je gelooft misschien nog steeds dat je je ex kunt veranderen – zodat die weer van je houdt, meer naar je verlangt, stopt met drinken, aanhankelijker wordt, je vertelt wat die leuk aan je vindt, zich romantischer gedraagt of emotioneel opener is. Deze overtuiging leidt er ook toe dat je ten onrechte denkt dat het onverdeeld positief zou zijn als jullie weer bij elkaar kwamen! Hardnekkige contraproductieve gedachten die uit deze overtuiging voortkomen, zijn bijvoorbeeld ‘Mijn ex zal bij me terugkomen, ik kan ervoor zorgen dat die me terug wil’, en ‘Ze heeft gewoon tijd nodig; ze draait wel bij’.

Maar je kunt een ander niet dwingen om te veranderen. Mensen veranderen als ze dat zelf willen, ervoor kiezen en bereid zijn om de stappen te zetten die daarvoor nodig zijn (Norcross, Krebs & Prochaska, 2011). Het is mogelijk dat je ex verandert. Het is zelfs mogelijk dat jullie ooit weer bij elkaar komen en een gezonde band krijgen. Maar als dat al gebeurt, is dat omdat je ex ervoor heeft gekozen om te veranderen, jij ervoor hebt gekozen om te veranderen en jullie bewust aan een betere relatie werken – niet omdat jij je ex hebt veranderd.

Foutieve overtuiging 5

Dat mijn ex ruzie met me maakt, betekent dat die van me houdt. Veel exaholics voelen zich prettiger bij grillige pieken en dalen dan bij een stabiele verhouding (Bobby, 2015; Fisher et al., 2016). Dat hoort bij de aard van een verslaving; je hersenen reageren heftiger op nieuwe prikkels dan op oude, voorspelbare prikkels. Met andere woorden, je lichaam raakt meer geactiveerd als je op scherp staat, iets nieuws doet of in een minder veilige relatie zit (Fisher, 2016). Dus hoezeer je bewuste ik ruzie of conflicten ook verafschuwt, een instabiele, onvoorspelbare en grillige relatie met je ex maakt de kans groter dat je aan diegene blijft hangen.

In werkelijkheid zijn dramatische interacties met je ex geen teken van veilige, hechte liefde. Hardnekkige contraproductieve gedachten die uit deze overtuiging voortkomen, zijn bijvoorbeeld ‘Als we niet zo veel van elkaar hielden, zouden we niet zo veel ruzie hebben’ en ‘Mijn ex doet alleen zo omdat ze zo veel om me geeft’. Als je drama’s hebt met je ex – dat geldt voor ruzies, conflicten en zeker ook geweld – en je concludeert dat dat komt doordat jullie zielsveel van elkaar houden, dan heb jij deze kernovertuiging waarschijnlijk geïnternaliseerd.

Foutieve overtuiging 6

Zonder mijn ex ben ik niet compleet. Als je iemand op wie je verliefd was hebt moeten laten gaan, voel je je waarschijnlijk een tijdje verloren. Alles in je leven voelt saai en betekenisloos, waardoor je gaat geloven dat je je ex nodig hebt om gelukkig te zijn en je compleet te voelen (Bobby, 2015). Deze foutieve overtuiging voedt contraproductieve gedachten als ‘Als ik nog bij mijn ex was, zou alles goed zijn’ en ‘Ik heb mijn ex nodig om gelukkig te zijn’.

In werkelijkheid heb je je ex niet nodig om een bevredigend leven te leiden. Sterker nog, het is moeilijk om een gezonde relatie met iemand anders te hebben als je geen stabiele, betrouwbare relatie met jezelf hebt. Met deze overtuiging bestaat de kans dat je in je verdriet blijft hangen, omdat je je welzijn en waarde afhankelijk maakt van een ander. Als je een ander nodig denkt te hebben om je compleet en vervuld te voelen, sta je zelf minder sterk. Alle contraproductieve gedachten die daarop duiden, worden gevoed door deze onjuiste overtuiging.

Foutieve overtuiging 7

Als mijn ex genoeg van me hield, zouden we samen verder kunnen. De meeste mensen willen geloven dat liefde genoeg is om een relatie tot een succes te maken. We houden van het idee dat liefde alles overwint. Dat de passie die je voor iemand voelt een garantie is voor een goede relatie. Dat als je ex genoeg van je zou houden, die nooit bij je weg zou gaan. Dan zou diens liefde voor jou diegene ertoe aanzetten om de beste versie van zichzelf te zijn. Je ex zou een manier vinden om bij je terug te komen, omdat die niet zonder je kan. Deze foutieve overtuiging voedt contraproductieve gedachten als ‘Als mijn ex genoeg van me hield, zou die bij me blijven’ en ‘Zolang we van elkaar houden, gaat het lukken’.

De waarheid is dat liefde alleen niet voldoende is om een gezonde relatie op te bouwen. Voor veel mensen is liefde een noodzakelijke voorwaarde voor een romantische relatie – ze willen passie voelen voor hun liefdespartner – maar het is bij lange na niet genoeg om zo’n relatie op een gezonde manier in stand te houden. Bovendien is liefde niet altijd noodzakelijk: er worden veel gearrangeerde huwelijken gesloten tussen mensen met dezelfde waarden en dat zijn geen op liefde gebaseerde verbintenissen, terwijl zulke stellen toch vaak een bevredigende, succesvolle liefdesrelatie hebben (Regan, Lakhanpal & Anguiano, 2012)! Dus als jouw contraproductieve gedachten je vertellen dat je relatie zou werken als je ex meer van je hield, baseer je je op deze foutieve overtuiging.

Houd jij er een aantal van deze verkeerde overtuigingen over je ex op na? Zie jij je ex als het ideaal? Denk je dat die de enige perfecte partner voor je is? Denk je dat zijn mening over jou op de een of andere manier een weerspiegeling is van hoe waardevol jij bent? Geloof je dat die zal veranderen? Laten we dan nu een aantal van jouw specifieke foutieve overtuigingen ontmaskeren.


Oefening: Jouw foutieve overtuigingen over je ex

Kijk naar de eerder beschreven voorbeelden en noteer in je logboek welke foutieve overtuigingen jij hebt over je ex. Probeer ze uit te werken door gebeurtenissen, observaties of voorbeelden te beschrijven die model staan voor deze onjuiste conclusies, en omschrijf welke invloed ze op je hebben. Neem de tijd om je echt in je overtuigingen te verdiepen. Misschien geloof je niet bewust dat ze waar zijn en opereren ze puur onder de oppervlakte (denk aan de metafoor van de ijsberg!). Toch vormen ze de basis voor je hardnekkigste contraproductieve gedachten, dus je moet je er eerst van bewust worden voordat je ze kunt veranderen. Noteer deze oefening in je logboek als een zelfzorginterventie.

Als je je eenmaal bewuster bent van je foutieve overtuigingen over je ex, kunnen we ze rechtstreeks gaan koppelen aan je contraproductieve gedachten. Dit kan lastig zijn, dus we gaan samen oefenen.




Koppeling van contraproductieve gedachten aan foutieve overtuigingen

Het is veel moeilijker om je foutieve overtuigingen over je ex boven tafel te krijgen en die te veranderen, dan om een verschuiving teweeg te brengen in je automatische contraproductieve gedachten. Dat heeft twee belangrijke redenen. Ten eerste zijn je kernovertuigingen meestal niet duidelijk voor je, omdat ze zo diep zitten (Beck, 1976; Beck, 2021). Ze bevinden zich onder water! Het is dus onwaarschijnlijk dat ze rechtstreeks in je logboek verschijnen. Je moet ernaar zoeken door je hardnekkigste contraproductieve gedachten te analyseren en te achterhalen wat eraan ten grondslag ligt. Ten tweede kun je automatische gedachten evalueren aan de hand van je reacties op actuele situaties in je leven, terwijl je kernovertuigingen zich in de loop van je leven hebben ontwikkeld (Beck, 2021). Om foutieve overtuigingen over je ex aan te pakken, moet je dus verandering zien te brengen in stevig verankerde lessen die je in je vroegste jeugd hebt geleerd – een veel uitdagender en gecompliceerder taak, waarmee we in het volgende hoofdstuk aan de slag gaan.

Aangezien kernovertuigingen moeilijker te veranderen zijn dan automatische gedachten, kun je ze het best aanpakken door je hardnekkigste contraproductieve gedachten – waar je je inmiddels steeds bewuster van bent – te koppelen aan de onjuiste conclusies die je trekt over je ex. Zo kun je ze tegelijkertijd uitdagen. Dit vergt enige oefening, dus we gebruiken het verhaal van Akira als voorbeeld om te illustreren hoe we dat gaan doen.

Toen Akira op het jaarlijkse vakantiefeest van haar buren aankwam, viel haar oog direct op Mike. Het waren niet zijn jongensachtige glimlach en zijn nogal lange haren die haar aandacht trokken. Het was het feit dat hij een vreselijk lelijke trui droeg – compleet met knipperende lampjes in een rendiergewei – zonder dat hij zich daar ongemakkelijk over leek te voelen. Ze wisselden een blik, Mike stelde zich voor en een intense flirt was geboren. Binnen een paar weken was Akira helemaal verkocht. Ze was dol op Mikes vlotte babbel, gevoel voor humor, zelfvertrouwen en ambitie. Het leven was leuker als ze samen waren; ze hielden allebei van sushi, comedyclubs en sciencefictionfilms. En hun seksleven was geweldig. Maar ze waren ook heel verschillend. Mike was extravert en zat in een paar gemengde sportteams die meerdere avonden per week na de training in de kroeg belandden. Akira was introvert en zat liever gezellig samen op de bank met een goed boek en een kop kamillethee dan in de kroeg. Bovendien kwamen ze uit verschillende culturen met uiteenlopende opvattingen over genderrollen. Maar die verschillen maakten hun relatie ook interessanter. Ze maakten zelfs grapjes over ‘dat geschifte feestbeest’ dat uitging met het ‘serieuze Aziatische meisje’.

Na een paar maanden begon de romantiek van hun wittebroodsweken plaats te maken voor de harde realiteit. Mike kwam na bijna al zijn trainingen dronken thuis, wat Akira steeds meer zorgen baarde. Ze voelde zich ook steeds ongemakkelijker bij Mikes omgang met andere vrouwen – ze had hem een keer tegen een vriend horen praten over de ‘nieuwe lekkere wijven’ in een van zijn teams. De ruzies die ze daarover hadden vond Akira stressvol, maar ze genoot van de goedmaakseks. Toch bleek uit Akira’s gedrag dat ze zichzelf steeds meer geweld aandeed. Ze begon in sexy kleding naar Mikes wedstrijden te gaan en soms vergezelde ze hem na zijn trainingen naar de kroeg, ook al moest ze daarvoor haar yogales afzeggen, waar ze juist altijd zo van genoot. Ondanks deze strubbelingen geloofde Akira dat ze voor elkaar bestemd waren. Ze beschouwde hun conflicten als normaal, omdat ‘alle stellen zo hun problemen hebben’.

Na een maand of negen vertelde Mike Akira dat hij niet meer met haar verder wilde. Hij vond dat ze veranderd was; ze verstikte hem en ‘accepteerde hem niet zoals hij was’. Akira kon er niet bij dat Mike haar zo gemakkelijk aan de kant zette en intussen hoopte ze dat ze vrienden zouden blijven. Ze belandde al snel in de exaholic-cyclus. Ze werd verteerd door gedachten aan Mike en wilde hem wanhopig graag terug. Ze voelde zich emotioneel getraumatiseerd door hun breuk.


In haar logboek schreef Akira haar hardnekkigste automatische gedachten op: Ik ben niets zonder Mike, Hij heeft nooit van me gehouden, anders had hij me niet zo laten vallen en Als hij me niet wil, wil niemand me. Zoals je hopelijk meteen ziet, zijn dit allemaal contraproductieve gedachten; geen enkele klopt of helpt haar verder. Maar hoewel Akira verstandelijk wist dat haar gedachten niet klopten, vertelde haar gevoel haar dat ze waar waren. Het leek of ze werd gevoed door een aantal foutieve kernovertuigingen. Na dieper graven kwam inderdaad naar boven dat Akira geloofde dat Mike perfect voor haar was en dat ze hem op een voetstuk plaatste. Om haar overtuigingen over hem in stand te houden, negeerde ze vaak de dingen die ze niet leuk aan hem vond, zoals zijn drankgebruik en zijn opmerkingen over andere vrouwen. Als ze daar toch ruzie over kregen, hield Akira zichzelf voor dat hij wel zou veranderen. Ze vatte de spanning tussen hen op als een teken van hun liefde voor elkaar. Bovendien geloofde ze diep vanbinnen dat ze Mike nodig had om gelukkig te zijn en dat ze zonder hem minder waardevol was als persoon.

Terwijl ze inzicht begon te krijgen in haar eigen patronen, probeerde Akira haar contraproductieve gedachten te koppelen aan de foutieve kernovertuigingen die eraan ten grondslag lagen:



•Hardnekkige contraproductieve gedachte: Ik ben niets zonder Mike.
Foutieve overtuigingen die de basis vormen voor deze gedachte: Dit komt voort uit mijn overtuiging dat Mike de beste is. Ik idealiseer hem en hecht overmatig veel belang aan zijn mening over mij, alsof hij bepaalt wat ik waard ben en ik hem nodig heb om compleet, heel en gelukkig te zijn.

•Hardnekkige contraproductieve gedachte: Hij heeft nooit van me gehouden, want dan had hij me niet zo laten vallen.
Foutieve overtuigingen die de basis vormen voor deze gedachte: Dit komt voort uit de onjuiste overtuiging dat liefde genoeg is om een relatie succesvol te maken. Ik concludeer ook ten onrechte dat zijn keuzes persoonlijke aanvallen op mij zijn die afbreuk doen aan de band die wij vroeger hadden, in plaats van ze te zien als een weerspiegeling van wie hij op dit moment is en wat hij nu wil.

•Hardnekkige contraproductieve gedachte: Als hij me niet wil, wil niemand me.
Foutieve overtuigingen die de basis vormen voor deze gedachte: Dit raakt aan mijn onjuiste overtuiging dat Mikes mening bepalend is voor wie ik ben – alsof ik geen waarde heb of nooit meer een andere liefdespartner zal ontmoeten omdat Mike me niet wil.

•Hardnekkige contraproductieve gedachte: Dat we zo veel ruziemaken, geeft aan dat we heel veel van elkaar houden.
Foutieve overtuigingen die de basis vormen voor deze gedachte: Dit komt voort uit mijn overtuiging dat heftige hoogte- en dieptepunten in een relatie een teken van liefde zijn.



Als je naar Akira’s denkpatronen kijkt, zie je hopelijk dat haar foutieve overtuigingen over Mike haar hardnekkige contraproductieve gedachten ondersteunen en stimuleren. Bovendien begon Akira zich na verloop van tijd steeds onzekerder te voelen, ook al was ze zich niet bewust van wat ze deed en waarom: ze begon sexy kleding te dragen om zijn aandacht te trekken en gaf activiteiten op waarvan ze genoot, zoals yoga. Toen Akira haar foutieve overtuigingen over Mike wist te identificeren en inzag welk effect ze hadden op haar denken, gedrag en emoties, kon ze niet alleen in het moment haar contraproductieve gedachten aanpakken, maar na verloop van tijd ook haar overtuigingen over Mike kloppender en helpender maken.

Als je je eigen verhaal over je ex weet te veranderen doordat je beseft dat je een aantal fundamenteel onjuiste overtuigingen over diegene hebt, kan je hele ervaring van je relatiebreuk veranderen. Het afscheid van het bedrieglijke waanbeeld in je hoofd van wie je ex is, helpt je om af te kicken en door te gaan met je leven.


Oefening: Koppel je contraproductieve gedachten aan je foutieve overtuigingen

Net als Akira ga jij proberen je contraproductieve gedachten te koppelen aan de foutieve kernovertuigingen waaruit ze voortvloeien. Beschrijf allereerst je hardnekkigste contraproductieve gedachten in je logboek. Probeer vervolgens alle foutieve kernovertuigingen over je ex te identificeren waardoor die gedachten worden gevoed. Als een van jouw contraproductieve gedachten bijvoorbeeld luidt ‘Ik vind nooit meer iemand die net zo geweldig is als mijn ex’, kan die voortkomen uit de kernovertuiging dat je ex de beste is. En de contraproductieve gedachte ‘Ik kan niet leven zonder mijn ex’ kan het gevolg zijn van de foutieve kernovertuiging dat je je ex nodig hebt om compleet te zijn en dat diegene bepaalt wat jij waard bent. Ga op deze manier door je lijst en koppel zo veel mogelijk hardnekkige contraproductieve gedachten aan hun bijbehorende foutieve kernovertuigingen. Noteer deze oefening als een zelfzorginterventie in je logboek.

Als je naar je foutieve kernovertuigingen over je ex kijkt, ga je hopelijk steeds meer beseffen dat je denkbeelden over diegene krom zijn. Dit is weliswaar heel belangrijk voor je herstel, maar het kan ook de vraag bij je opwerpen wat er eigenlijk nog wél waar is over je ex en jullie vroegere relatie. Het antwoord op die vraag is voor iedereen natuurlijk anders, maar ik wil je wel een aantal fundamentele waarheden over jou en je relatiebreuk aanreiken die je kunnen helpen een zelfversterkender, eerlijker wereldbeeld voor jezelf te creëren. Als je die overtuigingen weet te internaliseren, kun je ook je gevoel van eigenwaarde verder opbouwen, waardoor het gemakkelijker wordt om je ex los te laten en verder te gaan met je leven.



Omarm de waarheid over je relatiebreuk

Uiteindelijk is het je doel om de foutieve overtuigingen over je ex en jullie breuk te vervangen door accurate Waarheden over de menselijke natuur (Ellis & Harper, 1997). Ik schrijf Waarheden bewust met een hoofdletter, omdat het essentiële feiten over mensen zijn. Als zodanig zijn ze waar voor ons allemaal! Herinner jezelf er dus zo vaak mogelijk aan:

•In je eentje ben je net zo waardevol als toen je samen was met je ex.

•Je ex is niet perfect of perfect voor jou, tenminste niet op dit moment.

•Je ex en diens mening over jou zijn niet bepalend voor jouw waarde of begeerlijkheid – en dat is ook nooit zo geweest.

•Je hebt geen macht over je ex; je kunt er niet voor zorgen dat die van je houdt of met je samen wil zijn.

•Jij kunt je ex niet veranderen; daar kan diegene alleen zelf voor kiezen.

•Je bent een opzichzelfstaand persoon, los van je ex. Jullie hebben ieder je eigen achtergrond, identiteit, doelen en ervaringen, en je voortbestaan is niet van diegene afhankelijk.

•Je hoeft niet bij je ex te zijn om nu of in de toekomst een fijn leven te hebben.

•Je hebt het vermogen om het roer om te gooien door andere keuzes te maken.


Zodra je weerstand probeert te bieden aan niet kloppende en niet helpende overtuigingen over je ex of je relatiebreuk – bijvoorbeeld dat je zonder je ex niet compleet bent, dat die perfect voor je is en dat liefde genoeg is om jullie relatie in stand te houden – vervang je ze door een of meer van deze Waarheden.

Je kunt deze Waarheden in je wereldbeeld integreren door de 3 D’s op je foutieve overtuigingen los te laten. Net zoals je met je automatische gedachten hebt gedaan, detecteer je je foutieve overtuigingen aan de hand van de lijst die je eerder hebt opgesteld. Daarna ga je er met jezelf over in debat, op zoek naar bewijs dat ze waar of onwaar zijn, en tot slot differentieer je tussen wat waar en onwaar is. Zo maak je je gedachten gezonder en accurater met behulp van de eerdergenoemde Waarheden. Als het goed is, zwakken je symptomen daardoor af.

We illustreren dit proces aan de hand van Akira’s foutieve overtuigingen over Mike. Zoals je misschien nog weet, geloofde Akira dat Mike de beste was, dat hij perfect voor haar was en dat hij haar compleet maakte. Ze geloofde ook dat liefde genoeg was om een relatie te laten werken en dat hun ruzies een teken waren dat hij van haar hield. Toen Akira de 3 D’s op haar gebrekkige overtuigingen toepaste, zag dat er als volgt uit:



Detecteren van foutieve overtuigingen:

Mike is de beste; hij is de enige man voor mij. Ik heb hem nodig in mijn leven om me compleet en vervuld te voelen. Liefde is genoeg om een succes te maken van een relatie. Onze ruzies weerspiegelen hoeveel we van elkaar houden.

Debatteren over foutieve overtuigingen:

Bewijs dat deze overtuigingen juist zijn:

•Mike is de enige voor wie ik ooit zulke gevoelens heb gehad. We hadden een speciale band die ik misschien nooit meer met iemand anders zal krijgen.


Bewijs dat deze overtuigingen onjuist zijn:

•Mike is gewoon een mens, met fouten, net als ieder ander. Hij is niet perfect. Dat is niemand. Aangezien we uit elkaar zijn, is Mike blijkbaar niet de perfecte partner voor mij.

•Ik heb in mijn eentje net zo veel waarde als toen ik met Mike was.

•Mikes verlangen om bij mij te zijn, of het gebrek daaraan, is niet bepalend voor mijn begeerlijkheid als persoon.

•Ik heb Mike niet nodig om compleet te zijn. Ik kan hem missen en naar hem verlangen, maar in mijn eentje ben ik ook oké.

•Ik heb met mensen gedatet die me leuk vonden, dus er zijn vast andere mannen die me willen.

•Liefde is niet genoeg om onze relatie te laten werken.

•Drama is niet hetzelfde als liefde.

•Ik kan altijd op mezelf terugvallen. Ik ben compleet in mijn eentje.

Differentiëren (kloppender en helpender overtuigingen creëren): Hoewel deze breuk ongelooflijk moeilijk te accepteren is, heb ik Mike niet nodig om te helen en ervan te herstellen. Mike is duidelijk niet perfect voor mij, want onze relatie werkte niet voor hem. De chaos die onze ruzies veroorzaakte is geen weerspiegeling van onze liefde; het is een teken dat we niet goed konden communiceren of onze verschillen niet konden overbruggen. Ik ben niet gedoemd om voor altijd alleen en ongelukkig te zijn. Ik kan een mooie toekomst voor mezelf creëren door vandaag mijn eigen keuzes te maken, en ik ben vastbesloten om dat te doen omdat ik weer van het leven wil genieten.



Hoe beter het Akira lukte om gezonde Waarheden over zichzelf en Mike in haar opvattingen te integreren, hoe eerlijker en meer zelfbevestigend haar wereldbeeld na verloop van tijd werd. Nu is het de beurt aan jou om deze Waarheden in je denken op te nemen.



