
        
            
                
            
        












Als wetenschapper beschrijf ik regelmatig wetenschappelijke studies, steeds aangeduid met een , om gedrag te verklaren en te verduidelijken. Ook het meer praktische vierde hoofdstuk is gebaseerd op wetenschappelijke studies.
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1.VRIENDSCHAP IS…
het geheim van een vertrouwde klik
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goed voor je gezondheid
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iets om te koesteren
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‘ont’moeten
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‘Wie zou jij meenemen naar een onbewoond eiland?’ Een heel goede vriend stelde mij die vraag toen we samen een lange wandeling maakten doorheen de velden rondom ons dorp. Wat hij bedoelde, was natuurlijk: ‘Bij wie kan jij echt jezelf zijn? Wie geeft je energie, met wie zou je veel tijd kunnen doorbrengen?’ Dat is een mooie vraag die je laat reflecteren over de vriendschappen die je hebt in je leven, en wat jij belangrijk vindt aan de mensen rondom jou.

Over vriendschappen wordt letterlijk al duizenden jaren geschreven. Filosofen beschreven al de kracht van vriendschap. ‘Hoe meer vrienden, hoe veiliger we ons voelen’, schreef Marcus Aurelius. Die Romeinen hadden het goed begrepen. Maar ook vandaag benadrukken slimme mensen het belang van verbinding.

Toch vinden gedragswetenschappers vriendschap nog maar enkele decennia interessant. Dat vriendschap onze gezondheid en ons geluk mee bepaalt, dat wilden ze onder de loep nemen. Nu hoef je geen wetenschapper te zijn om te beseffen dat je blij wordt van je vrienden te zien, maar wetenschappers zouden geen wetenschappers zijn als ze daar geen harde bewijzen voor wilden vinden.

En die vonden ze. In die mate dat ze er zelf versteld van staan hoe groot de impact van onze relaties is op tal van parameters. Vriendschappen helpen ons onze hersenen scherp te houden, ons lichaam in vorm te houden en ze verbeteren zelfs onze slaap. Ze zijn daarnaast een prima medicijn tegen dagelijkse stress, angst, risico’s op hartaandoeningen en depressieve symptomen. Nog argumenten nodig? Goede vrienden helpen ons om verslaving tegen te gaan, versterken ons immuunsysteem en helpen ons zelfs om langer te leven.

Er is natuurlijk ‘het leven’ dat soms roet in het eten gooit. Een jong gezin met kleine kinderen, een drukke job, de liefde die je tegen het lijf loopt, een carrière in het buitenland: allemaal redenen om ons sociale leven tijdelijk op een lager pitje te zetten. Je bewust zijn van het belang van vriendschap, zeker in tijden van drukte en stress, loont nochtans. Gelukkig staan we de laatste jaren vaker stil bij het belang van onze connecties met anderen. En dat is een goede zaak. Ging onze focus vroeger vooral naar die ene ware liefdespartner die al onze behoeftes zou vervullen, dan zien we vandaag dat de som van alle relaties met mensen om ons heen het waardevolst is.

Maar wat is vriendschap dan precies? In dit boek gaan we samen op ontdekking naar de diepere betekenis van vriendschap. In hoofdstuk 1 leg ik uit wat maakt dat mensen vrienden zijn. Waarom krijgen we zoveel energie als we een avond doorbrengen in fijn gezelschap? In hoofdstuk 2 leg ik uit waarom mensen met een goed sociaal netwerk langer leven, gelukkiger en gezonder zijn. De uitdagingen die soms op onze weg van vriendschap komen, worden besproken in hoofdstuk 3. Want vriendschap is een van de moeilijkste relaties die de tand des tijds moet doorstaan. Daarom – zoals beschreven in hoofdstuk 4 – is dit ook een boek waarmee je zelf aan de slag kan om je bestaande vriendschappen meer diepgang te geven. En ook een boek om inzicht te krijgen in hoe je als vriend in relatie staat tot anderen. Ten slotte is dit boek ook een pleidooi om als samenleving meer in te zetten op vriendschap en ‘ont’moetingen met de mensen rondom ons (hoofdstuk 5).

Dit boek kan je zien als een geschenk. Een geschenk in de eerste plaats aan jezelf als lezer, om aan de hand van dit kennis- en werkboek meer inzicht te krijgen in (het belang van) vriendschap en in de unieke processen die eraan ten grondslag liggen. In de tweede plaats kan je het boek cadeau geven aan de personen met wie je een innige vriendschapsband voelt, om hen ook die inzichten te gunnen, als bekrachtiging van de band die je met die persoon/personen hebt.

Want vriendschap is een geschenk om te koesteren.




Mensen zullen vergeten wat je zei…




maar ze zullen nooit vergeten welk gevoel je hen gaf.

— Maya Angelou









WE ZIJN ALLEMAAL SOCIALE BEESTJES

Mensen zijn denkende wezens. Dat maakt ons uniek binnen de diersoorten. Maar door onze sterk ontwikkelde mogelijkheden om te denken en te reflecteren, zijn we ons meer en meer op onszelf gaan richten. Zo zijn we geleidelijk geëvolueerd naar een maatschappij waar individuele ontwikkeling centraal lijkt te staan. Ook in de gedragswetenschappen focuste het wetenschappelijke onderzoek de voorbije eeuw bijna exclusief op het individu.

Mensen zijn ook heel sociale wezens. We snakken naar het gevoel om bij een groep te horen, en geven betekenis aan ons leven door gesprekken en belevenissen met anderen. Vriendschap heeft de laatste 4500 jaar dan ook altijd al in de belangstelling gestaan, van een van de oudste literaire teksten, het Gilgamesh-epos in spijkerschrift, tot de moderne tijd. Zo vond Aristoteles vriendschap bijzonder belangrijk. ‘Niemand zou ervoor kiezen zonder vrienden te leven, ook al bezat hij alle overige goede dingen’, schreef hij in zijn Ethica Nicomachea, waarin hij uitgebreid aandacht aan vriendschap besteedt. Hierin wordt vriendschap beschreven als een van de vormen van liefde. Philia (φιλία) is de liefde van de vriendschap en staat voor een ‘liefdevol, vriendschappelijk’ gevoel, als ‘loyauteit aan vrienden’, als ‘diep gevoel van kameraadschap’. Of de gekende passage van de Engelse dichter John Donne: ‘No man is an island’ (Letterlijk vertaald: ‘Geen enkele man is een eiland’), uit zijn boek Devotions upon Emergent Occasions uit 1624. Daarin geeft hij aan dat we allemaal verbonden zijn met elkaar.

Het oudst geschreven verhaal draait rond vriendschap: Gilgamesh en Enkidu

Het Epos van Gilgamesh is het oudst geschreven verhaal dat ons bekend is. Dit gedicht werd teruggevonden op kleitabletten in het Akkadisch, daterend van ongeveer 2100 v.Chr., en beschrijft de avonturen van de halfgoddelijke koning Gilgamesh van Uruk.

De vriendschap tussen Gilgamesh en Enkidu, een wilde man die door de goden is geschapen om de hardvochtige koning Gilgamesh uit te dagen, vormt de kern van dit oude verhaal. Een intense vriendschap tussen die twee mannen begint na een strijd waarin ze elkaars krachten respecteren en leidt hen samen naar epische avonturen, zoals het verslaan van de demon Humbaba en de Stier van de Hemel. Het gedicht laat zien hoe betekenisvol vriendschappen kunnen zijn en hoe vrienden ons kunnen veranderen, verrijken en zin geven aan ons leven.

Het concept van vriendschap is door de eeuwen heen veranderd en geëvolueerd. Enerzijds voltrok zich de laatste honderd jaar een verschuiving in ons sociale gedrag als individu. Het dorp en de kerktoren hebben we meer en meer achtergelaten, en ons netwerk dat we vroeger om ons heen hadden, zijn we geleidelijk aan gaan uitdunnen. Zo gingen we meer steunen op die ene unieke liefdespartner die ons onvoorwaardelijke liefde zou bieden. Hoewel het natuurlijk fijn en vervullend is om één liefdespartner te hebben, hebben we toch meer nodig dan dat.

Anderzijds is het de vraag of de technologie in de 21ste eeuw ons heeft samengebracht of vervreemd. We zijn nog nooit zo geconnecteerd geweest met elkaar, soms met kennissen aan de andere kant van de wereld. Toch tonen onderzoeken aan dat gevoelens van eenzaamheid of het gemis van een goede vriend, nog nooit zo hoog zijn geweest. Dat werd duidelijk zichtbaar tijdens de verschillende lockdowns door de COVID-19-pandemie.

COVID-19-pandemie

We hadden een gemeen, onzichtbaar beestje nodig om ons te doen inzien dat we het alleen niet redden. Was COVID-19 voor kwetsbare groepen in de eerste plaats een medisch probleem, voor heel veel mensen was vooral het isolement soms ondraaglijk. Gebrek aan zingevende contacten met familie en vrienden was een zware beproeving waar geen enkele technologie iets aan kon verhelpen. We hadden allemaal onze ‘bubbel’, maar daarbuiten weinig contact. Een videochat met je oma is nu eenmaal niet hetzelfde als haar knuffel en glimlach in levenden lijve. We beseften toen dat wat we tot voor COVID zo vanzelfsprekend vonden (echte vriendschappen en familiebanden), echt iets waardevols is dat we moeten koesteren. Meer zelfs, iets wat we bewust meer aandacht moeten geven.

Focus op drama

Toch geven we relatief weinig aandacht aan vriendschap. Door de geschiedenis heen zijn we altijd gefascineerd geweest door de conflicten in relaties. Talloze wetenschappers, auteurs en filosofen bestudeerden tot in het kleinste detail de emotionele drama’s die kunnen ontstaan in de liefde, en tussen familieleden. Shakespeare maakte er zijn handelsmerk van en het is de rode draad in ontelbaar veel films, series en boeken (en populaire tijdschriften). Dergelijke intriges spreken ook vandaag nog tot onze verbeelding.

Daarnaast zijn onze vrienden de eersten die moeten wijken als we het druk hebben. Te veel werk, familiale verplichtingen, kleine kinderen, een nieuwe flirt die al onze aandacht opeist… Er is niet veel nodig om een afspraak met een vriend(in) af te zeggen of zelfs helemaal niet te plannen. Velen vinden het moeilijker om een afspraak met dichte familie (bijvoorbeeld verjaardag van de schoonvader) af te zeggen dan een afspraak met vrienden…

Wat als we die medaille nu eens omdraaien en focussen op de diepe voldoening van een goede vriendschap?

Waardoor zijn mensen vrienden?

Vroeger dachten experts in de gedragswetenschappen dat vriendschappen werden gesmeed tussen mensen die op elkaar leken, vertrouwd waren en dichtbij waren. Vriendschap en romantiek werden toen als twee aparte begrippen beschouwd. Vandaag beseffen we dat die twee misschien meer gemeen hebben dan we tot nu aannamen. Uit jarenlang onderzoek van John Gottman, een Amerikaanse professor psychologie en auteur van de bestseller The Seven Principles for Making Marriage Work, bleek dat vriendschap het fundament is van een goed huwelijk. Gelukkige huwelijken zijn gebaseerd op een diepe vriendschap, wederzijds respect en plezier in elkaars gezelschap, volgens Gottman.




Vriendschap ontstaat op het moment dat de ene persoon tegen de andere zegt: ‘Wat! Jij ook? Ik dacht dat ik de enige was.’

— C.S. Lewis




DE VRIENDSCHAPSFORMULE: DE BELANGRIJKSTE INGREDIËNTEN VAN EEN VRIENDSCHAP

Maar wat is vriendschap? Het antwoord lijkt simpel, maar tegelijkertijd zo complex. Wat is het geheim van de klik? Hoe wordt de band gevormd die mensen samenbrengt? Die klik komt tot stand door:

•gedeelde interesses/activiteiten,



•sociale ondersteuning,



•emotionele intimiteit,



•wederzijdsheid,



•vertrouwen en



•eerlijke communicatie.



In wat volgt, leg ik die belangrijkste ingrediënten uit. Ik heb het over hoe vriendschap tot stand komt, de zogenaamde vriendschapsformule die de klik tussen mensen kan uitleggen. Al die ingrediënten maken de vriendschapsband sterker. Maar hoe vriendschap er dan uitziet, is voor iedereen anders. Met de ene vriend krijg je de slappe lach en weet je dat je een zotte avond zal beleven, met de andere heb je lange, diepe gesprekken en met een derde trek je misschien de natuur in of ga je naar de sauna. Drie keer is het anders, maar drie keer is het vriendschap. Ook je partner, familie, buren, collega’s, studiegenoten kunnen vrienden zijn. Alles hangt af van het soort relatie dat je met hen hebt. Je kan veel vriendschappen hebben, met sommigen een al wat sterkere band dan met anderen.

Natuurlijk zijn er individuele verschillen, extraverte en introverte mensen hebben bijvoorbeeld andere voorkeuren in contact. Er zijn ook verschillen tussen mannen en vrouwen. Over het algemeen lijken vrouwen meer te investeren in een paar vriendschappen van hoge kwaliteit die tijd kosten (hechte relaties), terwijl mannen de voorkeur geven aan grotere groepen vrienden (meestal allemaal mannen, met minder een-op-eencontacten maar met een groot groepsgevoel). De vriendschapsformule is gebaseerd op wetenschappelijke inzichten die verklaren waarom vrienden elkaars vriend worden en blijven.

Gedeelde interesses en activiteiten

Gedeelde interesses en activiteiten creëren een sterke band tussen vrienden. Ze brengen mensen samen en zorgen voor een gemeenschappelijke basis waar mensen van elkaar kunnen leren en blijvende vriendschappen kunnen opbouwen. Samen hobby’s uitoefenen, samen nieuwe ervaringen opdoen en gemeenschappelijke passies nastreven, verdiepen de band en bieden mogelijkheden om echt tijd met elkaar door te brengen. Of het nu gaat om een gedeelde liefde voor shoppen, avontuurlijke reizen, koken of kunst, maar ook roddelen of elkaar geregeld informeren over de dingen des levens: het versterkt niet alleen de vriendschap, maar zorgt ook voor blijvende herinneringen en ervaringen die de relatie versterken.

Vaak zien we dat een vriendschap sterker wordt wanneer mensen gemeenschappelijke doelen nastreven, bijvoorbeeld samen aan een project werken, een bandje oprichten, samen oefenen voor een loopwedstrijd, samen een feestje doen slagen… Het werkt enorm belonend om samen te werken en samen de vruchten te plukken/het resultaat te zien van je inspanningen. In ons brein wordt dan ook het beloningssysteem geactiveerd, waardoor we ons goed voelen. Als we dan zien dat de ander het ook leuk vindt, zullen we gemotiveerd zijn om samen verder te doen.

Gaandeweg leg je ook een eindeloos archief aan van gedeelde momentjes, anekdotes, grapjes die je met elkaar deelt. Je kan herinneringen ophalen en met een warm gevoel terugkijken naar alle activiteiten die je samen hebt gedaan. Bij vrienden voelen we ons goed, en op ons gemak.

Interessant om te weten is dat we denken dat we onze vrienden kiezen om wie ze zijn. Maar eigenlijk hebben we vooral een klik met mensen die ons laten zijn wie we willen zijn.



Een groep eerstejaarsstudenten werd vier jaar lang gevolgd. Na die vier jaar werd bekeken wie hun beste vrienden waren en wie ‘gewone’ vrienden bleven. Een belangrijke voorspeller bleek te zijn of iemand de sociale identiteit ondersteunt die we het meest koesteren: partner, ouder, sporter, wetenschapper… We worden vrienden met de mensen die dezelfde interesses hebben, en die ons stimuleren om te zijn wie of wat we graag willen zijn.

Vriendschap tussen Socrates en Plato

Deze twee beroemde Griekse filosofen hadden niet alleen een diepe intellectuele band, maar ook een diepe vriendschapsband. Plato was een leerling van Socrates. Plato wilde aanvankelijk geen filosoof worden, maar toneelschrijver. De invloed en het voorbeeld van Socrates inspireerde hem echter om zich toe te leggen op de filosofie. Na de dood van Socrates besloot Plato zijn leven te wijden aan het verspreiden van de filosofische ideeën van zijn mentor en vriend. Dat leidde tot de oprichting van de beroemde Academie in Athene. Het was een van de eerste instellingen voor hoger onderwijs in de westerse wereld. De naam is zo gekozen omdat de gebouwen op het terrein van de halfgod Akademos lagen, en het resultaat van hun vriendschap leeft voort in talloze Academies.

Sociale ondersteuning

Enkel gedeelde interesses en activiteiten zijn natuurlijk niet voldoende om een vriendschapsband te versterken. Van vrienden krijg je steun, een element waarvoor in de onderzoeksliteratuur naar vriendschap veel aandacht is. Er zijn drie vormen van steun geïdentificeerd:

•emotionele steun, namelijk het bieden van genegenheid, zorg, liefde en aanmoediging;



•instrumentele steun, namelijk alle soorten praktische hulp die je kan bieden;



•informatieve steun, namelijk het bieden van advies, begeleiding en nuttige informatie.



Niet alle vrienden geven alle soorten steun op ieder moment. Van alle vrienden wordt verwacht dat ze enigszins ondersteunend en behulpzaam zijn, maar de verwachtingen stijgen naarmate de relaties hechter worden.




Veel mensen willen met je meerijden in de limo, maar wat jij wil is iemand die samen met jou de bus zal nemen wanneer die limo in panne staat.

— Oprah Winfrey




Steun van vrienden is nooit taak- maar eerder persoonsgericht: hun doel is om te helpen, omdat je wil helpen. De steun die vrienden bieden, verbetert je levenskwaliteit en geeft je zelfvertrouwen. Ze bieden je eerlijkheid en helpen je mentaal vooruit door je emoties/zorgen te begrijpen. Door je zorgen te delen met anderen, worden ze kleiner.

Vriendschap tussen Helen Keller en Alexander Graham Bell

De Amerikaanse Helen Keller werd op slechts 18 maanden oud doof en blind door een ziekte. Toch groeide ze uit tot taalkundige, activiste en schrijfster – en won zelfs een Academy Award voor de documentaire uit 1955 over haar leven, Helen Keller in Her Story. Helen Keller ontmoette Alexander Graham Bell, de uitvinder van de telefoon, die toen lesgaf aan mensen die doof waren. Keller meldde later dat ze Bell leuk vond vanaf het eerste moment dat ze hem ontmoette. Ze ontwikkelden een hechte vriendschap en Bell hielp Keller zelfs financieel door een fonds op te richten waarmee ze naar het Radcliffe College in Boston kon gaan. Hun vriendschap betekende zoveel voor haar, dat toen Keller haar autobiografie schreef, ze die aan hem opdroeg met de woorden: ‘Aan Alexander Bell, die de doven heeft leren spreken en het luisterende oor de kans gaf om mensen te horen spreken van de Atlantische Oceaan tot de Rockies.’



Er is onderzocht wat in de hersenen gebeurt wanneer mensen omgaan met vrienden. Daaruit blijkt dat, naast de hersengebieden die betrokken zijn bij beloning waardoor we onze vrienden blijven opzoeken, de sociale hersengebieden geactiveerd worden die gelinkt zijn aan empathie.

Vrienden voelen aan wat de ander nodig heeft. Ze slepen elkaar door de moeilijke dagen en zijn samen blij bij succesmomenten. Die steun aan en van elkaar doet ons dus goed voelen, en dat zet ons aan om meer tijd samen door te brengen.

Emotionele intimiteit

Naast gedeelde interesses/activiteiten, en de steun die vrienden elkaar geven, wordt de band nog sterker wanneer vrienden elkaar in vertrouwen nemen en ze eerlijk hun gedachten en gevoelens delen. Dat is emotionele intimiteit. Het woord intimiteit is afgeleid van het Latijnse ‘Intimatus’ – jezelf bekendmaken. Intimiteit is het tegenovergestelde van isolement. Het houdt in dat we ons hart figuurlijk openen om te zien en gezien te worden.

Intimiteit groeit geleidelijk. Om onze gevoelens te delen is moed nodig. Je moet leren dat het veilig is om open en kwetsbaar te zijn. Je moet bereid zijn om je angsten bloot te leggen en je tekortkomingen te delen. Het voelt kwetsbaar om echt eerlijk te zijn tegen een ander over onze zorgen en gevoelens. Wat gaat de ander hiervan denken? We lopen immers het risico afgewezen te worden als we onze diepste gedachten en gevoelens blootgeven.

In het begin kan dat ongemakkelijk voelen. Maar wanneer we de moed hebben om onze behoeften uit te spreken, en dat wordt beantwoord met respect, wederkerigheid en vertrouwen, maakt het ongemak snel plaats voor opluchting en een diepere verbinding. Door die uitwisseling ontstaat er een emotionele wisselwerking van vertrouwen en samenhorigheid. We voelen ons met elkaar verbonden.

In haar boek De kracht van kwetsbaarheid schrijft Brené Brown, een Amerikaanse hoogleraar aan de University of Houston: ‘Kwetsbaarheid is gebaseerd op wederkerigheid en vereist grenzen en vertrouwen. Het is geen lukrake onthulling en het is geen informatiedump zoals beroemdheden soms doen op de sociale media. Kwetsbaarheid gaat over het delen van onze gevoelens en ervaringen met mensen die het recht hebben om ze te horen. Kwetsbaar en open zijn is wederzijds en maakt integraal deel uit van het proces om vertrouwen op te bouwen.




Ik definieer verbinding als de energie die ontstaat tussen mensen wanneer ze zich gezien, gehoord en gewaardeerd voelen; wanneer ze zonder oordeel kunnen geven en ontvangen; en wanneer ze steun en kracht ontlenen aan de relatie.

— Brené Brown




Het belang van alledaagse gesprekken, met name bijpraten, korte berichtjes sturen, grapjes maken, dagelijkse bekommernissen delen, kan niet onderschat worden. Hoewel al lang gedacht wordt dat intieme gesprekken bijdragen aan vriendschap, suggereert onderzoek dat het op de hoogte blijven van het dagelijkse leven van vrienden, zorgt voor een verandering in de vriendschapsband, boven op het aantal uren samen.

Wederzijdsheid

Hoe sterker de vriendschapsband, hoe meer we van elkaar kunnen of willen verwachten. Een goede vriendschapsband is tweerichtingsverkeer: beiden moeten elkaar beschouwen als vriend, je kan niet in je eentje een vriend zijn. Je voelt meestal dat je met elkaar op dezelfde golflengte zit, je wil samen investeren in de vriendschapsband. Beide partijen hebben de vrijwillige intentie om de relatie te verdiepen.