Oefening: Verander je foutieve overtuigingen

Net als Akira ga je de 3 D’s op je foutieve overtuigingen toepassen. Het kan in het begin moeite kosten om ze in te ruilen voor accuratere Waarheden, omdat je diepgewortelde overtuigingen over je ex heel erg aan je kunnen blijven trekken. Maar hoe meer je jezelf aan de Waarheden herinnert, hoe makkelijker het wordt om ze onderdeel te maken van je perspectief op je relatiebreuk. Na verloop van tijd weet je dat ze waar zijn, omdat ze organisch deel van je levensfilosofie zijn geworden. Noteer je inspanningen in je logboek als een zelfzorginterventie.



Door met je leven

Het is vaak een enorme eyeopener als je eenmaal gaat beseffen hoezeer je ervaringen worden gekleurd door je gedachten en overtuigingen – hoe sterk de manier waarop je over je ex en jullie breuk denkt van invloed is op de ernst en de intensiteit van je exaholic-symptomen. Je doet al deze moeite uiteindelijk om je relatiebreuk te boven te komen met behulp van een eerlijker, meer zelfbevestigend wereldbeeld dat je waardering voor je ex, jezelf en deze ervaring oplevert. Door de 3 D’s op je contraproductieve gedachten en foutieve overtuigingen toe te passen, leer je gezondere fundamentele Waarheden over jezelf omarmen – namelijk dat je waardevol en liefde waard bent, en dat het in je vermogen ligt om je eigen leven vorm te geven. Deze Waarheden zullen je helpen bij je herstel.

Wat je over je ex gelooft, is zo belangrijk voor het afkickproces dat we je kernovertuigingen heel erg grondig moeten analyseren. Het klinkt misschien vreemd, maar je kernovertuigingen over liefde hebben zich vaak al gevormd in je kindertijd. In het volgende hoofdstuk onderzoeken we hoe die kernovertuigingen ertoe kunnen bijdragen dat je als volwassene in de greep raakt van een liefdesverslaving.











6

Schadelijke lessen over liefde die je als kind hebt geleerd
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Het is nu drie jaar geleden dat ik mijn ex voor het laatst heb gesproken. Ik ben langzaam van onze breuk aan het herstellen en mijn symptomen zwakken af, maar soms ben ik bang dat er iets mis is met mij – dat ik op de een of andere manier niet in staat ben om een gezonde relatie te hebben. Zodra ik een nieuw iemand ontmoet die ik leuk vind, ga ik alles eindeloos analyseren. Het is alsof ik extra gevoelig word voor wat die ander zegt of doet. Op zulke momenten mis ik mijn ex heel erg. Waarom ben ik zo? Ik snap niet waarom relaties zo moeilijk voor mij zijn.

Als kind droomde ik al over mijn bruiloft. Die zou buiten zijn, in een tuin met zoetgeurende roze, gele en oranje bloemen. Mijn perfecte partner zou op me wachten bij een met groen versierd altaar. Ik zou alles voor hem zijn, en hij alles voor mij. Met hem aan mijn zijde zouden alle puzzelstukjes van mijn leven op hun plaats vallen en zou ik gelukkig zijn. Ik dacht dat mijn ex die persoon was. Maar ik werd verliefd, en hij niet. Het ging anders dan in mijn droom. Misschien is het al die tijd wel een illusie geweest.

Als ik naar mijn logboek kijk, valt me op dat ik heel cynisch ben geworden. Ik vind mensen egoïstisch en teleurstellend. Is een oprechte, solide band met een geliefde eigenlijk wel mogelijk? Mij is dat in ieder geval nog nooit gelukt. Ik geloof dat ik niet echt weet hoe een gezonde romance eruitziet.


Het is best logisch dat je denkt dat je exaholic-symptomen alleen betrekking hebben op je huidige verbroken relatie – je hebt je ex ontmoet, je hebt een band met diegene opgebouwd, jullie zijn uit elkaar gegaan en toen ben jij ingestort. Maar net als in de verhalen hierboven, is jouw reactie op deze breuk sterk beïnvloed door conclusies over liefdesrelaties die je al had getrokken lang voordat je je ex ontmoette. Vanaf het moment dat je geboren werd, je ogen opende, je omgeving in tuurde en dingen begon te leren, werden jouw conclusies over jezelf, andere mensen en de wereld om je heen de onbewuste lens waardoor je je leven ziet (Beck, 1976; Beck et al., 1979; Beck, 2021). Deze fundamentele kernovertuigingen die in je vroege kindertijd zijn ontwikkeld, hebben een diepgaande invloed op de manier waarop je denkt, voelt en handelt in relatie tot je ex – zowel toen jullie samen waren als nu jullie uit elkaar zijn (Young et al., 2019). En als je ze niet verandert, kom je niet alleen niet los van je ex, maar vergroten ze ook de kans dat je in toekomstige relaties exaholic-neigingen zult vertonen.

Kernovertuigingen over liefde die voortkomen uit je vroege jeugd zijn waarschijnlijk de lastigste overtuigingen om je bewust van te worden, te beoordelen en te veranderen. Ze vormen namelijk de oceaan waarin jouw ijsberg van foutieve overtuigingen en contraproductieve gedachten over je ex drijft. Tegelijkertijd hebben ze misschien wel de grootste invloed op je verslavingssymptomen, omdat ze de lens zijn waardoor je je liefdesrelaties als volwassene bekijkt (Young, Klosko & Weishaar, 2003; Young et al., 2019). Om over je ex heen te komen en verslavende neigingen bij nieuwe geliefden te voorkomen, moet je de overtuigingen over liefde die je verslaving voeden blootleggen.

Kernovertuigingen over liefde

De meeste mensen denken bij liefde aan een diep gevoel van genegenheid voor een ander. Er spreekt affectie uit, aanbidding en zorg om hun welzijn (Tobore, 2020). Maar liefde is eigenlijk veel meer dan een gevoel; het is een behoefte. Liefde is een drijfveer. Het is de diepgaande ervaring van emotionele genegenheid, betrokkenheid en toewijding die je aan een ander bindt en die garant staat voor het voortbestaan van de mens als soort (Fisher, 2004; Fisher, 2016). Zo bekeken is liefde niet bijzonder rationeel. Ze zit diep ingebakken in de vezels van ons wezen. Je kunt aangeven van welke eigenschappen bij een ander je het meest houdt, maar je woorden zullen je beleving nooit helemaal kunnen weergeven of verklaren. Je kunt zelfs een hekel hebben aan iemand van wie je zielsveel houdt. Onze drang naar liefde is veel complexer dan ons rationele verstand kan bevatten.

Om beter te begrijpen hoe groot de menselijke behoefte aan liefde is, kun je naar baby’s kijken. Wanneer we geboren worden, kunnen we niet in onze eigen basisbehoeften voorzien. We hebben iemand nodig die ons voedt, verschoont, vasthoudt en tegen gevaar beschermt. In feite hebben we iemand nodig die van ons houdt. Zonder zo iemand kunnen we niet gedijen en zelfs niet overleven. Het is liefde die de meeste ouders dwingt om voor hun kinderen te zorgen. En het is ook liefde die ons motiveert om relaties met anderen aan te gaan. Veel mensen zijn bereid te sterven voor degenen van wie ze het meest houden, en sommigen zouden zelfs doden in naam van de liefde. Dit laat zien hoe krachtig deze menselijke fundamentele drijfveer kan zijn (Fisher, 2016; Harlow, 1958).

Gezien de diepe menselijke behoefte aan liefde heeft de mate waarin je je als kind geliefd – veilig, gewaardeerd, verzorgd, begrepen, geaccepteerd – voelde, een ingrijpende invloed op de kernovertuigingen over jezelf en de mensen met wie je een relatie hebt. Je bent geboren in een gezin, een land, een cultuur en een historische tijd die als basis dienden voor je groei en ontwikkeling. Als een spons absorbeerde je alles wat je zag – en je begon te leren. Je leerde door te imiteren wat anderen deden, door het gedrag van je ouders, broers en zussen en vrienden na te bootsen (Bandura 1977). Je leerde door te zien hoe mensen op je reageerden – of ze je gedrag toejuichten of afkeurden (Skinner 1974). Je leerde door de kenmerken te observeren die mensen goed of slecht maakten in jouw culturele context (Sue & Sue 2012; Warren & Akoury 2020). Alles om je heen was één grote leerschool voor je: hoe mensen zich gedroegen en kleedden, wat ze aten, hoe ze praatten, hoe ze elkaar behandelden en wat ze van elkaar verwachtten in liefdesrelaties.

Zoals je in figuur 2 kunt zien, vormden je gezin, je sociaal-culturele omgeving, leeftijdsgenoten, vrienden, eerste partners en andere voor jou unieke omstandigheden de voedingsbodem voor jouw leerproces als kind. Terwijl je je omgeving observeerde en er interacties mee aanging, ontwikkelde je een aantal fundamentele kernovertuigingen over jezelf en anderen in liefdevolle relaties. Deze stabiele, vaste conclusies die je al vroeg in je leven hebt gevormd, komen tot uiting in elk aspect van je liefdesrelatie met je ex – waartoe je je aangetrokken voelde, hoe veilig je je voelde, hoe je verwachtte dat je ex je behandelde, hoe je diegene behandelde en hoe je je liefde toonde. Dit beïnvloedde op zijn beurt je overtuigingen en je automatische contraproductieve gedachten over je ex, zowel in de periode dat jullie samen waren als nu jullie uit elkaar zijn.
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Figuur 2: De invloed van vroegkinderlijk leren op liefdesverslaving


Samengevat kun je het volgende zeggen over de invloed van vroegkinderlijk leren op liefdesrelaties, dus ook op de relatie met je ex: kernovertuigingen die zich hebben gevormd toen je je als kind ongeliefd, onveilig of onzeker voelde, maken het je als volwassene moeilijk om liefdespartners te vertrouwen en dichtbij te laten komen. Wanneer je als kind niet genoeg steun, begeleiding en stabiliteit hebt gekend, zullen je kernovertuigingen weerspiegelen dat liefde instabiel of onveilig is (Beck et al., 1979; Beck, 2021). Stel dat je als kind op de een of andere manier gekwetst bent. Dan kun je onbewust geconcludeerd hebben dat de wereld oneerlijk is, dat mensen altijd misbruik van je zullen maken en dat er iets mis met je is. Erger nog, als je slecht behandeld bent of in je jeugd traumatische ervaringen hebt opgedaan (door professionals in de geestelijke gezondheidszorg ook wel adverse childhood experiences of ACE’s genoemd) – je bent lichamelijk mishandeld, seksueel misbruikt of verwaarloosd, je bent getuige geweest van huiselijk geweld, je hebt in een huishouden geleefd waarin sprake was van middelenmisbruik, je had een ouder met een ernstige psychische aandoening of hebt in je omgeving een nare echtscheiding meegemaakt – dan is de kans groot dat je nu extra problemen ondervindt in je liefdesrelaties (Anda et al., 2006; Francoeur et al., 2020; Heshmati, Zemestani & Vujanovic, 2021; Hughes et al., 2017). Misschien heb je zelfs de conclusie getrokken dat je niet geschikt bent om van te houden, dat je als mens niet waardevol bent en dat je geen controle hebt over wat er met je gebeurt in het leven (Beck, 2021). Negatieve jeugdervaringen kunnen ook je fysiologische reacties op stress veranderen, waardoor je vervormd reageert op moeilijke levensgebeurtenissen, zoals deze relatiebreuk (Filbey, 2019; Van der Watt et al., 2021).

Als we in de troebele wateren van je kindertijd duiken, komt er vast een aantal nare herinneringen naar boven. Het zijn die negatieve ervaringen die de grootste impact hebben op je verslaving aan je ex. Als dat gebeurt, probeer je een waarnemer van jezelf te worden. Maak je genoeg los van deze herinneringen om in het algemeen te kunnen zien wat je van traumatische, schadelijke of gewelddadige gebeurtenissen hebt geleerd zonder ze opnieuw te beleven. Kijk erop terug en vraag je af wat je kindertijd je over jezelf en anderen heeft geleerd. Je antwoord brengt je op het spoor van je invloedrijkste kernovertuigingen. Onthoud dat je je overtuigingen als kind niet bewust hebt gekozen; je hebt deze conclusies onbewust getrokken na wat je hebt meegemaakt. Laten we beginnen met misschien wel de belangrijkste factor die van invloed is op je leerproces: je familie.

Wat je van je familie meekreeg over liefde

Je familieleden zijn de eerste en voor je ontwikkeling waarschijnlijk de belangrijkste mensen die je in je leven zult tegenkomen (Ainsworth, 1989; Bowlby, 1971; Harlow, 1958). Je leerde je eerste levenslessen van je familieleden en vormde je eerste banden met hen (of juist niet), omdat je hun liefde nodig had om in leven te blijven. Bovendien heb je waarschijnlijk de meeste tijd doorgebracht met je familie toen je kind was, een ontwikkelingsfase waarin mensen het ontvankelijkst zijn voor de invloed van anderen omdat ze los van hun volwassen verzorgers nog geen duidelijke identiteit hebben (Kail & Cavanaugh, 2010).

In de jaren zestig en zeventig van de vorige eeuw is onderzoek gedaan naar de invloed van interacties met familieleden – en dan vooral met ouders – op hoe comfortabel mensen zich voelen in de nabijheid van anderen en op hun vermogen om zich emotioneel aan anderen te hechten (Ainsworth, 1989; Bowlby, 1975; Bretherton, 1992). Als je erop kon vertrouwen dat je ouders in je behoeften voorzagen – en daardoor gezonde uitingen van ouderlijke liefde hebt ervaren – heb je je waarschijnlijk op een veilige manier aan hen kunnen hechten. In een ideale kinderomgeving is dat precies wat er gebeurt. Je leert dat je ouders je helpen en voor je zorgen. Dat ze terugkomen als ze weg zijn. Dat het veilig is en je de vrijheid hebt om je wereld te verkennen en dat je altijd bij je ouders terechtkunt voor steun, troost en geruststelling, omdat ze er altijd voor je zijn. In zo’n gezinsomgeving ontwikkel je de kernovertuigingen dat je waardevol en veilig bent en dat je in staat bent om sturing te geven aan je eigen leven. Als volwassene is het voor jou relatief gemakkelijk om hechte en betekenisvolle liefdesrelaties te ontwikkelen, omdat je kernovertuigingen weerspiegelen dat je belangrijk en veilig bent en effectief kunt omgaan met alle uitdagingen die het leven op je pad brengt (Bretherton, 1992; Hazan & Shafer, 1987; Levine & Heller, 2012; Mellody, Miller & Miller, 2003).

Zo’n gezinssituatie klinkt heel fijn, maar veel mensen zijn niet in zo’n idyllische omgeving opgegroeid. Als je ouders inconsequent op je behoeften reageerden – soms waren ze er voor je en soms niet – is de kans groot dat je je nu angstig aan anderen hecht. Je hunkert naar intimiteit, maar je bent niet zeker van je relaties en je twijfelt aan het vermogen van mensen om van je te houden, omdat je vroeger ook nooit wist of je volwassen verzorgers er voor je zouden zijn of niet. En als je ouders consequent afstandelijk waren of niet op je behoeften reageerden, is de kans groot dat je nu vermijdend gehecht bent: je voelt je verstikt door nabijheid en je ziet intimiteit als een aantasting van je onafhankelijkheid. Als je ouders nu eens beschikbaar waren en dan weer afstandelijk, heb je misschien een combinatie van de hiervoor beschreven stijlen ontwikkeld. Dit wordt een gedesorganiseerde gehechtheidsstijl genoemd. Soms zoek je intimiteit, maar op andere momenten wijs je die actief af, zodat je in sommige situaties aanhankelijk bent en in andere situaties afstandelijk.

De mate waarin je je geliefd voelde door je ouders en familieleden heeft een ingrijpende invloed op hoe je denkt, voelt en handelt in je liefdesrelaties (Hazan & Shafer, 1987; Levine & Heller, 2012; Van der Watt et al., 2021). Laten we je ervaringen dus eens onder de loep nemen.



Oefening: Wat jouw gezin je over liefde heeft geleerd

Beschrijf in je logboek wat jij in je kindertijd van je familie hebt meegekregen. Noteer allereerst wie er deel uitmaakte van je familie: door wie je bent opgevoed, wie er bij je woonden en met wie je in je jeugd veel tijd hebt doorgebracht. Op deze lijst staan vaak biologische ouders of adoptieouders, opa’s en oma’s, broers en zussen, neven en nichten, en soms ook leden van je stieffamilie of huisdieren. Er horen ook mensen op thuis met wie je graag contact had willen hebben, maar die afwezig waren in je leven, bijvoorbeeld omdat ze overleden waren, in de gevangenis zaten, ver weg woonden of gewoon geen moeite deden.

Beschrijf vervolgens je gezinsomgeving. Waar woonde je en wie woonden er bij je? Welke sfeer heerste er? Was het chaotisch of rustig? Waren je ouders fysiek en emotioneel beschikbaar? Steunden en bekrachtigden ze je bij wat je meemaakte? Voelde je je veilig? Hoe spraken mensen met elkaar en hoe behandelden ze elkaar? Hoe gingen ze om met conflicten en meningsverschillen? Waren er verwachtingen over hoe je eruit moest zien of hoe je je moest gedragen om liefde te krijgen? Worstelde er iemand met een verslaving of een andere psychische aandoening? Ben je ooit mishandeld of misbruikt? Beschrijf alles wat opmerkelijk was aan de familieomgeving uit je kindertijd.

Lees terug wat je hebt geschreven en stel jezelf de volgende vraag: wat heb ik van mijn familieomgeving over mezelf en anderen geleerd? Een paar veelvoorkomende kernovertuigingen die het gevolg zijn van moeilijke familiesystemen in de vroege kindertijd:

•Ik ben niet geliefd.

•Ik ben gebrekkig; er is iets mis met me.

•Ik ben niet veilig.

•Ik ben slecht.


•Liefde is voorwaardelijk. Die moet verdiend worden.

•Mensen zijn niet te vertrouwen.

•Ik zal altijd verlaten worden.

•Relaties zijn gevaarlijk.

Zitten hier kernovertuigingen bij die jou bekend voorkomen? Heb jij nog andere conclusies over liefde getrokken onder invloed van je familieomgeving? Het is belangrijk op te merken dat jij, als gevolg van jouw ervaringen, juiste negatieve conclusies over anderen hebt getrokken. Als jij extreme, negatieve jeugdervaringen hebt, omdat je misbruikt bent bijvoorbeeld, kun je terecht hebben geconcludeerd dat mensen niet betrouwbaar zijn. Het is logisch dat een kind dat misbruikt wordt die overtuiging ontwikkelt. In zulke situaties is het belangrijk om te onthouden dat je conclusies nu niet meer helemaal opgaan: sommige mensen zijn niet betrouwbaar, maar veel mensen zijn dat wel en als volwassene kun je kiezen wie je in je leven toelaat. Het is daarom niet goed voor je om vast te houden aan deze kernovertuiging, of aan een van de andere die tot nu toe zijn genoemd.

Bovendien kun je als kind ook conclusies hebben getrokken die fundamenteel onjuist waren, maar waarvan je destijds geloofde dat ze waar waren. Als je bijvoorbeeld verwaarloosd werd en concludeerde ‘Er is iets mis met mij, ik verdien geen liefde’, dan is dat gewoon niet waar en dat is het ook nooit geweest. Bespeur jij contraproductieve denkpatronen in de kernovertuigingen uit je kindertijd, herinner jezelf er dan aan dat je conclusies niet kloppen of niet helpend zijn, ook al was het logisch dat je ze geloofde toen je jong was.

Naast de overtuigingen die je in je familieomgeving hebt ontwikkeld, ben je opgevoed in een culturele context. Daarom gaan we nu kijken wat jij van je sociaal-culturele omgeving hebt meegekregen.




Culturele boodschappen over liefde

We zijn allemaal geboren in een cultuur, een sociale groep met een aantal specifieke gemeenschappelijke waarden, normen, gewoonten en regels (Schwartz, 1992; Sue & Sue, 2012). In feite behoor of behoorde je tot vele culturele groepen. Sommige waren misschien klein, zoals je buurt of kerk, terwijl andere veel groter waren, zoals een etnische groep of natie. Elke culturele groep waarmee je in aanraking komt, heeft specifieke waarden over wat mensen geliefd en waardevol maakt vanuit een sociaal perspectief – van karaktereigenschappen, zoals aardig en vriendelijk zijn, tot demografische kenmerken, zoals afkomst, geslacht, seksuele geaardheid, gender, klasse, financiële status, opleiding en fysieke schoonheid (Sue & Sue, 2012; Warren & Akoury, 2020).

Als kind heb je je de waarden en idealen van jouw cultuur eigen gemaakt door ermee te leven – door televisie te kijken, door met media om te gaan, door de machtsstructuren van organisaties te observeren, door les te krijgen op school en door vast te stellen wie de meeste macht had in je gemeenschap en waarom (Sue & Sue, 2012). Je hebt geleerd wat normaal, wenselijk en redelijk is om te verwachten in liefdesrelaties binnen je culturele context. Wil je je liefdesverslaving kunnen begrijpen, dan moet je dus ook de boodschappen ontleden die je in deze context hebt opgepikt. Ben jij bijvoorbeeld in een welvarende westerse omgeving opgegroeid, dan klinkt in veel boodschappen over romantiek een zeer onrealistisch Assepoester-en-prins-op-het-witte-paard-verhaal door. Mensen in deze culturele context hebben geleerd dat romantische liefde er als volgt uitziet: je ontmoet de ware, die valt voor je, wil je hebben en zet alles op alles om bij je te zijn, en daarna leven jullie nog lang en gelukkig. Wil je begeerlijk zijn, dan moet je proberen rijk, fit en slim te zijn, hetero te zijn, mooi of knap te zijn en er altijd jeugdig uit te blijven zien (Warren & Akoury, 2020). Maar als je bent opgegroeid in een meer collectivistische context waarin de belangen van de gemeenschap zwaarder wogen dan individuele behoeften, dan heb je misschien geleerd dat de zorg voor het welzijn van je familie en gemeenschap voorrang heeft boven je persoonlijke liefdesbelangen (Regan, Lakhanpal & Anguiano, 2012). Je beziet je potentiële geliefden vanuit het perspectief van je familie en niet vanuit dat van jezelf. Als je bijvoorbeeld in een streng godsdienstige gemeenschap bent opgegroeid, heb je misschien geleerd dat je alleen maar relaties mag aangaan met mensen met dezelfde religieuze overtuigingen, of dat je je schuldig moet voelen over gedachten aan seks, die als onzuiver worden gezien (Miller, 1999).