Hannah Arendt, een Duits-Amerikaanse Joodse filosofe en politiek denker, stelt dat in die zin vriendschap verschilt van liefde. Want hoewel je iemand graag kan zien, zou het kunnen dat die persoon niet van jou houdt. Maar er kan geen onbeantwoorde vriendschap bestaan, volgens Arendt. Als je iemand graag ziet, maar die persoon lijkt niet betrokken, dan is er simpelweg geen sprake van vriendschap. Kortom, liefde is een gevoel dat jij hebt ten opzichte van een ander (en dat kan enkel eenrichting zijn), terwijl vriendschap altijd een specifiek soort wederzijdse relatie is waarbij je elkaar waardeert en graag ziet.

Shakira en Gabriel García Márquez

De vriendschap tussen de zangeres Shakira en de Nobelprijs-winnende auteur Gabriel García Márquez is een bijzonder verhaal. Ondanks hun verschillende achtergronden, leeftijden en carrières, vonden ze elkaar initieel in hun gedeelde Colombiaanse roots. Gabriel García Márquez, beroemd om zijn meesterwerken zoals Honderd jaar eenzaamheid, interviewde de 21-jarige Shakira, en was onder de indruk van haar kennis van cultuur en kunst. Shakira zocht – op haar beurt – vaak zijn advies op voor haar songteksten en schrijfprojecten. Dat maakte haar werk niet alleen muzikaal maar ook literair krachtig. Hun ontmoetingen waren gevuld met levendige discussies over kunst, literatuur en het leven. Hun vriendschap en diep wederzijds respect, ondanks hun verschillen, verrijkte niet alleen hun eigen leven, maar ook hun werk.

In vriendschappen is het belangrijk te tonen dat we moeite willen doen. Niet afwachten tot een ander initiatief neemt, maar zelf ook eens iets voorstellen. Doen we dat niet, dan verwatert de band op termijn en zijn we minder geneigd om opnieuw de eerste stap te zetten. Iedereen houdt ergens een denkbeeldige rekening bij, waardoor we ook loyaal worden aan elkaar.

Die loyaliteit groeit door ervaringen waarbij je voelt dat je op de ander kan rekenen, dat die te vertrouwen is, en dat de ander ook moeite doet. Belangrijk is ook dat mensen over het algemeen passend geven aan elkaar (je kan bijvoorbeeld iemand zijn die superveel geeft, maar gefrustreerd zijn als dat niet terugkomt).

Toch kan een vriendschap in sommige periodes onevenwichtig zijn (naar initiatief nemen, luisteren...) waar dan op een eerlijke manier over gecommuniceerd kan worden.

Vertrouwen

Vertrouwen is de kern van elke relatie, of het nu gaat om een liefdesrelatie of een vriendschap. Hoe langer (en beter) je elkaar kent, hoe meer de gedeelde ervaringen een gevoel van vertrouwen zullen opwekken. Zodra je elkaar in vertrouwen neemt en voelt dat het klikt, en je vertrouwt dat de andere er zal zijn voor jou, kan er een diepe vriendschap groeien. Afspraken worden nagekomen, geheimen worden bewaard, de ander maakt tijd…

Door vertrouwen voelen we ons veilig en zoeken we onze beste en goede vrienden op voor gezelschap, bevestiging, advies, plezier, grapjes, om ons hart te luchten, geheimen te delen… Vertrouwen binnen een vriendschap is van enorm belang, je hoeft jezelf niet steeds te bewijzen, de ander te overtuigen of je beste beentje voor te zetten. Doordat je jezelf kan zijn, is er ruimte om te groeien, want je voelt je gewaardeerd, geliefd, gesteund en gerespecteerd. Bij een echte vriend mag je al eens in een oude slobbertrui en met je haar in de war aankomen. En ook als je je prikkelbaar of moe voelt, kan je bij elkaar terecht.

Vertrouwen betekent niet dat de ander niet gekwetst kan worden. Net omdat de ander zo belangrijk is voor ons, kunnen we wel degelijk gekwetst worden. Als er een veilige basis van vertrouwen is, kan je met elkaar blijven praten.




In relaties is vertrouwen geen belofte om elkaar nooit te kwetsen. Het is het risico dat we elkaar zullen kwetsen en het vertrouwen dat – als dat gebeurt – we samen zullen herstellen.

— Esther Perel




Eerlijke communicatie

Hoe sterker de band, hoe belangrijker de andere persoon voor ons wordt. Gezonde vriendschappen ontstaan meestal niet ‘op magische wijze’. Er zullen af en toe moeilijke momenten of conflicten komen. Op dat moment worden vriendschapsbanden versterkt door een eerlijke communicatie. Hoe duidelijker je communiceert over je behoeftes en verwachtingen, maar ook openstaat voor het perspectief van je vriend, hoe sterker de band tussen vrienden kan worden.

In de relatie met een partner is het geweten dat een duidelijke communicatie van behoeftes noodzakelijk is. Maar het is ook belangrijk om aan vrienden te vertellen waar je het lastig mee hebt, waar je nood aan hebt, hoe jij de gebeurtenissen ziet… Bijvoorbeeld: ‘Ik heb het gevoel dat je geen tijd meer maakt om dingen samen te doen’ of ‘Ik zag dat jullie samen op weekend gegaan zijn. Ik zou ook graag eens meegaan. Dat lijkt me echt tof.’ Door eerlijk te vertellen waar we nood aan hebben, zullen we onszelf leren begrijpen. Maar zo wordt er ook een stevige basis opgebouwd om echt betekenisvol contact te hebben, om zelfvertrouwen op te bouwen en conflict op te lossen. Ook vrienden kunnen ons dan steunen op de manier waarop we gesteund willen worden.

Een goede manier om het gesprek aan te gaan is aan de hand van geweldloze of verbindende communicatie, een gesprekstechniek ontwikkeld door de Amerikaanse psycholoog Marshall Rosenberg. In die gesprekstechniek staat empathie centraal om verbinding te zoeken en maken met jezelf, en met de ander.

Dit model heeft verschillende processen en concepten, maar de basis is dat er vier fases zijn in een gesprek.

1.Begin met het benoemen van concrete feiten. (‘Ik heb jou niet gehoord de voorbije dagen, ook al waren dit belangrijke momenten voor mij.’)



2.Welk gevoel gaf jou dat? (‘Hierdoor voel ik me niet belangrijk.’)



3.Geef aan welke behoefte jij hebt. (‘Ik heb behoefte aan meer regelmatig contact, zodat ik het gevoel heb dat je er bent voor mij.’)



4.Ten slotte zoek je samen een oplossing. (‘Kunnen we een manier vinden om vaker contact te hebben?’)



Eerlijke communicatie wil ook zeggen dat je je mening durft te geven aan je vriend. Je kan bijvoorbeeld aangeven dat ‘je een beslissing niet begrijpt’, of dat ‘je een reactie ten opzichte van de partner overdreven vindt’. Dit gebeurt natuurlijk op een respectvolle manier. Het doel van deze eerlijke communicatie is om een ander perspectief te bieden, waardoor we elkaars horizon kunnen verruimen. Vaak durven we geen eerlijke communicatie aan. We durven niet te laten zien dat we eigenlijk slechtgezind zijn, uit schrik dat de ander het niet leuk zal vinden. Maar hoe sterker de fundamenten en het vertrouwen in elkaar, hoe moediger men wordt om eerlijk te zijn en opener te communiceren. Hoe meer verbindend vrienden met elkaar communiceren (in plaats van verwijtend te communiceren), hoe sterker de band zal worden. Dat zal ervoor zorgen dat die vriend de signalen sneller opmerkt die voor anderen meer verborgen blijven. Deze sterke band zal je meestal maar hebben met een beperkt aantal vrienden. Maar die band is om te koesteren.

DE ‘KLIK’: SOCIALE VERBONDENHEID

Het resultaat van al de bovenstaande ingrediënten, de vriendschapsformule, zorgt ervoor dat mensen zich goed voelen bij elkaar. Er is bij wijze van spreken een klik, een gevoel van verbondenheid. Men kijkt op naar die persoon, vrienden zijn graag in elkaars gezelschap, ze voelen zich bijgetankt wanneer ze afspreken. Ze hebben positieve gevoelens voor elkaar. Het gaat niet (altijd) om positieve dingen zeggen tegen elkaar, maar om er te zijn voor elkaar, en dat de ander zich gewaardeerd voelt.

Sociale verbondenheid, of het gevoel van nabijheid en samenhorigheid dat iemand ervaart bij de ander. Dat ontstaat wanneer een persoon zich gewaardeerd, gezien en gehoord voelt. Na een contact waarbij iemand sociale verbondenheid voelt, voelt iemand zich sterker, beter, gelukkiger. Dit is omdat – wanneer we aangenaam sociaal contact hebben – hersendelen die instaan voor een gevoel van beloning worden geactiveerd. Wanneer deze hersendelen actief worden, voelen we ons gelukkiger en energieker, en zullen we gemotiveerd zijn om hetzelfde gevoel opnieuw op te zoeken. Het is het dopamine hersencircuit dat ons motiveert voor beloning en het nastreven van doelen, en dat ons doet verlangen naar meer. Vrienden en een gevoel van sociale verbondenheid geven je dus – bij wijze van spreken – vleugels.




You can’t light a fire without a spark.

— Bruce Springsteen




HET GEHEIM VAN DE ‘KLIK’

De klik komt tot stand door de vriendschapsformule, die ervoor zorgt dat je verlangt naar meer. Maar hoe komt het dat je met de ene een klik voelt en je comfortabel voelt, maar met een ander niet? Die band is vaak intuïtief, als een soort aantrekkingskracht.

Met sommige mensen heb je meteen een ‘klik’, je voelt een soort van vertrouwdheid bij elkaar en hebt altijd wel iets te vertellen aan elkaar. Met anderen moet die band groeien, maar voelt die na een tijdje heel vertrouwd aan. Sommige vrienden zie je niet vaak, maar toch voel je meteen die vertrouwde klik. Maar wat is dat nu precies, die klik? Wat maakt dat je iemand ziet als een goede vriend terwijl er bij een ander toch altijd een (kleine) afstand blijft? Waarom raak je met de ene nooit uitgepraat, terwijl je bij de ander tijdens het gesprek denkt aan wat je nog allemaal moet doen?

Tango dansen

Sociaal psychologen doen al jaren onderzoek naar ‘de klik’. Het antwoord vinden ze onder andere in onze ‘chemie’. En dat mogen we letterlijk nemen: als we bij iemand zijn die we graag zien, dan is er biobehavioral synchrony: gedrag, lichaam en hersenen nemen hetzelfde ritme aan. Er wordt bij wijze van spreken samen tango gedanst.

Inderdaad, twee mensen met een hechte band zullen elkaars gedrag spiegelen. Ze gebruiken dezelfde gebaren, nemen dezelfde toon aan of gebruiken dezelfde uitdrukkingen. En ook de fysiologie van beste vrienden loopt synchroon – het ritme van hun hart, hun lichaamstemperatuur en hun hormonale reacties lopen gelijk. Ook als we in de hersenen gaan kijken, zien we synchronie (ze zoeken elkaars golflengte op): de hoger cognitief werkende delen van de hersenen lopen gelijk bij vrienden. Door zo onze hersengolven te koppelen, vormen we een band, leren we van elkaar en voelen we aan wat de ander nodig heeft. Bovendien kunnen (soms subtiele) non-verbale gezichtsuitdrukkingen, zoals een rustige glimlach tussen twee personen tijdens een gesprek, de synchronisatie verhogen. Die synchronie voelt trouwens erg belonend aan, waardoor we worden aangemoedigd om nog meer dezelfde golflengte van de vriend op te zoeken.



Je zou kunnen voorspellen met wie mensen bevriend zijn door uitsluitend te kijken naar hoe hun hersenen reageren op videoclips. Dat blijkt uit onderzoek. Vrienden hadden de meest vergelijkbare hersenactiviteit, gevolgd door vrienden-van-vrienden die op hun beurt meer vergelijkbare hersenactiviteit hadden dan mensen die drie stappen verwijderd waren (vrienden-van-vrienden-van-vrienden). Het team ontdekte ook dat overeenkomsten niet alleen konden voorspellen of twee mensen vrienden waren, maar ook hoe groot de ‘emotionele’ afstand tussen beiden was.




De mooiste ontdekking die echte vrienden doen is dat ze afzonderlijk kunnen groeien zonder uit elkaar te groeien.

— Elizabeth Foley






Onderzoek toont aan dat we al van bij het eerste gesprek kunnen weten of het zal ‘klikken’ met een persoon. Wanneer mensen snel op elkaar reageren in een gesprek (namelijk, de tijd tussen het moment dat de ene persoon stopt met praten en de andere begint), hebben ze het gevoel dat het ‘klikt’ en dat ze zich verbonden voelen. Dat is logisch. Als mensen vergelijkbare interesses en waardes hebben, kunnen ze gemakkelijker een dialoog aangaan en stroomt het gesprek. Dan wordt het als gemakkelijker ervaren. De eerste indruk lijkt bij vriendschap dus te kloppen op basis van deze resultaten.

De ‘klik’ heeft dus niet alleen te maken met het karakter van de persoon, maar ook met de kwaliteit en het gemak van de dialoog. Het is vaak moeilijk om uit te leggen waarom we met de een wel en met de ander geen klik hebben.



‘I feel your pain/Ik voel met je mee’, horen we weleens als iemand zijn medeleven wil tonen aan een vriend. Wat blijkt? We voelen inderdaad elkaars pijn, en niet alleen op een emotioneel niveau, we voelen het ook in ons lichaam. Dat konden wetenschappers aan de Universiteit van Virginia vaststellen in hun lab. Ze onderzochten de hersenscans van 22 mensen die onder stress stonden omdat zijzelf, een vriend of een vreemde mogelijk elektrische shocks toegediend zouden krijgen. Ze stelden vast dat de hersenactiviteit dezelfde was wanneer een vriend mogelijk een shock zou krijgen dan wanneer ze zelf misschien een shock zouden krijgen. Dat was niet het geval bij een wildvreemde.

Die biosynchroniciteit geldt ook omgekeerd: goede sociale relaties doen onze bloeddruk dalen, versterken ons immuunsysteem, verminderen ontstekingen en helpen zelfs om wonden sneller te helen, letterlijk.



We lijken niet alleen op onze vrienden qua persoonlijkheid en voorkeuren, ook genetisch vertonen we sterke gelijkenissen. Tot die vaststelling kwamen onderzoekers van de Universiteit van San Diego nadat ze 466.608 genetische markers hadden onderzocht van 1367 vriendenduo’s. Vrienden zijn een soort van ‘functionele verwanten’, ze vertonen genetische gelijkenissen met neven en nichten in de vierde graad.

Vriendengeur

Mensen met dezelfde lichaamsgeur hebben meer kans om te ‘klikken’ en onmiddellijk vrienden te worden, zo blijkt uit verschillende experimenten. Om dat te onderzoeken werden zowel elektronische ‘neuzen’ als menselijke ruikers ingezet. Allebei konden ze eruit halen wie bevriend was. De elektronische neus kon op basis van lichaamsgeur zelfs voorspellen of het al dan niet zou klikken tussen volstrekt onbekenden.



Vrijwilligers die elkaar nooit eerder hadden gezien, moesten een spel spelen waarbij ze de bewegingen van de ander moesten spiegelen. De deelnemers stonden op een halve meter van elkaar, zodat ze elkaar – onbewust – konden ruiken. Deelnemers die na het spel vertelden dat ze een klik met de tegenspeler voelden, bleken ook gelijkaardige componenten in hun lichaamsgeur te hebben.

Wat ook geldt: vrienden houden van dezelfde geuren. Daardoor houden ze vaak van dezelfde omgevingen. Geen toeval dus dat je gemakkelijker vrienden maakt in een koffiebar of een oude boekenwinkel.

Omdat geuren zo belangrijk zijn, ruiken we onbewust aan mensen als we ze voor het eerst ontmoeten. Onderzoek toont aan dat we bijvoorbeeld onze hand naar onze neus brengen nadat we iemand de hand hebben geschud. Zo besnuffelen we elkaar onbewust. Geuren kunnen ook helpen om de gevoelens van anderen aan te voelen.



In één experiment brachten onderzoekers elektroden aan op de gezichten van vrijwilligers en vroegen hen om zweetmonsters op te snuiven van mensen die eerder blije video’s hadden bekeken (The Jungle Book) of neutrale video’s (het weerbericht). Nadat ze de lichaamsgeur van vrolijke mensen hadden ingeademd, trilden de gezichtsspieren van de vrijwilligers op een manier die suggereerde dat zij zich ook blijer voelden.

Vrouwentranen zenden chemosensorische signalen uit – hun geur verlaagt het testosteronniveau en tempert de opwinding bij mannen. Menselijk zweet kan gevoelens van angst overbrengen. Dus geuren brengen onbewust signalen over, waardoor we elkaar beter begrijpen. Onderzoek toont aan dat mensen met een gevoeligere neus een grotere vriendenkring hebben en minder last hebben van eenzaamheid.

Moedig worden door vertrouwen

De belangrijkste reden waarom we ons tot iemand aangetrokken voelen, is omdat we weten dat de ander ons aardig vindt en ons aanvaardt zoals we zijn.



In een klassiek experiment lieten onderzoekers mensen deelnemen aan een reeks wekelijkse discussies. Voorafgaand aan de eerste bijeenkomst kreeg iedere deelnemer te horen wie van de andere deelnemers hen leuk zou vinden. De onderzoekers konden dat zogenaamd voorspellen op basis van eerder verkregen informatie over de persoonlijkheden van de andere groepsleden. In werkelijkheid werden willekeurige namen genoemd. Wat bleek? De persoon van wie ze dachten dat hij of zij hen leuk vond, vonden de deelnemers inderdaad zelf ook het sympathiekst.




There’s a crack in everything, that’s how the light gets in.

— Leonard Cohen




Wanneer mensen ervan uitgaan dat anderen hen aardig vinden, is dat een selffulfilling prophecy, een voorspelling die ten minste gedeeltelijk uitkomt als gevolg van iemands geloof of verwachting dat die voorspelling zou uitkomen. Mensen hebben de neiging om te handelen zoals van hen verwacht wordt, waardoor de verwachtingen uitkomen.

Als mensen denken dat de ander hen leuk vindt, zullen ze zich betrokken en open gedragen, waardoor andere mensen hen aangenaam gezelschap zullen vinden. Anderzijds, als mensen afwijzing verwachten, zullen ze zich afstandelijk gedragen, waardoor anderen hen minder aangenaam zullen vinden.

Dat is meteen het belangrijkste geheim om de stap te zetten naar nieuwe vriendschappen: ga ervan uit dat mensen je leuk vinden. En laat anderen ook weten dat je hen leuk vindt, zo zoeken mensen elkaar op.

Vertrouwen maakt betrouwbaar

Daarnaast, als je mensen vertrouwt, maak je ze betrouwbaarder.



In een onderzoek kregen studenten de rol toebedeeld van ‘investeerder’ of ‘vertrouwenspersoon’. De investeerders kregen geld, dat ze aan een vertrouwenspersoon konden geven die kon kiezen hoeveel hij hen aan het eind teruggaf. In één scenario kregen de investeerders de opdracht om te dreigen met een financiële boete als de vertrouwenspersoon de investering niet zou teruggeven. In een tweede scenario was er geen boete. In een derde scenario kreeg de vertrouwenspersoon te horen dat de investeerder had geweigerd om een boete te eisen, ongeacht het bedrag dat werd teruggegeven. De vertrouwenspersonen gaven het hoogste bedrag terug aan de investeerders die hen een boete hadden kunnen opleggen, maar dat niet deden, en het laagste bedrag aan degenen die dreigden met een boete.

Samengevat, vriendschapsbanden worden eerder gemaakt dan louter gevonden, ook al worden we tot bepaalde mensen meer aangetrokken op basis van bijvoorbeeld hun geur. Daarom bouwen we geleidelijk vertrouwen op, zoeken we onze gemeenschappelijke interesses en waarden op, en brengen tijd met elkaar door.

HOE MEER VRIENDEN,
HOE BETER. OF NIET?

Het is een wijdverbreid misverstand dat je tientallen vrienden moet hebben om gelukkig te zijn. Niet het aantal vrienden dat je hebt, zorgt ervoor dat je gelukkig bent, maar wel de kwaliteit van je relaties. En daarbij geldt: beter drie goede vrienden (en deze hoeven geen groepje te vormen) dan duizend connecties op sociale media.

Er worden vijf typen vriendschappen onderscheiden die lopen van heel emotioneel verbonden tot nauwelijks verbonden. De verschillende soorten vrienden, en ook de vriendschapsroos, worden uitgelegd in hoofdstuk 4.



In een Amerikaans onderzoek met meer dan zesduizend deelnemers werden het type en de hechtheid van vriendschappen in verschillende leeftijdsgroepen in kaart gebracht en vergeleken met informatie over het algemene welzijn en de geestelijke gezondheid van de deelnemers. Volgens het onderzoek hadden de oudere deelnemers de kleinste sociale netwerken, maar dat had geen effect op hun gevoel van welzijn. Meer zelfs, de oudere deelnemers waren vaak gelukkiger dan de jongeren, die wel een groot relatienetwerk hadden. Hoe meer écht goede vriendschappen, hoe gelukkiger de deelnemers waren, ook al hadden ze in totaal daarom niet bepaald veel vrienden. De grootte van je sociale netwerk doet er dus niet veel toe, het is de kwaliteit van je vriendschappen die telt.

We hebben (regelmatig) contact met ongeveer 150 mensen. Dat aantal staat bekend als het ‘Dunbar number’, naar Robin Dunbar, een professor in de antropologie en evolutionaire psychologie aan de Universiteit van Oxford. Hij berekende dat onze hersenen ongeveer 150 vriendschappen kunnen verwerken. Voor sommigen is dat iets meer, voor anderen iets minder: het getal verschilt van persoon tot persoon.

Voor iedereen geldt dat er een spanning bestaat tussen het aangaan van nieuwe vriendschappen en het onderhouden van bestaande. Als je op een zeker moment te veel vrienden hebt, of je hebt te veel werk, raken sommige contacten op de achtergrond of verdwijnen ze zelfs geleidelijk. Ze zijn dan geen actieve vrienden meer, maar worden achtergrondfiguren van wie je je een naam en een gezicht herinnert, of soms zelfs dat niet eens meer.

Goede vrienden nemen een groter deel van de communicatietijd in beslag dan losse vrienden. Toch merken individuen die steeds meer vriendschappen onderhouden dat hun tijd met elk lid van het netwerk afneemt. Een analyse van mobiele telefoongesprekken suggereert dat het onderhouden van een groot netwerk van contacten (meer dan veertig) gepaard gaat met minder tijd die wordt besteed aan het praten met elk contact.

Hernieuwbare vrienden…

Onze vriendenkring zal zich regelmatig vernieuwen. Tot die conclusie kwamen onderzoekers op basis van een vragenlijst die werd ingevuld door meer dan duizend mensen (tussen 18 en 65 jaar oud), en meer dan de helft vulde zeven jaar later de vragenlijst opnieuw in. De uitkomst: in zeven jaar tijd verdween ongeveer de helft van de vrienden uit hun sociale netwerk. Vrienden werden vooral gevonden in de gemeenschappelijke omgeving die het mogelijk maakt om elkaar te ontmoeten (bijvoorbeeld school, hobby, sport), en die omgeving kan veranderen door de tijd heen. Het goede nieuws is dat binnen diezelfde periode de verdwenen helft vervangen wordt door een nieuwe lichting vrienden.

Daarbij moet natuurlijk worden gezegd dat veel afhangt van je persoonlijkheid, je sociale vaardigheden en ook van de fase in je leven. Sommige mensen krijgen energie van veel interacties terwijl anderen sneller overprikkeld geraken. En als je kleine kinderen hebt, een drukke carrière en veel slaaptekort, dan is de kans groot dat je je sociale activiteiten tijdelijk wat terugschroeft.

Persoonlijke voorkeuren

Bovendien hoeft niet elke vriendschap even intensief te zijn, zolang je maar dezelfde verwachtingen hebt. Als de ene verwacht dat je dagelijks belt, terwijl de ander het voldoende vindt om twee keer per maand af te spreken, dan is er een probleem.

Ook je geslacht kan een invloed hebben in hoe je vriendschappen invult. Zo hebben vrouwen vaker een voorkeur voor een-op-eenrelaties met emotionele nabijheid, terwijl mannen liever in groep afspreken en samen een activiteit doen, zoals samen fietsen op zondagochtend of voetballen op zaterdagvoormiddag. Vrouwen houden er doorgaans van om geheimen te delen en samen over hun leven te praten. Mannen spreken eerder af met een specifiek doel voor ogen, zoals om te sporten of muziek te spelen. Al zeggen die algemene gendertendensen nog niets over onze specifieke voorkeuren. Bovendien houden ze geen rekening met een verscheidenheid aan genders, die voorbij de man versus vrouw opdeling gaan.




Elke vriend vertegenwoordigt een wereld in ons, een wereld die misschien nooit bestaan zou hebben zonder hem, en een wereld die door deze ontmoeting mogelijk is gemaakt.

— Anaïs Nin




… en de blijvers

Al ruilen we om de zeven jaar de helft van onze vrienden in, onderzoek toont aan dat de andere helft wél blijvers zijn. Zij zijn vaak mensen met wie we al een en ander hebben meegemaakt, met wie we van de ene levensfase in de andere zijn gerold. Veel met elkaar delen zorgt ervoor dat levens met elkaar verweven raken. Een gezamenlijke geschiedenis hebben schept een unieke band die moeilijk te vervangen is, leuke herinneringen houden vrienden samen.

Beate Völker, hoogleraar sociologie aan de Universiteit van Amsterdam, stelt dat we dat soort vrienden, de blijvers, meestal ook meer krediet geven. We zijn minder kritisch voor hen. ‘Misschien herken je je niet meer in hen zoals vroeger of zou je geen vrienden meer met ze worden als je ze nu zou ontmoeten, maar dat gedeelde verleden is veel belangrijker: die jarenlange vrienden maken deel uit van wie je bent.’

Wat met familie?

‘Je vrienden kies je, je familie niet’, wordt weleens gezegd. Dat klopt, maar wat maakt de relaties met je familie anders dan die met vrienden? Het grootste verschil is natuurlijk dat je familie altijd familie blijft, ook als je ruzie krijgt. Zelfs als je je zus al decennia niet gesproken hebt, dan nog blijft ze je zus. Vriendschappen kunnen daarentegen wel verwateren tot er geen band meer is, of een vriendschap kan ook abrupt eindigen.

Je kan uiteraard ook de beste vrienden met een van je ouders, zussen/broers, nichten, ooms, tantes… zijn. Je partner kan je beste vriend zijn. Vriendschap heeft te maken met het gevoel dat je samen iets deelt, en dat de vriendschapsband je goed doet voelen bij elkaar. Een gevoel van verbondenheid is de kern van vriendschap.

VRIENDSCHAP OP EEN SCHERMPJE

Vanaf wanneer kan je iemand een vriend noemen? Wanneer noem je iemand een kennis en wanneer wordt het een vriend? Die grens is de laatste jaren vervaagd, onder andere door de sociale media waar heel veel mensen onze ‘virtuele vriend’ zijn. Sociale media maken het inderdaad gemakkelijker om met anderen in contact te komen, en te blijven. Men zou dus kunnen verwachten dat – omdat vriendschappen de basis zijn van geluk en welzijn – het welzijn algemeen beter wordt?

Maar niets is minder waar. Uit onderzoek blijkt dat het gebruik van socialenetwerksites in verband wordt gebracht met een verhoogd risico op depressie, angst en psychologische problemen. We zien heel vaak wat andere mensen doen, wisselen vaak berichten of likes met elkaar uit op sociale media, maar eigenlijk krijgen we daaruit niet de voordelen of de voldoening van een ‘echte’ vriendschap. ‘Schermtijd’ gaat ten koste van onze ‘vriendtijd’ en onderzoek toont aan dat interacties in de echte wereld voor ons van hogere kwaliteit zijn dan online afspreken of sociale media. Volgens Noreena Hertz, een Britse econoom, hoogleraar en auteur van De eenzame eeuw (2020), zijn socialemediaplatformen de tabaksindustrie van de 21ste eeuw, die gereguleerd zouden moeten worden – vooral wanneer het over kinderen gaat.



Minder gebruik van Facebook wordt gekoppeld aan een beter mentaal welzijn, minder angst en depressie. Bij een experiment bleek dat door het deactiveren van Facebook gedurende de vier weken voor de Amerikaanse midterm-verkiezingen van 2018:

•mensen minder online actief gingen zijn, terwijl offline activiteiten zoals alleen tv-kijken en praten met familie en vrienden toenamen;

•zowel de kennis van het feitelijke nieuws als de politieke polarisatie verminderde;

•het subjectieve gevoel van welzijn verhoogde.

Belangrijk was nog dat deelnemers ook na het experiment minder tijd gingen doorbrengen op Facebook.




Samen eten is olie voor de vriendschap

— Felix Timmermans




Als we ‘in het echt’ met mensen contact hebben, dan worden delen van onze hersenen geactiveerd die een cocktail van neurotransmitters vrijgeven. Die reguleren onze reactie op stress en angst, maar activeren ook hersendelen binnen het beloningscentrum. Met andere woorden, als we ‘in het echt’ met mensen communiceren, gaan ons lichaam en brein een tango dansen en een cocktail van hormonen vrijmaken. Dat kan je bekijken als een soort vaccin tegen stress, met een positief effect op onze fysieke en mentale gezondheid. Deze processen helpen ons om veerkrachtig te blijven. Gewoon iemand die je graag hebt een hand geven maakt oxytocine of knuffelhormonen vrij om je gevoel van vertrouwen en geborgenheid te verhogen, je stresshormonen te verlagen en dus je gevoel van stress te verminderen.



Onderzoekt toont aan dat de neurale activiteit in onze hersenen gesynchroniseerd raakt zodra we elkaar in de ogen kijken. Op een meting van de elektrische activiteit van twee gesynchroniseerde hersenen, fluctueren de lijnen – die de neurale activiteit van elke persoon vertegenwoordigen – samen op en neer. Dergelijke neurale synchronie is in verband gebracht met meer vriendelijkheid tegenover anderen, betere communicatie en samenwerking. Als we sms’en of chatten via video, verdwijnt de neurale synchronie tussen onze hersenen bijna.

Online interacties via Teams of Zoom zijn soms wat kunstmatig. Inderdaad, de zogenaamde biosynchroniciteit, zoals eerder beschreven, komt minder tot stand.

De technologie zorgt voor een vertraging. Ook al is die miniem, voor onze hersenen is dat bijzonder storend. Zij interpreteren online communicatie daarom als een ander soort interactie. Dat verklaart waarom we een Zoom- of Teamsgesprek meestal niet zo aangenaam vinden. Zeker als er meerdere mensen deelnemen, kan een videogesprek heel onaangenaam worden. Als we in het echt in groep afspreken, is er een spontane, onbewuste code waarmee we aan de hand van non-verbale communicatie duidelijk maken wie gaat spreken. Online werkt dat niet, met vervelende situaties tot gevolg.

Sociale media zijn niet ontwikkeld om vriendschappen te verdiepen en versterken, hun doel is om ons op hun platformen te houden. Maar sociale media zijn ook niet alleen maar negatief. Ze kunnen zeker een aanvulling zijn op echte vriendschappen. Een post van een oude klasgenoot over een mijlpaal kan zelfs een aanleiding zijn om weer contact te zoeken en in het echt af te spreken. Zolang het maar niet als vervanging wordt ingezet, is er niets mis met wat scrollen door je nieuwsoverzicht.



WAT TE ONTHOUDEN VOOR JE GESPREK MET VRIENDEN?
Vriendschap is… het geheim van de vertrouwde klik.

We voelen aan wanneer iemand onze vriend is, maar het is soms moeilijk om onder woorden te brengen waarom we met die ene wel een vriendschapsband hebben, en met de ander niet. Een collega, zus of scoutsvriend kan een goede vriend worden. Er is een figuurlijke band die vrienden bij elkaar houdt en zelfs naar elkaar toetrekt.

De formule om vriendschap tot stand te brengen bestaat uit zes elementen. Je beleeft samen dingen die jullie beiden leuk vinden, je steunt elkaar met kleine of grote dingen, je durft jezelf te zijn en deelt je zorgen maar ook leuke momenten met elkaar. Vriendschap is een speciale vorm van liefde, want vriendschap is altijd wederzijds. De basis om vriendschap te versterken is vertrouwen in elkaar, dat vrienden elkaar blijven vinden, ook als het moeilijk gaat. Daarvoor is een eerlijke en open communicatie nodig. Allemaal ingrediënten die samen iets unieks maken: het gevoel van verbinding. Deze vriendschapsband wordt ondersteund door activiteit in onze hersenen, waardoor we gemotiveerd worden om contact te zoeken en houden met vrienden.

Wanneer het klikt, werkt de natuur ook heimelijk mee: hersengolven zoeken elkaars golflengte op, harten gaan op dezelfde frequentie kloppen. Ook geuren helpen onbewust een handje. Dat verklaart waarom vriendschappen onder druk staan als ze voornamelijk digitaal verlopen.

Vriendschap is een min of meer geheime klik, want vaak zeggen we niet tegen elkaar wat de ander voor ons betekent, of hoe graag we onze vrienden bij ons hebben.









EN ZE LEEFDEN NOG LANG EN GELUKKIG… IN DE BLAUWE ZONES

Avonturier en auteur van Blue Zones: Secrets for Living Longer Dan Buettner houdt van het leven en hij wil er alles uithalen, tot de laatste dag. Hij wil zo oud mogelijk worden en het liefst in blakende gezondheid, om dan met een glimlach op zijn lippen te sterven. Daar wil hij alles voor doen, desnoods reist hij er de wereld voor rond. En dat deed hij ook. Hij bestudeerde, met de steun van National Geographic, de zogenaamde ‘blauwe zones’, de vijf plaatsen in de wereld waar honderd jaar worden heel normaal is en waar eeuwelingen tot op het einde van hun leven gelukkig zijn.

De blue zones liggen in Okinawa (Japan), Nicoya (Costa Rica), Loma Linda (Californië), Ogliastra (Sardinië) en Ikaria (Griekenland). Ze noemden de regio’s met de hoogste concentratie mannelijke honderdjarigen ‘blauwe zones’, simpelweg omdat ze een blauwe stift in de hand hadden toen ze de gebieden op de wereldkaart omcirkelden.

Michel Poulain

De ‘ontdekker’ van de ‘blauwe zones’ is een Belg, emeritus hoogleraar demografie Michel Poulain. Hij heeft, samen met de Italiaanse arts Gianni Pes, de eerste blue zone gevonden in Sardinië. Daarna werkte hij samen met Dan Buettner om de vier andere blue zones te onderzoeken. Michel Poulain zocht echt contact met de hoogbejaarde mensen en nam zijn tijd om hun recept voor een gezond en lang leven te vinden. Poulain heeft er zo een aantal mooie vriendschappen aan over gehouden.

Buettner trok er dus op uit om de mensen in deze zones te ontmoeten in de hoop dat zij hem de ingrediënten voor een lang en gelukkig leven konden geven. Goede genen zijn een mooie basis, maar verrassend genoeg spelen ze maar voor 20 procent een rol in de voorspelling of we gezond oud zullen worden. De rest wordt bepaald door levensstijl, omgeving en de keuzes die we maken in het leven. Dat is hoopgevend: we hebben meer in de hand dan we denken.

Onderzoek van de blauwe zones geeft aan dat onze levensstijl op vier domeinen een rol kan spelen om gezond te verouderen. 1) Maak van bewegen een natuurlijke gewoonte, 2) sta met een positieve kijk en een helder doel in het leven, 3) eet verstandig, en 4) verbind met anderen zoveel je kan. Die verschillende onderdelen van levensstijl hebben een grotere invloed dan de gekende vijanden van gezond verouderen (zoals onder andere kanker en diabetes). Buettner wijst op onze obsessie met dieetplannen, lidmaatschappen van sportscholen en dure supplementen – aspecten van het leven die opvallend afwezig zijn in de levensstijlen in de blauwe zone.

Sociale verbondenheid als rode draad

Het is treffend hoe een stevig sociaal netwerk de rode draad vormt door al deze plekken heen – die eigenlijk niet verder uit elkaar konden liggen. Op elk van de plaatsen waar Buettner verbleef, was een warme connectie met de gemeenschap een belangrijke factor. Okinawaanse vrouwen trekken samen de zee in om te duiken naar zeevruchten en dat doen ze ook nog als negentigers. In Ogliastra eindigt de (werk)dag steevast in de lokale kroeg, waar gelachen wordt en nagepraat over de kleine en grote dingen des levens. In Nicoya speelt de geloofsgemeenschap een grote rol en samen laagintensief sporten maakt er deel uit van het dagelijkse leven. In Loma Linda woont een hechte gemeenschap van zevendedagsadventisten bij wie samenhorigheid en optimisme centraal staan. In Ikaria ten slotte blijven hoogbejaarden meedraaien in de samenleving door op een rustig tempo aan het werk te blijven op de akkers en velden. Zo blijven ze zich nuttig voelen voor hun gemeenschap.

Ongeacht hun leeftijd smeden alle mensen in de blue zones oprechte banden met leden van hun gemeenschap. Dat is de belangrijkste overeenkomst tussen alle blauwe zones en waarschijnlijk het geheim van een lang en gelukkig even. Leuk voor hen, kan je denken, maar ik woon helemaal niet in Okinawa of Ogliastra.

Klopt, maar bekijk het als een warme uitnodiging om je eigen micro blauwe zone te creëren, en er eens bij stil te staan dat je vrienden een geschenk zijn voor je gezondheid. De bewijzen daarvoor krijg je verder in dit hoofdstuk.

Met vrienden leef je langer

Dat vriendschap ons een fijn gevoel geeft, weten we uit ervaring. Je hoeft maar je ogen te sluiten en te denken aan een fijn moment onder vrienden en er verschijnt gegarandeerd een glimlach op je gezicht. Maar dat sociale verbondenheid ook een grote impact heeft op onze fysieke gezondheid, onderschatten we met z’n allen.

Er zijn intussen al ontelbaar veel onderzoeken gedaan, waarbij mensen gedurende jaren gevolgd worden en waarbij gekeken wordt naar voorspellers van een goede gezondheid. Gezonde voeding en lichaamsbeweging komen daar steevast uit, maar daarnaast is er nog een belangrijke voorspeller van een lang en gezond leven en dat is sociale verbondenheid, of het gevoel dat je behoort tot een sociaal netwerk. Hieronder vallen vrienden die je in vertrouwen kan nemen en op wie je kan rekenen als je steun nodig hebt. Maar daarnaast ook de dagelijkse fijne contacten die je hebt met mensen die je goed en minder goed kent. Het gaat ook om korte leuke babbels met je buren, de bakker, een papa aan de schoolpoort, de grapjes aan de koffiemachine… Sociale contacten zijn dus net zo belangrijk als de groentjes op je bord of je abonnement bij de fitness.



Vanaf 1938 begon de ‘Harvard Study of Adult Development’ met het verzamelen van gegevens van 2 verschillende groepen mannen: 268 tweedejaarsstudenten van Harvard en 456 mannen uit de armste buurten van Boston. In die tijd werd vooral onderzoek gedaan naar mannen – waar we ons nu serieuze vragen bij kunnen stellen. Aan de vrouwen van die mannen werd een tiental jaar geleden ook gevraagd om deel te nemen aan de studie. Een dergelijke langdurige studie is enorm zeldzaam maar geeft waardevolle en unieke informatie. Momenteel leven er nog 60 mannen, en het onderzoek gaat verder naar de meer dan 2000 kinderen en kleinkinderen die ze hebben.

Gedurende tachtig jaar verzamelden de onderzoekers regelmatig gegevens van hun medisch dossier, ze namen interviews aan huis af en vragenlijsten rond hun werk en relaties. Hun doel? Ontdekken welke factoren uit hun jeugd, hun gezondheid en het welzijn op latere leeftijd konden voorspellen. In 2015 deelde Robert Waldinger, de vierde directeur van deze Harvard-studie, zijn bevindingen in een TED-talk die viraal ging.

Het bleek dat de beste voorspeller van wie zou uitgroeien tot een gelukkige, gezonde tachtigjarige op vijftigjarige leeftijd niet het cholesterolgehalte of de bloeddruk was, maar wél hoe tevreden ze waren in hun relaties en het hebben van sterke sociale connecties/verbondenheid. De enige factor die ze konden linken aan geluk was ‘de kwaliteit van hun sociale interacties’. Hechte vriendschappen of familiebanden en gelukkige huwelijken overtroffen andere variabelen zoals sociale klasse, genetica, intelligentie, roem of rijkdom. De mensen die op hun vijftigste de meeste voldoening uit hun vriendschappen haalden, waren op hun tachtigste het gezondst en gelukkigst. Bovendien was eenzaamheid even nauw verbonden met vroegtijdig overlijden als roken of alcoholisme.

Ten minste zeven andere studies in de loop der tijd (nooit met zo’n lange opvolging als de Harvard-studie) verspreid over de hele wereld tonen dezelfde resultaten aan: een sterk vriendennetwerk, maar ook veel gevarieerde dagelijkse contacten, voorspellen een gezonder en gelukkiger leven.




Het goede leven is opgebouwd uit goede relaties.

— Robert Waldinger




Vrienden zijn goed voor je hart

Vrienden zijn dus belangrijk. Zo belangrijk zelfs dat bewezen is dat vriendschap de levensverwachting kan verlengen en de kans op hartaandoeningen kan verlagen.



Uit onderzoek blijkt dat elkaar verhalen vertellen bloeddrukverlagend kan werken bij mensen met een hoge bloeddruk. Ongeveer driehonderd deelnemers met hoge bloeddruk werden in twee groepen verdeeld: de ene groep keek naar lotgenoten die vertelden over hun persoonlijke ervaringen met hoge bloeddruk. Ze deelden inzichten en strategieën om ermee om te gaan. De andere groep keek naar informatieve beelden over gezondheid. De groep die de verhalen van anderen had gehoord, zag hun bloeddruk duidelijk zakken, terwijl de andere groep geen verschil zag. In het spreekwoord ‘delen is helen’ zit dus veel waarheid.



Een studie onderzocht gegevens van bijna 8000 vrouwen (tussen de 45 en 50 jaar) in Australië, die vrij waren van veelvoorkomende langdurige aandoeningen. Om de 3 jaar gaven ze aan hoe tevreden ze waren met hun partners, familieleden, vrienden en collega’s op het werk. Ze werden 20 jaar lang gevolgd om te zien of ze diabetes, hypertensie, hartaandoeningen, beroertes, chronische obstructieve longaandoeningen, astma, osteoporose, artritis, kanker, depressie of angst ontwikkelden. Onderzoek toonde aan dat diegenen die het minst (in vergelijking met het meest) tevreden waren met hun sociale relaties, twee keer zoveel kans hadden om meerdere aandoeningen te ontwikkelen.



Vriendschap kan je ook helpen om een verkoudheid te bestrijden. Verschillende onderzoeken hebben de immuunversterkende voordelen van vrienden aangetoond. In een experiment kregen mensen een injectie met een verkoudheidsvirus, waarna ze een week op hotel werden gestuurd, terwijl de onderzoekers achteroverleunden en afwachtten wie ziek werd. De deelnemers die regelmatig contact hadden met een bredere sociale kring – ouders, partners, collega’s en hun mededeelnemers – hadden minder kans om verkouden te worden.

Is bellen of berichten sturen dan voldoende? Onderzoek suggereert dat fysiek afspreken met onze vrienden meer voordeel oplevert.



Een onderzoek analyseerde gegevens van bijna 13.000 vrijwilligers, waarbij niet alleen werd gekeken naar het aantal vrienden, maar ook of ze elkaar zagen. Minstens één keer per week persoonlijk contact met vrienden was een sterke voorspeller van een betere lichamelijke en geestelijke gezondheid. Bellen of berichten sturen leverde geen vergelijkbare voordelen op ten opzichte van elkaar in het echt zien.

Pleisters op de wonde

Vriendschap heeft trouwens niet alleen een preventieve functie, ook als je revalideert van een ernstige aandoening spelen je relaties een grote rol.



Een groep wetenschappers volgde drieduizend verpleegsters met borstkanker. Ze ontdekten dat vrouwen zonder goede vrienden vier keer zoveel kans hadden om tijdens de studie aan de ziekte te overlijden dan vrouwen met tien of meer goede vrienden. Het was opvallend dat dichtbij wonen of de hoeveelheid contact met een vriend geen verband hield met overleving. Het simpelweg hebben van vrienden werkte beschermend. Een ander onderzoek toonde aan dat mensen die chemotherapie voor kanker ondergaan het beter doen als ze toegang hebben tot sociale steun en interactie. Dat suggereert dat alleen al het samenzijn met familie, vrienden of lotgenoten die soortgelijke ervaringen meemaken ons zowel mentaal als fysiek kan versterken



Mensen met een grotere vriendenkring zijn beter in staat om pijn te verdragen, zo blijkt uit onderzoek naar de pijndrempels en sociale netwerken van vrijwilligers. Het verband wordt vermoedelijk gelegd door een systeem in de hersenen waarbij endorfines betrokken zijn: krachtige pijnstillende chemische stoffen die door het lichaam zelf worden geproduceerd en die ook een gevoel van welzijn opwekken. Een grotere endorfine-activiteit in de hersenen wordt in verband gebracht met een hogere pijntolerantie, en de relatie was het sterkst met een aantal hechte sociale banden.