De culturele boodschappen die je als kind hebt geïnternaliseerd, zijn van groot belang. Je was er onbewust van overtuigd dat ze waar waren, zonder erbij stil te staan of ze werkelijk juist, haalbaar of zelfs gezond waren. In de media of via andere culturele communicatiekanalen, zoals in televisieshows of films, zien we zelden realistische, zuivere voorbeelden van duurzame intieme liefdesrelaties, open dialogen over relatieproblemen of gesprekken over ontrouw. Daardoor heb jij misschien de kernovertuiging ontwikkeld dat iemand die van je houdt nooit nadenkt over seks of romantiek met anderen, nooit twijfelt aan diens keuze voor jou of nooit moeite heeft met nabijheid. Je gelooft misschien dat stellen die van elkaar houden nooit ruziemaken, of dat het normaal is om hartstochtelijke ruzies te hebben, gevolgd door periodes van elkaar doodzwijgen en dramatische herenigingen! Of dat er iets mis met je is als je geen hetero bent, er niet perfect uitziet, single bent of afgewezen wordt door een geliefde. Het moge duidelijk zijn dat deze overtuigingen voor niemand waar of gezond zijn.


Oefening: Jouw culturele leerproces over liefde

Reflecteer in je logboek op jouw culturele leerproces in je kindertijd. Hoe zou je de cultuur of culturen beschrijven waarin je bent opgegroeid? Wat maakte iemand waardevol? Van wie werd er het meest gehouden? Waarom werd er van hen gehouden? Was het belangrijk om getrouwd te zijn? Om mooi of knap, slim of financieel succesvol te zijn? Om onafhankelijk te zijn en in je eigen levensonderhoud te kunnen voorzien? Hoe werd er tegen scheidingen aangekeken? Moesten mensen zich op een bepaalde manier gedragen op basis van hun sekse of gender? Bedenk wat iemand in jouw culturele context waardevol, onbeduidend of een sociale verschoppeling maakte. Vraag je vervolgens af wat deze contexten je hebben geleerd over jezelf en anderen in liefdesrelaties. Enkele veelvoorkomende foutieve kernovertuigingen die uit onrealistische of ongezonde culturele boodschappen over liefde kunnen voortvloeien:

•In een liefdesrelatie worden twee mensen één.

•Ik heb maar één ware liefde.

•Ik kan niet compleet of gelukkig zijn zonder partner.

•Mijn waarde hangt af van externe factoren, zoals hoeveel geld ik heb en hoe goed ik eruitzie.

•Ik moet beter zijn dan anderen om een partner te vinden en bij me te houden.

•Ik maak mijn gemeenschap te schande als mijn relatie mislukt.

Sta stil bij deze of andere kernovertuigingen die je aan je culturele contexten hebt overgehouden.

Hierna richten we onze aandacht op de derde belangrijke factor die van invloed is op wat je in je kindertijd leert: leeftijdsgenoten, vrienden en je eerste ervaringen met romantische liefde.



Boodschappen van leeftijdsgenoten over liefde

Bij de overgang van de kindertijd naar de adolescentie worden relaties met leeftijdsgenoten en (prille) liefdes steeds belangrijker en invloedrijker (Ainsworth, 1989; American Psychological Association, 2002). Wij mensen zijn sociale wezens. We hebben interpersoonlijke relaties nodig om ons verbonden te voelen met anderen, om plezier te hebben en om te overleven (Kail & Cavanaugh, 2010). Vooral als kind wilden we bij een groep gelijkgestemden horen en geaccepteerd worden door vrienden van dezelfde leeftijd. Als we geconfronteerd werden met afwijzing, pesten en sociale uitsluiting, voelden we ons ongeliefd. Bovendien vormden we in deze fase onze identiteit te midden van onze leeftijdsgenoten en verkenden we onze individualiteit, autonomie en seksualiteit (American Psychological Association, 2002). Om erachter te komen wie we zijn, hebben we interacties met anderen nodig, ook lastige.

Omdat je een sociaal wezen bent, hebben vroege ervaringen met leeftijdsgenoten, vrienden en liefdespartners grote invloed op je kernovertuigingen over liefde en liefdesrelaties. Als kind keek je hoe je leeftijdsgenoten en vrienden zich gedroegen op school. Je zag hoe ze je behandelden en vergeleek jezelf met hen om te zien waar je paste. Je ondernam je eerste romantische en seksuele verkenningstochten met hen – je werd voor het eerst verliefd en je onderzocht hoe je je kon kleden of hoe je kon flirten. Ook begon je overtuigingen te ontwikkelen over hoe geliefden zich horen te gedragen en over wanneer, hoe en met wie het voor mensen in je peergroup gepast is om uiting te geven aan hun seksualiteit (American Psychological Association, 2002). Op de drempel van de adolescentie had je misschien je eerste afspraakjes of seksuele ervaringen met leeftijdsgenoten, en of die nu prettig, leuk, vreselijk, eng, traumatisch of ongemakkelijk waren, ze beïnvloedden je kijk op romantische liefde toen je ouder werd (Halpern-Meekin et al., 2013; Francoeur et al., 2020; O’Sullivan et al., 2019).


Oefening: Leren over liefde via eerste afspraakjes met leeftijdsgenoten

Pak je logboek er weer bij en denk na over wat je in je jeugd van leeftijdsgenoten hebt geleerd. Sta allereerst simpelweg stil bij mensen van jouw leeftijd – mensen die niet per se je vrienden waren, maar die wel ongeveer even oud waren en zich in jouw klas of sociale omgeving bevonden. Hoe zou je jezelf destijds omschrijven in relatie tot hen? Hoorde je erbij? Wat bepaalde wie het populairst of het meest geliefd was? Heb je specifieke herinneringen aan lastige interacties met leeftijdsgenoten? Ben je gepest of respectloos behandeld? Denk vervolgens na over je vrienden. Had je goede vrienden toen je opgroeide? Had je een beste vriend of vriendin? Vertrouwde je je vrienden en vertelde je je geheimen aan hen? Hoe uitten ze liefde en genegenheid? Heb je ooit ruzie gehad met een van je vrienden? Waarom, en wat voor invloed heeft dat op je gehad? Wanneer werden je vrienden seksueel actief? Gebruikten ze pornografie? Geloofden ze in monogamie, of hadden ze een opener kijk op seksualiteit en romantiek?

Denk tot slot na over je eerste ervaringen met daten. Op wie was jij voor het eerst verliefd? Hoe zou je diegene omschrijven? Wat vond je leuk aan je eerste liefde? Was de liefde wederzijds? Kun je een paar gemeenschappelijke kenmerken noemen van mensen tot wie jij je aangetrokken voelt? Heb je specifieke positieve of negatieve ervaringen gehad met dates?

Wanneer was je eerste seksuele ervaring en hoe verliep die? Wanneer merkte je voor het eerst dat je je verslaafd voelde aan een geliefde? Heb je je ook verslaafd gevoeld aan andere datingpartners dan je ex? Zo ja, beschrijf wie het waren en hoe dat was.

Lees terug wat je hebt geschreven over je leeftijdsgenoten, vrienden en eerste liefdes en vraag je af wat je van hen hebt geleerd. Een paar voorbeelden van kernovertuigingen die naar voren kunnen komen als jij je als adolescent onzeker, ongemakkelijk of ongewenst hebt gevoeld:

•Ik ben niet zo goed als andere mensen.

•Ik moet ervoor zorgen dat mensen me aardig vinden om waardevol te zijn.

•Nabijheid is gevaarlijk.

•Mannen zullen me altijd gebruiken en misbruiken.


•Vrouwen zullen me altijd gebruiken en misbruiken.

•Geliefden bedriegen altijd.

Tot slot gaan we kijken naar unieke ervaringen die invloed hebben op hoe comfortabel jij je in intieme relaties voelt.



Lessen die uniek zijn voor jou

Op onze weg naar volwassenheid hebben we allemaal unieke ervaringen opgedaan die veel indruk op ons hebben gemaakt en ons diep hebben geraakt, en die bepalend zijn geweest voor onze kijk op liefde en relaties. Misschien is iemand van wie je veel hield overleden. Misschien ben je geadopteerd. Misschien had je broer of zus speciale zorg nodig. Ben je in een militair of streng religieus gezin opgevoed. Heb je op een schadelijke manier met racisme of seksisme te maken gehad. Was je een vluchteling en kostte het je moeite om je aan je nieuwe omgeving aan te passen. Heb je een reis gemaakt die een onvergetelijke indruk heeft achtergelaten. Heb je een auto-ongeluk of een ernstige lichamelijke ziekte meegemaakt. Ben je mishandeld of aangevallen. Heb je een natuurramp overleefd. Was je een erg goede of slechte leerling op school. Heb je een handicap. De mogelijkheden zijn eindeloos.

Elke ervaring die je iets heeft geleerd over je eigenwaarde, of over wat je kunt verwachten van anderen die beweren van je te houden, kan nuttig zijn om je kernovertuigingen te begrijpen. Laten we dus proberen te achterhalen wat jouw unieke leerervaringen zijn geweest.



Oefening: Unieke situaties waarin jij iets over liefde hebt geleerd

Beschrijf in je logboek wat jij als kind hebt geleerd. Onthoud dat overtuigingen die gevormd zijn door onveilige of traumatische ervaringen een sterke invloed hebben op de manier waarop je liefdesrelaties ervaart. Denk dus vooral aan lastige gebeurtenissen of situaties uit je verleden. Hoewel het moeilijk voor mij is om jou te helpen achterhalen welke kernovertuigingen betrekking hebben op jouw unieke situatie, omdat er zo veel verschillende mogelijkheden zijn, geef ik hier een aantal algemene kernovertuigingen die je misschien herkent:

•Niemand zal me ooit begrijpen of accepteren.

•Ik kan geen veiligheid voor mezelf creëren.

•Ik moet beter zijn dan anderen om me staande te kunnen houden.

•Mensen zullen me altijd gebruiken om er zelf beter van te worden.

•De wereld is een enge plek.

•Laat mensen niet zien wie je werkelijk bent, want dan wijzen ze je af.

De fundamentele kernovertuigingen die jij als kind hebt ontwikkeld in interactie met je familie, sociaal-culturele omgeving, leeftijdsgenoten, vrienden, datingpartners en unieke gebeurtenissen, hebben een sterke invloed op je verslaving aan je ex. Om dit ingewikkelde mechanisme te ontrafelen, proberen we de kernovertuigingen uit je kindertijd te koppelen aan je relatie met je ex.



Kernovertuigingen die een liefdesverslaving voeden

Zoals je hopelijk steeds meer aan het ontdekken bent, heeft je opvoeding een aantal fundamentele kernovertuigingen over jezelf en anderen bij je ingeprent (Beck et al., 1979; Beck, 2021). Als je als kind twijfelde of je liefde waard was, of je veilig was en of je zelf de richting van je leven kon bepalen, zullen de kernovertuigingen die je daardoor hebt ontwikkeld het je moeilijk maken om liefdespartners te vertrouwen en hen dichtbij te laten komen (Hazan & Shafer, 1987; Levine & Heller, 2012; Van der Watt et al., 2021; Young et al., 2019). Elke versie van ‘Ik ben niet waardevol’, ‘Ik ben onveilig’ of ‘Ik ben machteloos’ heeft je relatie met je ex beïnvloed en moet worden veranderd (Beck et al., 1979; Beck, 2021). Maar het is nogal een uitdaging om de kernovertuigingen uit je kindertijd aan je liefdesverslaving te koppelen, dus we beginnen met een voorbeeld om je door het proces te loodsen. We kijken naar het verhaal van Sofia.

Sofia was de jongste van drie meisjes en werd geboren in een tweede-generatie Europees-Amerikaans arbeidersgezin. Ze beschreef de sfeer bij haar thuis als gespannen; ’s avonds laat, als ze eigenlijk zou moeten slapen, werd er vaak luidkeels geschreeuwd en gescholden. Sofia herinnert zich nog goed dat ze angstig op de met viltstiften bewerkte bank in haar woonkamer zat toen haar vader haar vertelde dat hij ging verhuizen. Ze was zeven jaar en haar ouders gingen scheiden.

Na de scheiding van haar ouders bleven Sofia en haar zussen bij hun moeder wonen. Sofia beschreef haar moeder als een taaie, hardwerkende vrouw die haar best deed om voor haar te zorgen. Ze had twee banen en was chronisch moe, maar ze toonde zelden emoties. Soms betrapte Sofia haar moeder erop dat ze zachtjes huilde als ze ’s avonds laat stond af te wassen, maar ze spraken er nooit over. Haar vader zag Sofia zelden. Ze herinnert zich dat ze vaak vol verwachting en met haar koffer naast zich bij het woonkamerraam zat te wachten tot hij haar kwam halen, maar dat gebeurde zelden.

Van haar cultuur en gemeenschap leerde Sofia dat ze mooi en slim moest zijn en dat ze naar de kerk moest gaan om een ‘braaf meisje’ te zijn. In haar kindertijd en tienerjaren deed Sofia het goed op school. Ze deed moeite om er goed uit te zien, ging naar de kerk en had nooit problemen. Ze toonde zelden negatieve emoties, uit angst dat mensen haar niet zouden accepteren of niet aardig zouden vinden. Sofia werd gezien als een verlegen, afwachtend meisje, terughoudend tegenover haar leeftijdsgenoten en op haar hoede voor jongens. Bij oudere kinderen, feestjes en mensen die dronken voelde ze zich slecht op haar gemak. Buiten haar beste vriendin had Sofia niet veel sociale uitlaatkleppen. Toen Sofia elf was, werd haar oudste zus ongewenst zwanger, waar haar moeder veel stress van had. Die gebeurtenis maakte Sofia’s terughoudendheid tegenover mannen nog groter.

Na haar middelbare school, toen ze inmiddels al een paar jaar werkte, ontmoette Sofia Malik in een koffietentje. Aanvankelijk wimpelde ze hem af, zoals ze met de meeste mannen deed, maar hij hield vol. Op een ochtend, nadat ze haar gebruikelijke koffie had besteld, overhandigde de barista haar glimlachend een kopje met een briefje van Malik erbij: Ik wil je graag leren kennen. Sofia was gecharmeerd van zijn gebaar en stemde in met een afspraakje. Tot haar grote verrassing vond ze het fijn om bij Malik te zijn. Hij was attent, knap en erg geïnteresseerd in haar. In de loop van de maand die volgde, liet Sofia haar waakzaamheid langzaam maar zeker varen, en dat was geweldig! Ze voelde zich compleet en gelukkig met hem aan haar zijde en dacht dat ze haar leven eindelijk op de rit had. Maar Sofia werd ook steeds ongeruster als ze niet bij elkaar waren en ze raakte overdreven gefocust op Maliks gedrag: hoe vaak hij haar belde, de specifieke woorden die hij gebruikte als hij met haar praatte en hoeveel tijd er tussen zijn appjes zat. Ze wilde constant de bevestiging hebben dat hij van haar hield en dat ze serieus toewerkten naar een toekomst samen.

Na een paar maanden begon Maliks houding te veranderen. Als Sofia meer aandacht wilde, trok Malik zich juist terug. Hij stuurde haar geen lieve berichtjes meer, deed minder moeite om met haar samen te zijn en leek vaak geïrriteerd. Toen Sofia met hem probeerde te praten over hoe ze zich voelde, zei Malik dat ze gek aan het worden was. Niet lang daarna gingen ze uit elkaar en raakte Sofia verstrikt in de exaholic-cyclus.

Sofia voelde zich totaal verloren en verraden. Ze werd verteerd door obsessieve gedachten, enerverende emoties en het verlangen om bij hem te zijn. Toen ze thuis vertelde wat er tussen haar en Malik was gebeurd, rolde Sofia’s moeder met haar ogen en zei: ‘Zo zijn mannen nu eenmaal.’

Zie je hoe Sofia’s familie, cultuur, leeftijdsgenoten en unieke ervaringen hebben geleid tot conclusies over liefde die haar relatie en exaholic-reactie op de breuk met Malik hebben beïnvloed? Het is best een klus om uit te zoeken hoe kernovertuigingen uit de vroege kindertijd precies invloed hebben op volwassen relatiepatronen, dus laten we haar verhaal eens samen analyseren.

Als we kijken naar wat Sofia van haar familie heeft meegekregen, zien we dat ze met geen van beide ouders een veilige hechtingsrelatie heeft ontwikkeld. Haar moeder was fysiek aanwezig maar emotioneel onbereikbaar, terwijl haar vader na haar zevende jaar niet meer actief deel uitmaakte van haar leven. Hierdoor raakte Sofia beducht voor intimiteit en vond ze het moeilijk om andere mensen te vertrouwen. Ze geloofde ook ten onrechte dat er iets mis was met haar; dat als zij een beter mens zou zijn, haar moeder gelukkiger zou zijn en haar vader haar moeder weer terug zou willen. Cultureel gezien internaliseerde Sofia onbewust de overtuiging dat als ze perfect was – als ze een goede dochter was die mooi en slim was en nooit in de problemen kwam – er dan goede dingen zouden gebeuren. Ze toonde geen negatieve emoties, omdat ze bang was dat dat niet goed op anderen overkwam. Op het sociale vlak zocht Sofia niet snel toenadering tot mensen: ze vertrouwde haar beste vriendin, maar had weinig andere contacten met leeftijdsgenoten. Tijdens haar adolescentie vermeed Sofia liefdesrelaties, omdat de mannen vaak wegliepen van de vrouwen in haar leven – onder andere van haarzelf, haar moeder en haar zus. Haar wantrouwen werd versterkt doordat ze zich in de steek gelaten voelde door haar vader en de ongewenste zwangerschap van haar zus had meegemaakt.

Dit zijn de kernovertuigingen die Sofia uit haar eigen verhaal distilleerde:


•Er is iets mis met mij. Als ik beter, slimmer, mooier, aardiger en beminnelijker was, dan zouden de mensen van me houden.

•Mannen zijn egoïstisch; ze gebruiken je en laten je in de steek.

•Romantische liefde is gevaarlijk.

•Mensen zijn niet te vertrouwen.

Gezien de fundamentele kernovertuigingen over liefde die Sofia in haar kindertijd heeft ontwikkeld, is het niet verwonderlijk dat haar verliefdheid op Malik haar onzekerheden en kwetsbaarheden aan de oppervlakte bracht op een manier die schadelijk was voor hun relatie. Onbewust geloofde Sofia dat romantische liefde gevaarlijk was en dat mannen haar altijd verlieten. Daarom was ze tijdens haar adolescentie met niemand uitgegaan en had ze romantische relaties vermeden, totdat Malik haar verleidde om hem te leren kennen. Toen Malik bleef aandringen en haar met positieve aandacht overlaadde, begon Sofia hem toe te laten. Ze werd verliefd, voelde zich geweldig en concludeerde dat hij de beste was – een uitzondering op de mannen die ze tot dan toe was tegengekomen, en de perfecte partner voor haar. Ze geloofde ten onrechte dat ze veilig en gelukkig zou zijn zolang ze samen waren. Maar zoals we in het vorige hoofdstuk hebben gezien, zijn dit veelvoorkomende maar heel onjuiste overtuigingen die we over onze geliefde vormen als we verliefd worden, omdat het zo goed voelt om bij diegene in de buurt te zijn en omdat we diegene op een voetstuk plaatsen.

Na verloop van tijd begon Sofia zich steeds ongemakkelijker te voelen bij Malik, deels doordat de kernovertuigingen uit haar kindertijd geactiveerd werden. Onbewust was ze bang dat Malik zou ontdekken dat er iets mis met haar was (ook al is dat objectief gezien pertinent onjuist!). Ze ging steeds wanhopiger op zoek naar garanties dat hij haar niet zou verlaten, wat Malik vermoeiend, verstikkend en onaantrekkelijk vond. In wezen triggerde Sofia’s relatie met Malik een diepe, duistere pijn uit haar kindertijd: als gevolg van haar kernovertuigingen kon ze zich niet veilig en gewaardeerd voelen in haar relatie en had ze niet het idee dat ze sturing kon geven aan haar eigen leven. Al voordat Sofia en Malik uit elkaar gingen, begonnen die overtuigingen hun band aan te tasten; Malik kon haar geen veilig gevoel geven, wat hij ook deed, en Sofia geloofde dat romantische liefde gevaarlijk was, dat mensen haar altijd verlieten, dat mannen haar gebruikten en dat ze als mens fundamentele gebreken vertoonde. Uiteindelijk leidden Sofia’s kernovertuigingen tot conflicten met Malik, zowel voor- als nadat ze uit elkaar gingen. Ze voedden ook Sofia’s symptomen van liefdesverslaving, omdat ze hun relatiebreuk onbewust als bewijs opvatte dat de negatieve kernovertuigingen uit haar kindertijd waar waren (Beck, 2021). Dit wakkerde haar contraproductieve gedachten verder aan en voedde haar exaholic-cyclus.

Zoals je hopelijk uit Sofia’s verhaal hebt kunnen opmaken, is het verwarrend en ingewikkeld om verbanden te leggen tussen wat je in je kindertijd hebt geleerd en de breuk met je ex. Toch is dit van cruciaal belang om je ex los te laten en een toekomst zonder liefdesverslaving voor jezelf te creëren. Laten we dus proberen om de verbanden te ontdekken tussen je kernovertuigingen over liefde vanuit je kindertijd, je foutieve overtuigingen over je ex en je contraproductieve gedachten.


Oefening: Koppel de overtuigingen uit je jeugd aan je relatiebreuk

Kijk naar de fundamentele kernovertuigingen die je hebt meegekregen van je familie, cultuur, leeftijdgenoten, datingpartners, en unieke ervaringen in je kindertijd. Probeer vervolgens aan te geven welke invloed ze hebben gehad op je gedachten, gevoelens en gedrag met betrekking tot je relatie met je ex. Welke overtuigingen kwamen naar voren toen jullie samen waren en toen jullie eenmaal uit elkaar waren? Kun je zien hoe jouw overtuigingen doorsijpelden in de manier waarop je met je ex omging, zoals bij Sofia het geval was? Vertrouwde je je ex? Voelde je je op je gemak bij diegene?


Enkele veelvoorkomende manieren waarop negatieve lessen uit de kindertijd van invloed kunnen zijn op relaties en breuken met exaholic-kenmerken:

•Je wilt je te snel binden of je voelt je verstikt als je partner dicht bij je wil zijn.

•Je bent erg gevoelig voor de voorkeuren, meningen en stemmingen van je partner.

•Je bent bang dat je partner niet meer van je houdt.

•Je bent bang dat je partner je zal verlaten (zelfs als je diegene niet echt leuk vindt of niet bij diegene wilt zijn).

•Je besteedt heel nauwgezet aandacht aan het gedrag van je partner (bijvoorbeeld hoe vaak die met je communiceert of de specifieke woorden die diegene gebruikt).

•Je wilt regelmatig bevestiging van de liefde en toewijding van je partner, of je wordt boos als je partner te veel bevestiging van jou wil.

•Je vindt het moeilijk om je kwetsbaar op te stellen, omdat je bang bent dat je partner je zal afwijzen.

•Je raakt gemakkelijk getriggerd of wordt reactief wanneer je partner niet reageert zoals jij wilt.

•Je verbergt negatieve aspecten van jezelf of doet daar pogingen toe, omdat je bang bent voor het oordeel van je partner.

•Je voelt je ongemakkelijk als je niet bij je partner bent.

•Je voelt concurrentie met anderen die de aandacht van je partner dreigen te trekken.

•Het kost je moeite om relaties te beëindigen, zelfs als ze ongezond zijn.

•Je voelt je incompleet of verloren als je geen relatie hebt.

Ervaar jij liefdesrelaties op een van deze manieren? Was je ook zo met je ex? Probeer je specifieke voorbeelden te herinneren van hoe deze neigingen naar voren kwamen in je relatie met je ex, zowel toen jullie samen waren als nu jullie uit elkaar zijn. Noteer je inspanningen als een zelfzorginterventie in je logboek.


Naarmate je je bewuster wordt van de foutieve kernovertuigingen die je in je kindertijd hebt ontwikkeld en van hoe ze je verslaving aan je ex aanwakkeren, ga je steeds beter begrijpen hoe belangrijk het is om ze te veranderen! Je zult ze willen vervangen door gezondere, kloppender en helpender Waarheden over jezelf, anderen en liefdesrelaties.



Gezondere overtuigingen over jezelf en liefdesrelaties

Helaas voor ons allemaal worden de schadelijkste en meest foutieve kernovertuigingen die we uit onze kindertijd hebben meegenomen in de loop van ons leven vaak sterker, omdat we ze onbedoeld in stand houden en bekrachtigen (Van der Watt et al., 2021). Dit doen we door onze aandacht vooral te richten op bewijs dat ondersteunt dat ze waar zijn, door te handelen op manieren die er consistent mee zijn, en door bewijs dat ze niet waar zijn of ons niet meer van pas komen naast ons neer te leggen (Beck, 2021; Starcke et al., 2018). Zo heeft Sofia’s eigen gedrag – het resultaat van haar kernovertuigingen over liefde en romantiek – misschien juist uitgelokt waar ze het bangst voor was: dat Malik haar verliet. Toen hij wegging, interpreteerde ze dat onbewust als bewijs dat haar kernovertuigingen juist waren: dat mannen haar altijd verlieten, dat er iets mis met haar was en dat relaties gevaarlijk zijn.

Kernovertuigingen die in de vroege kindertijd zijn gevormd, zijn dus bijzonder moeilijk aan te pakken omdat je ze jarenlang onbedoeld hebt versterkt (O’Sullivan et al., 2019). Om een visie op relaties te ontwikkelen waar je zelf meer baat bij hebt, moet je de niet helpende kernovertuigingen uit je jeugd vervangen door eerlijker Waarheden over jou, je ex en de liefde. In het vorige hoofdstuk heb je al geprobeerd om een aantal van deze Waarheden in je wereldbeeld te integreren, en we gaan op dat werk voortbouwen door ons te richten op jouw inherente waarde als mens. Zodra je merkt dat er een foutieve en schadelijke overtuiging uit je kindertijd in je gedachten, gedrag of acties opduikt, wil ik dat je jezelf het volgende in herinnering brengt:

•Ik ben liefde waard.

•Ik ben waardevol zoals ik ben.

•Ik heb de goedkeuring van mijn ex niet nodig om belangrijk te zijn.

•Ik hoef niet aan culturele idealen te voldoen om waardevol te zijn.

•Ik hoef geen relatie te hebben om me veilig te voelen en goed in mijn vel te zitten.

•Een liefdesrelatie is een keuze. Ik heb geen partner nodig om compleet te zijn.

•Ik ben in staat om mijn leven te veranderen door mijn keuzes.

Sommige van deze uitspraken komen je op dit moment misschien zweverig of zelfs onwaar voor, maar het is een feit dat ze voor ieder van ons de Waarheid weerspiegelen. Telkens als je een foutieve kernovertuiging uit je kindertijd signaleert die jouw exaholic-symptomen aanwakkert, wil ik dat je die vervangt door een van deze fundamentele Waarheden (Ellis & Harper, 1997). Laten we daar nu mee oefenen.


Oefening: Verander de kernovertuigingen uit je kindertijd

Oefen met het gebruik van de 3 D’s om de kernovertuigingen uit je kindertijd aan te vechten. We gebruiken Sofia als voorbeeld om je op weg te helpen.





Detecteren van foutieve kernovertuigingen uit je kindertijd:
 Als ik beter/slimmer/mooier/aardiger was, zouden mensen van me houden en me in hun leven willen hebben. Er is iets mis met mij. Mannen zijn egoïstisch; ze gebruiken me en verlaten me. Romantische liefde is gevaarlijk.


Debatteren:

Bewijs dat je kernovertuigingen juist zijn:

•Mijn vader en de vriend van mijn zus vertrokken en lieten het aan mijn moeder en zus over om hun kinderen op te voeden, waardoor ik denk dat mannen egoïstisch zijn.

•Ik heb geen veilige en koesterende liefdesrelatie om me heen gezien, dus liefde lijkt erg gevaarlijk.

Bewijs dat je kernovertuigingen onjuist zijn:

•Als volwassene heb ik niemand nodig die voor me zorgt, want ik kan voor mezelf zorgen.

•Ik hoef geen partner te hebben om me veilig en vervuld te voelen.

•Dat mijn ouders niet voor mij konden zorgen toen ik klein was, zegt niets over mijn waarde. Dat mijn ex nu niet bij mij wil zijn, zegt daar evenmin iets over. Mijn verleden bepaalt mijn toekomst niet.

•Dat ik geen hechte band met mijn ouders had, betekent niet dat ik nu niet kan leren om me met anderen te verbinden.

•Dat één geliefde – Malik – me heeft verlaten, wil niet zeggen dat alle mannen me zullen verlaten. Niet alle mannen zijn gevaarlijk of onverantwoordelijk.

•Als mensen mij verlaten of niet in hun leven willen, betekent dat niet dat er iets mis met mij is. Het gedrag en de keuzes van anderen zijn een weerspiegeling van wie zij zijn, niet van wie ik ben.

•Ik ben genoeg zoals ik ben. Ik ben liefde waard, ook al ben ik niet perfect.

•Wat het leven me ook brengt, ik heb altijd mezelf.

Differentiëren (een kloppender en helpender wereldbeeld creëren):

Dat mijn ouders niet volledig beschikbaar voor me waren toen ik klein was, betekent niet dat iedereen van wie ik hou me zal verlaten. Ik kan nu in mijn eigen behoeften voorzien; ik heb niemand nodig om me veilig, waardevol en zeker te voelen. Om over Malik heen te komen en in de toekomst betere relaties aan te gaan, moet ik mezelf genezen van deze breuk en niet helpende kernovertuigingen uit mijn jeugd aanpassen. Ik ga mijn foutieve overtuigingen consequent uitdagen en gezondere Waarheden omarmen – dat ik liefde waard ben, dat ik waardevol ben zoals ik ben en dat ik niet de goedkeuring van Malik of iemand anders nodig heb om belangrijk te zijn. Ik kan mijn leven veranderen door mijn keuzes, en dat ga ik vanaf nu doen omdat ik een fijnere toekomst wil.




Pas de 3 D’s minstens één keer per dag toe op alle schadelijke kernovertuigingen uit je kindertijd en noteer je inspanningen in je logboek als een zelfzorginterventie.

Hoe meer je je weet te vereenzelvigen met de Waarheden die voortkomen uit gezonde liefde, veiligheid en persoonlijke kracht, hoe beter je je gaat voelen, zowel als je alleen bent als in je liefdesrelaties. Neem deze Waarheden in je op en integreer ze in je wereldbeeld met een diep, innerlijk besef dat ze een weerspiegeling zijn van de menselijke natuur.



Door met je leven

Als kind had je letterlijk liefde nodig om in leven te blijven (Ainsworth, 1989; Harlow, 1958). Wat je vroeg in je leven over liefde hebt geleerd, heeft invloed op de mate waarin je je als volwassene geliefd, veilig en sterk voelt. Als kind heb je een aantal fundamenteel foutieve kernovertuigingen ontwikkeld die schadelijk zijn (geweest) voor je relatie met je ex. Als gevolg van die overtuigingen vind jij het lastig om anderen toe te laten en te vertrouwen (Young et al., 2019).


Nu je een aantal schadelijke kernovertuigingen uit je kindertijd hebt blootgelegd die een negatieve invloed hebben op jouw functioneren in liefdesrelaties (waaronder die met je ex), is het tijd om een betere toekomst voor jezelf op te bouwen. In deel 3 van dit boek ga je leren hoe je de energie die je nu aan je ex besteedt, in jezelf kunt investeren. Je gaat die energie gebruiken om te onderzoeken wie je bent en wat op dit moment echt belangrijk voor je is. Je gaat de pijn van het verleden loslaten door te vergeven en te veranderen, en daardoor kun je op jouw waarden afgestemde keuzes maken die je naar het volgende hoofdstuk van je leven zullen leiden.
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Deel 3

Bewust kiezen voor een nieuw leven
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Vergeven om je verlies te boven te komen

[image: image]

Toen we uit elkaar gingen, gaf ik in eerste instantie mijn ex overal de schuld van. Hoewel ik van hem hield en hem wanhopig graag terug wilde, haatte ik hem ook. Omdat hij wegging. Omdat hij mij niet wilde. Omdat hij zo snel zijn leven weer oppakte. Maar toen ik stilstond bij wat ik in mijn kindertijd over relaties heb geleerd, ging ik inzien dat ik zelf ook aan onze relatieproblemen had bijgedragen. Ik ben opgegroeid in een chaotisch huishouden vol spanningen en onvoorspelbaarheid, en daardoor kost het mij moeite om mensen te vertrouwen. Nu ik mijn eigen worstelingen met intimiteit beter begrijp, besef ik dat onze breuk niet alleen het gevolg was van de keuzes van mijn ex, maar ook van die van mij. Die wetenschap maakt mijn verdriet minder schrijnend.

Het is nu 231 dagen geleden dat ik mijn ex voor het laatst heb gesproken. Ze heeft me verschrikkelijk behandeld toen we uit elkaar gingen. Ik voelde me verraden en afgedankt. Ik ben heel verbitterd over hoe ze het heeft aangepakt. Ik wil graag van die pijn en woede af, maar ik weet niet hoe. Het vreet me op.

De afgelopen vijf jaar heb ik het grootste deel van mijn tijd en energie besteed aan mijn ex, zowel toen we samen waren als toen het uit was. In mijn gedachten was zij het middelpunt van mijn leven, ook al wilde ik dat helemaal niet. Sinds ik de CGT-vaardigheden inzet, ben ik minder op haar gefixeerd. Maar het voelt nog steeds als een enorm verlies dat ze weg is. Ik ben niet alleen mijn ex kwijt, maar ook een deel van mezelf en een vroeger leven dat nooit meer terugkomt. Het helpt me om dat te erkennen.

Ik hoop dat je het einde van je relatie inmiddels in de bredere context van je levenspad kunt bekijken. Dat je, in plaats van in te zoomen op de pijnlijke details van je relatiebreuk, uit kunt zoomen en deze gebeurtenis als een belangrijk onderdeel van je veel grotere verhaal kunt zien. Alsof je vanaf vijftig meter hoogte neerkijkt op een grote kaart van je levensweg vanaf je geboorte tot nu, en ziet dat je door je interacties met je familie, sociaal-culturele omgeving, leeftijdsgenoten, vrienden en eerste partners een aantal kernovertuigingen over liefde en relaties hebt ontwikkeld. De pijnlijkste en meest traumatische ervaringen uit je vroege jeugd hebben tot problematische overtuigingen geleid, want de conclusies die je daaruit hebt getrokken, hebben het je moeilijk gemaakt om anderen dichtbij te laten komen en hen te vertrouwen (Hazan & Shafer, 1987; Levine & Heller, 2012). Deze ervaringen hebben je jonge systeem waarschijnlijk ook overspoeld met stresshormonen die de chemische huishouding van je hersenen hebben veranderd, en dat heeft ook vandaag de dag nog invloed op je fysiologische reacties op tegenslagen (Anda et al., 2006; Van der Watt et al., 2021).

Volg met dit vroege leerperspectief in gedachten je kronkelende levensweg naar de dag waarop je je ex ontmoette. Het voelde fantastisch om bij de ander te zijn, waardoor je overdreven positieve conclusies over diegene trok – dat die de beste was, de perfecte partner, de enige persoon in de wereld die jij nodig had om je gelukkig en compleet te voelen. Maar toen jullie nader tot elkaar probeerden te komen, werd je gedwarsboomd door die vervelende kernovertuigingen uit je kindertijd: die gaven je een ongemakkelijk gevoel en lieten je dingen doen die in overeenstemming waren met de schadelijke conclusies die je over jezelf en anderen had getrokken. Toen het uit was, leek het of je moest afkicken van de liefde en kwam de exaholic-cyclus om de hoek kijken – obsessief denken, hunkeren, emotionele ellende en ongezond afreageren. Intussen probeerde je je zo dicht mogelijk bij het ingebeelde object van je pijn te voelen. Alles bij elkaar genomen vloeide je verslaving aan je ex voort uit een complexe wisselwerking tussen biologische factoren en omgevingsfactoren die al van heel vroeger stammen, maar je nog steeds beïnvloeden. Nu je in perspectief ziet hoe het zover is gekomen en CGT-vaardigheden toepast die bedoeld zijn om je symptomen tegen te gaan, ben je eigenlijk al aan het transformeren. Als een feniks die uit de as herrijst, kom je als een sterkere, authentiekere versie van jezelf voor de dag. Niet iemand die het verleden vergeet of negeert, maar iemand die het diepere leerproces dat deze breuk met zich meebrengt gebruikt om zichzelf verder te ontwikkelen en te groeien (Kansky & Allen, 2018). In deel 3 van dit boek gaan we je vooral helpen om het volgende hoofdstuk van je leven vorm te geven. Hoe je op deze breuk reageert – met verbittering en wrok, of juist met compassie en dankbaarheid – zal grotendeels bepalend zijn voor hoeveel zin je hebt om verder te gaan met je leven. Hoe beter je je breuk als een verlies kunt accepteren, je rol weet aan te passen en ervoor weet te kiezen om je met het verleden te verzoenen, hoe makkelijker het wordt om je ex los te laten en je op je volgende avontuur te richten. We proberen deze breuk dus allereerst te zien als een rouwproces, als een innerlijke reis die je aflegt wanneer je iets verliest wat echt belangrijk voor je is (Kübler-Ross, 2014). Laten we beginnen.

Rouw om het verlies van je ex

Ook nu je wat meer afstand kunt nemen van de dagelijkse ellende die je exaholic-symptomen met zich meebrengen, ervaar je deze breuk waarschijnlijk nog steeds als een enorm verlies (Heshmati, Zemestani & Vujanovic, 2021; Reimer & Estrada, 2021). Het kan zelfs traumatisch aanvoelen, alsof er iets dood is. Want het verlies van je ex is niet alleen het einde van een relatie; het is het einde van een droom, een levensstijl, een wezenlijke verbinding met iemand met wie ooit je hart, hoofd en lichaam deelde. Wanneer we iets hebben verloren, rouwen we. Acceptatie van dat verlies is cruciaal om je verdriet te boven te komen en om te voorkomen dat het je heden donker kleurt en je toekomst verpest (Kübler-Ross, 2014). Laten we dat rouwproces dus eens nader bekijken.

Wanneer een liefdesrelatie eindigt, begint het rouwproces vaak met een shock – het ongeloof dat je relatie voorbij is en dat je ex weg is (Kübler-Ross, 2014; Reimer & Estrada, 2021). In deze fase kun je je verdoofd en gedesoriënteerd voelen, alsof je in een afschuwelijke droom leeft. Zo’n schok gaat vaak gepaard met ontkenning, en daarvan weet je al dat het een vorm van contraproductief denken is dat je ervan weerhoudt de werkelijkheid onder ogen te zien. In deze fase verzet je je tegen het feit dat je relatie voorbij is en zoek je naar een aanvaardbare reden. Je wilt dolgraag in een alternatieve realiteit stappen waarin je ex nog steeds verliefd op je is, je aantrekkelijk vindt, je nodig heeft en moeite doet om met je samen te zijn, ook al is daar niets van waar. Ontkenning zorgt ervoor dat je vasthoudt aan iets wat al weg is.

Als de schok en de ontkenning beginnen af te nemen, kun je in een fase van onderhandelen belanden, waarin jullie verwoede pogingen doen om weer bij elkaar te komen (Kübler-Ross, 2014; Reimer & Estrada, 2021). Je gaat op zoek naar manieren om te herstellen wat er fout is gegaan en doet een laatste wanhopige poging om alsnog samen verder te gaan. Misschien overweeg je zelfs om dingen te doen waarvan je weet dat ze niet gezond voor je zijn, sla je je morele kompas in de wind of beschadig je je eigenwaarde. Je kunt jezelf bijvoorbeeld voornemen om minder serieus te zijn, de relatie open te gooien, je kinderwens op te geven, je ex financieel te steunen of het contact te verbreken met vrienden die je ex niet mag, alleen maar om diegene terug te krijgen. Uiteindelijk legt dit onderhandelen de verantwoordelijkheid voor het herstel van een relatie die (een van) jullie niet meer willen of die niet gezond is, bij jou.

Wanneer je je realiseert dat onderhandelen niet werkt – je ex komt niet terug of je relatie kan niet op een gezonde manier worden hersteld – raak je overspoeld door emoties. Je kunt heftige woede of zelfs razernij voelen als je aan je relatiebreuk denkt (Kübler-Ross, 2014; Reimer & Estrada, 2021). Terwijl de realiteit dieper tot je doordringt, raak je verteerd door de onrechtvaardigheid en de zinloosheid ervan. Je neemt het je ex misschien kwalijk dat die bepaalde keuzes heeft gemaakt, zich op een bepaalde manier gedraagt of kennelijk geen boodschap heeft aan jouw gevoelens. Misschien wil je diegene zelfs pijn doen of laten lijden. Dit zijn veelvoorkomende reacties op het gevoel afgewezen te zijn, maar uiteindelijk doen ze jou of je relaties geen goed (Perilloux & Buss, 2008). In deze fase kunnen er flashbacks van andere verliezen of trauma’s naar boven komen die je herinneren aan momenten in het verleden waarop je je niet geliefd, ongewenst of onveilig voelde. Schuldgevoelens of schaamte vanwege het feit dat je je niet hebt gedragen zoals je had gewild en dat je had gewild dat je het anders had gedaan – of vanwege het geloof in een irreële versie van je ex – gaan vaak gepaard met deze woede. Erachter schuilt diep verdriet over het einde van je relatie en het verlies van je ex.

Als je de rouwfasen van shock, ontkenning, onderhandelen en sterke emoties hebt doorlopen, kan er iets heel moois gebeuren: je accepteert je verlies (Kübler-Ross, 2014; Reimer & Estrada, 2021). Het besef dat je relatie voorbij is, begint door te dringen. Je vindt het misschien nog steeds erg dat je ex weg is of dat jullie niet meer samen zijn, maar je gaat de werkelijkheid zien zoals die is: jullie zijn uit elkaar en je hebt nog een heel leven voor je. Je stopt met wensen dat je terug kon naar hoe het was en leert de pijnlijke gedachten, emoties en lichamelijke sensaties te verdragen die gepaard gaan met de realiteit van je verlies. Tegelijkertijd zoek je naar manieren om verder te gaan (Hayes, Strosahl & Wilson, 2012). Hoe meer je je relatiebreuk accepteert, hoe makkelijker het wordt om er zonder zulke heftige reacties op terug te kijken (Kübler-Ross, 2014). Je ziet in dat deze ervaring je een aantal belangrijke dingen over jezelf heeft geleerd die je kunt aangrijpen om in de toekomst andere keuzes te maken.

Herken jij deze rouwfasen bij jezelf? We nemen ze door aan de hand van het verhaal van Laila, zodat jij kunt nagaan hoe ze betrekking hebben op jouw eigen ervaring. Laila ging in therapie nadat Anthony, met wie ze vier jaar lang samen was geweest, het had uitgemaakt. Ze probeerde haar scheiding als een rouwproces te zien en schreef er het volgende over in haar logboek:



Toen Anthony bij me wegging, was ik in shock. Ik kon het niet geloven. Het was gewoon niet logisch. Ik huilde en smeekte hem om terug te komen, maar hij wilde geen stel meer zijn. Hij zei dat we uit elkaar waren gegroeid en dat hij verder wilde met zijn leven. Als ik nu op die periode terugkijk, heb ik maandenlang in de ontkennings- en onderhandelingsfase gezeten. Maar op een gegeven moment hoorde ik dat hij al serieus aan het daten was met een collega. Toen brak mijn emotionele rouwstadium aan. Ik werd woedend. Urenlang vertelde ik hem in gedachten dat hij me gemanipuleerd had en dat hij een leugenaar was. Op een avond kwam ik ze tegen op een feestje. Toen ik ze samen zag knuffelen, ging ik door het lint. Ik liep recht op ze af, maakte een paar niet zo aardige opmerkingen, gooide mijn drankje in zijn gezicht en stormde weg. Hoewel het op dat moment goed voelde, schaamde ik me later voor mijn gedrag. Natuurlijk zit er onder die woede gewoon diep verdriet over het feit dat onze relatie voorbij is en dat dat hem niets lijkt te kunnen schelen.

Terwijl ik mijn CGT-vaardigheden inzet om mijn symptomen beter onder controle te krijgen, schuif ik steeds meer naar de acceptatiefase. Ik ben niet meer in shock. Ik probeer niet meer te onderhandelen. Als ik getriggerd word, verval ik soms weer in de fase van boosheid en verdriet. Maar ik blijf daar niet meer zo lang in hangen. Ik herinner mezelf eraan dat mijn leven niet voorbij is. Dat ik Anthony en mijn pijn moet loslaten omdat ik me niet kapot mag laten maken door onze breuk. Ik weet dat ik een mooie toekomst voor mezelf kan creëren – ik moet gewoon deze vaardigheden blijven inzetten om mijn symptomen een halt toe te roepen, mijn reacties aan te passen en het verleden los te laten. Mijn toekomst is een toekomst zonder Anthony, dus ik moet verder.