Vriendschap tussen Mark Twain en Nikola Tesla

De vriendschap tussen Mark Twain en Nikola Tesla is een fascinerend verhaal over twee briljante geesten uit verschillende werelden. Mark Twain, geboren als Samuel Clemens, was een beroemde schrijver en humorist, terwijl Nikola Tesla een visionaire uitvinder en ingenieur was. Twain leed aan chronische spijsverteringsproblemen. Tesla nodigde Twain uit in zijn laboratorium, waar hij hem liet kennismaken met een elektromechanische Tesla-oscillator, die hoogfrequente wisselstroom genereerde en een trilplaat had. De vibrerende machine leek een helende werking te hebben voor Twains klachten. Hoewel Twain aanvankelijk sceptisch was, voelde hij zich daarna daadwerkelijk beter. Aan de andere kant bracht Twain vreugde en ontspanning in Tesla’s leven met zijn humor en verhalen, wat Tesla hielp te ontspannen. Deze vriendschap tussen deze schrijver en wetenschapper is een mooi voorbeeld van hoe vrienden, elk vanuit hun eigen kracht en talent, elkaar kunnen ondersteunen en zelfs elkaars mentale en fysieke welzijn verbeteren.

VRIENDEN ZIJN BETER DAN ANTIDEPRESSIVA

We kennen het allemaal wel: als je je niet goed in je vel voelt, dan kruip je het liefst onder een dekentje en moet iedereen je met rust laten. Op zich is daar niets mis mee: een avondje alleen zijn met je gedachten kan deugd doen. Maar als we dat avond na avond doen, dan dreigen we in een neerwaartse spiraal terecht te komen.

Het loont de moeite om al je moed bijeen te rapen en de deur uit te gaan (of een vriend uit te nodigen), zo blijkt keer op keer uit onderzoeken. Vrienden zijn de beste antidepressiva die je je kan indenken.




Vriendschap vergroot het geluk en vermindert de ellende, door onze vreugde te verdubbelen, en ons verdriet te delen.

— Marcus Tullius Cicero




Een simpel gesprek met vrienden kan veel voordelen opleveren.



Uit een onderzoek bleek dat het regelmatig in vertrouwen nemen van anderen de kans op het ontwikkelen van een depressie met 15 procent kan verminderen.

De meeste mensen vinden dat het goed voelt om af en toe met iemand te praten die wil luisteren. Onze hersenen worden dagelijks uitgedaagd om emoties te verwerken en het kan een enorme opluchting zijn om die emoties te uiten.

En daar heb je geen grote vriendengroep voor nodig. Enkele goede vrienden die je sociale steun bieden volstaan. Je wordt gelukkiger én je bent beter gewapend tegen geestelijke gezondheidsproblemen zoals depressie en angst – en die voordelen blijven bestaan gedurende je hele leven. Wanneer je depressief bent, voel je je minder hopeloos als je het gevoel hebt ergens bij te horen. Vrienden maken ons gelukkig.



Uithuilen bij een vriend lucht niet alleen op, het is ook letterlijk goed voor je gezondheid, zo blijkt. Onderzoekers van de Universiteit van Tilburg toonden een groep mensen een emotionele film. Na afloop voelden zij die gehuild hadden tijdens de film zich beter dan zij die dat niet hadden gedaan. Meer nog, op het moment dat ze huilden, voelden ze zich slechter, maar na een herstelperiode voelden ze zich zelfs beter dan vóór aanvang van de film. Een patroon dat ook in andere ‘huilstudies’ werd bevestigd. Een stevig potje huilen kan ons dus beter doen voelen.

Er blijkt een chemisch verschil te zijn tussen emotionele tranen (huilen als je overstuur bent) en reflexmatige tranen (tranen die ontstaan bij het snijden van een ui). Wanneer we ons gestrest en overstuur voelen, stapelen chemische stoffen zich op in het lichaam en huilen helpt om dat te verminderen. Emotionele tranen bevatten een bepaalde chemische stof. Wanneer die stof uit het lichaam gaat door te huilen, is dat gunstig omdat die stof het stresshormoon cortisol aanwakkert, wat op zich weer gekoppeld is aan de ontstekingsprocessen die leiden tot hartaandoeningen.

Dagelijks even babbelen met een vriend(in) is al genoeg voor meer geluk en minder stress. Onderzoek geeft aan dat mensen het gelukkigst zijn wanneer ze meer dan zes à zeven uur sociale tijd per dag doorbrengen met familie en vrienden. Dat aantal uur is enorm hoog en zal meestal alleen te halen zijn tijdens het weekend. Maar korte, fijne contacten worden ook al meegerekend bij die sociale tijd, denk maar aan het korte leuke babbeltje met de postbode of op de markt in de rij voor een wafel.

Het is een bedenking die we kunnen maken nu meer en meer mensen thuiswerken. Want inderdaad, je bent misschien meer gefocust en je kan meer taakjes afvinken op een thuiswerkdag, maar je mist wel het praatje aan de koffiemachine en het grapje van die ene collega. En die dingen zijn belangrijker voor ons geluksgevoel dan we misschien denken.

Mensen die zich veilig voelen bij elkaar, en elkaar steun bieden, kunnen elkaar ook helpen om beter met emoties om te gaan. Soms hebben mensen minder hoofdpijn als ze bij een bepaalde speciale persoon zijn. Sociale verbinding kalmeert de hersenen, we stemmen ons op elkaar af, we helpen elkaar te kalmeren. Een ondersteunende blik doet bijvoorbeeld de hartslag dalen in moeilijke tijden.

Sociale verbondenheid versterkt bovendien je gevoel van eigenwaarde. En andersom: als je je goed in je vel voelt, ben je sneller geneigd om contact te maken met anderen. We weten dat een goed zelfgevoel een beschermende factor is voor mentale gezondheid, dus op die manier creëren we een positieve cyclus. Hoe beter onze vriendschappen, hoe meer tevreden we zijn over ons leven. Vrienden maken ons leven dus zinvol.



Een rapport uit 2016 van de London School of Economics suggereerde dat het geluk van mensen nauwer verbonden was met hun relaties dan met het geld op hun bankrekening. Hun bevindingen suggereerden dat mensen vandaag niet gelukkiger zijn dan vijftig jaar geleden, ondanks de veelheid aan mogelijkheden en financiële ruimte.



Wist je dat vrienden 134.000 Amerikaanse dollar aan geluk waard kunnen zijn? Een gedragseconoom van de Universiteit van Londen berekende dat een toename in sociale betrokkenheid net zoveel voor je doet in termen van levenstevredenheid als een salarisverhoging van 134.000 Amerikaanse dollar.

Wat leeftijd betreft, zien we geen verschil: vriendschap is in elke levensfase doorslaggevend voor het geluksgevoel, zowel bij mannen als bij vrouwen. Wie als tiener goede vrienden had, is gelukkiger als adolescent en maakt minder kans op een depressie op latere leeftijd. Hetzelfde geldt trouwens voor oudere volwassenen.

KRASSE KNARREN: VRIENDSCHAP HOUDT DEMENTIE TEGEN



Resultaten van een dertig jaar lopende studie toonden aan dat de kwantiteit van relaties belangrijker was voor mensen in de twintig, maar dat de kwaliteit van relaties belangrijker was als mensen eenmaal in de dertig waren. Hoe ouder mensen worden, hoe meer ze investeren in een select groepje van hechte vrienden. Resultaten tonen ook dat betekenisvolle, intieme sociale interactie op dertigjarige leeftijd geassocieerd wordt met betere sociale en emotionele aanpassing in de decennia daarna.

Hoe ouder we worden, hoe sterker de vriendschappen die we blijven hebben. Maar het omgekeerde geldt ook: hoe sterker onze vriendschappen, hoe ouder we worden. Goede familiebanden zijn ook belangrijk voor een algemeen gevoel van geluk en gezondheid, maar enkel onze sterke vriendschappen voorspellen of we op hoge leeftijd nog gezond en gelukkig zullen zijn. Een verklaring daarvoor zou kunnen zijn dat we onze vrienden kiezen en onze familieleden niet. Je kan natuurlijk ook een hechte vriendschap met een familielid ontwikkelen. Daarnaast vallen de vrienden die ons geen voldoening geven gaandeweg af. Dat gebeurt meestal op een natuurlijke manier, zonder dat we moeten ‘breken’. Bij familieleden ligt dat natuurlijk anders. Je kan je broer niet zomaar ‘ontvrienden’, ook al haalt hij het bloed vanonder je nagels.

Naarmate je ouder wordt, word je kieskeuriger in je vriendschappen. Je kiest voor een kleine kring van hechte vrienden en bent minder geneigd om nieuwe vrienden te maken. Als je al jaren vrienden bent, dan weet je dat het goed zit en dat die persoon een plaats in je leven verdient.

Krachtige tachtigers

Het is opmerkelijk, hoe sommige zeventigers hun ‘vuur’ verliezen, terwijl andere tachtigers nog vol leven zitten. Wat is het geheim van die zogenaamde ‘super-agers’? Tachtigplussers die even bij de pinken zijn als veel jongere mensen blijken één ding gemeen te hebben, zonder uitzondering: goede vrienden. Wat niet per definitie betekent dat ze wekelijks gaan feesten…

De voordelen van vriendschap op latere leeftijd reiken verder dan passie en geluk. Onderzoek toont aan dat sociale steun en vriendschap ook belangrijk zijn voor het behoud van het cognitieve functioneren op oudere leeftijd. Het gevoel van verbondenheid remt duidelijk hun cognitieve achteruitgang af.



Senioren die er een goed sociaal leven op nahouden, blijven langer bij de pinken. Voor een onderzoek werden 2816 mensen jarenlang gevolgd. Bij aanvang van het onderzoek had geen van hen dementie. Rekening houdend met hun leeftijd, geslacht, opleiding, ras, grootte van hun sociale netwerk, kans op depressie, chronische aandoeningen, invaliditeit, persoonlijkheid, cognitieve en lichamelijke activiteit, bleek dat de deelnemers met een goed sociaal netwerk gemiddeld een cognitieve voorsprong hadden op de mensen zonder een goed sociaal netwerk.

Bewegen en cognitieve uitdagingen houden onze hersenen flexibel, ze stimuleren neuroplasticiteit of het vermogen van de hersenen om nieuwe neurale paden te creëren die de cognitieve functie bevorderen. Sociale motivatie en sociaal contact kunnen helpen om ons geheugen te verbeteren en beschermen de hersenen tegen neurodegeneratieve ziekten. Vrienden zijn dus breintrainers, ze dagen ons uit, laten ons de dingen in een ander perspectief zien, zetten ons aan om nieuwe dingen te ondernemen.



Aan de Universiteit Gent wordt een wandelprogramma georganiseerd door het interdisciplinair onderzoeksconsortium ‘gezond verouderen (GRAY)’ waarbij wandelen gecombineerd wordt met denkoefeningen, om zo onder andere het geheugen en de aandacht te stimuleren. Een gezond brein is de basis voor een goede gezondheid en mentale veerkracht. Leuk weetje: bij de bevraging van de participanten, bleek sociaal contact een van de meest geapprecieerde elementen uit de denkwandeling.




Voor mij draait gezond verouderen om liefde, lachen, en verwonderd blijven met je dierbaren. Tegelijkertijd is het belangrijk om bewust aan je gezondheid te blijven werken.

— Sanne Stegen – coordinator GRAY – aging young, UGent




Isolement is intussen erkend als risicofactor voor vroegtijdige sterfte. Onderzoek toont aan dat vriendschappen tussen ouderen helpen om de gevaren te vermijden die geassocieerd worden met isolement, zoals diabetes type 2, obesitas en depressie. Bovendien zorgen vriendschappen er vaak voor dat je ook fysiek actiever bent. Een wandeling met een vriend is niet alleen fijn, het beschermt je ook tegen cognitieve achteruitgang. Je blijft er dus tot op hogere leeftijd alert van.



Eenzaamheid kan je risico op dementie verhogen en de kans dat je vroeger sterft, verhoogt met wel 30 procent. Investeren in vriendschappen is dus investeren in je levenskwaliteit. Een Nederlands onderzoek uit 2012 volgde 2000 mensen ouder dan 65 jaar. De proefpersonen vertelden of ze zich eenzaam voelden of niet. Drie jaar later bezochten de onderzoekers hen opnieuw en wat bleek? De mensen die hadden aangegeven dat ze zich eenzaam voelden, hadden twee keer meer kans om dementie te ontwikkelen dan de deelnemers die tevreden waren met hun sociale leven.

Cruciaal is dat je je alleen vóélt en niet dat je alleen bent. Je kan een grote sociale kring hebben, zelden alleen zijn en je toch heel eenzaam voelen. Het zijn die gevoelens van eenzaamheid die een belangrijke voorspeller zijn van de ziekte van Alzheimer.

Het is dus goed om te investeren in de vriendschappen die je het gelukkigst maken, zeker als je een dagje ouder wordt. Natuurlijk is er de realiteit die bij het ouder worden hoort: mensen die met pensioen gaan, zien een grote groep van hun sociale contact verloren gaan omdat ze niet meer onder collega’s zijn. Vrienden verhuizen om dichter bij hun kinderen te gaan wonen, of ze trekken naar het zuiden nu ze niet meer gebonden zijn aan werk. En ook: hoe ouder je wordt, hoe vaker het zal gebeuren dat je met een sterfgeval te maken krijgt. Je wordt fysiek minder mobiel, waardoor activiteiten beperkter worden. Dat zijn allemaal factoren die er mee voor zorgen dat onze sociale kring kleiner wordt met de leeftijd. Daar alert voor zijn en uitreiken naar nieuwe mensen is cruciaal om zo gezond mogelijk ouder te worden. Zo kunnen we ouderen aanmoedigen om eerder naar een rusthuis in de buurt te gaan, waar ze mogelijk nog mensen zullen tegenkomen die ze van vroeger kenden.



Uit een groot, langdurig onderzoek bleek dat 70-plussers met het sterkste vriendennetwerk 22 procent minder kans hadden om te sterven tijdens de 10-jarige onderzoeksperiode.



Onderzoekers van de Brigham Young University bekeken 148 onderzoeken met meer dan 300.000 deelnemers over de hele wereld. Het resultaat? Hoge sociale verbondenheid verhoogde de kans om elk jaar te overleven met 50 procent.

EEN BUFFER TEGEN STRESS EN ZIEKTE

Hoe komt het nu dat mensen ouder worden, gelukkiger zijn en gezonder ouder worden als ze meer hechte vriendschappen hebben? Onderzoek toont aan dat ze waarschijnlijk beter bestand zijn tegen stress.

We weten dat stress mee een aanleiding kan zijn tot chronische ontstekingen, wat in verband wordt gebracht met allerhande (ouderdoms)ziekten. Aangezien we beter om kunnen met stress als we goede vrienden hebben, zijn we minder vatbaar voor die chronische ontstekingen. Daardoor worden we dus ouder en blijven we langer gezonder.

Dit fenomeen van hoe vriendschap onze manier van omgaan met stress mee bepaalt, wordt ‘sociale buffering’ genoemd. Sociale buffering beschrijft hoe een vriend of iemand met wie we ons verbonden voelen acute lichamelijke stressreacties kan afzwakken. Ons stressresponssysteem (hartslag, bloeddruk, zweet) schiet niet meteen de hoogte in wanneer zich een stresserende situatie voordoet, onze reactie wordt als het ware gedempt. De bloeddrukreactiviteit is lager wanneer mensen praten met een vriend die hen steunt, dan wanneer ze praten met iemand die ze niet zo fijn vinden.

Als je een zware taak moet doen en je hebt een vriend aan je zijde, dan is je hartslag lager dan wanneer je diezelfde taak alleen uitvoert. Het gaat zelfs zo ver dat onze perceptie over de werkelijkheid verandert als we een vriend aan onze zijde hebben. In een onderzoek werd vastgesteld dat mensen die met een vriend een heuvel op moesten stappen de heuvel minder steil vonden dan deelnemers die de heuvel alleen beklommen. Straf.

Een gevoel van sociale verbondenheid is dus een buffer tegen aanhoudende stress. Omgekeerd blijkt keer op keer uit onderzoek dat een gevoel van eenzaamheid onze gezondheid schaadt door aanhoudende lichamelijke stressreacties. Eenzaamheid leidt tot een verhoogde bloeddruk en een hoger BMI, verzwakte immuniteit, slechte slaapgezondheid en hogere sterfte. Eenzaamheid blijkt een van de grootste stressfactoren waarmee we te maken krijgen.

Dus, stress en een gevoel van eenzaamheid/sociale verbondenheid versterken elkaar continu.

Hoe komt dat precies? Het antwoord is te vinden in ons zenuwstelsel. Dat heeft twee standen: actie en rust. Als we ons rustig voelen, dan staan we open voor de buitenwereld en voelen we ons veilig en gezien. In rustmodus zullen de spieren van ons gezicht zich ontspannen, onze stembanden staan minder strak en onze bloeddruk, hartslag en ademhaling zijn rustig. We zenden op die manier signalen van veiligheid en rust uit, een ideale basis om ons te gaan verbinden of contact te zoeken met anderen. In deze stand zijn we in staat om te luisteren en tijd te maken voor de andere. We hebben het gevoel erbij te horen en hebben positievere gedachten. We creëren nabijheid en hebben minder vooroordelen. We profiteren van de rust die onze vriend uitstraalt.




Wanneer ons één ding ontbreekt, mag dat ons er niet van weerhouden met volle teugen te genieten van al het andere.

— Jane Austen




De andere stand van ons zenuwstelsel is onze actiemodus. Die is op zich niet negatief, we hebben hem nodig wanneer we voor een uitdaging staan of in een gevaarlijke situatie zijn beland. Alleen zijn sommige mensen zo alert dat ze in die actiemodus blijven vastzitten. In deze stand zijn we prikkelbaar, kunnen we niet ontspannen, raken we moeilijk in slaap, piekeren we de hele tijd. We raken niet meer in rustmodus en voelen ons de hele tijd opgejaagd. Zo creëren we onbewust een letterlijke en figuurlijke afstand met de mensen rondom ons. We doen het omgekeerde van in verbinding gaan. Een grootmoeder van vrienden zegt dan de wijze woorden: ‘Met azijn vang je geen vliegen.’

Onderzoek geeft aan dat mensen met veel stress, minder hechte vriendschappen rapporteren. Stress maakt je namelijk gehaast, je hebt geen tijd, je doet verschillende dingen tegelijkertijd, je bent met je gedachten niet in het hier-en-nu, maar alweer bij de volgende afspraak/taak. Je bent meer bezig met je telefoon.

Stress is bij wijze van spreken een stoorzender bij het opbouwen van hechte vriendschapsbanden. Zo komen we in een vicieuze cirkel terecht, want het is net verbinding met andere mensen die je weer tot rust kan brengen.

WIE GOEDE VRIENDEN HEEFT, ZORGT BETER VOOR ZICHZELF

We weten allemaal dat een gezonde levensstijl het beste is voor zowat elk aspect van ons leven. Regelmatig bewegen, evenwichtige voeding, voldoende slaap, niet roken, alcohol beperken, het zijn allemaal gewoontes die ons algemene welzijn (lichamelijk en geestelijk) bevorderen en de kans op ernstige ziekten verkleinen. De keuzes die we dagelijks maken, hebben gevolgen voor ons welzijn en hebben een invloed op onze hersenen.

Studies die mensen langdurig opvolgen, tonen aan dat sporten de kans op vroegtijdig overlijden vermindert met ongeveer 23-30 procent; gezond eten vermindert de kans met 24 procent. Maar een sterk sociaal netwerk vermindert de kans op vroegtijdig overlijden met 45 procent. Hiervoor wordt vooral de sociale integratie vooropgesteld, namelijk of je verbonden bent met veel mensen, of je contact hebt met verschillende mensen die elk op zich jou kunnen helpen.

Wist je dat als je je verbonden voelt met de mensen om je heen, je er een gezondere levensstijl op na houdt? Als je een fijne vriendenkring hebt, ben je meer geneigd om gezondere keuzes te maken. De wederkerige relatie tussen een gezonde levensstijl en sociale verbondenheid is duidelijk aangetoond: een gezonde levensstijl is in verband gebracht met meer sociale verbondenheid, namelijk een gevoel dat mensen ervaren wanneer zij zich bij een of meer anderen gezien, gehoord en begrepen voelen.




De enige manier om een vriend te hebben, is er zelf een te zijn.

— Ralph Waldo Emerson




Omgekeerd is sociale verbondenheid in verband gebracht met het aannemen en volhouden van een gezonde levensstijl. Uit een verzameling van 149 onderzoeken is gebleken dat een verbondenheid met goede vrienden zelfs belangrijker kan zijn voor je gezondheid dan diëten of sporten. Volgens een Amerikaans onderzoek bij 20.000 mensen kan het niet hebben van sociale contacten net zo slecht voor je gezondheid zijn als het roken van 15 sigaretten per dag.

Mensen die gezegend zijn met goede vrienden nemen minder snel hun toevlucht tot een ongezonde levensstijl. Ze zijn eerder geneigd om te sporten en gezond te eten. Een gezonde gewoonte starten is ook fijner als je het samen doet met een vriend. Samen stoppen met roken verhoogt de kans op slagen, beginnen joggen gaat net iets gemakkelijker als je het niet alleen hoeft te doen.

Of we het nu beseffen of niet, het gedrag van je vriend heeft een invloed op je eigen gedrag, van het voedsel dat je eet tot de lichaamsbeweging en levensstijlpraktijken die je toepast.



Goede vriendschappen worden in verband gebracht met betere uitkomsten op gezondheidsgedrag (bijvoorbeeld meer lichaamsbeweging). Maar vriendschap werd in onderzoek ook geassocieerd met een verhoogde waarschijnlijkheid om te roken. In bepaalde groepen vrienden kan het gebruik van drugs ook aangemoedigd worden. Vriendschappen kunnen dus ook een ‘schaduwzijde’ hebben en negatieve gezondheids- en welzijnsresultaten versterken.

Sporthorloges zeggen niet alles

Uit een onderzoek bleek dat de gegevens die sporthorloges van onze gezondheid bijhouden – zoals hartslag, dagelijkse stappen en slaapkwaliteit – op zichzelf niet betrouwbaar genoeg zijn om iemands gezondheid te bepalen. De sociale verbondenheid van de persoon was een veel betere voorspeller van iemands gezondheid en welzijn dan de droge cijfers op de app van het sporthorloge.

Misschien staren we ons net iets te veel blind op onze sporthorloges. We kijken misschien naar onze hartslag om te bepalen of we vanmorgen echt de stress van die presentatie op het werk hebben gevoeld, of we denken dat we gezonder zijn op basis van het aantal stappen dat we aan het eind van de dag hebben gezet. Maar als we echt een goed beeld willen hebben van onze gezondheid is onze vriendenkring een betrouwbaar gegeven.