Herken je de fasen van rouw in Laila’s verhaal? Na de eerste schok over haar breuk met Anthony bleef Laila steken in de ontkennings- en onderhandelingsfase en worstelde ze met de realiteit dat haar relatie voorbij was. Toen ze ontdekte dat Anthony al iemand anders had, brak de emotionele fase aan, die bij haar gekenmerkt werd door hevige woede, schuldgevoel en verdriet. Mede dankzij haar CGT-vaardigheden begon ze de relatiebreuk te accepteren door die in een breder perspectief te plaatsen. Langzaam maar zeker bracht ze steeds minder tijd door in de eerste fasen van rouw en richtte ze zich meer op de acceptatie van haar breuk en het oppakken van haar leven.

Net als bij Laila heeft jouw relatiebreuk er waarschijnlijk voor gezorgd dat je een rouwproces doormaakt. Vaak doorlopen mensen de fasen van rouw op volgorde, maar soms slaan ze een fase over, afhankelijk van de triggers en de nieuwe situaties die ze in hun leven tegenkomen (Kübler-Ross, 2014). Het maakt niet uit in welke fase je je nu bevindt. Uiteindelijk is het je doel om tot acceptatie te komen en je ex en deze breuk niet zo veel ruimte meer te laten innemen in je leven.


Oefening: Rouwen om je relatiebreuk

Denk net als Laila en beschouw je relatiebreuk als een rouwproces. Beschrijf in je logboek op welke manier jij de rouwfasen hebt ervaren. Was je na jullie breuk in shock? Ontkende je dat het voorbij was? Probeerde je te onderhandelen om je ex terug te krijgen? Voelde je je verstrikt in woede, schuldgevoelens of verdriet? Begin je je relatiebreuk inmiddels wat meer te accepteren? Kun je erkenning opbrengen voor het verloop van je relatie – al haar hoogte- en dieptepunten – zonder in een spiraal van exaholic-symptomen te verzinken?

Nu wil ik dat je nadenkt over wat je van deze relatiebreuk hebt geleerd. Welke positieve dingen zijn er uit je relatie voortgekomen? Op welke manieren heb je baat gehad bij deze breuk? Na de beschrijving van haar rouwstadia noteerde Laila het volgende in haar logboek:





Hoe vreselijk ik deze breuk ook vond, ik heb er veel van geleerd. Als Anthony het niet had uitgemaakt, zou ik nooit zijn gaan analyseren welke invloed mijn verleden heeft op hoe ik in liefdesrelaties functioneer. Mijn moeder stierf toen ik negen was en ik zie nu veel duidelijker dat ik een soort verlatingsangst heb. Dat heeft invloed gehad op mijn reacties op Anthony, zowel toen we samen waren als na zijn vertrek. Ik ben er nu ook achter dat hij een minder geweldige partner voor me was dan ik aanvankelijk dacht. Ik hou van hem, maar hij is echt onvolwassen en eigenlijk hadden we niet veel gemeen. Ik weet dat ik hem niet in de steek zou hebben gelaten – door de kernovertuigingen uit mijn kindertijd klampte ik me aan hem vast. Dus op de lange termijn is het waarschijnlijk beter voor ons allebei dat hij het heeft uitgemaakt. Het grootste geschenk van deze breuk is misschien wel dat ik heb ontdekt dat ik veel sterker ben dan ik dacht. Als ik het verlies van mijn moeder en Anthony kan overleven, kan ik alles aan.




Hoe beter je in staat bent om je scheiding radicaal te accepteren en als een leerervaring te omarmen, hoe makkelijker het wordt om je pijn en je ex los te laten (Kansky & Allen, 2018). Noteer de verkenning van je rouwproces en het oefenen met acceptatie als een zelfzorginterventie in je logboek.

Als je je levensreis eenmaal in een breder perspectief weet te plaatsen, wordt het ook makkelijker om te zien op welke manieren je tijdens je relatiebreuk onbedoeld hebt bijgedragen aan je eigen leed. Dat klinkt misschien vreemd, maar mensen die na een relatiebreuk exaholic-verschijnselen ervaren, voelen zich vaak slachtoffer – van het gedrag en de keuzes van hun ex, van hun opvoeding, van hoe oneerlijk de wereld is. Het is veel moeilijker om in de spiegel te kijken en je aandeel in je eigen liefdesverdriet te onderkennen. Wanneer je vanuit een breder, objectiever perspectief naar jezelf leert kijken, kun je uit de rol van ‘slachtoffer’ stappen en de rol van ‘deelnemer’ op je nemen. Deze belangrijke perspectiefverschuiving verandert je gekwetstheid in een kracht waarmee je een bepaalde mate van controle over je leven hebt. Keuzes kun je het best maken vanuit kracht, want dat helpt je de regie terug te nemen en je gegrond te voelen, ondanks je pijnlijke levenservaringen. Besef van de rol die je zelf hebt gespeeld in jullie relatieproblemen – toen je nog met je ex was en sinds jullie uit elkaar zijn – helpt je ook om na verloop van tijd empathie en compassie voor jezelf en je ex te voelen (Enright, 2001). Laten we dit verder onderzoeken.



Verantwoordelijkheid nemen voor je rol

In alle relatieproblemen hebben beide partijen een aandeel, en die problemen hebben ook gevolgen voor alle anderen in ons leven (Bobby, 2015). Je ex heeft niet alleen dingen gedaan die jou hebben gekwetst, het tegenovergestelde is ongetwijfeld eveneens het geval geweest. En je hebt misschien ook anderen pijn gedaan als gevolg van je relatiebreuk, zoals familieleden, vrienden en zelfs mensen die je als vijanden beschouwt, zoals de nieuwe liefde van je ex. Vaak is de schade die we anderen toebrengen onbedoeld; we willen ze geen pijn doen en zijn ons er misschien niet eens van bewust. Maar tijdens onze zwartste momenten doen we soms opzettelijk dingen om degenen te straffen van wie we menen dat ze ons leed hebben veroorzaakt.


Als we accepteren dat we zelf ook verantwoordelijkheid dragen voor de nare nasleep van een mislukte relatie, kunnen we de pijn uit ons verleden makkelijker loslaten. Dan beseffen we namelijk dat we allemaal mensen zijn en dat niemand perfect is. Elk mens sleept bagage met zich mee. Ieder van ons voert een innerlijke strijd met pijnlijke ervaringen uit het verleden die niet altijd zichtbaar of begrijpelijk zijn voor de buitenwereld. Dit geldt voor je ex, je ouders, je vrienden en zelfs je vijanden. En terwijl we onszelf met vallen en opstaan proberen te snappen en met ons verdriet worstelen, hebben we ook invloed op elkaar. Soms doen we elkaar echt pijn. Romantische liefde laat niemand ongemoeid. De kans is groot dat ons hart in dit leven een keer wordt gebroken, en de kans is ook groot dat we het hart van iemand anders breken (Baumeister, Wotman & Stillwell, 1993).

Dat je verantwoordelijkheid neemt voor je aandeel in de pijn van jezelf en anderen, wil niet zeggen dat je je moet schamen of in je fouten moet blijven hangen. Het betekent evenmin dat je niet ook op de een of andere manier slachtoffer bent; het is heel goed mogelijk dat je misbruikt of mishandeld bent door je ex, in je jeugd of in eerdere relaties. Dat gezegd hebbende, zal de perspectiefverschuiving van ‘Wat mijn ex mij heeft aangedaan’ naar ‘Hoe ik mijn ex, anderen en mijzelf pijn heb gedaan bij deze breuk’ je meer kracht geven, omdat die verschuiving iets is waarvoor je kunt kiezen (Enright, 2001). Het verleden is niet te veranderen, maar je kunt altijd verandering brengen in hoe je in het heden handelt, reageert en denkt.

Een paar manieren waarop je je ex, anderen en jezelf misschien pijn hebt gedaan tijdens deze relatiebreuk:

Je kunt je ex kwetsen door:

•op een agressieve manier je woede te uiten (bijvoorbeeld door te schreeuwen, te slaan, te schelden of opzettelijk gemene dingen te zeggen);

•over diens grenzen heen te gaan (zoals diens e-mail hacken of met diegene blijven communiceren terwijl die je gevraagd heeft daarmee op te houden);

•diegene de schuld te geven van jouw gevoelens of gedrag;

•te liegen, te bedriegen of te manipuleren;

•te proberen schade toe te brengen aan diens reputatie of andere relaties.

Je kunt anderen kwetsen door:

•zo gepreoccupeerd te zijn met je eigen problemen dat je er niet voor je dierbaren bent;

•jezelf af te zonderen of uit de buurt van vrienden en familieleden te blijven;

•niet beschikbaar te zijn voor dierbaren of gebeurtenissen te vergeten die belangrijk voor hen zijn (zoals verjaardagen, feestdagen of andere belangrijke data);

•verantwoordelijkheden te verwaarlozen (bijvoorbeeld door niet goed te presteren op het werk, slechte cijfers te halen op school of niet goed voor kinderen of huisdieren te zorgen);

•je af te reageren op de vrienden of nieuwe partners van je ex (bijvoorbeeld door gemene opmerkingen te plaatsen op sociale media of vertrouwelijke informatie openbaar te maken om diegene te kwetsen).

Je kunt jezelf kwetsen door:

•te handelen op manieren die je fysiek en emotioneel pijn doen (zoals zelfbeschadiging, eetbuien, te veel drinken of seksueel promiscue gedrag);

•je eigen waarden en grenzen te schenden (zoals dingen doen waarvan je weet dat ze in strijd zijn met je morele of ethische principes);

•in relaties of situaties te blijven die niet gezond voor je zijn, terwijl je weet dat je eruit moet stappen;

•jezelf de schuld te geven van dingen die zijn misgelopen (bijvoorbeeld door tegen jezelf te zeggen dat je een loser bent of niets waard bent);

•je fysieke, emotionele en spirituele welzijn te verwaarlozen;

•je helemaal door deze breuk in beslag te laten nemen en je identiteit als individu te verliezen.

Eerlijke erkenning van de manieren waarop jij hebt bijgedragen aan het leed van jezelf en anderen is cruciaal voor herstel. Het is ook een van de basisprincipes van 12-stappenprogramma’s. Als je jezelf ziet als deelnemer aan deze ervaring van liefde en verlies en niet als slachtoffer, wordt je hart namelijk zachter (Alcoholics Anonymous World Services, Inc., 2003). Je gaat compassie, empathie en misschien zelfs dankbaarheid voelen voor je ex, jezelf en de hele situatie (Enright, 2001). Je kunt je eigen acties rechtzetten, ongeacht of anderen zich voor hún aandeel verontschuldigen.


Oefening: Zet het recht

Beschrijf in je logboek hoe jij je ex, anderen en jezelf opzettelijk en onopzettelijk pijn hebt gedaan als gevolg van deze breuk. Stel vervolgens voor iedere betrokkende een oprechte verontschuldigingsbrief op. Je hoeft die brief niet echt met hen te delen; het is meer een oefening voor jezelf. Sterker nog, aangezien contact met je ex de exaholic-cyclus aanwakkert, adviseer ik je om deze gevoelens alleen met diegene te delen als jij denkt dat je daar klaar voor bent. Dat gezegd hebbende, helpt het vaak om je excuses aan te bieden aan mensen met wie je een betere relatie wilt opbouwen, omdat kwetsbaarheid jullie dichter bij elkaar kan brengen. Door je excuses aan te bieden, laat je anderen zien dat je om ze geeft, dat je je ervan bewust bent dat je ze misschien gekwetst hebt doordat je in beslag genomen werd door je eigen worstelingen en dat je daar spijt van hebt. Je geeft er ook de aanzet mee tot een dialoog over hoe je je relatie met hen kunt herstellen en verbeteren.

Voor voorbeelden van excuusbrieven gaan we terug naar het verhaal van Laila. Laila was weliswaar niet van plan om haar brief naar Anthony te sturen, maar ze verontschuldigde zich als volgt tegenover hem in haar logboek, alsof ze tegen hem sprak:


Beste Anthony,

Terugkijkend op onze breuk besef ik dat ik dingen heb gedaan waarmee ik je gekwetst heb. Ik heb je gemene e-mails en appjes gestuurd. Ik heb kwaad over je gesproken tegenover onze gemeenschappelijke vrienden. Ik heb jou en je nieuwe vriendin uitgescholden. Ik deed die dingen omdat ik enorm gekwetst en boos was dat je bij me wegging. Dat spijt me. Het spijt me dat ik heb geprobeerd je pijn te doen en dat ik je met mijn gedrag misschien heb gekwetst. Je bent lang heel belangrijk geweest in mijn leven en ik wil geen negatieve herinneringen aan je hebben. Ik zet actief stappen om te veranderen en om te voorkomen dat ik jou of mezelf in de toekomst opnieuw opzettelijk pijn doe.

Laila



Laila realiseerde zich ook dat ze in haar exaholic-periode misschien wel een aantal van haar beste vrienden en familieleden had gekwetst. Natuurlijk weten de mensen die dicht bij ons staan over het algemeen dat relaties een kwestie van geven en nemen zijn en willen ze er zijn om je te steunen in moeilijke tijden. Maar het blijft belangrijk om je verantwoordelijkheid te nemen voor hoe je hen of je band met hen hebt geschaad toen je relatie stukliep. Laila schreef het volgende aan haar beste vriendin Suki:



Lieve Suki,

Je weet al dat deze scheiding een van de pijnlijkste episodes uit mijn leven is geweest. Je hebt me door dik en dun gesteund en daar ben ik je heel dankbaar voor. Je bent een lieve vriendin en ik hou van je. Nu ik uit deze diepe put ben gekropen, besef ik dat ik zo gefocust was op mijn eigen pijn dat ik niet echt beschikbaar was om jou te steunen en me voor je open te stellen. Ik wil dat je weet dat dat me spijt. Je betekent heel veel voor me. Als er iets is wat ik kan doen om er voor je te zijn, dan hoor ik dat graag.

Liefs,

Laila



Tot slot schreef Laila ook een brief aan zichzelf. Daar kijk je misschien van op, omdat we het niet gewend zijn om onze excuses aan onszelf aan te bieden of het woord tot onszelf te richten. Maar Laila’s symptomen van liefdesverslaving hebben ook haar eigen denken en doen beïnvloed op manieren die haar uiteindelijk veel pijn hebben gedaan. Daarom schreef ze de volgende eenvoudige excuusbrief aan zichzelf:


Lieve Ik,

De symptomen als gevolg van deze breuk hebben mijn denken, voelen en handelen beïnvloed op manieren waar ik achteraf niet blij mee ben. En dat spijt me. Het spijt me dat ik mezelf zo ben kwijtgeraakt. Dat ik iemand probeerde terug te krijgen die mij niet meer wilde. Dat ik heb getwijfeld aan mijn eigen waarde. Dat ik niet beter op mijn gezondheid heb gelet. Dat ik te veel ben gaan drinken. Dat ik mijn vrienden heb verwaarloosd. Dat ik verbitterd en haatdragend ben geworden, ben uitgevallen naar Anthony en zijn nieuwe vriendin. Zo wil ik niet meer zijn. Ik wil weer gelukkig zijn. Dus neem ik stappen om te veranderen. Ik leer nieuwe CGT-vaardigheden en oefen er elke dag mee. Ik ben vastbesloten om me niet meer op het pad van zelfvernietiging te begeven. Ik ben vastbesloten om mezelf en iedereen van wie ik hou beter te behandelen.

Liefs,

Ik



Als je verantwoordelijkheid hebt genomen voor je rol en je daden hebt rechtgezet, geeft dat je nieuwe kracht: je kunt overzien hoe je je eigen situatie hebt verergerd, je kunt je aandeel erin onderkennen en veranderen. Het stelt je ook in staat om openhartiger met je naasten te praten over wat er is gebeurd, en om eventuele barstjes die door jouw relatiebreuk zijn ontstaan te herstellen. Zo kom je steeds dichter bij de moeilijkste taak op je weg naar herstel: je verzoenen met het verleden.



De kracht van vergeven

Anderen vergeven is waarschijnlijk een van de lastigste dingen die je ooit zult proberen. Als er vervelende dingen gebeuren die we niet willen of die ons diep kwetsen – zoals deze breuk – focust ons ego zich namelijk op alle redenen waarom we het verdienen om boos te zijn en om anderen de schuld te geven van onze pijn (Enright, 2001). We zijn er heel goed in om te onthouden wie ons kwaad hebben gedaan – exen, ouders, vrienden, familieleden, mensen uit onze kindertijd, God of zelfs wijzelf. Op het moment dat we hevige pijn voelen, zijn we niet geneigd tot vergiffenis; we willen eerst wraak, of een reden die ons ervan overtuigt dat iemand het verdient om te worden vergeven (Myss, 2008).

In werkelijkheid is vergeven een keuze (Enright, 2001). Je neemt afstand van je wrok en boosheid jegens iemand van wie je vindt dat die jou slecht heeft behandeld. Vergiffenis verleen je niet omdat die verdiend is: je verleent die om te voorkomen dat de pijn van het verleden je ook nu nog blijft verteren. Als je iemand vergeeft, betekent het niet dat wat er is gebeurd oké was. Het betekent niet dat je het moreel of ethisch onjuiste gedrag van de ander goedkeurt. Het betekent niet dat diens keuzes jou geen pijn hebben gedaan. Het hoeft zelfs niet te betekenen dat je de persoon die je vergeeft ooit nog in je leven wilt! Vergeven betekent puur dat je weigert de pijn van het verleden door te laten werken in het heden. Dat je het jezelf niet toestaat om in ellende te blijven hangen. Dat je je verdriet niet op anderen afreageert. Als je vergeeft, bevrijd je jezelf uit een innerlijke emotionele gevangenis, en soms bevrijd je ook de ander.

Wanneer je diepe emotionele pijn voelt en rouwt om een zwaar verlies – zoals toen je deze breuk te verwerken kreeg – kun je ervoor kiezen om op twee manieren te reageren. Je kunt je geest laten knakken door je verdriet, je ellende doorgeven aan iedereen om je heen en je plezier in het leven nu en in de toekomst laten verpesten. Kies je voor deze optie, dan blijf je op een zelfingenomen manier verbitterd. Dat leidt tot somberheid en chronische boosheid. Maar je kunt ook actief werken aan de acceptatie van je breuk, die zien als een kans om te groeien en je verzoenen met pijnlijke ervaringen uit het verleden om te voorkomen dat ze je heden verpesten (Enright, 2001). Met andere woorden, je kunt gefixeerd blijven op pijn uit het verleden en jarenlang vast blijven zitten in een exaholic-cyclus, of je kunt actief streven naar verzoening met oude pijn, zodat die niet op een negatieve manier in je toekomst doorwerkt. Het is duidelijk dat je beter af bent als je voor het laatste kiest.

Als je in een hogere macht gelooft, kan het belangrijk zijn voor je vergevingsproces om erop te vertrouwen dat iets groters dan jij welwillend over je waakt en zorgt voor de naleving van de universele wetten van rechtvaardigheid (Alcoholics Anonymous World Services, Inc., 2003; Myss, 2008). Vanuit dit perspectief zijn wij mensen niet in staat om te begrijpen waarom alles in het leven gebeurt, maar kunnen we ervan op aan dat er een hogere reden voor is (Enright, 2001; Miller, 1999). En hoewel we geen controle hebben over de situaties waarmee we worden geconfronteerd, kunnen we wel bepalen hoe we erop reageren. Het uiteindelijke doel van vergeving is dat we reageren op manieren – compassievol, empathisch, geduldig, begripvol, nederig, vriendelijk en vergevingsgezind – die niet het slechte, maar het beste van de mens weerspiegelen (Enright, 2001; Myss, 2008).


Oefening: Kies voor vergeven

Je gaat oefenen met een heel lastig proces: het vergeven van je ex. Maak daarvoor allereerst een lijst met de dingen die je je ex op dit moment moeilijk kunt vergeven – de manieren waarop die je gekwetst heeft dus. Op die lijst kunnen dingen staan die je ex heeft gedaan, keuzes die diegene heeft gemaakt, opmerkingen die diegene heeft gemaakt, verbroken beloften, lichamelijke schade, financiële kosten of specifieke ervaringen die je in gedachten blijft herbeleven en waardoor je maar niet loskomt van het verleden. Je kunt er ook de effecten aan toevoegen die de breuk op je psychische, fysieke en spirituele welzijn heeft gehad: worstelen met de exaholic-cyclus, anderen pijn doen, niet slapen, het geloof in de mensheid verliezen, depressief worden, twijfelen aan God – schrijf het allemaal op. Zet je wonden zwart-op-wit.

Lees vervolgens na wat je hebt opgeschreven en bedenk wat het emotioneel en verstandelijk met je zou doen als je deze wonden openhoudt. Wat gebeurt er met je als je je ex niet vergeeft en wrok over het verleden blijft koesteren? Wat gebeurt er als je de ander wel vergeeft? Zet de voor- en nadelen van vergeving tegen elkaar af en kies er actief voor om je ex te vergeven. Zie in dat je ex – en iedereen die je pijn heeft gedaan – een mens is net als jij. Een mens met diens eigen wonden, eigen pijn en eigen spirituele groeitraject in dit leven. Dat je diegene vergeeft, wil niet zeggen dat je diens gedrag goedpraat; je erkent er alleen mee dat je de pijn die je voelt kunt loslaten als je daar bewust voor kiest.

Laten we als voorbeeld kijken wat Laila in haar logboek schreef over ‘vergeven’:





Ik vind het verschrikkelijk dat Anthony het heeft uitgemaakt en dat hij meteen met een ander meisje is gaan daten – misschien zelfs al voordat we uit elkaar waren. Hij had me verteld dat we altijd bij elkaar zouden blijven, dat hij van me hield en me aan zijn zijde wilde hebben. Dat blijkt allemaal niet meer waar. Ik wil hem straffen omdat hij me in ons heeft laten geloven, omdat ik me zo gekwetst en verloren voel na onze breuk.

Maar als ik hem niet vergeef, blijven mijn wrok en verdriet me vanbinnen opvreten. Hij heeft dingen gedaan die me echt hebben gekwetst. Maar als ik daar bitter over blijf – ook al heb ik er goede redenen voor – wat blijft er dan van me over? Dan blijf ik verbitterd achter en raak ik de pijn uit het verleden niet kwijt. Als ik hem vergeef, kan ik mijn pijn loslaten en een nieuw leven opbouwen zonder hem. Daarom kies ik ervoor om dat te proberen. Waarschijnlijk heb ik hem ook pijn gedaan. Hij heeft ook geen gemakkelijke jeugd gehad, en dat heeft invloed op zijn gedrag in liefdesrelaties, net zoals mijn jeugd mijn gedrag beïnvloedt. Ik denk wel dat hij van me heeft gehouden, maar hij is veranderd. Zo kan het gaan. Wil ik echt dat hij bij me blijft omdat hij ooit heeft gezegd dat hij dat zou doen, terwijl hij nu niet meer bij me wil zijn? Echt niet. Dus ik wil hem vergeven. Ik laat het verleden los en ik hoop dat hij mij op een dag ook vergeeft wat ik hem heb aangedaan.




Je schaadt jezelf als je vasthoudt aan wrok en boosheid jegens je ex, omdat het je slachtofferrol en je pijn uit het verleden in stand houdt. Ook als je goede redenen hebt om boos en verbitterd te zijn, doe je jezelf alleen maar pijn door in die emoties te blijven hangen. Naast je ex wil je misschien ook anderen vergeven die je gekwetst hebben, zoals je ouders, vroegere geliefden en misschien ook jezelf. Blijf oefenen met het vergeven van iedereen die je slecht heeft behandeld en noteer je pogingen in je logboek als zelfzorginterventies.



Door met je leven

Tijdens het proces van rouw en acceptatie dat je relatie voorbij is, kun je de pijn uit het verleden loslaten door verantwoordelijkheid te nemen voor je rol, je te verontschuldigen bij degenen die je hebt gekwetst en er bewust voor te kiezen om te vergeven. Hoe meer empathie en compassie je kunt opbrengen voor jezelf en anderen, hoe beter, want we maken allemaal weleens iets mee wat ons diep raakt. Pijn en verlies zijn niet te vermijden; ze zijn een onontkoombaar onderdeel van ons levenspad. We moeten proberen om van elke ervaring te leren en keuzes te maken die passen bij een betere versie van onszelf.

Al het werk dat je nu doet, maakt energie vrij die je in een mooie toekomst kunt steken. De ruimte die je ex innam is een blanco pagina geworden die je naar eigen goeddunken kunt beschrijven. In het volgende hoofdstuk gaan we kijken naar je waarden, de fundamentele principes die volgens jou essentieel zijn om een goed leven te leiden. Op die waarden kun je je keuzes baseren die richting geven aan je toekomst.
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Laat je waarden richting geven aan je keuzes

[image: image]

Het is nu tien maanden geleden dat ik voor het laatst met mijn ex heb gesproken. Door deze breuk als een rouwproces te zien, kan ik haar en mezelf beter vergeven wat we elkaar hebben aangedaan. Ik kan relaties herstellen met vrienden en familieleden die onder de situatie hebben geleden. En ik ben in staat om me te verontschuldigen voor mijn rol. Dat maakt het makkelijker om mijn pijn los te laten. Ik zie dat zij haar eigen weg aflegt, net als ik. Als ze me niet meer wil, is dat haar keuze. Misschien is dat wel het beste voor haar! Ik moet haar dus loslaten en me op mijn eigen herstel richten.

Deze breuk heeft me diep geraakt, maar ik doe mijn best om mijn leven weer op te pakken. Het moeilijke is nu dat ik niet precies weet wat ik wil. Hoe ziet mijn toekomst eruit zonder mijn ex? Hij heeft een gapend gat in mijn leven achtergelaten, en ik weet niet waarmee ik dat moet vullen. Het is alsof ik mezelf opnieuw moet uitvinden, maar ik weet niet hoe.

Mijn scheiding is nu drie jaar geleden, en ik ben eindelijk uit de exaholic-cyclus aan het komen. Mijn vrienden moedigen me aan om weer uit te gaan. Ik denk dat ik er klaar voor ben om een andere levenspartner te vinden, maar ik lijk steeds mensen te kiezen die niet gezond voor me zijn. Ik realiseer me nu dat ik een aantal foutieve kernovertuigingen aan mijn kindertijd heb overgehouden die een negatieve invloed hebben op tot wie ik me aangetrokken voel. Dus hoe kies ik mensen die goed voor me zijn? Ik ben bang, want dit wil ik nooit meer meemaken.

Als je je breuk begint te accepteren, kun je de zware emotionele ankers die je kopje-onder hielden in de zee van verkeerde kernovertuigingen, langzaam maar zeker gaan lichten. Waar liefdesverdriet je ooit volledig in beslag nam, ontstaat er ruimte voor iets nieuws. Je ervaart ineens enorm veel vrijheid. Deze fase van je herstel kan heel opwindend zijn, omdat je leven zich weer opent en ruimte biedt aan nieuwe kansen en ervaringen. Maar net als voor sommige exaholics in de voorgaande verhalen kan deze vrijheid ontmoedigend zijn als je niet precies weet wat je wilt.

Na een relatiebreuk voel je je meestal een tijdje verloren. Je bent misschien opnieuw aan het onderzoeken wie je bent, waar je voor staat en wat je leven betekenis geeft nu je relatie voorbij is. Wij mensen gedijen als we het idee hebben dat we een doel hebben op deze planeet (Frankl, 1962). Als we een reden hebben om ’s ochtends op te staan, gemotiveerd zijn om ons te bewegen in de richting van iets wat er echt toe doet in het grote geheel van het leven. Daarom is het in deze periode van transitie heel nuttig om te achterhalen wat je waarden zijn en die als leidraad voor je keuzes te gebruiken. Je bouwt je gevoel van eigenwaarde weer op, omdat je leeft op een manier die consistent is met wat jij denkt dat het leven zinvol maakt (Kesberg & Keller, 2018). Hoe beter je je over jezelf voelt, hoe meer bereid je bent om risico’s te nemen die je in je volgende avontuur doen belanden – om nieuwe vrienden te maken, andere hobby’s uit te proberen en zelfs weer uit te gaan. Je weet dan namelijk dat je de innerlijke kracht hebt om alles aan te kunnen wat er op je pad komt. Hiervoor moet je allereerst onderzoeken wat voor jou het belangrijkst is in het leven.


Op zoek naar je waarden

Je persoonlijke waarden zijn jouw stabiele, onderliggende overtuigingen over wat belangrijk is om een goed en zinvol leven te leiden (Oyserman, 2015; Schwartz, 1992). Het zijn de principes die volgens jou staan voor het beste van de mens – voor wat je wilt nastreven en wat je in anderen bewondert – maar ook voor de eigenschappen die je het aanstootgevendst en het minst aantrekkelijk vindt (Chrystal, Karl & Fischer, 2019; Kesberg & Keller, 2018). Je waarden bepalen je sympathieën en antipathieën, wat je denkt dat iemand goed of slecht maakt en hoe je vindt dat mensen zouden moeten leven (Rokeach, 1973; Schwartz, 1992).

Wat komt er direct in jou op als je aan je waarden denkt? Misschien hecht jij veel waarde aan ambitie en bewonder je mensen die gaan voor wat ze willen en die zich niet laten tegenhouden door zelftwijfel en verlammende angst voor mislukking. Of misschien vind jij nederigheid belangrijk en waardeer je mensen die bescheiden zijn, ook al hebben ze grote successen geboekt, en stoor je je aan mensen die voortdurend opscheppen of op de voorgrond treden. Misschien hecht je waarde aan doorzettingsvermogen en bewonder je mensen die volhouden ondanks ontberingen, zoals de verwoestende gevolgen van oorlog of misbruik. Of misschien draait het voor jou om familierelaties, anderen met respect behandelen, leven volgens een spirituele of religieuze traditie, terughoudendheid en zelfbeheersing tonen in plaats van toegeven, of strijden voor individuele mensenrechten en vrijheden.

De ontwikkeling van je waarden is begonnen in je kindertijd, toen je via je familie, cultuur, leeftijdsgenoten, vrienden en eerste romantische ervaringen kennismaakte met de sociale regels in jouw omgeving. Zoals we in hoofdstuk 6 hebben gezien, leerde je door observatie en interactie met je omgeving wat iemand tot een belangrijk en gewaardeerd lid van jouw gemeenschap maakte. Na verloop van tijd ging je veel van die culturele waarden als persoonlijk relevant en universeel waar beschouwen (Rokeach, 1973; Schwartz, 1992). Hoewel sommige op deugden gebaseerde waarden, zoals eerlijkheid, vrijheid en rechtvaardigheid, bij de meeste mensen wel centraal staan, is dat wat jij het belangrijkst vindt uniek voor jou (Oyserman, 2015; Schwartz, 1992). En hoewel je relatiebreuk je ongetwijfeld heeft veranderd, zijn je meest gekoesterde waarden waarschijnlijk overeind gebleven, omdat die in de loop van een mensenleven meestal relatief stabiel zijn (Schwartz, 1992).

Je creëert mede betekenis en zingeving voor jezelf door te leven in overeenstemming met je waarden (Ponizovskiy, 2019; Schwartz, 1992). Wanneer je gedrag weerspiegelt wat jij het belangrijkst vindt – ongeacht wat anderen denken – word je authentieker en betrouwbaarder (Kesberg & Keller, 2018). Voel je je verloren of kwetsbaar, dan zul je soms je eigen waarden schenden of er behoefte aan hebben dat iemand anders je zegt hoe je moet leven. Maar hoe meer je je eigen morele kompas negeert of je schikt naar hoe anderen je waardevol vinden, hoe dieper teleurgesteld je raakt. Zingeving kun je namelijk niet van een ander overnemen of door een ander laten bepalen. Je geeft je leven betekenis door keuzes te maken waarin tot uiting komt wat in jouw ogen echt belangrijk is (Frankl, 1962; Yalom, 1980). Als je je gedrag niet laat sturen door je waarden, ga je twijfelen aan je morele karakter, je integriteit en zelfs aan je vermogen om jezelf te vertrouwen, omdat je woorden in de praktijk geen betekenis hebben (Chrystal, Karl & Fischer, 2019; Kesberg & Keller, 2018). Komt wat je zegt niet overeen met hoe je handelt, dan voel je je een bedrieger die het leven niet authentiek leeft, en dat kan je het gevoel geven dat je zwak bent en de weg kwijt bent.

Idealiter komen je persoonlijke waarden tot uiting op alle terreinen van je leven, ook in je liefdesrelaties. Laten we dus eens onderzoeken wat voor jou het belangrijkst is in het leven.



Oefening: Inventarisatie van je persoonlijke waarden

Kijk naar de volgende lijst met woorden die allemaal een bepaalde waarde uitdrukken. Pik de woorden eruit die de meeste weerklank bij jou vinden – de woorden die beschrijven waar jij voor staat, die waarden vertegenwoordigen waarvan jij vindt dat ze niet geschonden mogen worden. Omcirkel ze of schrijf ze over in je logboek. Ontbreekt er een waarde op de lijst die jou dierbaar is, dan zet je die erbij. (Meer waarden zijn te vinden in de Personal Values in Romantic Relationships Questionnaire, te downloaden op de website van dit boek: www.boompsychologie.nl/afkickenvanjeex. Deze bevat een uitgebreide woordenlijst.) Er zijn geen goede of foute antwoorden, denk gewoon goed na over wat jij het belangrijkst vindt om een goed leven te leiden.
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Betrouwbaarheid

Communicatie

Dienstbaarheid

Eerlijkheid
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Intuïtie
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Veerkracht

Veiligheid/zekerheid

Verantwoordelijkheid

Vriendelijkheid
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Vrijheid

Kies de vijf waarden die voor jou het belangrijkst zijn en noteer ze in je logboek. Houd je lijstje bij de hand, want we gaan de door jou gekozen waarden later in dit hoofdstuk als leidraad voor je keuzes gebruiken.

Als je de waarden die jou het dierbaarst zijn uit je herinnering hebt opgediept, kun je keuzes gaan maken waarin ze tot uiting komen (Kesberg & Keller, 2018; Oyserman, 2015). Dit is cruciaal voor je psychische welzijn, want het stimuleert je gevoel van eigenwaarde en zelfredzaamheid – het gevoel dat je controle hebt over de richting van je leven. Welke obstakels je verderop in je leven ook tegenkomt, je zult je sterker en steviger voelen als je keuzes maakt die in lijn zijn met je morele principes, ongeacht of anderen dat ook doen (Chrystal, Karl & Fischer, 2019). Laten we dit idee eens verder onderzoeken.



Keuzes maken die je waarden weerspiegelen

Als je de volgende fase van je leven ingaat, de fase zonder je ex dus, wil je dat je waarden leidend zijn bij je keuzes. Dat klinkt misschien simpel, maar eigenlijk is het heel lastig, omdat waarden op zich niet echt specifiek gedrag beschrijven of voorschrijven (Ponizovskiy et al., 2019). Als loyaliteit bijvoorbeeld een van je kernwaarden is, kan jouw idee van hoe loyaal of niet loyaal gedrag eruitziet, verschillen van dat van je vrienden, familieleden of liefdespartners. En om het nog ingewikkelder te maken, kan gedrag dat je waarden weerspiegelt er verschillend uitzien op verschillende terreinen van je leven (Oyserman, 2015). Een loyale vriend kan bijvoorbeeld iets heel anders inhouden dan een loyale liefdespartner of ouder. Dus hoewel je waarden in theorie leidend zijn voor al je keuzes en acties, kan de manier waarop ze in je gedrag tot uiting komen heel subjectief en situatiespecifiek zijn (Kesberg & Keller, 2018; Oyserman, 2015). Laten we eens kijken naar een paar voorbeelden van hoe waarden kunnen doorklinken in gedrag:

•Als persoonlijke groei een van jouw waarden is, streef je er misschien voortdurend naar om jezelf beter te begrijpen door zelfhulpboeken te lezen, therapieën te volgen en wellnessretraites bij te wonen. Je kijkt misschien neer op mensen die oppervlakkig of vastgeroest lijken, omdat je vindt dat ze met hun gedrag deze waarde schenden.


•Als je veiligheid belangrijk vindt, wil je misschien alleen een serieuze liefdesrelatie met iemand die financieel stabiel en emotioneel gegrond is. Je kiest partners die voorspelbaar zijn en hebt een hekel aan vrijblijvende afspraakjes, want dat voelt onveilig.

•Als presteren een kernwaarde van je is, kies je misschien voor een fulltimebaan bij een bedrijf met een goede reputatie, omdat succes en status in het leven belangrijk voor je zijn. Omgekeerd kun je je ergeren aan mensen die lui lijken of de intrinsieke motivatie missen om ergens in uit te blinken.

•Als je veel waarde hecht aan familie, geef je misschien voorrang aan tijd met je kinderen, ouders en partner. Je kijkt neer op mensen die gaan scheiden, en je kiest ervoor om contact te houden met lastige of dysfunctionele familieleden, omdat je niet trouw zou zijn aan je morele kompas als je ze uit je leven zou bannen.

•Als onafhankelijkheid een kernwaarde van je is, vermijd je misschien serieuze relaties omdat je een hekel hebt aan langetermijnverbintenissen. Is iemand te behoeftig, dan ben jij al snel weg. Misschien wil je niet eens een eigen huis of eigen meubels bezitten, omdat je je gevangen en gebonden voelt met een hypotheek en spullen die niet in een koffer of rugzak passen.

•Als je waarde hecht aan vriendschap, besteed je misschien veel tijd aan je banden met anderen. Je bent bereid om conflicten op te lossen en dingen te doen die je vrienden leuk vinden, ook al zit je er zelf niet op te wachten, omdat je anderen wilt laten zien hoe belangrijk vriendschap voor je is.

•Als verantwoordelijkheid een waarde van je is, probeer je stil te staan bij wat je verkeerd doet en daaraan te werken, en verontschuldig je je voor je fouten. Je bent misschien snel geïrriteerd als mensen anderen de schuld geven van hun daden, liegen of geen persoonlijke verantwoordelijkheid nemen. Als je kinderen hun kamer niet opruimen of hun huiswerk niet maken, stoort je dat omdat je dit gedrag als onverantwoordelijk beschouwt – als een schending van je waarden dus.


Zie je in deze voorbeelden het verband tussen specifieke waarden en de bijbehorende keuzes die je kunt maken om ze tot uiting te laten komen? Laten we dat verband eens onderzoeken in jouw leven.


Oefening: Denk na over jouw op waarden gebaseerde keuzes

Denk aan de hand van de vijf belangrijkste waarden die je in de vorige oefening hebt geïdentificeerd, na over hoe elk van die waarden op dit moment in je leven tot uiting komt. Onthoud dat je waarden idealiter je keuzes en gedrag op alle gebieden van je leven beïnvloeden. Beschrijf dus in je logboek op welke manieren elke waarde invloed heeft op je liefdesrelaties, ouderschap, vriendschappen, familiebanden, carrièrekeuzes, schoolwerk, spirituele activiteiten, betrokkenheid bij de gemeenschap of andere belangrijke gebieden. Stel dat vriendelijkheid een van jouw kernwaarden is. Streef je er dan naar om vriendelijk te zijn in alle situaties die je tegenkomt? Is het je intentie om op een vriendelijke manier met collega’s, familieleden, vrienden, je ex en jezelf te communiceren? Bied je je excuses aan als je niet aardig bent? Probeer je onvriendelijke gedachten die in je hoofd opkomen aan te passen, omdat ze in strijd zijn met je morele code?

Daarna vraag ik je om in je logboek te beschrijven hoe je je waarden hebt geschonden tijdens je relatie, en op welke manieren ze op dit moment niet meer in je leven tot uiting komen. Zoals ik al heb opgemerkt, handelen we, als we een exaholic-episode doormaken, vaak niet in overeenstemming met onze persoonlijke waarden, waardoor we uiteindelijk met schaamte en spijt blijven zitten (Chrystal, Karl & Fischer, 2019). Een paar manieren waarop jij je waarden misschien hebt geschonden tijdens deze relatiebreuk:

•Als jij eerlijkheid belangrijk vindt: je hebt gelogen of geprobeerd je ex of andere dierbaren te manipuleren.


•Als je respect belangrijk vindt: je hebt jezelf en anderen negatieve etiketten opgeplakt of mensen die je niet mocht behandeld alsof ze geen waarde hadden.

•Als je waarde hecht aan loyaliteit: je hebt je ex bedrogen en bent seksuele of romantische betrekkingen aangegaan met iemand die getrouwd is of een vaste relatie heeft.

•Als je communicatie belangrijk vindt: je hebt je gedachten en gevoelens niet op een eerlijke en respectvolle manier met je ex gedeeld. Of je hebt geschreeuwd, beschuldigingen geuit en opzettelijk geprobeerd mensen te kwetsen met je woorden.

•Als je waarde hecht aan intuïtie: je bent niet op je gevoel afgegaan toen je het idee had dat er iets niet klopte.

•Als je waarde hecht aan spiritualiteit: je bent de verbinding met een hogere macht kwijtgeraakt of je hebt je gedragen op manieren die niet aansluiten bij bepaalde religieuze voorschriften.

Als je beseft dat je je waarden tijdens je relatie en de daaropvolgende breuk hebt verloochend, is het tijd om actie te ondernemen (Ponizovskiy et al., 2019). Wat wil je toevoegen aan je leven dat symbool staat voor je waarden? Welke dingen ga je nooit meer doen omdat ze niet in overeenstemming zijn met je waarden? Denk niet alleen na over ‘grote beslissingen’, zoals welke baan je accepteert, waar je wilt wonen en of je kinderen wilt. Natuurlijk zijn dit enorm belangrijke keuzes; hopelijk hebben je waarden daar invloed op (gehad), want ze hebben ingrijpende gevolgen voor het verdere verloop van je leven! Maar het grootste stempel op je welzijn drukken de honderden ogenschijnlijk kleine keuzes die je elke dag in samenspraak met je eigen geest maakt. Als een van je kernwaarden bijvoorbeeld compassie is, schend je dit principe op het moment dat je een veroordelende gedachte over je ex hebt, tegen jezelf zegt dat je zielig bent omdat je het moeilijk hebt of je ergert aan je schoonzus als ze je steeds weer hetzelfde verhaal vertelt. Ook in deze schijnbaar onbeduidende acties komen je waarden tot uiting. Als ze in strijd zijn met wat je beweert te geloven, tasten ze ook je gevoel van eigenwaarde en zelfrespect aan.

Daarnaast wil ik dat je je ervan bewust bent dat gedrag dat jij als een schending van jouw waarden opvat, door anderen misschien niet zo wordt gezien. Stel, je vindt respect belangrijk. Dan zul je waarschijnlijk hard over je liefdespartners oordelen als ze zich volgens jou respectloos gedragen – bijvoorbeeld door steevast te laat thuis te komen, jouw gevoelens te negeren of met iemand anders te flirten. Toch is het mogelijk dat het niet de bedoeling van je partner is om respectloos te zijn, of dat die het zelfs niet eens is met jouw opvatting dat diens gedrag problematisch is! Om effectief met anderen te kunnen communiceren, is het belangrijk om je waarden (in dit geval respect) los te kunnen zien van het bijbehorende gedrag dat die waarden volgens jou wel of niet weerspiegelt.

Tot slot is de kans groot dat je ex tijdens jullie relatie en jullie breuk dingen heeft gedaan die in strijd waren met jouw waarden. Komen die dingen tijdens deze oefening bij je naar boven, noteer dan de waarden waarvan je vindt dat je ex ze heeft geschonden, en hoe die dat heeft gedaan. Probeer vervolgens je energetische verbinding met je pijn uit het verleden los te laten met behulp van een CGT-techniek, zoals radicale acceptatie of vergeving. Herinner jezelf eraan dat het gedrag van je ex een weerspiegeling is van diens waarden en van wie diegene is, niet van wie jij bent, en dat je verder wilt met je leven. En als je merkt dat jij een waarde van jezelf schendt, las je een pauze in, noteer je het voorval in je logboek en doe je een zelfzorginterventie totdat je een gezondere keuze kunt maken.

Nu je je hebt voorgenomen om je waarden bewuster mee te nemen in je keuzes, vraag je je waarschijnlijk af wat voor consequenties dit heeft voor toekomstige liefdesrelaties. Misschien ben je nu erg huiverig om weer te gaan daten, omdat je nooit meer zo’n ingrijpende breuk wilt meemaken. Als je gaat daten, erken je bovendien echt dat je relatie ten einde is. Je stelt je immers open voor nieuwe potentiële partners en maakt jezelf weer ontvankelijk voor nieuwe liefdes. Dat kan allemaal best eng zijn. Dus laat me je geruststellen: met single zijn is ook niets mis! Neem zo veel tijd als je nodig hebt om te herstellen voordat je de datingwereld weer betreedt en probeer geen druk te voelen om het proces te versnellen.

Dat gezegd hebbende, leren we vaak het meest over onszelf in relaties, vooral in liefdesrelaties. Interacties met anderen houden je een spiegel voor: je reacties op hen vertellen je altijd iets over jezelf. Misschien ben je voorlopig nog niet aan daten toe, maar kan het je in de toekomst helpen om manieren te vinden om je waarden in je liefdesleven te integreren. Laten we dus eens onderzoeken hoe je dat kunt doen.