In een experiment werden verschillende beloningssystemen om te bewegen geanalyseerd. Daar werd ontdekt dat de druk van vriendschap veel zwaarder woog dan geld als het gaat om motivatie. Wie onder druk werd gezet (of beter gesteund en aangemoedigd) door vrienden om meer te sporten, zette betere prestaties neer dan wie het in zijn eentje moest zien te redden, maar wel met geld werd beloond om bepaalde doelen te halen.



In een onderzoek werden deelnemers vergeleken wanneer ze in groep gingen sporten (een twaalf weken durend fitnessprogramma), versus alleen sporten. De resultaten gaven aan dat de deelnemers die hadden deelgenomen aan groepslessen meer dan 26 procent lagere stressniveaus vertoonden en een verbeterde levenskwaliteit rapporteerden aan het einde van het programma. Tegelijk bleek dat de deelnemers die hadden deelgenomen aan een individuele les meer moeite hadden gedaan, maar toch veel minder profijt haalden uit hun ervaring. Ze vertoonden geen significante verbetering van stressniveaus en weinig verbetering van hun algehele levenskwaliteit. Alleen al het samenzijn met mensen die ons aanmoedigen om gezonde gewoonten aan te houden of uitdagende levensstijldoelen te bereiken, kan ons helpen om ons bewust te blijven van onze eet-, trainings- en andere aan levensstijl gerelateerde gewoonten.

Een goede tip voor wie er een gezondere levensstijl op wil nahouden, is dus om er ook je vrienden en sociale netwerk bij te betrekken. Wil je op dieet? Misschien wil je beste vriend dat ook wel, dus betrek hem of haar erbij. De kans op slagen is voor jullie allebei groter. En het maakt het leuker.



WAT TE ONTHOUDEN VOOR JE GESPREK MET VRIENDEN?
Vriendschap is… goed voor je gezondheid.

Er is momenteel voldoende bewijs dat het goed is om in je vriendschappen te investeren. Vriendschappen kunnen ons helpen een doel te geven aan onze activiteiten en betekenis te vinden. Je blijft er langer gezond door, want vriendschappen kunnen een buffer vormen tegen aanhoudende stress. Je geneest beter, want de emotionele steun die vrienden bieden, kan het immuunsysteem versterken en de genezingsprocessen in het lichaam versnellen. Je wordt er gelukkiger door omdat zorgen delen met elkaar die zorgen net verkleint. Je veroudert op een gezondere manier omdat je mentaal scherper en actiever blijft.

In de aanbevelingen voor een gezonde levensstijl mag daarom ‘een goede vriend’ of een goed sociaal netwerk niet ontbreken. Investeer in je vriendschappen en pluk de vruchten van een langer, gelukkiger en gezonder leven.

Het is geen opdracht om veel vrienden te hebben, maar investeren in een paar goede vriendschappen kan zoveel deugd doen.









Vriendschap is dan wel een heel krachtige, maar misschien ook wel de meest complexe ‘vrijwillige’ relatie tussen mensen. Hoewel er een sterke band kan zijn, is het niet altijd duidelijk wat we van de ander kunnen verwachten. De tijd samen is geen evidentie, maar gebaseerd op inspanningen van beide kanten. Er is geen formele structuur, in tegenstelling tot andere vrijwillige banden, zoals een romantische relatie of een familieband.

In een hectisch leven, krijgt het onderhouden van vriendschappen vaak niet de prioriteit. Relaties hebben de neiging om op termijn te verzwakken als er niet regelmatig contact is of gezamenlijke activiteiten worden ondernomen.

Daarnaast zijn voor veel mensen vrienden en sociale contacten niet alleen de beste bescherming tegen stress, maar ook de grootste bron ervan. Hoewel er veel onderzoek is gebeurd naar de voordelen van langdurige vriendschappen, praten we niet genoeg over de moeilijke kanten ervan: het verwateren van vriendschappen, vrienden die niet de beste invloed hebben, angst om vrienden in vertrouwen te nemen, het schuldgevoel dat je hebt als je jaloers bent op de prestaties van je vriend(in), toxische vriendschappen…

In dit hoofdstuk bespreek ik enkele uitdagingen en valkuilen die soms op ons pad liggen en die vriendschap kunnen vertroebelen. De volgorde van de verschillende thema’s is willekeurig, iedereen heeft andere uitdagingen.




Loop niet voor me uit, misschien volg ik je niet. Loop niet achter me, misschien leid ik je niet. Loop enkel naast me en wees mijn vriend.

— Albert Camus




ZELFZORG IS NAAST ME-TIME OOK WE-TIME

Een van de grootste modewoorden van de afgelopen jaren is ‘me-time’. En terecht. Me-time is de tijd die iemand neemt voor plezier, ontspanning of andere activiteiten om van te genieten, om de batterijen op te laden. Door echt tijd voor jezelf te nemen kan je je verbonden voelen met jezelf, maar ook met de anderen.

Je kan die me-time op verschillende manieren doorbrengen, afhankelijk van wat je energie geeft. Tijd voor jezelf kan met mensen zijn bij wie je je echt goed voelt, maar dat hoeft niet. Een gevoel van verbondenheid en erbij horen kan ook uit andere bronnen komen. Boeken, films, muziek, kunst of Netflix kijken, kunnen enorm veel energie geven en een manier zijn om erkenning en acceptatie te vinden voor wie je bent en wat je doormaakt. De tijd die we alleen doorbrengen, moet gebaseerd zijn op wat we nodig hebben en wat ons helpt om mentaal tot rust te komen. Het is een vitaal onderdeel van zelfzorg. Solitude (of geapprecieerde alleen-tijd) activeert een specifiek netwerk in het brein, waardoor mensen tot zelfreflectie en creativiteit komen. Door zelf sterker te worden door de me-time en de bijbehorende reflectie, maakt het zelfs je vriendschappen sterker/hechter.

Maar er is een soort kantelpunt (en dat punt is bij iedereen anders): als je te veel op jezelf gericht bent, ga je meer piekeren, ben je vermoeider en verlies je de motivatie om met anderen te connecteren. Me-time kan vriendschappen versterken, maar er zijn een aantal valkuilen en uitdagingen om rekening mee te houden, en die nu aan bod komen.

Alleen zijn versus eenzaamheid

Het is belangrijk om twee concepten te ontwarren: ‘alleen zijn’ en ‘eenzaam zijn’. Hoewel er enige overlap is, zijn ze totaal verschillend.

Misschien ben jij iemand die absoluut geniet van het alleen zijn, je bent tevreden met tijd alleen. Sterker nog, je verheugt je erop. Dat is gewoon alleen zijn, niet eenzaam zijn. Aan de andere kant, misschien ben je omringd door familie en vrienden, maar kom je niet verder dan een oppervlakkig gesprek, terwijl je juist zin hebt in een tof geanimeerd gesprek. Hierdoor kan je je eenzaam voelen, omdat je nood hebt aan meer. Of misschien maakt alleen zijn je verdrietig en verlang je naar gezelschap. Dat is eenzaamheid. Als je alleen thuis bent, maar berichten stuurt met vrienden of contact hebt via sociale media, is dat geen eenzaamheid.

In me-time zit ook we-time

Soms bedotten we onszelf met wat we nodig hebben. We voelen de nood om eens goed te lachen samen met anderen, maar hebben tegelijk de drang om afspraken met vrienden af te zeggen om alleen te blijven. Wanneer mensen zich niet goed voelen (weinig energie, slecht humeur, onrust), is het vermijden van sociale contacten spijtig genoeg een veelvoorkomend patroon. Als je overwerkt en overweldigd bent, kan het moeilijk zijn om de motivatie op te brengen om met een vriendin te gaan eten in plaats van Netflix aan te zetten en pizza te eten in de zetel (met je partner). Soms belt er iemand, en heb je geen zin om op te nemen en om te praten. Je hebt geen energie om met de ander te praten. Dat is openlijke vermijding van sociaal contact. Maar er is ook heimelijke of verborgen vermijding, of covert avoidance in de vakliteratuur. In dat geval gaan we wel naar een feestje of een etentje met vrienden, maar zijn we mentaal niet aanwezig (we spreken de hele avond met dezelfde persoon, kijken veel op de telefoon…). We stellen ons niet open voor de mensen rondom ons. Deze vermijding van sociaal contact bekijken we soms onterecht als me-time.




People are strange when you’re a stranger.

— The Doors




Door die vermijding kunnen mensen terechtkomen in een vicieuze cirkel van steeds meer negatieve gedachten en gevoelens. Door isolement en eenzaamheid kunnen de symptomen van depressie verergeren. Alleen zijn is op dat ogenblik geen me-time, maar een gebrek aan energie om contact te zoeken/leggen met de ander.



Te veel tijd alleen doorbrengen kan ons vermoeider maken. Uit onderzoek is gebleken dat mensen die langer dan acht uur alleen zijn, vermoeider zijn. Die resultaten werden zowel in het laboratorium als bij mensen in het dagelijkse leven tijdens de COVID-lockdown bekomen.

Een beetje contradictorisch, maar een remedie tegen vermoeidheid lijkt om meer te doen met andere mensen. Soms kan je even je vrienden niet zien of geen echt goede gesprekken hebben. Als je dan opnieuw een goed gesprek hebt gehad, kan je je ‘bijgetankt’ voelen. Dit komt omdat de hersennetwerken die instaan voor beloning geactiveerd worden bij aangenaam sociaal contact, waardoor we meer energie hebben en ons gemotiveerd voelen.



Er zijn aanwijzingen dat een gebrek aan sociaal contact een hunkering opwekt in onze hersenen die vergelijkbaar is met honger, wat ons motiveert om weer contact te maken. De gerelateerde ‘sociale homeostase’-hypothese suggereert dat er een specifiek homeostatisch systeem bestaat, waardoor we onbewust onze behoefte aan sociaal contact reguleren. Hebben we te weinig sociale contacten dan voelen we ons eenzaam, hebben we er te veel dan worden we overweldigd en verliezen we het gevoel van controle over onze tijdsbesteding.

Vriendschappen vragen nu eenmaal een inspanning, ook al krijg je er veel voor terug. Je gaat van nature streven naar een balans: net genoeg vrienden om je goed in je vel te voelen. Maar als mensen te lang of te vaak alleen zijn, wordt dat systeem verstoord en hebben ze geen zin meer om met vrienden af te spreken. Ze blijven dan liever thuis, alleen op hun gemak. Vriendschappen kunnen zo verwateren, vrienden verliezen elkaar uit het oog en zo ook stilletjes aan uit het hart.

Focus op onszelf

Daarnaast ligt er ook veel nadruk op ‘het individuele’ in het zelfzorg-aspect. De evolutie van liedjesteksten sinds de jaren 1970 bevestigt die trend naar de focus op onszelf: woorden als ‘wij’ en ‘ons’ worden gestaag vervangen door woorden als ‘ik’ en ‘mij’. We willen onszelf leren kennen, alle onverwerkte trauma’s verwerken, voldoende tijd nemen om onszelf te begrijpen en te groeien, voor echte zelfverwezenlijking. We willen onszelf eerst graag zien, voordat we de ander graag kunnen zien. Maar die onbewuste verheerlijking van het ‘ik’ heeft bij sommige mensen geleid tot meer eenzaamheid door het gevoel niet begrepen te worden. Een op ‘ik’ gerichte wereld is gemakkelijker een eenzame wereld.

Volgens de wereldberoemde Belgisch-Amerikaanse relatietherapeut Esther Perel zijn we doorgeschoten in onze focus op zelfontwikkeling en zijn we daardoor vergeten dat de weg naar voldoening ligt in de verbinding met de ander. Het is de relatie tussen jou en de ander waarin je leert wie je bent, wat je uitdagingen zijn en hoe je jezelf kan verbeteren en ontwikkelen. Door een connectie met de ander aan te gaan, leer je jezelf kennen, leer je nieuwe inzichten en dingen kennen, vind je je belangrijkste waarden, en leer je jezelf graag zien. Het gevaar van wat zij ‘psychobabble’ noemt, is dat we zo vaak dingen zijn gaan benoemen met therapeutische termen – zoals ADHD, autisme... – dat we de nuance van elk menselijk wezen in zijn eigenheid verliezen.

Een meta-analyse toonde duidelijk aan dat hoe meer aandacht je geeft aan je emoties en redenen waarom je je zo voelt, hoe groter de kans is dat je je slechter voelt. Andere resultaten suggereren ook een wederkerige relatie tussen piekeren om zichzelf te begrijpen en negatieve gevoelens.

Connectie met de ander is een mooi tegenwicht voor een maatschappij waar vooral een focus op onszelf ligt.



Lieve berichten van onze vrienden geven ons een warm gevoel, letterlijk en figuurlijk. In een onderzoek werd aan de helft van de deelnemers gevraagd een warmtepack vast te houden en de andere helft een onverwarmde bal vast te houden. Bij deelnemers van de eerste groep werd meer activiteit geregistreerd in gebieden die fysieke warmte detecteren en als we een beloning krijgen. Vervolgens verzamelden de onderzoekers berichten van familie en vrienden van de deelnemers. De helft daarvan was liefdevol; de rest bevatte feitelijke verklaringen over een feest. Toen de proefpersonen, die werden gevolgd door middel van een hersenscan, de lieve berichten voor het eerst lazen, ‘waren dezelfde neurale gebieden actief als bij het warmtepack’. Letterlijk warme contacten…

Conclusie: zoals bij alles in het leven, is het best om te streven naar een gezonde balans om tijd alleen door te brengen. Maar laat de slinger niet doorslaan door vrienden te verwaarlozen door enkel op jezelf te focussen of geen energie te hebben om af te spreken. Volgens de sociale homeostase-theorie zal je na een tijd geen zin meer hebben om actief naar vrienden op zoek te gaan. Vriendschappen zijn echter te belangrijk om te verwaarlozen. Ik hoop dat dit boek een warme uitnodiging is om toch in te gaan op de uitnodiging van het afterworkevenement op het werk, of eens te bellen naar jouw vriendin die je al lang niet meer gehoord hebt.

EMOTIES DELEN IS GOED, MAAR DUW DE PIEKERKNOP NIET IN

De voordelen van problemen bespreken met vrienden

Tijd besteden met je vrienden werkt stressverlagend en versterkt je veerkracht. Veerkracht is het vermogen om je weer goed te voelen na tegenslagen. Wanneer mensen het moeilijk hebben, wenden ze zich vaak tot elkaar voor steun en om hun negatieve gevoelens te bespreken. Als je vastzit in negatieve gedachtepatronen, kan het standpunt van een vriend je nieuwe manieren van denken bijbrengen. Gesprekken met anderen verlagen je innerlijke onrust. Sommige onderzoekers beweren dat goede gesprekken zo krachtig zijn dat ze beter werken dan welk kalmeermiddel dan ook.




Een vriend is iemand die luistert naar de melodie van je hart – en jou die weer voorzingt als je haar ooit vergeten bent.

— Anselm Grün




Zelfs als je ervoor kiest om je problemen niet te bespreken, kan afspreken met een vriend nuttig zijn om je hoofd leeg te maken, opnieuw geïnspireerd te raken en nieuwe energie te krijgen. Het is een leuke en gezonde manier om met stress en angst om te gaan. Vrienden bieden perspectief.



Onderzoekers van UCLA rekruteerden 120 jonge vrouwen. Ze observeerden hoe zij omgingen met moeilijke gevoelens. Om die gevoelens op te roepen, kregen ze een reeks negatieve beelden te zien, zoals verdrietige of boze gezichten of mensen die in armoede leven. Na het zien van elk beeld kregen ze de opdracht om er: op een natuurlijke manier op te reageren of; het beeld te herinterpreteren (er op een andere manier over na te denken om zich er beter bij te voelen) of; te luisteren naar een herinterpretatie die was opgenomen door een vriend die met hen meedeed aan het onderzoek.

De resultaten lieten zien dat de vrouwen zich allemaal slechter voelden wanneer ze negatieve beelden zagen. Het hielp om de situatie van een positieve kant te bekijken, maar wat hen het meest hielp was de herinterpretatie van een vriend. We kunnen onze emoties veel beter reguleren als we er actief hulp bij krijgen van anderen.

Vriendschap zorgt er ook voor dat we onze emoties beter leren begrijpen en beheersen, en dat we positiever naar de wereld kijken.

Gevaar van co-rumineren

Praten met vrienden kan een belangrijke uitlaatklep zijn, maar het is belangrijk om te onthouden dat niet alle vormen van steun nuttig zijn. Je hebt misschien al gemerkt dat wanneer je stress ervaart, dezelfde gedachten zich keer op keer herhalen in je hoofd, waardoor er een eindeloze gedachtestroom ontstaat en je je steeds meer zorgen gaat maken. Soms kan je samen met je vrienden gaan piekeren, over thema’s als verlies en mislukking, waardoor je je slechter gaat voelen over jezelf. Dat is een gevaar waarvoor je moet oppassen binnen vriendschappen: co-ruminatie, of de neiging tot langdurige, pessimistische gesprekken op zoek naar steun van vrienden, opnieuw en opnieuw persoonlijke problemen en negatieve gevoelens bespreken, en zo negatieve gesprekken aanmoedigen.

Dat proces komt voor bij hechte vriendschappen. Co-ruminatie wordt gekenmerkt door vrienden die elkaar vragen stellen en steun bieden als reactie op elkaars problemen, wat op zijn beurt weer leidt tot verdere discussie over die problemen. Zonder zich daarvan bewust te zijn, kan je terechtkomen in een pessimistische, neerwaartse spiraal. Zo kan je bijvoorbeeld uren blijven nadenken en samen reflecteren waarom je baas zo heeft gereageerd, zonder dat er echt oplossingen worden gezocht. Na een tijdje kan je enkel nog de negatieve zaken zien en heb je een grotere kans op een aanhoudende negatieve stemming.

Hoewel het soms voor steun kan zorgen, kan co-ruminatie – als het heel vaak voorkomt en alleen gericht is op negatieve emoties en problemen – nadelige effecten hebben op het mentale welzijn. Het kan negatieve emoties in stand houden, probleemoplossende vaardigheden belemmeren, ons vermoeider maken, stress verhogen en relaties onder druk zetten.

Co-rumineren kan leiden tot minder vrienden hebben, minder vrienden opzoeken, evenals het gevoel dat je zelf een minder goede vriend bent. Daarnaast worden individuen die de neiging hebben om te co-rumineren minder sociaal geaccepteerd, en vrouwen met een hogere neiging tot co-rumineren rapporteren meer stress.

Conclusie: je emoties en gedachten delen met vrienden kan heel goed voelen. Een van mijn vrienden noemt het ‘therapeutisch zagen’. Maar duw niet samen de piekerknop in, door samen te vaak op de negatieve aspecten te focussen. Probeer vrienden ook een ander perspectief te bieden, samen komen jullie er sterker uit. Afsluiten kan je dan altijd doen door ‘eens zagen kan deugd doen’, maar je mag er niet in blijven hangen.

WE ZIJN GEVOELIG VOOR AFWIJZING

Je blootgeven vraagt durf en vertrouwen

Van de populaire tv-series rond vriendschap (Friends, Sex and The City), krijgen we het beeld van een goede vriend vooral als iemand die voor jou door het vuur gaat, de vriend die je midden in de nacht kan bellen, met wie je uren doorbrengt en die er voor je zal zijn. Het is de vriend met wie je oneindig op café kan hangen en met wie je van alles meemaakt.

Besef natuurlijk wel dat achter die tv-series een script zit, een hechte vriendschap hoeft niet zo extreem te zijn. De sleutel tot hechte steunende vriendschap is emotionele intimiteit: de mogelijkheid om jezelf te zijn, om gezien en begrepen te worden door anderen. Intimi geven zichzelf bloot aan elkaar (en dat is niet hetzelfde als samen naar het naaktgedeelte van de sauna gaan). Ze geven veel om elkaar en voelen zich op hun gemak in elkaars nabijheid. Het is die kwetsbaarheid die jou in staat stelt om de ander te leren kennen, en de ander om jou te leren kennen. Je ware aard laten zien, versterkt de band tussen vrienden. Studies leveren overtuigend bewijs voor het verband tussen meer frequente en diepere gesprekken en beter mentaal welzijn.

Maar soms durven we niet te vertrouwen, durven we onszelf niet bloot te geven, of durven we niet te zeggen dat we iets niet leuk vinden. Zo kan je ook niet durven aangeven waar je het moeilijk mee hebt, en wat je aan de vriend of vriendschap zelf niet leuk vindt. Zo laten mensen soms kansen liggen om hechte vriendschappen op te bouwen.




Geluk is een vorm van moed.

— IJslands gezegde






John T. Cacioppo, gewezen hoogleraar aan de Universiteit van Chicago en internationaal expert in eenzaamheid, stelde de vraag: ‘Hoeveel vertrouwelingen heeft u?’ Van de onderzochte Amerikanen zei 25 procent dat ze helemaal niemand hadden. Voor velen van ons blijft het moeilijk om echt onszelf te zijn in gesprekken met mensen rondom ons heen.

In onze individualistische samenleving vinden we het positief als je sterk en onafhankelijk bent. We doen ons best, met vallen en opstaan, om aan dat beeld te voldoen. Maar we moeten ons de vraag durven te stellen of sterk zijn wel echt zo ideaal is. Misschien kan sterk en onafhankelijk ook wel eenzaam zijn. Als we ons verbonden willen voelen met anderen, dan is kwetsbaarheid het noodzakelijke ingrediënt. Ook onze ware sterkte en kracht ligt juist in die verbondenheid met anderen.

Als we ons niet durven open te stellen bij onze vrienden, dan zal verbondenheid veranderen in eenzaamheid. Eenzaamheid ontstaat als we ons niet begrepen, afgewezen, uitgestoten of genegeerd voelen door de mensen om ons heen. Het doet pijn wanneer we het gevoel krijgen dat de ander ons niet begrijpt of geen rekening houdt met ons, waardoor we niet meer willen of kunnen open en eerlijk zijn.

Je niet (meer) durven open te stellen, kan ook leiden tot een gevoel van afwijzing bij de ander. Bedenk hoe je je zou voelen als iemand om wie je geeft je geen belangrijke zaken zou toevertrouwen die in zijn of haar leven gebeuren (bijvoorbeeld niet durven te vertellen dat het niet goed loopt in zijn of haar relatie, op zijn of haar werk, dat ze zich onzeker voelt over het ouderschap, …). Je zou het gevoel kunnen krijgen dat jouw vriend je niet vertrouwt of dat ze je niet als een goede vriend beschouwt. Maar mogelijk heeft jouw vriend op zijn of haar beurt schrik voor afwijzing (bijvoorbeeld schrik dat anderen hen een zeur gaan vinden, niet gaan begrijpen, …).