Je waarden toegepast op romantische liefde

Je weet intuïtief al dat er veel soorten liefde zijn (Tobore, 2020). De liefde die je voelt voor een romantische partner is heel anders dan de liefde die je voelt voor je kinderen, een ouder, een vriend, een sociaal doel, je land of een huisdier. Uit recent onderzoek blijkt bovendien dat er zelfs binnen liefdesrelaties minstens drie verschillende soorten liefde bestaan die verschillende delen van de hersenen stimuleren: lust, romantische liefde en gehechtheid (Fisher, 2016; Fisher et al., 2002). Inzicht in deze drie soorten liefde kan je helpen om op waarden gebaseerde keuzes te maken als je weer gaat daten.

Liefdesrelaties beginnen vaak met lust – verlangen naar seks dus eigenlijk (Fisher, 2016; Fisher et al., 2002). Bij het daten zoeken de meeste mensen allereerst naar iemand tot wie ze zich seksueel aangetrokken voelen – iemand die eruitziet, ruikt, zich kleedt en gedraagt op een manier die ze verleidelijk vinden. Dat klinkt misschien wat oppervlakkig, maar tenzij jij alleen gearrangeerde relaties hebt gehad die in het begin niet op liefde waren gebaseerd (Regan, Lakhanpal & Anguiano, 2012), ga je over het algemeen alleen uit met mensen die je fysiek aantrekkelijk vindt. Als jullie niet op zijn minst enigszins seksueel geïnteresseerd zijn in elkaar, komen jullie waarschijnlijk niet voorbij of zelfs tot de eerste date! Lust is dus in feite de zoektocht naar een seksuele partner. Het is wat je ertoe brengt om een tweede keer je oog te laten vallen op mensen in sociale omgevingen, zoals een nachtclub, een schoolklas of zelfs de supermarkt. Als je geluk hebt, vangt de ander je blik op: er is een klik, chemie, iets wat je in die ander aantrekt. Biologisch gezien moedigt lust je lichaam aan om op zoek te gaan naar een partner om seks mee te hebben, kinderen te krijgen en het voortbestaan van onze soort te garanderen (Fisher, 2016). Je hersenen belonen je voor de zoektocht naar seksuele partners (en voor seks met hen) door je vol te pompen met geluksstofjes als hormonen en neurotransmitters.

Het probleem met daten met mensen voor wie je lust voelt, is dat het met je waarden niets te maken heeft. Lust zit fysiek en seksueel ingebakken in je evolutionaire overlevingssysteem (Fisher et al., 2002). Je kunt lust voelen voor bijna iedereen van wie je denkt dat die er goed uitziet of die op de een of andere manier aantrekkelijk is, zelfs voor mensen die je niet kent, die je niet aardig vindt of bij wie je niet eens in de buurt wilt zijn! En je kunt lust voelen voor veel mensen tegelijk, omdat lust heel weinig te maken heeft met iemands karakter en veel meer met hoe die persoon eruitziet of hoe je je voelt als je in diens buurt bent (Fisher, 2016). Je seksdrive trekt je dus weliswaar tot mensen aan, maar dat je lust voor iemand voelt maakt die persoon niet per se tot een goede liefdespartner.

Romantische liefde (Fisher, 2004, 2016), of verliefd worden, is juist een overweldigende drang om bij één specifiek iemand te zijn die jou een fantastisch gevoel geeft. Deze vorm van liefde staat centraal in dit boek, omdat het de hoeksteen is van de meeste liefdesverslavingen. Als je verliefd bent, word je bezitterig en heel gefocust op je geliefde. Je hunkert naar diens tijd en aandacht, omdat niemand anders je hetzelfde gevoel geeft als diegene (Earp et al., 2017). De termen die we gebruiken om romantische liefde mee te beschrijven, zinspelen op de impact ervan: je raakt ‘hoteldebotel’, wordt ‘halsoverkop’ verliefd en bent zo ‘smoor’ dat het object van je liefde ‘je de adem beneemt’. Als je romantische liefde voor iemand voelt, wordt die persoon het middelpunt van je innerlijke wereld. Maar net zomin als lust garandeert romantische liefde dat jij en het object van je liefde dezelfde waarden hebben, omdat ook deze vorm van liefde een evolutionaire drijfveer is die je aanmoedigt om kinderen te krijgen en ze lang genoeg samen op te voeden om ze in leven te houden (Fisher, 2016). Als je relatie begon met lust en overging in romantische liefde – je voelde je seksueel aangetrokken tot iemand en werd uiteindelijk verliefd op diegene – kun je op een gegeven moment tot het schokkende besef komen dat je bent gevallen voor iemand die je eigenlijk helemaal niet aardig vindt of met wie je niets gemeen hebt! Op de lange duur loopt dat waarschijnlijk niet goed af.

Maar als je relatie lang genoeg duurt, kom je uiteindelijk misschien op wederzijdse gehechtheid uit (Fisher, 2016). Aan elkaar gehecht zijn is minder heet en stomend dan lust voelen of verliefd worden, maar het is wel de diepste, meest bewuste vorm van liefde die er bestaat. Gehechtheid biedt saamhorigheid in de vorm van troost, veiligheid en toewijding (Bobby, 2015; Mellody, Miller & Miller, 2003). Het staat ook vaak voor oprechte acceptatie van wie je bent, van wie je partner is en van de keuze om een stel te zijn. Aan elkaar gehecht raken en blijven – parallelle wegen bewandelen met een ander – vraagt toewijding, inzet, zorg, begrip en inspanning. Hoewel gehechtheid geen garantie is dat jullie waarden op elkaar aansluiten, is de kans veel groter dat je gehecht wilt blijven aan iemand die zich kan vinden in jouw overtuigingen over hoe je wilt leven en wat het leven zinvol maakt.

Voor de meeste mensen die op zoek zijn naar een bevredigende, duurzame band, is verliefd worden op iemand tot wie ze zich seksueel aangetrokken voelen en die hun waarden deelt de ideale situatie. Dit is in het echte leven heel moeilijk te bereiken, omdat we meestal beginnen met daten vanuit lust, wat vrijwel niets te maken heeft met wie je partner vanbinnen is! Als je iemand aan de haak slaat tot wie je je seksueel aangetrokken voelt en vervolgens verliefd wordt, word je dus gedreven tot een intieme verbintenis met iemand die misschien niet jouw waarden, levensstijl of doelstellingen deelt. Als je weer met daten begint, raad ik je dan ook aan om op zoek te gaan naar mensen die je leuk vindt omdat ze dezelfde waarden hebben als jij. Mensen met dezelfde ideeën over wat het leven zinvol maakt, zul je waarschijnlijk bewonderen, aardig vinden en respecteren als je uiteindelijk toch verliefd wordt, omdat je waardeert wie ze vanbinnen zijn! En ook al ben je in eerste instantie misschien niet gecharmeerd van een nieuwe partner omdat die fysiek niet jouw type is, de kans is groot dat hij na verloop van tijd aantrekkelijker voor je wordt als je hem echt aardig vindt en als jullie waarden overeenkomen! Je zult ook veel meer van het daten zelf genieten, ook als dat niet in een liefdesrelatie uitmondt. Tref daarom voorbereidingen om je waarden een stem te geven bij de keuze voor nieuwe potentiële partners.


Oefening: Bereid je voor op nieuwe dates

Denk na over de persoonlijke waarden die je eerder hebt benoemd. Welke waarden zou jij graag bij een partner zien? In welk gedrag en welke leefstijlkeuzes van een toekomstige liefdespartner zouden deze waarden tot uiting komen? Misschien zou jij bijvoorbeeld graag uitgaan met mensen die:

•een interesse of hobby hebben waarin een kernwaarde van jou besloten ligt;

•er dezelfde politieke opvattingen op na houden en hun keuzes op die opvattingen baseren;

•een passie hebben voor iets waar jij van houdt (zoals kunst, muziek, reizen of huisdieren) en daar tijd voor maken in hun leven;

•zich inzetten voor een zaak die jou na aan het hart ligt (zoals kankeronderzoek, vrouwenrechten of milieubescherming);

•vergelijkbare relatie- en levensdoelen hebben als jij.

Bedenk vervolgens of er dealbreakers zijn – gedrag of eigenschappen die in tegenspraak zijn met je waarden en waardoor je niet met iemand zou willen daten (Jonason et al., 2015). Je wilt bijvoorbeeld niet voor iemand vallen die:

•getrouwd is of een verbintenis heeft met iemand anders;

•veel of juist helemaal niet rookt of drinkt;

•religieuze of spirituele overtuigingen heeft die in strijd zijn met de jouwe;

•politieke banden of voorkeuren heeft die in strijd zijn met de jouwe;

•andere verlangens heeft ten aanzien van kinderen en familie;

•een ander soort relatie wil dan jij (zoals een langdurige monogame relatie, een open relatie of een los-vastrelatie);

•een eigenschap heeft waar je echt niet mee uit de voeten kunt (bijvoorbeeld iemand die praat of eet op een manier die je tegenstaat, of die heel klein of heel groot is);

•slecht voor zichzelf zorgt en niet hygiënisch is.

Als je begint met daten, is het ook handig om waarschuwingssignalen te kunnen opmerken dat een nieuwe datingpartner door persoonlijke problemen misschien niet emotioneel beschikbaar of gezond voor je is. Hoewel het aangaan van liefdesrelaties een veel te omvangrijk onderwerp is om in dit boek te behandelen, zou ik twee keer nadenken als een datingpartner:

•niet op een respectvolle manier zijn woede uit of zich onredelijk gedraagt;

•inconsistente of tegenstrijdige boodschappen afgeeft (zoals veel bellen en dan weer helemaal niet, of je soms behandelen alsof je heel belangrijk bent maar op andere momenten afstandelijk zijn);

•bang is om zich te binden of je op afstand houdt (bijvoorbeeld door onduidelijk of vaag te zijn over toekomstplannen of je niet aan vrienden en familieleden voor te stellen);

•je niet in je waarde laat (bijvoorbeeld door half gemeende, half spottende grapjes te maken over hoe dom je bent, of door je uiterlijk op een negatieve manier te vergelijken met iemand die diegene heel aantrekkelijk vindt);


•het moeilijk vindt om diens zienswijze op een respectvolle manier over te brengen (bijvoorbeeld door niet diens gedachten, gevoelens en perspectief met je te delen, maar je te vertellen wat er mis is met jou of hoe jij moet veranderen);

•spelletjes met je speelt (je zodanig manipuleert dat je belangstelling voor diegene krijgt, doet alsof die niet beschikbaar is om belangrijk over te komen of probeert je jaloers te maken of te kwetsen);

•je zonder reden wantrouwt;

•op een passief-agressieve manier communiceert (bijvoorbeeld door niet rechtstreeks diens gevoelens te uiten, maar zijdelingse opmerkingen te maken om te laten merken dat je iets doet wat die niet leuk vindt);

•controle over je probeert uit te oefenen of te bezitterig is.

Iedereen die een partner consequent zo behandelt, heeft eerst nog wat werk aan zichzelf te verrichten voordat diegene een gezonde liefdesrelatie kan hebben. En merk je dat jij je zelf op zulke manieren gedraagt, las dan een pauze in en ga eerst intensiever met jezelf aan de slag, want dit gedrag zal jou en je relaties niet goeddoen. (Zie ‘Aanbevolen literatuur en bronnen’ aan het einde van dit boek als je dit onderwerp verder wilt uitdiepen).

Als je weer begint met daten, raad ik je ook aan om niet al te snel weer seksueel actief te worden. Dat overspoelt je systeem namelijk met dopamine en kan onverwerkte gevoelens over je ex naar boven brengen en exaholic-symptomen triggeren (Bobby, 2015; Fisher, 2016). Seks kan gevoelens van verliefdheid aanwakkeren, zelfs voor iemand op wie je dacht nooit te zullen vallen, die je niet aardig vindt als persoon of die heel andere waarden heeft dan jij.




Door met je leven

Als je je bewust bent van je waarden en keuzes maakt waarin die waarden tot uiting komen, word je zelfverzekerder en authentieker. Dit stelt je in staat om nieuwe dingen te proberen – nieuwe vrienden te maken, andere hobby’s te zoeken en zelfs het daten weer op te pakken – omdat je erop vertrouwt dat je kunt omgaan met alle kansen en obstakels die je op je pad gaat tegenkomen. Niet al je keuzes zullen goed uitpakken; misschien probeer je iets nieuws en vind je het niets, maar ook dat is prima! Het meeste leer je door ervaringen, en soms blijken die nu eenmaal minder leuk dan gedacht. Groeien doe je niet door angstvallig fouten te vermijden; groeien doe je door niet steeds dezelfde fouten te herhalen! In het laatste hoofdstuk bekijken we wat je hebt geleerd en hoe je bent veranderd sinds je aan dit boek bent begonnen. We gaan ook je symptomen opnieuw bekijken en een plan maken om de vooruitgang die je hebt geboekt te bestendigen.
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Verder leven als de echte jij

[image: image]

Het is nu een jaar geleden dat ik mijn ex voor het laatst heb gesproken. Hoe pijnlijk het ook was om deze breuk mee te maken, ik kan oprecht zeggen dat het me ook veel goeds heeft gebracht. Het verlies van mijn ex heeft me gedwongen om mijn hele leven opnieuw onder de loep te nemen. Ik heb nu een eerlijker kijk op mezelf in relaties – wat vind ik moeilijk aan intimiteit, en waarom? Ik ben empathischer en heb meer mededogen met anderen. Ik kan anderen vergeven en mijn boosheid loslaten. Ik maak keuzes waarin mijn waarden tot uitdrukking komen en ik krijg langzaam maar zeker weer vertrouwen in mezelf. Ik had nooit gedacht dat er iets positiefs uit deze relatiebreuk kon voortkomen, maar dat is toch gebeurd.

Ik maak al meer dan tien jaar geen actief deel meer uit van het leven van mijn ex, maar ik heb sinds onze breuk wel elke dag aan haar gedacht. Ik heb onze scheiding destijds nooit goed verwerkt. Ik probeerde te snel door te gaan met mijn leven om de pijn maar niet te hoeven voelen. Dankzij de CGT-vaardigheden is mijn perspectief compleet veranderd, ook al zijn de feiten nog precies gelijk. Voor het eerst ben ik dankbaar voor onze relatie – en voor onze breuk. Ik zie eindelijk een positieve toekomst voor mezelf zonder haar. Voor het eerst in jaren ben ik hoopvol en dat voelt ontzettend goed!


Het grootste geschenk van deze breuk is dat ik weet dat ik oké ben als ik alleen ben. Dat besef geeft me enorm veel kracht, en ik heb het opgedaan omdat ik van mijn ex heb gehouden en hem kwijt ben geraakt.

Je hebt een indrukwekkende introspectieve reis achter de rug. Toen je dit boek voor het eerst opensloeg, voelde je je waarschijnlijk diep ellendig. Iedereen die een liefdesbreuk heeft meegemaakt, kent de allesverterende symptomen waarin je jezelf volledig kunt verliezen. Wanneer je midden in de misère zit, is het bijna onmogelijk om je verhaal vanuit het bredere perspectief van je hele levensweg te bekijken. Maar als de machtige greep van je symptomen eenmaal verslapt, wordt dat gemakkelijker. Beetje bij beetje begin je te beseffen dat dit maar een van de vele belangrijke relaties was die je in dit leven zult hebben.

Je bent niet meer de persoon die je was voordat je je ex ontmoette. En dat is niet erg! Op de reis van je leven beleef je dingen die je vormen, je helpen leren en je de kans geven om een eerlijker, authentiekere versie van jezelf te worden (Beck, 2021; Ellis & Harper, 1997). Na deze relatiebreuk keer je niet terug naar het leven dat je had voordat je je ex ontmoette. Je integreert de wijze lessen van deze ervaring in je identiteit. Door het einde van je relatie te accepteren, word je wijzer en kun je ontdekken wat nu echt belangrijk voor je is. En als je je waarden gebruikt om je keuzes te sturen, verrijst er een lichter, getransformeerd ik uit de troebele wateren van deze ervaring, een ik dat staat te trappelen om aan je volgende avontuur te beginnen.

In dit hoofdstuk bekijken we wat je hebt geleerd en hoe je bent veranderd sinds je aan het herstel van je relatiebreuk begon. We staan stil bij je inspanningen en vorderingen, richten ons op de hardnekkige symptomen die je nog steeds problemen geven en maken plannen voor tegenslagen die je onderweg kunt tegenkomen. Allereerst evalueren we je leerproces en meten we je vooruitgang.


De weg die je hebt afgelegd

Je weet nu veel over liefdesverslaving en het effect ervan op hoe je je relatiebreuk hebt ervaren. In deel 1 van dit boek heb je geleerd dat verliefdheid veel lijkt op verslaving aan een drug en dat die je met een aantal ellendige symptomen kan opzadelen (Fisher, Aron & Brown, 2005; Fisher, 2016; Fisher et al., 2002; Sanches & John, 2019). Je hebt geleerd wat de primaire symptomen van een liefdesverslaving zijn – de obsessieve en hardnekkige gedachten, de sterke hunkeringen, de emotionele ellende, de reactiviteit en het schadelijke dwangmatige en impulsieve afreageren (Costa et al., 2019; Earp et al., 2017; Fisher, 2016; Peele & Brodsky, 1975) – en onderzocht welke rol die in jouw leven speelden. Je besefte dat deze symptomen onderdeel zijn van een exaholic-cyclus die wordt ingegeven door het verlangen om te ‘gebruiken’, oftewel om in contact te zijn met je ex, omdat nabijheid bij diegene je tijdelijk beter deed voelen. Maar als dat contact voorbij was, verergerden je symptomen en bleven ze je kwellen totdat er opnieuw contact was. Deze cyclus hield je gevangen in een reeks waardeloze symptomen die afbreuk deed aan je gezondheid, gevoel van eigenwaarde en vermogen om van je leven te genieten.

Nadat je een inventarisatie had gemaakt van je symptomen en van hun negatieve invloed op je welzijn, ben je allerlei CGT-vaardigheden gaan inzetten om je exaholic-cyclus te doorbreken (Beck, 2021; Tolin, 2016). Je hebt je symptomen bijgehouden in een logboek om te zien welke rol ze in je leven speelden. Je hebt het contact met je ex tot een minimum beperkt om de cyclus niet verder te voeden. Je hebt geprobeerd je gedachten een halt toe te roepen en overpeinzingsmomenten ingelast om ongewenste en onaangename obsessieve gedachten te bestrijden. Je hebt je neigingen om contact te zoeken met je ex laten uitdoven en niet toegegeven aan je hunkeringen. Je probeerde radicaal te accepteren dat je relatie voorbij is en stond stil bij de potentiële gevolgen van je gedrag voordat je handelde. Je hebt ook geleerd om je triggers te identificeren en te beheersen – dingen in je leven die je aan je ex doen denken en die je symptomen verergeren – terwijl je intussen gezonde grenzen stelde, je ondersteunende netwerk vergrootte en nieuwe manieren vond om voor je lichamelijke, geestelijke, emotionele en spirituele gezondheid te zorgen. Telkens als je deze vaardigheden inzette, noteerde je ze als zelfzorginterventies in je logboek om bij te houden wat je inspanningen je na verloop van tijd opleverden.

Toen je eenmaal wat verlichting begon te voelen en het idee had dat je meer controle kreeg over je symptomen, dook je met deel 2 van het boek de diepte in: je onderzocht hoe je gedachten en overtuigingen je liefdesverslaving voedden. Je oefende met het herkennen en beoordelen van niet kloppende en niet helpende contraproductieve gedachten die je verlangen naar de nabijheid van je ex aanwakkerden, zoals ontkenning van je relatiebreuk, goedpraten van schadelijk gedrag en negatieve beelden schetsen van je toekomst (Beck et al., 1979; Beck, 2021; Ellis & Harper, 1997). Je hebt je verdiept in een aantal foutieve conclusies die je over je ex hebt getrokken waardoor je naar diegene bleef terugverlangen, zoals het idee dat diegene de beste was, dat je diegene nodig had om compleet te zijn, of dat je diegene kon veranderen. Je hebt ook ontdekt dat je als gevolg van moeilijke ervaringen in je kindertijd bepaalde negatieve kernovertuigingen over jezelf en anderen hebt ontwikkeld die een schadelijk effect kunnen hebben op je liefdesrelaties als volwassene (Ainsworth, 1989; Bretherton, 1992). Specifieker gezegd, alle ervaringen waardoor jij je als kind onveilig en ongeliefd hebt gevoeld, maken het je als volwassene moeilijker om liefdespartners te vertrouwen en dichtbij te laten komen (Hazan & Shafer, 1987; Levine & Heller, 2012). Toen je je bewust werd van deze contraproductieve gedachten en overtuigingen, zette je de 3 D’s in om ze uit te dagen: je Detecteerde je gedachten, Debatteerde met jezelf over de juistheid ervan en Differentieerde tussen wat waar was en wat niet. Deze fundamentele Waarheden over jou en deze breuk leverden je een meer helpend en zelfbevestigend perspectief op (Ellis & Harper, 1997).

Nadat je geleerd had om je foutieve gedachten aan te vechten, ben je in deel 3 van dit boek het volgende grote hoofdstuk van je leven gaan vormgeven. Je kon het verlies van je ex als een rouwproces zien en kwam erachter dat acceptie daarvan je de vrijheid geeft om opnieuw te beginnen (Kübler-Ross, 2014). Je zag jezelf niet langer als slachtoffer van deze breuk, maar als deelnemer eraan. Vanuit dat kader onderzocht je jouw rol bij de instandhouding van je leed, en intussen oefende je met vergeven om je pijn uit het verleden te kunnen loslaten (Enright, 2001). Je inventariseerde je persoonlijke waarden – de dingen die jij het belangrijkst vindt om een goed leven te leiden – en je versterkte je gevoel van eigenwaarde door keuzes te maken waarin deze waarden tot uitdrukking kwamen (Oyserman, 2015; Schwartz, 1992). Naarmate je zelfvertrouwen groeide, werd het minder eng om nieuwe dingen te proberen. Je begon erop te vertrouwen dat je alle uitdagingen aankunt die het leven op je pad brengt. Je kunt nu zelfs besluiten om binnenkort weer te gaan daten – of misschien doe je dat al.

Terugkijkend op de enorme hoeveelheid informatie en vaardigheden die je aangereikt hebt gekregen, hoop ik van harte dat je je beter voelt. Dat je symptomen zijn afgenomen, je perspectief is verschoven en je vol vertrouwen een nieuw hoofdstuk van je leven ingaat. Dat was het doel van al dit werk; afkicken van je ex en een nieuw leven voor jezelf opbouwen dat je écht wilt leiden. Laten we eens kijken hoeveel je inmiddels veranderd bent door de Exaholic Assessment Questionnaire opnieuw in te vullen.


Oefening: Hoe staat het met jouw liefdesverslaving?

Lees, net zoals je in hoofdstuk 1 hebt gedaan, zorgvuldig elk item van de Exaholic Assessment Questionnaire. Geef antwoord op basis van je ervaringen in de afgelopen week.

Beoordeel de juistheid van elke uitspraak zo eerlijk mogelijk aan de hand van de volgende schaal:


1 = helemaal niet waar voor mij

2 = een beetje waar voor mij

3 = vaak waar voor mij

4 = meestal waar voor mij

5 = helemaal waar voor mij

Hardnekkige en obsessieve gedachten

___ Ik denk bijna de hele tijd aan mijn ex.

___ Er komen onverwacht ongewenste gedachten aan mijn ex in mij op die zich niet laten verdrijven.

___ In mijn gedachten herbeleef ik ervaringen met mijn ex of herhaal ik wat ik tegen mijn ex zou willen zeggen.

___ Ik wil stoppen met denken aan mijn ex, maar ik kan het niet.

Hunkeren naar contact

___ Ik wil wanhopig graag contact met mijn ex (bijvoorbeeld om te praten of samen te zijn).

___ Ik voel een sterke drang om contact te maken met mijn ex, ook al weet ik dat dat negatief zal uitpakken (bijvoorbeeld omdat er ruzie van komt).

___ Het is bijna onmogelijk voor mij om geen contact op te nemen of geen informatie te zoeken over mijn ex.

___ Als ik geen contact heb met mijn ex voel ik me vreselijk.

Emotioneel lijden en reactiviteit

___ Ik ben extreem overstuur door mijn relatiebreuk.

___ Sinds mijn ex en ik uit elkaar zijn, kost het me moeite om me gelukkig of blij te voelen.

___ Ik ben humeuriger en emotioneel reactiever sinds mijn relatiebreuk.


___ Ik ben emotioneel niet in staat om mijn ex los te laten.

Schadelijk dwangmatig en impulsief gedrag

___ Ik probeer actief contact te leggen met mijn ex of dingen te doen om diens nabijheid te voelen (zoals bellen, appen of oude foto’s bekijken).

___ Ik probeer actief en achter diens rug om informatie over mijn ex te krijgen (bijvoorbeeld via sociale media of gemeenschappelijke vrienden).

___ Om me dichter bij mijn ex te voelen, gedraag ik me op manieren waarmee ik mezelf uiteindelijk schaad (bijvoorbeeld seks met mijn ex hebben of langs diens huis rijden).

___ Ik neem mijn toevlucht tot ongezond gedrag om mezelf af te leiden van de pijn van de breuk (bijvoorbeeld te veel drinken, roken of eetbuien).

Schadelijke gevolgen voor mijn welzijn

___ Het kost me moeite om te functioneren in mijn dagelijks leven omdat ik niet over mijn ex heen kan komen (ik presteer bijvoorbeeld minder goed op mijn werk of verwaarloos mijn lichamelijke gezondheid).

___ Door deze breuk heb ik de motivatie verloren om dingen te doen die ik vroeger leuk vond (bijvoorbeeld vrienden zien of me met mijn favoriete hobby’s bezighouden).

___ Mijn gevoel van eigenwaarde heeft een knauw gekregen door deze breuk.

___ Door mijn onvermogen om mijn ex los te laten is mijn leven ontspoord.

Na afloop bereken je je score door je punten voor alle twintig items bij elkaar op te tellen. Vergelijk je score vervolgens met de uitslag van de eerste keer dat je deze test maakte. Is je totaalscore gedaald en zijn je symptomen dus afgenomen? Zijn de items die je aanvankelijk het meest van streek maakten – en die je de eerste keer een 4 of een 5 gaf – verbeterd? Let op de gezonde vooruitgang die je hebt geboekt sinds je de vragenlijst voor het eerst invulde, en complimenteer jezelf voor je inspanningen. Je mag trots zijn op je verbeteringen, want je hebt elke dag hard je best gedaan om te veranderen! Als je merkt dat sommige hardnekkige symptomen je nog steeds problemen geven, is dat helemaal oké. Noteer ze, want we gaan ze later in dit hoofdstuk behandelen.

Je kunt ook meten hoeveel je bent veranderd door te kijken of je perspectief is verschoven sinds je aan je hersteltraject bent begonnen (Lepore & Greenberg, 2002; Primeau, Servaty-Seib & Enersen, 2013). Als allereerste oefening heb je het verhaal van je relatie opgeschreven. Toen heb je een gedetailleerd overzicht gegeven van de gebeurtenissen vanaf het moment dat je je ex ontmoette totdat je dit boek begon te lezen. Nu is het tijd om je herstelproces na jullie breuk te beschrijven.




Oefening: Vertel het verhaal van je herstel

Beschrijf in je logboek hoe jouw herstel is verlopen. Begin bij de dag waarop je dit boek begon te lezen, of de dag waarop je actief van je verslavingsverschijnselen probeerde af te komen, en beschrijf het traject tot vandaag. Vermeld alles wat belangrijk voor je is geweest – wat het moeilijkst en wat het makkelijkst was, aan welke vaardigheden je veel hebt gehad, gedenkwaardige momenten, belangrijke inzichten onderweg. Beschrijf ook hoe je in de loop der tijd bent veranderd.

Om je op weg te helpen, gaan we terug naar Maria’s verhaal uit hoofdstuk 1. Zoals je je misschien nog kunt herinneren, worstelde Maria met exaholic-symptomen na het einde van haar relatie met John, de liefde van haar leven. Maria vertelde haar verhaal over haar herstel als volgt:





Toen ik na onze breuk aan mijn herstelproces begon, was ik een zielig hoopje mens. Mijn scores op de eerste Exaholic Assessment Questionnaire waren erg hoog en ik had alle symptomen van een exaholic: ik moest continu aan John denken, ik hunkerde naar hem en ik wilde hem zo graag terug dat ik vaak over mijn eigen grenzen heen ging om me dichter bij hem te voelen. Mijn fysieke en psychische welzijn hadden er zwaar onder te lijden. Ik had zo veel emotionele pijn dat ik me vreselijk zielig en verloren voelde.

Oefenen met de CGT-vaardigheden in dit boek was enorm veel werk, maar het heeft me echt geholpen om te veranderen. Ik had het gevoel dat ik de hele tijd in mijn logboek aan het schrijven was, wat ik doodvermoeiend vond! Maar uit wat ik opschreef, kwamen heel duidelijk de patronen naar voren waarmee ik moest stoppen om me beter te gaan voelen. Het is echt belangrijk geweest dat ik het contact met John heb verbroken. Ik heb duidelijke grenzen gesteld, ben niet meer met hem naar bed gegaan en heb dingen in huis weggedaan die me aan hem deden denken. De 3 D’s vond ik ook heel nuttig. Als ik nu de eerste aantekeningen in mijn logboek teruglees, vind ik het schokkend om te zien hoe onrealistisch mijn gedachten waren. In mijn hoofd had ik van John een perfect bovenmenselijk persoon gemaakt, wat gewoon niet klopte! En wat de lessen uit mijn vroege kinderjaren betreft: daar ben ik nog steeds over aan het nadenken. Ik weet dat ik een aantal traditionele culturele overtuigingen over gender en romantische liefde heb geïnternaliseerd die niet echt helpend zijn. En ik wil me meer op mijn gemak voelen bij intimiteit, dus op dat vlak heb ik nog wel wat werk te verzetten. Ik heb het daten nog niet opgepakt, maar ik besef dat ik mensen moet ontmoeten die dezelfde waarden hebben als ik en dat ik me bij mijn keuzes niet moet laten leiden door lust. Ik wil voor iemand vallen die familie, loyaliteit en gemeenschapszin net zo belangrijk vindt als ik. Ik ben vastbesloten om meer op waarden gebaseerde keuzes te maken in mijn leven, ook in mijn liefdesrelaties.

Over het algemeen zijn mijn symptomen al een heel stuk afgenomen. Ik begin weer van mijn leven te genieten! Ik spreek vaker met vrienden af, heb mijn hobby’s weer opgepakt, zorg goed voor mijn lichaam en ben over het algemeen minder gefocust op John. Mijn gevoel van eigenwaarde zit weer in de lift dankzij de Waarheden uit dit boek. Ik besef dat ik goed ben zoals ik ben, dat ik liefde waard ben en dat het feit dat John mij niet wil, niet betekent dat niemand me wil. Ik hield zielsveel van John en diep in mijn hart wil ik dat hij gelukkig is. Als hij dat niet met mij kan zijn, is het beter voor ons allebei om door te gaan met ons leven. De belangrijkste verandering die ik heb doorgemaakt, is dat ik nu veel sterker ben dan toen ik aan dit herstelproces begon. Ik weet nu beter wie ik ben, wat ik wel en niet wil in relaties en welke eisen ik aan een partner stel. Dat is echt een geschenk dat ik me niet meer laat afnemen.




Als jij het verhaal van jouw herstel hebt geschreven, pak je het verhaal over je relatie erbij dat je in hoofdstuk 1 hebt geschreven en vergelijk je die twee. Hoe voelt het om je eerste verhaal te lezen? In welke opzichten zijn de beschrijvingen van jezelf en je ex nu anders? Wat is er bij jou veranderd? Wat is hetzelfde gebleven? Sta stil bij hoe je gegroeid bent en bij wat je van deze ervaring hebt geleerd.

Als je de resultaten van je Exaholic Assessment Questionnaire en het verhaal over je herstel bekijkt, constateer je hopelijk een aanzienlijke verlichting van de meeste, zo niet al je symptomen. Als dat zo is, geef je jezelf een applausje, want je harde werk werpt vruchten af. Vanaf nu wil je natuurlijk niets van de vooruitgang die je hebt geboekt kwijtraken! Je wilt voorbereid zijn als bepaalde symptomen in de toekomst weer opduiken of als symptomen niet zo zijn afgezwakt als je zou willen. Laten we je herstelproces dus op gang houden en je tegelijkertijd voorbereiden op de confrontatie met tegenslagen.



Consolideer je groei en wees klaar voor tegenvallers

Zoals je ongetwijfeld hebt ervaren, kost het veel moeite om je leven weer op te pakken na een breuk met een ex. Het vergt grote vastberadenheid en toewijding om echt te veranderen; dat doe je door je bewuster te worden van je symptomen, de drijfveren erachter te ontdekken en ze dagelijks actief te bestrijden. Je groei is het gecombineerde resultaat van de duizenden keuzes die je elke dag maakt om jezelf te helpen herstellen. Verandering vergt veel werk! Als je bang bent dat het altijd zo moeilijk blijft, laat me je dan geruststellen: na verloop van tijd wordt het makkelijker. Je hoeft deze vaardigheden niet de rest van je leven elke dag te gebruiken, net zomin als je, wanneer je een tijdje in therapie bent, voor altijd onder behandeling hoeft te blijven! Het gaat erom dat je inzicht hebt in je exaholic-cyclus en weet hoe je CGT-vaardigheden kunt inzetten om je symptomen een halt toe te roepen wanneer ze de kop opsteken, zodat je meer controle krijgt over wat je ervaart, je goed blijft voelen en jezelf in de toekomst door moeilijke tijden heen kunt helpen.

Hoe meer je oefent, hoe meer deze vaardigheden een tweede natuur worden; op een gegeven moment gebruik je ze zonder erbij na te denken. Als je de 3 D’s eenmaal een tijdje hebt ingezet om onjuiste denkpatronen uit te dagen, ga je bijvoorbeeld contraproductieve gedachten bij jezelf herkennen en kun je ze omvormen zonder zelfs maar iets op te schrijven. Met het stopzetten van gedachten zal het net zo gaan: ook dat ga je op een gegeven moment automatisch doen wanneer hardnekkige denkpatronen je geest binnendringen. Hoe beter je deze vaardigheden onder de knie krijgt, hoe beter je ze kunt integreren in de manier waarop je in de wereld staat en hoe beter je je exaholic-symptomen op afstand kunt houden zonder dat je er bewust moeite voor hoeft te doen. Op een gegeven moment – vandaag, morgen of over een jaar – hoef je misschien geen enkele vaardigheid meer regelmatig te gebruiken, omdat verslaving aan je ex geen rol meer speelt in je leven!

Maar het is ook mogelijk dat je hardnekkige symptomen niet zo snel verdwijnen, hoe fanatiek je de vaardigheden in dit boek ook inzet. Net als bij elke andere verslaving kun je een terugval krijgen of in oude patronen vervallen die de exaholic-cyclus weer activeren (Melemis, 2015; National Institute on Drug Abuse, 2019). Een terugval ligt altijd op de loer, maar slaat vooral toe als je wordt geconfronteerd met een onverwachte trigger die gerelateerd is aan je ex, bijvoorbeeld als je diegene tegen het lijf loopt of hoort dat die gaat trouwen. Terugvallen komen ook vaak voor als je in een situatie belandt die een dopamine-boost veroorzaakt of die je het gevoel geeft high te zijn, bijvoorbeeld wanneer je verliefd wordt op of seks hebt met een nieuwe partner, ook al heeft die situatie ogenschijnlijk niets te maken met je ex (Bobby, 2015; Fisher, 2016). Het is dus belangrijk om van tevoren te bedenken welke toekomstige situaties moeilijk voor je kunnen zijn – net zoals je in hoofdstuk 3 hebt gedaan, toen je je triggers in kaart bracht – en daarop te anticiperen. Zo voorkom je dat de exaholic-cyclus opnieuw oplaait.

Een paar veelvoorkomende situaties waardoor je symptomen in de toekomst kunnen verergeren:

•Je hebt onverwacht contact met je ex.

•Je maakt een grote verandering mee (zoals een verhuizing, een nieuwe baan of het overlijden van een dierbare).

•Je voelt je heel gestrest.

•Je gaat uit met of krijgt gevoelens voor iemand anders.

•Je hebt seks met iemand anders.


•Je wordt high van gedrag (zoals gokken) of middelen (zoals alcohol of marihuana).

•Je hoort dat je ex gaat trouwen of een serieuze relatie heeft.

•Je hoort dat je ex nu echt gelukkig is en een mooier leven heeft dan destijds met jou.

Als je merkt dat je getriggerd wordt en dat een symptoom weer de kop opsteekt, of als je worstelt met een symptoom dat maar blijft aanhouden, moet je allereerst de CGT-vaardigheden uit dit boek weer oppakken. Schrijf altijd in je logboek wat er gaande is, want dat is de snelste manier om te achterhalen waardoor je symptomen worden veroorzaakt: beschrijf de situaties die je symptomen triggeren, de automatische gedachten die ze aanwakkeren en de gedragsreacties die ze verergeren. Terwijl je je symptomen in je logboek bijhoudt, zet je de vaardigheden in dit boek als zelfzorginterventies in: je verbreekt het contact, stelt overpeinzingsmomenten en gedachtenstops in, laat je hunkeringen uitdoven, oefent met radicale acceptatie, staat stil bij de gevolgen van je gedrag voordat je handelt, daagt foutieve gedachten en overtuigingen uit met behulp van de 3 D’s, brengt structuur aan in je dag, doet aan zelfzorg, stelt gezonde grenzen en oefent met vergeven. Al deze CGT-vaardigheden zijn bedoeld om de cyclus te stoppen, dus zet ze in totdat je symptomen beginnen te verdwijnen. En als niets lijkt te werken, wees dan niet bang om te experimenteren! Het doel van CGT is om je te helpen je gedachte-, gevoels- en gedragspatronen zodanig te veranderen dat je je geestelijk gezonder voelt (Beck, 2021). Probeer variaties op de vaardigheden uit of experimenteer met nieuwe. Als wat je probeert niet helpt of contraproductief werkt, stap je over op een andere zelfzorginterventie totdat je er een hebt gevonden die wel effect heeft.

De vaardigheden die je in dit boek hebt geleerd, zijn eigenlijk maar een kleine introductie in de wereld van CGT-interventies ter verbetering van psychische symptomen (Beck, 2021; Tolin, 2016). Mocht je een bepaald onderwerp echt helpend of belangrijk vinden, duik er dan vooral dieper in. Misschien wil je extra informatie over hoe je gezonde relaties ontwikkelt of eigenwaarde opbouwt, of wil je meer weten over verslaving, transgenerationele leerpatronen of je multiculturele achtergrond. Een paar onderwerpen die je kunnen helpen je gedrag in liefdesrelaties verder te onderzoeken:

•Codependentie: ongezonde psychische afhankelijkheid van een liefdespartner.

•Lessen uit de vroege kindertijd en hechtingspatronen: hoe de dynamiek in je gezin van herkomst jou en je relaties als volwassene beïnvloedt.

•Gezonde liefdesrelaties: wat er nodig is voor zinvolle en positieve banden met geliefden.

•Eigenwaarde en zelfredzaamheid: hoe je een sterker geloof ontwikkelt in je eigen waarde en je vermogen om sturing te geven aan je leven.

•Verslaving: de impact van je neiging tot verslaving – aan je ex, bepaald gedrag of bepaalde middelen.

•Spirituele of religieuze ontwikkeling: je geloof in een hogere macht.

•Meditatie en/of mindfulness: hoe je zonder oordeel aandacht kunt hebben voor je gedachten en gevoelens in het hier-en-nu.

•Psychische problemen: hoe je aan de slag kunt met andere psychische klachten die je welzijn schaden, zoals depressie, angst of impulsief gedrag.

•Radicale eerlijkheid en zelfbedrog: eerlijk zijn tegenover jezelf en anderen.

•Zingeving: ontdekken hoe je een doel in je leven kunt creëren.

Ik heb een aantal van mijn favoriete bronnen achter in dit boek opgenomen, mocht je geïnteresseerd zijn. Ze zijn allemaal de moeite waard, omdat afkicken van je ex deel uitmaakt van een veel grotere, levenslange zoektocht naar inzicht in jezelf en naar keuzes die in overeenstemming zijn met je waarden. Nu je op het punt staat het volgende hoofdstuk van je leven open te slaan, geef ik je nog een paar laatste overdenkingen mee om je te stimuleren je te blijven inzetten voor je groei en welzijn.

Laatste overdenkingen

Hoewel dit hersteltraject gericht was op afkicken van je ex, was het in feite ook bedoeld om meer inzicht te krijgen in jezelf en om jezelf te transformeren. We hebben allemaal liefde nodig om in leven te blijven. We zijn biologisch geprogrammeerd om ons seksueel tot anderen aangetrokken te voelen, betekenisvolle liefdesbanden aan te gaan en ons te binden aan degenen van wie we het meest houden. Hoe meer je elke relatie, inclusief de relatie met je ex, als een kans kunt zien om jezelf beter te begrijpen, hoe beter je dat begrip kunt gebruiken om keuzes te maken die je op termijn ten goede komen.

Afkicken van je ex betekent innerlijke rust bereiken om de ander te kunnen zien zoals die is zonder heftige emoties te voelen. Want het tegenovergestelde van van iemand houden is niet iemand haten; het is volledig afstand van iemand nemen en onverschillig tegenover diegene staan. Je weet dat je je ex echt hebt losgelaten als je naar de grimmige geschiedenis van je breuk kunt kijken zonder enige reactie bij jezelf te bespeuren (Bobby, 2015). Want als je de wonderbaarlijk gelukzalige, ondraaglijk pijnlijke en razend woedende momenten die je met je ex hebt gedeeld kunt terughalen en je voelt niets, dan heb je de regie teruggepakt. Dan oefent je ex geen invloed of aantrekkingskracht meer op je uit. Sterker nog, uiteindelijk kun je met diepe dankbaarheid terugkijken op deze hele ervaring van liefde en verlies, omdat die je mede heeft gemaakt tot wie je nu bent.

Een helikopterview op je levensweg helpt je om je ex los te laten. Vanuit dit perspectief voelt de breuk minder persoonlijk aan. Als je afscheid neemt van de dramatische details van jullie breuk – de levendige momenten van liefdesverdriet die je nog steeds kunt ruiken, proeven en voelen alsof ze je nu overkomen – krijg je een afstandelijker, meer panoramisch beeld van je levensweg te zien. Vanaf grote hoogte kun je het hele traject van je geboorte tot nu overzien. Jouw weg is een voortzetting van die van je ouders en grootouders, maar staat ook op zichzelf. Die weg ontvouwde zich terwijl jij groeide. Door jouw keuzes en levensomstandigheden kruiste jouw weg die van vrienden, leeftijdsgenoten en uiteindelijk ook liefdespartners, mensen die allemaal onafhankelijk van elkaar opereren omdat ook zij allemaal hun eigen weg bewandelen.

Als je je leven vanuit de hoogte bekijkt, zie je dat iedereen die op je pad komt diens eigen verhalen van liefde en verlies heeft. Ieder mens heeft een levensplan dat jij onmogelijk helemaal kunt begrijpen of zien. En de kronkelige paden van ieder mens kruisen die van anderen, en ieder mens houdt er pijnlijke gevoelens aan over als relaties eindigen. Maar ondanks onze individuele wegen zijn we ook allemaal met elkaar verbonden. Elke keuze die we maken, beïnvloedt het leven van heel veel anderen. Vaak geven we onbewust onze bagage door aan degenen van wie we het meest houden. Je ouders hadden hun eigen pijn, die ze misschien zonder dat te begrijpen of te zien aan jou hebben doorgegeven.

Het is goed mogelijk dat jij hebt geleden onder de worstelingen van vrienden, leeftijdsgenoten en liefdespartners. En dat geldt net zozeer voor je ex; die heeft diens eigen pijn en eigen lessen te leren in dit leven. Onze innerlijke problemen zijn weliswaar het duidelijkst voor onszelf, maar iedereen die we tegenkomen heeft diens eigen last te dragen. Zij beïnvloeden ons en wij beïnvloeden hen als onze wegen elkaar kruisen.

Streef er dus naar om het beste van de mensheid tot uiting te brengen terwijl je voortgaat op je eigen weg en jezelf steeds beter probeert te begrijpen in je liefdesrelaties. Breng empathie op voor iedereen die je ontmoet, want ieders leven is een leertraject. We maken allemaal fouten, en soms doen we onszelf en anderen pijn. Leer van die ervaringen, vergeef jezelf je misstappen en probeer het in het vervolg beter te doen. Benut de wijze lessen die deze relatiebreuk je heeft opgeleverd, want er zaten geschenken tussen, hoe vreselijk het allemaal ook leek, en gebruik die wijsheden om verder te leven met compassie en een open hart. Benader de wereld liefdevol en behandel anderen met respect, ook als ze onaardig tegen je zijn – niet omdat ze het verdienen om gerespecteerd te worden, maar omdat jij ervoor kiest om de beste versie van jezelf te zijn, ook al doen anderen dat misschien niet. Verkies wijsheid en groei boven verbittering, zelfs als je logische en goede redenen hebt om boos te blijven. Laat deze breuk je er niet van weerhouden om opnieuw op zoek te gaan naar liefde als je er klaar voor bent. En onthoud altijd die ene fundamentele Waarheid: je bent waardevol zoals je bent, met of zonder je ex.
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