Ook als iemand vraagt hoe het gaat, antwoorden we soms oppervlakkig, omdat het niet het juiste moment is om over moeilijkheden te praten, of omdat we de ander er niet mee willen belasten. Maar door je zorgen of bekommernissen op te biechten, gaan mensen je vaak leuker vinden.



Uit een serie onderzoeken bleek dat mensen als sympathieker worden ervaren als ze eerlijk en oprecht zijn. Als ze bijvoorbeeld toegeven dat ze koppig of impulsief zijn, snel opgeven of zich minder voelen dan anderen.

Sociale media kunnen bijdragen aan minder hechte vriendschappen door te ontmoedigen om meer risico’s te nemen. Er is een bepaald gemak ontstaan in het maken van online connecties dat offline/in het echte leven moeilijker zou zijn. Volgen? Terug volgen, klaar! Er is geen enkel risico aan verbonden, maar we leren ook niet te vertrouwen op die manier. Uiteraard hangt alles af van hoe je het medium gebruikt.




Sommige mensen wenden zich tot priesters, anderen tot poëzie. Ik ga naar mijn vrienden.

— Virginia Woolf




Angst voor de afwijzing

Door een angst voor afwijzing kunnen we dus niet eerlijk onze bezorgdheden delen, of niet open zijn over de vriendschap. We durven dan niet eerlijk te zijn omdat we niet weten of geen vertrouwen hebben in hoe de ander zal reageren. Niemand houdt van die onvoorspelbaarheid en bijbehorende angst. Wat gaat die van mij denken als ik vraag om eens een koffie te gaan drinken, ik wil niet zeggen dat ik dit niet leuk vond, want dan gaat de ander geen contact meer willen met mij, ik ga niet zeggen dat ik onzeker ben want dan gaat die geen hoge dunk meer hebben van mij… Die gedachten van mogelijke afwijzing of kritiek weerhouden ons ervan eerlijk te zijn. Mensen zijn in het algemeen erg gevoelig voor afwijzing of uitsluiting, in de hersenen activeert het dezelfde regio’s als bij fysieke pijn.

De vriendschap tussen Ella Fitzgerald en Marilyn Monroe

Ella Fitzgerald, de ‘First Lady of Song’, was een van de meest invloedrijke jazz- en blueszangeressen van de 20ste eeuw. Marilyn Monroe, daarentegen, was een iconische filmster en sekssymbool van de jaren 1950. Monroe was een grote fan van Fitzgeralds muziek, en de twee ontmoetten elkaar na een optreden. Al snel kregen ze een hechte band. Hun vriendschap bloeide in een tijd waarin raciale segregatie nog wijdverspreid was in de Verenigde Staten.

Fitzgerald ondervond veel raciale discriminatie in haar carrière. Ze werd geweigerd om op te treden, officieel door een gebrek aan sexappeal. Ook in de meest prestigieuze club, de Mocambo Club in Hollywood, werd ze geweigerd – tot Marilyn Monroe haar invloed gebruikte. Ze belde de eigenaar en beloofde elke avond op de eerste rij te zitten als Fitzgerald zou mogen optreden. De eigenaar stemde in, deels omdat Monroe zo’n grote ster was en haar aanwezigheid veel publiciteit zou opleveren. Dankzij Monroes tussenkomst kreeg Fitzgerald de kans om in de Mocambo Club op te treden, wat een doorbraak was in haar carrière.

Monroes acties toonden haar toewijding aan gelijkheid en haar bereidheid om haar invloed te gebruiken voor een rechtvaardige zaak. De twee bleven vrienden tot de dood van Monroe op haar 36ste.

Ook al vindt niemand afwijzing aangenaam, toch zijn sommige mensen extra gevoelig voor mogelijke afwijzing, beschreven als ‘rejection sensitivity’ in de vakliteratuur. Het beïnvloedt zelfs hun dagelijkse leven. Wanneer mensen met een hoge angst voor afwijzing het minste gevoel hebben van afwijzing, bijvoorbeeld wanneer ze niet uitgenodigd zijn op een etentje, zullen ze erg gekwetst zijn. Iemand die gevoelig is voor afwijzing kan voortdurend op zoek zijn naar bewijs dat anderen hem of haar afwijzen. Dus ondanks de geruststelling van een vriend of partner dat ze welkom, geliefd en goed genoeg zijn, kunnen ze zich nog steeds afgewezen voelen.



Mensen met angst voor afwijzing interpreteren gezichtsuitdrukkingen vaak verkeerd of reageren er overdreven op. Uit een onderzoek bleek bijvoorbeeld dat mensen met een hogere gevoeligheid voor afwijzing veranderingen in de hersenactiviteit vertoonden als ze een gezicht zagen dat hen leek af te wijzen. Met behulp van hersenbeeldvorming ontdekten de onderzoekers dat personen met een hogere gevoeligheid voor afwijzing andere hersenactiviteit vertoonden bij het bekijken van gezichten die afkeuring toonden. Ook lichamelijk reageren mensen met een gevoeligheid voor afwijzing sterker op mogelijke afwijzing.

Wanneer ze zich afgewezen voelen kunnen ze, in plaats van toenadering te zoeken, juist zelf gaan afwijzen door geen berichten te beantwoorden, de ander niet meer uit te nodigen en geen aandacht geven. Dit gedrag wordt gedreven door de ‘fight or flight’ response, aangestuurd door angst. Maar dat kan er juist voor zorgen dat de vriend eerder afstand neemt in plaats van toenadering te zoeken, waardoor de afwijzing realiteit kan worden.

Angst voor afwijzing moet serieus genomen worden, want de symptomen kunnen door de tijd heen verergeren.

People pleaser

Een ander gevolg van de angst voor afwijzing is te gaan pleasen, of het voortdurende aanpassen of veranderen van je woorden/gedrag omwille van de reacties van een ander. Het doel is om het de anderen naar hun zin te maken, om hen te behagen, niet teleur te stellen en zo goedkeuring te krijgen. Daarbij worden vaak de eigen wensen of behoeften opzijgeschoven.




Je tijd is beperkt, dus verspil hem niet door het leven van iemand anders te leven.

— Steve Jobs




Veel people pleasers hebben het gevoel dat anderen hen alleen zullen waarderen en accepteren vanwege die inspanningen. Zij denken bijvoorbeeld: ‘Ik word graag gezien omdat ik er altijd ben voor hen’, ‘Mensen zien me graag omdat ik dezelfde dingen leuk vind’. Je vindt het eng om ‘nee’ te zeggen tegen iemand. Ermee instemmen om te doen wat ze willen lijkt een veiligere optie. Sta je altijd klaar met een ‘sorry!’ als er iets fout gaat, ook zonder dat je er iets aan kan doen? Dan wil je de andere niet het gevoel geven dat die wordt afgewezen.

Je vermijdt zo misschien om je vriend te vertellen dat hij of zij je een slecht gevoel gaf. Je denkt: ‘Ze meenden het niet, dus als ik er iets van zeg, zal ik zijn of haar gevoelens kwetsen.’ Maar dat ontkent het belangrijkste feit van de situatie: ze hebben je gevoelens gekwetst. Jij durft niet eerlijk te zijn, je bent bang om afgewezen te worden, je vertrouwt niet dat juist het vertrouwen de band sterker kan maken. Pleasers kunnen verschrikkelijk onrustig worden bij onzekerheden of conflictsituaties tussen vrienden.

People pleasing klinkt misschien niet zo slecht. Wat is het probleem met aardig te zijn en mensen proberen te helpen of gelukkig te maken? Iemand kan zich tijdelijk goed voelen nadat hij iemand een plezier heeft gedaan. Maar een gevolg van dat aanhoudende pleasen is een fysieke en emotionele uitputting, omdat ze niet meer naar hun eigen behoeftes luisteren. Ze zijn niet meer eerlijk over zichzelf, omdat de eigen behoeftes/vragen/onzekerheden niet worden geuit. People pleasers hebben het vaak moeilijk om te herkennen hoe ze zich echt voelen. Een enorme impact van mensen pleasen is verhoogde aanhoudende stress.

Ook staan people pleasers er niet bij stil dat ze soms invullen wat de ander precies verwacht, maar dat dit niet altijd het geval is. Jij kan bijvoorbeeld denken dat jouw vriend(in) teleurgesteld zal zijn als jullie niet samen naar de film gaan, en daarom zeg je dat het goed is. Maar wanneer dat niet wordt afgetoetst, kan het zijn dat je vriend(in) geen voorkeur had.

People pleasers kunnen natuurlijk hele waardevolle vriendschappen hebben, maar ze zijn zich het best bewust van hun neiging om meer rekening te houden met de ander dan met zichzelf. Grenzen stellen in vriendschappen gaat niet over het optrekken van muren of het afwijzen van mensen, maar eerder over het creëren van een kader dat respect, vertrouwen en wederzijdsheid bevordert.

Conclusie: in kwetsbaarheid zit verbinding. Met andere woorden, om een sterke band met anderen te vormen en te behouden, moet er een wederzijds delen van persoonlijke informatie zijn met elkaar. Daarvoor moet je je openstellen, en bereid zijn om anderen toe te laten emotioneel dichter te komen en details over je ervaringen, emoties en meningen te delen. Het is immers door dat wederzijdse delen dat je elkaar leert kennen, en de band sterker wordt. Dat moet je durven, mogelijk is er initieel een ongemak omdat we allemaal zo gevoelig zijn voor afwijzing. Een gevoeligheid voor afwijzing kan ervoor zorgen dat we afstandelijk reageren, uit een soort van initiële zelfbescherming, maar die ervoor kan zorgen dat de afwijzing realiteit wordt. Een ander gevaar als men angst heeft voor afwijzing is dat je dan gaat pleasen, en dat je dan de verbinding met jezelf kwijtgeraakt. Door je bewust te zijn van beide valkuilen kan je bepaalde automatische reacties gaan onderdrukken of bijsturen.

JE MOET TIJD KUNNEN MAKEN VOOR ELKAAR

Tijd maken

Een betekenisvolle vriendschapsband smeden vraagt tijd. Volgens een onderzoek duurt het ongeveer 40 à 60 uur om een relatie te veranderen van een vreemde naar een goede kennis. Uit het onderzoek bleek dat het 100-140 uur duurde voordat mensen als goede vrienden werden beschouwd en meer dan 300 uur voordat die persoon als beste vriend werd beschouwd.




Anna: ‘Mama, wil je met mij een boekje lezen?’ Ik: ‘Neen, Anna ik heb nu geen tijd.’ Anna: ‘Maar mama, jij krijgt mijn tijd.’

— Eerlijk gesprek met mijn dochter Anna




Een van de belangrijkste aspecten van het onderhouden van vriendschappen is regelmatig iets laten horen. Dat kunnen dingen zijn als berichten sturen, chatten, e-mailen of elkaar bellen. Zelfs als je niet lang kan praten, kan contact houden je helpen om je verbonden te voelen en je band te behouden. Het is ook een goed idee om plannen te maken om elkaar zo vaak mogelijk persoonlijk te zien. Dat kan een uitdaging zijn als jullie ver uit elkaar wonen, maar zelfs een snelle koffiedate of een telefoontje kan een groot verschil maken. We denken vaak dat vriendschappen ons overkomen, maar voor vrienden moet je tijd vrijmaken.

Tijd vrijmaken voor vrienden is niet alleen noodzakelijk wanneer de vrienden het moeilijk hebben. Uit onderzoek blijkt dat vrienden onze steun en aanmoediging net zo hard nodig hebben als het goed met ze gaat. Blijf eens extra lang ‘hangen’ na een etentje bij die ene vriend, wanneer iedereen al weg is. Laat duidelijk blijken dat je vriend jouw tijd waard is.

Actief en empathisch luisteren

Naast je tijd geven aan iemand, is er nog een ander belangrijk aspect om vriendschappen te verdiepen. Je aandacht geven kan een van de beste manieren zijn om vertrouwen en eerlijkheid in een vriendschap te bevorderen. Naar elkaar luisteren kan vrienden dichter bij elkaar brengen. Blijkbaar maak je een goede eerste indruk als je kan luisteren naar het verhaal van de ander. En dat is vaak een uitdaging, want de meeste mensen praten liever dan dat ze luisteren.



Onderzoek heeft aangetoond dat zowel vrienden als vreemden zich meer verbonden voelen als hun gesprekspartner snel op hen reageert. Dat moet van nature komen, door echt te luisteren en proberen te begrijpen wat de persoon zegt. Actief en empathisch luisteren houdt in dat je betrokken bent bij wat je gesprekspartner zegt. Je bent niet gewoon stil en laat de ander zijn/haar verhaal vertellen – je denkt na over de woorden, parafraseert wat de ander heeft gezegd om te laten zien dat je luistert en stelt vragen die je misschien hebt.

Echt luisteren laat zien dat je om de andere persoon geeft. Het laat zien dat je betrokken bent en geïnteresseerd bent in wat hij of zij te zeggen heeft. Luisteren is een geweldige manier om meer te weten te komen over de ander.

Geen luistercultuur

In een maatschappij waar alles snel gaat, we afgeleid zijn door onze telefoon, voortdurend multitasken (soms ook multiprutsen genoemd) is het moeilijk om echt tijd te maken en te luisteren naar elkaar. Vaak praten mensen naast elkaar, en zijn er twee monologen aan de gang, waarbij elke gesprekspartner wacht om te kunnen vertellen wat hij/zij heeft meegemaakt. We luisteren meer naar onszelf dan naar de ander.

Evy Gruyaert heeft terecht de stap gezet om meer aandacht te vragen om meer te luisteren naar elkaar, door podcasts zoals ‘alles goed?’ en haar beweging ‘we are all ears’. Ze wil luisteren (her)waarderen in Vlaanderen. Want, zoals staat geschreven op de website (www.weareallears.be), wanneer we écht naar elkaar luisteren, gaan we meer verhalen delen. Verhalen verbinden. En dat maakt ons gelukkig(er).

Als mensen de meest gestelde vraag stellen – ‘Hoe gaat het?’ – zonder echt tijd te hebben om te luisteren naar het antwoord, dan is dat enorm jammer. Door empathisch te luisteren ben je echt geïnteresseerd bent in wat de ander te vertellen heeft. Je wil de gevoelens van de ander begrijpen. Je vat kort samen wat de ander gezegd heeft en vraagt door. Door actief te luisteren reageer je op de ander, door bijvoorbeeld te knikken. Door empathisch en actief te luisteren zal je een verhaal maken, in plaats van twee aparte verhalen waarbij ieder zijn beurt afwacht om iets te zeggen.




De eenvoudigste en krachtigste manier om te verbinden met een ander is door te luisteren. Gewoon luisteren.

— Rachel Naomi Remen




Soms is het evenwicht ongelijk verdeeld en luistert de ene persoon altijd, terwijl de ander alleen nog maar praat. Zo’n ‘therapist friend’ luistert alleen maar en geeft advies, maar verder laat die niet veel over zichzelf los. Een gezonde vriendschap is een tweezijdig proces van geven en nemen.

Conclusie: tijd maken en tijd nemen voor elkaar, om zo samen sterker te worden. Tijd is bij wijze van spreken deel van de zuurstof om vriendschappen te laten groeien.

JALOEZIE

Een vriendschap mag dan ‘een lossere’ band lijken dan een romantische relatie, toch kan er ook in vriendschappen jaloezie ontstaan. Dat hoeft op zich niet negatief te zijn, het kan een drijfveer zijn om de vriendschap te onderhouden. Het houdt ons scherp en kan ervoor zorgen dat we een vriendschap niet vanzelfsprekend gaan vinden.

Jaloezie in vriendschappen kan ontstaan wanneer een vriend bijvoorbeeld na lange tijd een liefdespartner heeft en we vrezen dat hij of zij daardoor minder tijd met ons zal kunnen doorbrengen. Of we voelen ons bedreigd omdat onze vriend(in) een nieuwe collega heeft met wie het goed klikt. We zijn bang dat we vervangen zullen worden. Of een vriend kan iets heel leuks meemaken, of iets belangrijks bereiken, wat we graag ook zelf hadden gehad.



Volgens het zelfevaluatiebehoudmodel, een psychologische theorie, zijn we geneigd blij te zijn met het succes van onze vriend, maar alleen als het succes niet ligt in een domein dat ook belangrijk is voor ons.

Wanneer we ons jaloers voelen omdat onze vriend(in) veel tijd doorbrengt met iemand die op ons lijkt, doen we vaak aan ‘friend guarding’, namelijk acties om je vriendschap te beschermen. Bijvoorbeeld het geven van complimenten, proberen de interesse van de vriend vast te houden door beter te luisteren of positiever en vrolijker te zijn, of het geven van commentaar op de persoon op wie we jaloers op zijn. Onze kleine kantjes kunnen naar boven komen door bijvoorbeeld meer tijd op te eisen van onze vriend(in). Of door dingen te zeggen waardoor we de ander kunnen kwetsen. Maar het kan ook mooie dingen in onszelf wakker maken. We kunnen ons best doen om een betere vriend te worden of meer tijd en energie te investeren in een vriendschap die misschien wat was ingedommeld. Of we doen meer ons best op een bepaald vlak, omdat we ook graag willen ervaren wat onze vriend heeft meegemaakt.

Wanneer we jaloers worden op de verwezenlijkingen van onze vriend(in), is het soms moeilijk om blij te zijn voor de ander. We vergelijken onszelf, waardoor we ons minderwaardig kunnen voelen. Zelfs onder de beste vrienden kunnen deze emoties binnensluipen, waardoor spanning ontstaat en afstand wordt gecreëerd tussen degenen om wie we geven. Vaak zeggen we niet aan onze vriend(in) dat we ons jaloers voelen, maar nemen we wat afstand om opnieuw rust te vinden. Om gezonde vriendschappen te onderhouden, is het belangrijk om te begrijpen waar jaloezie vandaan komt en effectieve manieren te leren om ermee om te gaan.

Gevoelens van jaloezie komen erg vaak voor. De term ‘Ik ben jaloers op mijn vriend’ wordt meer gegoogeld dan elke andere ‘Ik ben jaloers op...’ uitspraak. We schamen ons echter voor gevoelens van jaloezie, omdat we het ‘zien als een teken van onvolwassenheid’. Maar zoals alle emoties heeft jaloezie een doel. Het waarschuwt ons voor mogelijk gevaar (bijvoorbeeld het verliezen van een belangrijke vriend) en motiveert om actie te ondernemen (bijvoorbeeld: ik wil ook wel die promotie maken). Je kan je emotie zien als een signaal om met je vriend(in) te praten of om zelf wat problemen op te lossen. Als je met nieuwsgierigheid naar je jaloezie kijkt, kan het leiden tot het beter begrijpen van jezelf, en misschien zelfs de vriendschap sterker maken.

Gevoelens van jaloezie kunnen ervoor zorgen dat de vriendschap onder druk komt te staan, en dat er een continue spanning in de lucht hangt. Op dat ogenblik is het belangrijk om te praten over deze pijnlijke gevoelens, anders wordt de afstand alleen maar groter. Inzicht in je kwetsbaarheden en gemis kan je leren omgaan met conflict.

OMGAAN MET CONFLICTEN: HET BELANG VAN HECHTING

Vriendschap is misschien wel de meest complexe relatie tussen mensen. Hoewel er een sterke band kan zijn, is het niet altijd duidelijk wat we van de ander kunnen verwachten. De tijd samen is geen evidentie maar gebaseerd op inspanningen van beiden. In een hectisch leven blijft vriendschap niet altijd gemakkelijk standhouden. Soms komen er frustraties omdat de vriendschap er anders uitziet dan we verwacht hadden.

De manier waarop we ruzies, irritaties, frustraties en onduidelijke situaties benaderen, wordt deels beïnvloed door onze gehechtheidsstijl. De gehechtheidstheorie, die zich richt op de vroege relatie tussen een kind en zijn primaire verzorgers, werd halfweg de 20ste eeuw ontwikkeld door John Bowlby, een Britse psychiater/psycholoog. Hij kwam met het idee dat de relaties van kinderen met hun vroege verzorgers een invloed hebben op hoe ze zich gedragen. En niet alleen in de babytijd, maar hun hele leven lang. Hij kreeg gelijk: de manier waarop de baby’s een band opbouwden met hun verzorgers, gaf inderdaad aan hoe de meeste van hun interacties zouden verlopen als ze opgroeiden. De theorie onderscheidt vier belangrijke gehechtheidsstijlen:

•veilige,



•angstige (preoccuperende),



•vermijdende (afwijzende) en



•gedesorganiseerde (of angstig-vermijdend) gehechtheid.



Rond de laatste stijl is weinig onderzoek gedaan bij volwassenen, en die zal ik hier niet bespreken.

De personages uit de kinderboeken van Winnie de Poeh, geschreven door de Britse auteur Alan Milne, kunnen op een leuke en begrijpelijke manier de verschillende gehechtheidsstijlen uitleggen. Je kan de vergelijking gebruiken in je gesprek met vrienden om elkaar beter te begrijpen. Let wel, iedereen is verschillend, maar Winnie de Poeh en zijn vrienden Knorretje en Uil kunnen een aanknopingspunt zijn.

Van veilig tot onveilig gehecht

Een gehechtheidsstijl is de manier waarop we denken, voelen en ons gedragen in onze (hechte) relaties. Het is een reeks onbewuste veronderstellingen rond de intenties achter het gedrag van de mensen rondom ons. Naar het brede publiek toe worden de verschillende gehechtheidsstijlen het vaakst gebruikt in de context van de relatie tussen ouder en kind, liefdesrelaties… maar hoe je gehecht bent, heeft net zo goed een invloed op de manier waarop je met je vrienden omgaat.

Als we onze gehechtheidsstijl kennen, begrijpen we beter waarom we op een bepaalde manier op iemand reageren (zeker wanneer er zich een conflict voordoet), wat je verwacht of nodig hebt in een vriendschap.

Je bent veilig gehecht – profiel: Winnie de Poeh

Een veilige gehechtheidsstijl wordt gekenmerkt door vertrouwen in de ander, en het zich gerust/veilig voelen in relaties. In een vriendschap communiceert een persoon met een veilige gehechtheidsstijl op een eerlijke manier over zijn of haar gevoelens. (‘Zo leuk dat jij er bent’; ‘Ik vond het spijtig dat ik niet was uitgenodigd op dat etentje, maar misschien kunnen wij eens iets samen organiseren?’)

Veilig gehechte personen kennen hun grenzen goed en durven daar op een eerlijke manier over te communiceren als dat nodig is. Ook als vrienden hun grenzen aangeven, zullen ze die respecteren. (‘Ik wil je wel helpen, maar deze week lukt me niet, past volgende week eventueel?’) Mensen met een veilige hechting nemen meer initiatief in vriendschappen en zullen vriendschappen minder snel beëindigen. Ze tonen gemakkelijk hun gevoelens en hun kwetsbaarheden, omdat ze vertrouwen hebben in de mensen rondom hen.

Veilig gehechte mensen gaan ervan uit dat ze goede vrienden kunnen zijn en dat ze anderen kunnen vertrouwen om dat ook te zijn. Mensen met deze stijl hebben meestal een positieve kijk op hun relaties en een goed gevoel van eigenwaarde, ook al is er een conflict (geweest). Ze kunnen zowel emotionele steun geven als ontvangen en gaan intimiteit en diepe, eerlijke gesprekken niet uit de weg. Het hebben van een veilige gehechtheidsstijl betekent niet dat ze perfect zijn of geen relatieproblemen hebben. Maar ze voelen zich veilig genoeg om verantwoordelijkheid te nemen voor hun eigen fouten en tekortkomingen, en ze zijn bereid om hulp en steun te zoeken als ze die nodig hebben.

Wanneer je zelf veilig gehecht bent, betekent het dat je in staat bent om van de vriendschap te genieten, zowel in aan- als afwezigheid van je vriend. Je hebt er vertrouwen in dat je relaties hecht blijven, zelfs als er afstand of conflicten zijn.

Onderzoek toont aan dat ongeveer 66 procent van de bevolking een veilige gehechtheidsstijl heeft.

Winnie de Poeh:
Poeh is een lief, zorgzaam en betrouwbaar personage. Hij voelt zich veilig in zijn relaties met zijn vrienden en zoekt hen op voor steun en gezelschap. Hij heeft vertrouwen in zijn vriendschappen en weet dat zijn vrienden er altijd voor hem zullen zijn, ook al verlopen de zaken anders dan dat hij verwacht had of doen zijn vrienden onvoorspelbare dingen.




Knorretje schuifelde naar Poeh toe en fluisterde:
‘Poeh?’
‘Ja, Knorretje?’
‘Niets,’ zei Knorretje, terwijl hij Poehs poot pakte, ‘ik wilde alleen zeker van je zijn.’




Je bent angstig gehecht – profiel: Knorretje

Mensen met een angstige gehechtheidsstijl zijn vaak onzeker als het over vriendschappen gaat. Ze verlangen naar emotionele nabijheid en verbinding, maar maken zich zorgen dat de ander niet bij hen wil zijn. Met een angstige gehechtheidsstijl, kan iemand zich uitgeput voelen door angst en bezorgdheid om de vriendschap. (‘Ik ben niet uitgenodigd op dat feestje, ze vinden me niet meer leuk’, ‘Ik hoor niets van haar, ze zal geen tijd willen maken voor mij.’) Ze hebben een angst voor afwijzing (‘Plots zal ik te horen krijgen dat ze me toch niet zo leuk vindt.’) en een behoefte aan goedkeuring.

Een angstige gehechtheid zorgt ervoor dat de mensen vaak een lager zelfbeeld hebben dan veilig gehechte personen. Ze geloven dat ze het niet waard zijn om graag gezien te worden en zijn daardoor bang om in de steek gelaten te worden. Ze zijn afhankelijk van anderen voor hun emotionele stabiliteit.

Mensen met een angstige gehechtheidsstijl worden vaak erg afhankelijk van hun vrienden voor emotionele steun. Ze hebben bevestiging nodig over de stabiliteit van de vriendschap, want ze denken snel dat de ander liever met iemand anders omgaat. Door die angsten/onzekerheden kunnen ze jaloers of bezitterig worden als hun vrienden tijd doorbrengen met andere mensen. Ze geven daarom ook niet graag hun grenzen aan, en houden meer rekening met de emoties van de ander. Soms kunnen ze gaan pleasen, vooral aandacht geven aan wat de vriend wil en niet aan wat ze zelf willen, omdat ze zo bang zijn voor afwijzing.

Ze willen graag hechte vriendschappen, een-op-een verbindende gesprekken. Ze blijven hyperalert en overgevoelig voor tekenen van afwijzing, en zullen gemakkelijk het gedrag van een vriend(in) verkeerd interpreteren als een vorm van afwijzing. Vooral in afwezigheid van een vriend, kunnen ze beginnen twijfelen of angstig worden.

Sommige onderzoeken suggereren dat om gezondere vriendschappen te vormen, een angstig gehecht type ten minste één veilige relatie moet hebben met iemand die gevoelig reageert op hun gehechtheidsbehoeften.

Sta eens stil. Voel je je angstig als een vriend je niet meteen een bericht terugstuurt? Hoe reageer je wanneer een vriend last minute plannen afzegt? Misschien raak je helemaal in paniek omdat je vreest dat dat de vriendschap zal stoppen of je wordt jaloers omdat je beste vriend veel tijd met andere vrienden doorbrengt. Ga je op dat moment het gesprek aan of word je bang?



Je hebt de neiging om afgestemd te zijn op de behoeften van je vrienden, maar met die van jezelf hou je weinig rekening. Je bent sterk afhankelijk van de bevestiging van anderen om je geliefd te voelen. Als je vriend niet reageert op je berichtjes, vat je dat persoonlijk op en geef je jezelf de schuld van zijn gedrag. ‘Zie je wel, hij/zij vindt mij niet leuk.’ Ook: ‘Ik ben niet belangrijk voor haar/hem.’



Je twijfelt vaak of je vriend(in) je nog wel leuk vindt of je nog wel wil zien als jullie niet bij elkaar zijn? Als je antwoord vaak ja is, heb je misschien een angstige gehechtheidsstijl.



Als je antwoord vaak ja is, heb je misschien een angstige gehechtheidsstijl.



Knorretje:
Knorretje is vaak bang en onzeker. Hij zoekt voortdurend bevestiging van zijn vrienden en maakt zich zorgen over hun goedkeuring. Ondanks zijn onzekerheden, hecht hij zich sterk aan zijn vrienden en heeft hij diepe emoties. Hij kan moedig zijn als dat nodig is, en hij voelt dat hij gewaardeerd wordt.

Je bent vermijdend gehecht – profiel: Uil

Iemand met een vermijdende gehechtheidsstijl zal het tegenovergestelde zijn van degenen met een angstige gehechtheidsstijl. In plaats van te hunkeren naar intimiteit, zijn ze zo op hun hoede voor nabijheid dat ze proberen emotionele verbinding of diepe gesprekken met anderen te vermijden. Mensen met deze gehechtheidsstijl geven voorrang aan zelfredzaamheid en onafhankelijkheid. Ze hebben de neiging om conflicten te vermijden of af te blokken. Ze hechten veel belang aan hun onafhankelijkheid.

Voor vrienden van iemand met deze gehechtheidsstijl kan het aanvoelen als een constante strijd voor verbondenheid. Dat komt doordat mensen met een vermijdende gehechtheidsstijl vaak emotionele afstand bewaren tussen zichzelf en anderen. Ze laten niet zo gemakkelijk in hun kaarten kijken en je moet vaak trekken om te weten hoe ze zich voelen en wat er aan de hand is. Ze voelen zich ongemakkelijk bij kwetsbaarheid, zowel van zichzelf als wanneer anderen zich kwetsbaar opstellen. Dat maakt het moeilijk om intimiteit op te bouwen, wat een basis is voor hechte vriendschappen.

Kenmerkend voor iemand met een vermijdende gehechtheidsstijl is dat ze zich ongemakkelijk voelen als er over emoties wordt gepraat (soms vind je dat er te veel over gevoelens wordt gepraat), en vrienden zeggen vaak dat de ander afstandelijk en gesloten is, soms star en intolerant. Ze geven de indruk dat ze het allemaal voor elkaar hebben, dat ze niemand nodig hebben. Vrienden van mensen met deze gehechtheidsstijl hebben soms het gevoel dat ‘het altijd van één kant komt’ en het kan zijn dat ze uiteindelijk afhaken en de vriendschap verbreken.

Ze geven de voorkeur aan vluchtige, ongedwongen vriendschappen boven langdurige intieme relaties, of ze zoeken vrienden die net zo onafhankelijk zijn en emotioneel afstand houden. Ze kunnen/willen minder goed over hun emoties praten en richten zich in plaats daarvan op externe dingen. Ze kunnen die vriend zijn die altijd klaarstaat om te feesten, of te sporten, zolang er maar niet over emoties wordt gesproken.

Onderzoeken tonen aan dat, ook al lijken mensen met een vermijdende gehechtheidsstijl koel en beheerst in tijden van ruzie, hun zenuwstelsel op dat moment uitzinnig wordt en hun bloeddruk de hoogte inschiet. Ze vertonen ook een slechter werkend immuunsysteem, hebben meer chronische pijn en meer hoofdpijn.

Sta eens stil. Als je gekwetst wordt, neem je dan meteen afstand in plaats van een goed gesprek te voeren? Ben je iemand die korte berichtjes stuurt? Je voelt je ongemakkelijk als er over gevoelens en gedachten wordt gesproken met vrienden. Als je veel tijd doorbrengt met vrienden en het gevoel krijgt dat je alleen wil zijn, heb je misschien een vermijdende gehechtheidsstijl. Als een vriend een diep gesprek wil, zou je het liefst iets anders doen. Bij conflicten, sluit je je dan af? Emotionele steun geven of vragen vind je moeilijk. Hoe reageer je wanneer die vriend vraagt om te praten? Zie je dat als een uitnodiging om de vriendschap weer goed te trekken of trek je je terug en zeg je dat je er niet over wil praten? Vind je al die verwachtingen vermoeiend? Af en toe samen muziek spelen of voetballen is prima.



Uil:
Uil wordt gezien als wijs en zelfstandig personage, dat graag verhalen vertelt aan zijn vrienden. Uil vindt het moeilijk om toe te geven dat iets moeilijk is of gaat, en gaat dan eerder bluffen of vertrekken in plaats van zijn kwetsbaarheid te tonen. Uil heeft de behoefte om de touwtjes in handen te nemen.

Gehechtheidsstijl, een spectrum

Gehechtheid is het ‘buikgevoel’ waar we onbewust op terugvallen om relaties op te bouwen. Vooral wanneer we op een moeilijk punt in een relatie komen, duikt die ‘buikreflex’ op. Geen enkele gehechtheidsstijl is beter dan de ander, of maakt iemand een betere of minder goede vriend – de kwaliteit of voldoening van vriendschap is niet beter of slechter.

Het is niet omdat je veilig gehecht bent, dat je daarom per definitie een goede vriend bent. Omgekeerd maakt een vermijdende hechting niet dat je een slechte vriend bent of niet in staat bent om vriendschappen aan te gaan. Je bewust zijn van je gehechtheidsstijl kan vooral nuttig zijn om jezelf beter te begrijpen tijdens conflicten. De gehechtheidsstijl heeft te maken met onze huidige emotionele verbinding met een andere persoon, op basis van onze ervaringen in het verleden.

Ook, je gehechtheidsstijl staat niet in steen gebeiteld en is genuanceerd. Je kan die wel degelijk bijsturen zodra je je ervan bewust bent, of je kan je in bepaalde zaken niet herkennen en in andere wel.

Het kan ook afhankelijk zijn van de context (werk, hobby…) en/of de relatie (persoon tot persoon). We hebben wel allemaal een primaire gehechtheidsstijl die we het vaakst laten zien, maar andere stijlen kunnen ook voorkomen in verschillende situaties. Inzicht in die primaire gehechtheidsstijl en het gedrag dat daarmee samenhangt, kan je helpen om – door open communicatie – vriendschappen te versterken.

Goed nieuws: mensen hebben de neiging om een meer veilige gehechtheid te ontwikkelen naarmate ze ouder worden.

Sta eens stil. Als je een vermijdende gehechtheidsstijl hebt, kan je begrijpen waarom je meer ruimte nodig hebt dan anderen in vriendschappen en kan je erom vragen op een manier die je vrienden niet het gevoel geeft te worden afgewezen. Je kan oefenen in kwetsbaar zijn door je gevoelens meer te delen.



Als je een angstige stijl hebt, kan je copingvaardigheden leren en gebruiken om je angst te verdragen in plaats van geruststelling te zoeken bij je vrienden. Je kan oefenen met technieken om jezelf te kalmeren om je angst te verlichten als je in de overanalytische modus gaat.





Door in kleine beetjes te vertrouwen, kan een vriendschap groeien. In een onderzoek werd aan onzekere mensen gevraagd om te schrijven over iemand die liefdevol en ondersteunend voor hen was. Die oefening gaf hen een gevoel van veiligheid. Nadien bleken ze beter in staat te zijn om initiatief te nemen in vriendschappen.




Hoe moedig wordt men als men zeker weet dat men geliefd is.

— Sigmund Freud




Vriendschappen tussen personen met dezelfde of verschillende gehechtheidsstijlen

Een mismatch tussen gehechtheidsstijlen hoeft niet te betekenen dat de vriendschap geen kans op slagen heeft. Iedereen kiest zijn of haar vrienden, dus we laten ook de vrienden los met wie het minder goed klikt. Je doet er goed aan om te praten over je gehechtheidsstijl, zodat je van elkaar beter begrijpt waarom de ander op een bepaalde manier reageert in bepaalde omstandigheden. Bespreek je gehechtheidsstijl het best buiten een conflict, want in een conflict kunnen de emoties erg oplopen, of kan de vriend afstand nemen.

Zoals relatietherapeute Rika Ponnet zo mooi aangeeft, mensen met een eerder angstige of vermijdende hechting hoeven zich niet alleen te verbinden met veilig gehechte vrienden. Het belangrijkste is de bereidheid om naar het eigen gedrag te kijken (bijvoorbeeld ‘wat gebeurt er tijdens een ruzie’), en met elkaar durven bespreken wat een bepaalde gebeurtenis met hen doet. Als ze bereid zijn om op een volwassen manier te reflecteren over hun gedrag en emoties, en zich open te stellen tijdens een gesprek voor het perspectief van de ander, dan kan men zich in principe met om het even wie verbinden.

Voor een veilig gehecht persoon kan het een uitdaging zijn om de verschillende gehechtheidsgedragingen van een vriend te begrijpen. Je realiseert je bijvoorbeeld misschien niet de kracht van het bevestigen van je vriendschap met bijvoorbeeld een angstig gehechte vriend die veel op zoek is naar geruststelling. En op zijn beurt kan een vriend met een angstige gehechtheidsstijl zich afgewezen voelen als die niet van tijd tot tijd te horen/zien krijgt dat er wederzijdse appreciatie is. Toch blijkt uit onderzoek dat wanneer een van de vrienden een veilige gehechtheid heeft, die emotionele stabiliteit/steun biedt, die angstig gehechte persoon meer in de richting van veilige hechting evolueert.

Een vriend met een angstige gehechtheidsstijl, bijvoorbeeld, kan zich beledigd voelen als zijn vermijdende vriend zich vrijblijvend opstelt, vage plannen maakt, of niet de tijd neemt voor diepe gesprekken. Aan de andere kant kan een vermijdende persoon de constante behoefte aan communicatie met een angstige vriend te plakkerig vinden.

Twee angstig gehechte vrienden vervullen vaak bepaalde behoeften die gerelateerd zijn aan hun gehechtheidsstijl, en ze hebben meestal een intense vriendschap. Alleen is die intensiteit meestal niet zo gezond. Ze klampen zich eerder aan elkaar vast. Aan de andere kant zullen twee vermijdend gehechte vrienden waarschijnlijk een ‘onderhoudsarme, ongedwongen’ vriendschap hebben die intimiteit mist. Vermijdend gehechte mensen vinden het vaak moeilijk om vriendschappen te vormen met mensen die angstig gehecht zijn, omdat ze zich overweldigd of verstikt kunnen voelen.

Als we weten hoe we gehecht zijn, dan schijnt er plots licht op onze blinde vlekken. We krijgen inzicht in de ‘barrières’ die we meestal onbewust zelf opwerpen. Je gehechtheidsstijl begrijpen kan frustraties bespreekbaar maken met vrienden, en kan een manier zijn om – door een gesprek met je vrienden – jezelf beter te leren kennen. Het maakt je ook bewuster van wat voor iemand jij bent als vriend, kan inzicht geven in interacties waarvan je soms denkt ‘hoe zijn we daar nu weer in beland’, en kan een vriendschap sterker maken.

Als er niet over verwachtingen en behoefte aan nabijheid gesproken wordt, kan hierdoor een vriendschap stuklopen.

VRIENDSCHAPSVERDRIET

Soms kan het zijn dat de band verwatert met mensen met wie we ooit een sterke band hadden. Af en toe zijn er ‘diagnostische momenten’, waarbij we bewust nadenken over welke vrienden belangrijk zijn, en aan wie we bewust meer aandacht willen besteden.

Wanneer is de vriendschap op? Focus op hoe een vriendschap voelt, niet hoe je denkt dat ze voelt.

Vraag jezelf af: voel ik me beter nadat ik tijd heb doorgebracht met deze persoon? Ben ik mezelf bij deze persoon? Voel ik vertrouwen, of heb ik het gevoel dat ik moet uitkijken met wat ik zeg en doe? Steunt de persoon me en word ik met respect behandeld? Is dit een persoon die ik kan vertrouwen?



Als de vriendschap goed voelt, is er geen probleem. Maar als dat niet zo is, dan is het tijd om de vriendschap opnieuw te evalueren. Als een vriendschap je ongemotiveerd of slecht laat voelen, dan heeft niemand gezegd dat die vriendschap voor altijd moest zijn.



Onderzoek toont aan dat vriendschappen waarbij de interacties soms ondersteunend en positief, en soms vijandig of negatief zijn, eigenlijk meer stress kunnen veroorzaken dan relaties die constant negatief zijn. Dat komt deels doordat je je nooit helemaal ontspant met deze mensen in de buurt, maar je bent ook niet helemaal op je hoede, waardoor je kwetsbaarder bent als er conflicten zijn.

Soms loopt een vriendschap niet meer goed, zelfs na jaren vriendschap. Als beide partijen hetzelfde voelen, is er meestal niet zoveel aan de hand en groeien jullie stilletjes uit elkaar. Maar soms is er een van de twee vrienden die niet meer verder wil in de vriendschap, en dat kan heel intense gevoelens losmaken.



Onderzoek geeft aan dat het verlies van een vriend net zo psychologisch moeilijk kan zijn als een romantische breuk.

Het is normaal om een scala aan emoties te voelen wanneer een vriendschap eindigt: verdriet, boosheid of rouw. Het voelt behoorlijk pijnlijk aan. Het zijn vrijwel dezelfde emoties die je bij liefdesverdriet hebt, alleen bestaat er in dit geval geen woord voor – ‘vriendschapsverdriet’ staat momenteel niet in de Van Dale. Julie Minnaert en Uus Knops schreven er recent een boek over: Zijn we nog vrienden?




Vriendschap is de meest onderschatte vorm van liefde

— Uus Knops






WAT TE ONTHOUDEN VOOR JE GESPREK MET VRIENDEN?
Vriendschap is… soms een uitdaging.

Zoals in alle relaties, zal er af en toe een conflict komen: gedreven vanuit jezelf (geen zin meer om af te spreken, vermoeidheid, geen tijd nemen) of met de ander gedreven door angst, jaloezie of andere verwachtingen.

Gebruik de personages uit Winnie de Poeh om je eigen en elkaars reacties beter te begrijpen als het moeilijk gaat. Bewustwording van de uitdagingen kan de basis zijn voor goede gesprekken tussen vrienden, om vertrouwen op te bouwen en de band zo te versterken, of eventueel opnieuw te evalueren. Verbindende communicatie is een krachtige manier om de band met de ander te versterken.









Weet je nog hoe gemakkelijk het was om vrienden te maken op school? Het ging vlot, je dacht er niet over na. Het was een evidentie. Je zag je vrienden ook dagelijks op school, regelmatig op de jeugdbeweging of bij de hobby’s. Je maakte al eens ruzie, vaak over eenvoudige dingen, maar die was snel vergeten. Bij adolescenten zijn de hersenen bovendien zo afgestemd om zoveel mogelijke sociale signalen op te vangen en zoveel vrienden te maken als maar mogelijk is.

Terwijl de grootte van onze vriendenkring piekt in het begin van onze twintiger jaren, daalt die meestal wanneer we de dertig naderen. Dat ondanks alle sociale media en illusies van online verbondenheid. De levens zijn drukker en complexer, verantwoordelijkheden en zorgen zijn groter, er is minder tijd. Het onderhouden van vriendschappen kost tijd, iets waar de meesten van ons tegenwoordig een tekort aan hebben. Maar, ook al is vriendschap echt goed voor ons, mensen geven niet altijd prioriteit aan tijd doorbrengen met vrienden. Recent onderzoek geeft aan dat we gemiddeld slechts 34 minuten per dag aan sociale contacten spenderen. Dat is doorgaans een klein deel van de toch beperkte ‘vrije tijd’ (waarvan ik vermoed dat de gemiddelde Vlaming veel tv-kijkt). Het is een consistente bevinding: hoe ouder we worden, hoe minder vrienden we zullen maken.

Er zijn natuurlijk van die overgangsfases in het leven waarop het gemakkelijker of moeilijker is om tijd door te brengen met vrienden. Maar vriendschap is een levenslange inspanning waar we op elk moment in ons leven aandacht aan moeten besteden. Soms denken mensen rond hun veertigste: ‘Ik heb nu gewoon geen tijd voor vrienden.’ Dat is helaas een vergissing, en prioriteiten kunnen anders gelegd worden. Als je 65 wordt en je bent klaar om aandacht aan vrienden te besteden, dan is dat een beetje zoals stoppen met roken als je 65 bent. Als je van 15 naar 65 gaat en je rookt de hele tijd, dan is het nog steeds beter om te stoppen dan niet, maar er is wel schade aangericht.




Making a friend and maintaining a friendship are two different things.

— Sonya Teclai




Als hechte vriendschappen echt van vitaal belang zijn voor onze gezondheid, hoelang we leven en ons geluk, dan zou vriendschappen sluiten toch vanzelf moeten gaan? Wel, het tegendeel blijkt waar: hechte vriendschappen zijn soms moeilijk te vormen en houden, zeker omdat er cultureel gezien ook meer aandacht wordt besteed aan succes in onze carrière, financiële prestaties en familiale mijlpalen dan aan verbondenheid met anderen. Wanneer iemand zijn of haar levensdoelen opsomt (of zelfs nieuwjaarsvoornemens), wordt het maken van goede vrienden of het hechter worden met bestaande vrienden zelden genoemd. Toch ervaren veel mensen moeilijkheden om nieuwe vriendschappen aan te gaan, bijvoorbeeld wanneer er een scheiding, verhuis of overlijden bij komt kijken.

In dit hoofdstuk sta ik stil bij wie onze verschillende vrienden zijn, wat we verwachten van hen en waarom. Er wordt op een praktische manier besproken hoe we vriendschappen kunnen aangaan en onderhouden.

SOORTEN VRIENDEN

In de loop der jaren heb ik veel soorten vrienden gemaakt: scoutsvrienden, studievrienden, werkvrienden… Ik heb een paar heel goede vrienden. De ‘ik kan je alles vertellen en ik ben heel graag bij jou’-vrienden, vrienden die ik graag heel regelmatig hoor. Maar ik heb evengoed vrienden met wie ik relatief weinig contact heb, maar van wie ik weet dat ik me super met hen ga amuseren als we naar een feestje gaan. Er zijn vrienden met wie ik al meer dan twintig jaar nauw contact heb, en er zijn (ex-)collega’s die ik eerder als vriend beschouw. Ik heb ‘framily’, het soort vrienden dat ik eerder als familie beschouw en van wie ik meter van de dochter ben. Er bestaan zoveel soorten vrienden!

Het kan verhelderend zijn om eens na te denken over wie je beste vrienden zijn, hoe verbonden je je voelt met hen, en wie goede kennissen zijn. Je kan een vriendschapsroos –met verschillende cirkels, die steeds groter worden door het aantal mensen die erin zitten – gebruiken om eens na te denken over je vriendschappen. Wie in welke cirkel zit, hangt af van hoe emotioneel verbonden je je voelt met die persoon, onafhankelijk of dit je zus, collega of sportvriend is. Hoe meer in het hart van de roos, hoe meer verbonden we ons voelen met die persoon.

Doe de oefening zelf eens.

Denk na over de mensen met wie je in de loop der jaren een band hebt opgebouwd. Bij wie voel je je op je gemak, wie vertrouw je het meest? Soms kan je in de geschiedenis van je telefoon zien wie de mensen zijn met wie je de dichtste relatie hebt, en met wie je minder contact hebt. Dat kan van tijd tot tijd veranderen.



Belangrijk is dat de voorgestelde aantallen per cirkel gemiddelden zijn, waarbij er veel variatie is tussen mensen. Beschouw ze dus zeker niet als de norm.



Roos van vriendschap

De meeste mensen hebben een kern van ongeveer 3 à 5 beste vrienden (daar zitten ook vaak familieleden in) met wie ze een nauwe band hebben. Daarnaast hebben we ongeveer 10 goede vrienden met wie we een goede vriendschap hebben (de vrienden bij wie je terechtkan voor medeleven als je dat nodig hebt, degenen die je over de meeste dingen in vertrouwen kan nemen), en daarnaast hebben we ongeveer 35 vrienden. Met de een ga je sporten, met een ander deel je een hobby en weer een ander is misschien een collega met wie je het goed kan vinden. We hebben gemiddeld ongeveer 100 goede kennissen met wie we af en toe in contact komen.



5 beste vrienden

De eerste groep omvat ongeveer 3 à 5 mensen die heel dicht bij je staan. Het is onze inner circle of de kern van de vriendschapsroos. Dit zijn ook soms je partner, sommige familieleden met wie je een goede band hebt en een paar beste vrienden of vriendinnen (kunnen uit verschillende groepjes komen).

Ze bieden een veilige ruimte waar je vrijuit je gedachten, gevoelens en angsten kan bespreken zonder dat je bang hoeft te zijn voor wat ze van je gaan denken. De meest dichte persoon kan zelfs een zielsverwant zijn, iemand met wie je meteen op dezelfde golflengte zit, die je begrijpt en die de persoon is aan wie je onmiddellijk iets wil vertellen als er iets gebeurd is. Deze vrienden bieden troost in tijden van verlies en verdriet. Ze zijn je grootste cheerleader als het goed gaat en ze steunen je als het moeilijk wordt. Met deze beste vrienden heb je gedeelde grapjes, gemeenschappelijke interesses en een gedeeld gevoel voor humor.

Tijd doorbrengen met beste vrienden is een prioriteit. Het belangrijkste is dat deze binnenste cirkel laat zien dat kwaliteit belangrijker is dan kwantiteit. Bij meer dan 5 beste vrienden zijn we meestal niet in staat om genoeg tijd te besteden aan het onderhouden van de kwaliteit en de nabijheid met elk van hen.

10 goede vrienden

De mensen in deze groep staan minder dicht bij je dan de mensen uit de eerste groep, maar ze zijn nog steeds erg belangrijk voor je. Goede vrienden genieten van elkaars gezelschap en doen hun best om regelmatig contact te hebben, tijdens een etentje, bij een koffie of een leuke activiteit. Met deze vrienden vieren we verjaardagen, speciale gelegenheden of we gaan samen op vakantie.

Contact met deze groep vindt eerder maandelijks plaats dan wekelijks, maar kan sommige periodes meer zijn. Zelfs als je elkaar niet regelmatig ontmoet of spreekt, blijft de band sterk. Het behouden van de vriendschappen in deze groep vraagt een meer bewuste investering dan met de eerste groep. Contact houden met deze goede vrienden is ook belangrijk, ze spelen een cruciale rol in onze gezondheid en ons welzijn.

35 vrienden

De mensen in deze groep staan weer een stap verder weg van je, maar spelen toch een rol in je leven. Je kent ze, weet ongeveer wat er in hun leven gebeurt, vindt het leuk om ze zo nu en dan te zien. De basis van de relatie ligt vaak in een gedeelde omgeving of activiteit, zoals een sportteam, een quizgroep, een werkplek of een hobby.

We hebben vrij regelmatig contact met deze vrienden vanwege de gedeelde omgeving of activiteit. Deze soort vrienden zijn onze go-to mensen voor activiteiten zoals samen lunchen op het werk of na de yogales naar de bar in de buurt gaan, een weekendje samen met een groep mensen. Met deze vrienden kunnen we luchtige en leuke gesprekken voeren, en alledaagse onderwerpen bespreken. Er is minder emotionele investering dan bij goede en beste vrienden. We kunnen van elkaars gezelschap genieten zonder de verwachting dat we nauw betrokken zijn bij elkaars leven. Je hebt vaak plezier op feestjes, activiteiten, bijeenkomsten… Dit zijn de contacten die je om hulp kan vragen voor een verhuis, maar op wie je niet altijd emotioneel en mentaal kan vertrouwen. Het contact vindt vaker plaats in groepsverband.

100 goede kennissen in je bredere/actieve sociale netwerk

Dit zijn alle mensen die je bij naam kent en aan wie je weleens denkt. Het zijn mensen die we af en toe ontmoeten, op feestjes of via gemeenschappelijke vrienden. We kennen hun naam en weten een beetje over hun leven, maar we hebben waarschijnlijk geen diepgaande gesprekken met hen gehad of veel tijd met hen doorgebracht. We kunnen een vriendelijk, ongedwongen praatje maken wanneer we ze tegenkomen. De sfeer is meestal gemoedelijk. We kunnen elkaars berichten op sociale media van tijd tot tijd leuk vinden of becommentariëren. We kunnen elkaar af en toe helpen met ideeën, advies of connecties, vooral als we ontdekken dat we een gemeenschappelijke hobby of interesse hebben. Voor sommigen bevat deze laag iedereen die jaarlijks een kerstkaart ontvangt.

Een sociaal tijdsbudget

Zoals eerder gezegd: vriendschap sluiten vraagt tijd. Het gaat dan om uren die je met elkaar doorbrengt, door samen iets te doen of te praten, door tijd te maken en te nemen voor elkaar, door elkaar op te zoeken. Naast elkaar werken of sporten zijn uren die daarvoor niet tellen.




Understand that friends come and go, but for the precious few you should hold on. Work hard to bridge the gaps in geography and lifestyle because the older you get, the more you need the people you knew when you were young.

— Baz Luhrmann




De sociale brein-hypothese van professor John Dunbar voorspelt dat er een limiet is aan het aantal mensen met wie iemand een goede band kan hebben. Dat wil zeggen dat er een grens is aan het aantal vrienden dat iemand kan hebben. Iedereen heeft namelijk een bepaald aantal uren en een bepaalde hoeveelheid energie om te besteden aan het aangaan en onderhouden van vriendschappen. Dat is ons sociale tijdsbudget.

Die binnenste kern van de vriendschapsroos krijgt ongeveer 40 procent van je totale sociale budget. Daarnaast krijgen de volgende 10 mensen, die verder weg staan, nog eens 20 procent. De 15 mensen die het dichtst bij je staan, krijgen 60 procent van je totale sociale tijdsbudget. Dat zijn degenen die er echt toe doen voor jou. Maar contact met vrienden in alle lagen van je vriendschapsroos is van belang voor ons welzijn. Sommige studies benadrukken de kracht van de contacten met mensen die we eigenlijk minder goed kennen, zoals de leuke babbels die we onverwacht hebben op een scoutsfeestje. Deze contacten wakkeren een gevoel van verbondenheid met de omgeving aan.

Hoe besteed jij jouw sociale tijdsbudget? Omdat een budget niet onbeperkt is, maken we keuzes over met wie we tijd willen doorbrengen. Regelmatig maken we periodes mee waarin we een soort ‘vriendschapssnoei’ doen, waardoor andere vriendschappen kunnen groeien. We beginnen in te zien dat sommige van onze vriendschappen, door groeiende verschillen of omstandigheden, niet meer betekenisvol zijn. We laten die vriendschappen dan uitdoven.

Sta hierbij eens stil: hoeveel uur in de week heb jij beschikbaar om met je vrienden af te spreken? Is je sociale tijdsbudget daarmee uitgeput of blijft er nog wat tijd en energie over om nieuwe vrienden te zoeken?



Steek jij je energie in mensen die dicht bij jou staan (in de roos van vriendschap), of heb je vooral contact met mensen die verder van je staan (je voelt je niet bijgetankt nadien)? Je kan je dan (onbewust) erg eenzaam voelen, want eigenlijk heb je objectief wel contact met veel mensen maar betekenisvol contact ontbreekt.



Bepaal wat je belangrijk vindt in vrienden. Soms kan je veel mensen gezien hebben, veel tijd doorbrengen met sociale activiteiten, maar je toch met niemand nauw verbonden voelen. Waar haal jij je energie uit? Wil je een-op-een, emotioneel hechte vriendschappen of groepen vrienden, vriendschappen waarbij je samen plezier kan maken, samen kan reizen…? Afhankelijk van je voorkeur zullen verschillende soorten activiteiten handig zijn om anderen te vinden die bij je passen en om die vriendschappen te ontwikkelen. Soms moeten we stilstaan bij wat ons gelukkig(er) maakt, en daar tijd voor maken.






Vriendschap is altijd een tedere verantwoordelijkheid, nooit een mogelijkheid.

— Khalil Gibran




WAT TE DOEN OM VRIENDSCHAPPEN TE VERSTERKEN

Veel mensen vinden het moeilijk om nieuwe vrienden te maken of bestaande vriendschappen te onderhouden. Zeker wanneer we ouder worden, is dat minder vanzelfsprekend. Het is dan ook een mythe dat vriendschap altijd vanzelf loopt, dat je er geen moeite voor hoeft te doen.

Hierbij een aantal wetenschappelijke inzichten die je kunnen helpen in het versterken van de band tussen vrienden. Ze gaan verder dan de vijf handige trucjes die je vaak leest (zoals: laat in je ziel kijken, doe samen een hobby, beoordeel de ander niet…). Het hoeft allemaal niet zo moeilijk te zijn, want een vriendschap wordt vaak versterkt door kleine, eenvoudige inspanningen die triviaal lijken en niet veel inzet vergen, maar toch enorme voordelen kunnen opleveren. Ook wanneer je je eenzaam voelt, kan je met onderstaande inzichten aan de slag. Het zijn hulpmiddelen om vriendschappen aan te knopen en te versterken.

Dit boek wil niet de indruk wekken dat vriendschap een opdracht is. Het wil ook geen extra lijntje bezorgen op je lijstje met dingen die je nog moet doen. Dit is eerder een warme uitnodiging om stil te staan bij de vriendschappen in je leven. Natuurlijk is iedereen verschillend. Iedereen kan andere voorkeuren hebben om vriendschappen te versterken, gezien de verschillen in communicatiestijlen, interesses en sociale dynamieken. Ik beschrijf hierna een aantal gedragspsychologische, wetenschappelijke inzichten die gedrag verklaren, en zo kunnen worden gebruikt om vriendschappen te versterken.

Als jij iemand leuk vindt, vertrouw er dan op dat die jou ook leuk vindt

Een van de geheimen van het versterken van vriendschapsbanden is om ervoor open te staan, en te durven. Maar vaak, als we buiten onze comfortzone worden geduwd, houdt angst ons tegen. (‘Wil die wel met mij een koffie gaan drinken? Ik zal het maar niet vragen.’)



Onderzoek geeft aan dat mensen de neiging hebben om te onderschatten hoe leuk ze worden gevonden door anderen, en dat mensen na gesprekken systematisch onderschatten hoe leuk hun gesprekspartners hen vonden. Het is een illusie die we de ‘liking gap’ noemen.



En daarenboven, mensen passen hun gedrag aan op basis van wat ze verwachten van de ander. Als mensen verwachten dat de ander hen leuk vindt, zullen ze zich warm gedragen, vol toenadering, wat ertoe zal leiden dat andere mensen hen juist leuk gaan vinden. Anderzijds, als mensen verwachten dat de ander hen niet leuk zal vinden, zullen ze zich kil en afstandelijk gedragen, wat ertoe zal leiden dat de ander hen niet leuk vindt.

Dus neem een positieve ingesteldheid aan en ga ervan uit dat mensen je leuk zullen vinden. Je zal onbewust meer signalen van veiligheid en verbinding uitsturen, wat meteen een positieve invloed zal hebben op de interacties. Onthoud dat emoties besmettelijk zijn en dat mensen zich eerder met je verbonden zullen voelen als jij je op je gemak voelt. Oprecht glimlachen kan ook al helpen om mensen beter te leren kennen. En denk af en toe aan de ‘liking gap’ als je iemand leuk vindt, maar niet goed weet wat de ander van je denkt.

Neem initiatief

De tijd die mensen met anderen doorbrengen, is de afgelopen 20 jaar sterk gedaald. Volgens gegevens van de American Time Use Survey is de gemiddelde tijd die wordt doorgebracht met vrienden gedaald van 60 minuten per dag in 2003 naar slechts 34 minuten in 2019. Het is daarom ook normaal dat we onze vrienden soms missen.

Vaak groeien twee vrienden uit elkaar, niet vanwege een specifiek conflict, maar omdat ze het te druk hebben in het dagelijkse leven. Er is altijd veel te doen, en vrienden staan niet altijd hoog in het lijstje met prioriteiten. Maar, dat is nu net het probleem bij vrienden. Onderzoek wijst uit dat we vooral vrienden worden met mensen die we regelmatig tegenkomen – of dat nu op het werk is, wanneer we onze kinderen van school halen, in de sportclub of bij een hobby.

Mensen denken soms: ofwel klikt het, ofwel klikt het niet. Maar dat is niet juist en kan ervoor zorgen dat mensen geen moeite meer doen nadat ze elkaar eens ontmoet hebben en ‘de klik’ niet voelen.



Als mensen elkaar veel zien, vinden ze elkaar onbewust ook leuker. Tijd doorbrengen met mensen die je leuk vindt, creëert een feedbacklus waardoor het contact in de loop van de tijd sterker wordt, ook al had je niet meteen een klik.



Daarom, neem initiatief, kom uit je kot en probeer vrienden te maken op events. Een eerste ongemakkelijk moment samen hoef je niet te beschouwen als een signaal dat het niet klikt.



Onderzoek toont ook aan dat als mensen denken dat ze moeite moeten doen om vrienden te maken, dat die een beter sociaal netwerk hebben. Ga op babybezoek bij mensen die je misschien niet supergoed kent, organiseer een uitstap naar een festival, en leg meteen de volgende afspraak vast. Wacht niet tot jullie elkaar weer bij toeval tegenkomen.



Hoe vaker je iemand ziet, hoe leuker je die persoon gaat vinden. Onderzoekers deden een experiment waarbij ze vier vrouwelijke onderzoeksassistenten nul, vijf, tien of vijftien keer in de collegebanken lieten plaatsnemen. De assistenten praatten niet met de andere studenten of met de docent. De uitkomst? Hoe vaker een assistente aanwezig was geweest, hoe aardiger de andere studenten haar vonden. En dat terwijl ze nooit contact met haar hadden gehad!




Het aantal uren dat we samen hebben, is eigenlijk niet zo groot. Blijf alsjeblieft ongemakkelijk wat aan de deur dralen in plaats van gewoon te vertrekken. Vergeet alsjeblieft je sjaal in mijn leven en kom er later voor terug.

— Mikko Harvey




Gemeenschappelijke doelen/projecten nastreven

Samenwerken aan en toewerken naar een gemeenschappelijk doel, bijvoorbeeld een loopwedstrijd voor het goede doel organiseren, of zelfs gewoon samenkomen om iets te doen, zoals een favoriete televisieshow bekijken, zijn activiteiten die kunnen helpen om vriendschappen sterker te maken. Dat is waarom vrienden uit een jeugdvereniging of sportvereniging vaak heel sterke vriendschappen ontwikkelen.

Zoek daarom naar gemeenschappelijke passies en organiseer activiteiten om die passies na te streven en samen iets te bereiken. Samen sporten of bewegen is een win-win. Je wordt er gezonder en gelukkiger door, en je zal langer je gezonde levensstijl aanhouden. Andere ideeën zijn samen muziek spelen of een wijkproject opzetten.

Kleine stapjes op weg naar het behalen van dat gemeenschappelijke doel, en samen problemen overwinnen bij het toewerken naar het opgestelde doel, zal voor beiden belonend werken. Het zal aanzetten om meer tijd te investeren in elkaar. Dat is zo omdat je dan de positieve gevoelens (trots, blijdschap…) verbindt met de ander, en je je ook goed voelt bij die persoon. Dat zal de gevoelens van verbondenheid versterken.



Positieve herinneringen zullen je goed doen voelen, en zullen aanzetten om nog samen te komen en herinneringen op te halen. Maar het kan ook aanzetten tot nadenken over hoe jullie opnieuw iets samen kunnen organiseren.

Beleef ‘nieuwe’ dingen samen, en kijk er vooral samen naar uit. Zitten en praten is leuk, maar de vriendschapsband lijkt nog sterker te worden als er ervaringen worden gedeeld. Geld uitgeven aan ervaringen lijkt een grotere impact te hebben op ons geluksgevoel dan geld uitgeven aan materiële zaken. Dat is omdat we er dan (samen) naar kunnen uitkijken, maar de herinneringen ook lang kunnen worden herhaald.

Maar er is iets belangrijks aan de ervaringen die we samen beleven. We hebben vaak de neiging om op dezelfde plaatsen af te spreken (bijvoorbeeld hetzelfde café), over gelijkaardige onderwerpen te spreken of dezelfde dingen te doen (bijvoorbeeld een etentje thuis). Op zich is dat geen probleem, maar verrassing en iets nieuws brengt een soort opwinding met zich mee, die mensen associëren met een goed gevoel. Dat goede gevoel, en de herinneringen aan die leuke dingen samen, zal mensen aanzetten om opnieuw samen dingen te doen.

Vriendschap tussen Freddie Mercury en prinses Diana

De vriendschap tussen Freddie Mercury en prinses Diana kan je onverwacht noemen. Freddie Mercury, de legendarische frontman van de band Queen, stond bekend om zijn flamboyante persoonlijkheid en buitengewone muzikale talent. Prinses Diana was een symbool van gratie en medeleven als lid van de Britse koninklijke familie. Beiden deelden ze een passie voor liefdadigheidswerk en gebruikten ze hun status om aandacht te vragen voor belangrijke kwesties, zoals hiv/aids en landmijnen.

Maar de twee brachten blijkbaar ook tijd samen door met het drinken van champagne. Ze amuseerden zich samen. Toen Mercury besloot om te gaan clubben in de Royal Vauxhall Tavern, een iconisch gay cabaret bar, antwoordde Diana dat ze wel zin had in een onbezonnen avond. Freddie Mercury nam haar mee uit en loodste haar binnen, vermomd als een excentriek gekleed mannelijk model. Een superleuk verhaal – al is het nooit bevestigd – dat symbool stond voor de vriendschap tussen beide iconen uit verschillende werelden.



Ook het delen van emoties en spanning zal ervoor zorgen dat mensen een emotionele band ontwikkelen. Bijvoorbeeld samen naar een spannende tv-show kijken, waarbij je op hetzelfde moment een hevige emotie voelt, zorgt ervoor dat mensen zich met elkaar verbonden voelen en daarom graag opnieuw afspreken.

Laat zien dat je te vertrouwen bent

Vertrouwen is de sleutel tot sterke vriendschappen. Laat van je horen als er een belangrijk moment (hoogte- of dieptepunt) is in het leven van je vrienden. Laat ook zien dat je te vertrouwen bent, door gemaakte afspraken na te komen. Als je vriend(in) je uitnodigt voor een evenement of drink, vergeet dan niet te reageren. Aanwezig zijn betekent niet noodzakelijk dat je persoonlijk moet verschijnen. Het kan ook betekenen dat je bereikbaar bent, en dat je communiceert als het niet lukt om naar het feestje te komen. Dat je op de een of andere manier laat zien dat je aan je vriend denkt.



Zelfs als je alleen een bericht stuurt, kan je je vrienden laten weten dat je aan ze denkt. Onderzoekers ontdekten dat we de positieve gevoelens onderschatten die een dergelijk ‘ik-denk-aan-joubericht’ kan teweegbrengen.

Zulke ‘kleine’ inspanningen worden waarschijnlijk meer gewaardeerd dan mensen denken.

Het belang van koetjes en kalfjes/smalltalk

Eenvoudige, snelle en vriendelijke momenten van contact, zoals aan een collega vragen hoe zijn of haar weekend was, of met een ober over het verkeer praten, kunnen een krachtige impact hebben voor de kleine hoeveelheid moeite die ze vereisen. Dergelijke gesprekken, vaak over koetjes en kalfjes of de kleine dingen in het leven, geven ons een goed gevoel.



Mensen vermijden gesprekken met vreemden, in de veronderstelling dat ze ongemakkelijk of oppervlakkig zullen zijn. Maar onderzoek geeft aan dat gesprekken met vreemden leuker en meer verbindend zijn dan mensen verwachten – of je nu extravert of introvert bent. Dat is niet noodzakelijk om hechte vrienden te maken, maar eerder om ons een algemeen goed gevoel te bezorgen, en ons verbonden te voelen met de mensen rondom ons.

En wat bij onze vrienden? Het is een mythe dat ‘om leuk gevonden te worden, we de coolste, grappigste of slimste persoon moeten zijn’. Maar bespreek ook kleine details uit je leven. Denk niet dat ze anderen zullen vervelen. Juist in die details schuilt jouw unieke wereld en door de ander erbij te betrekken, versterk je vriendschappen. Je kan er zelf ook naar vragen, zoals: ‘Wat bestel jij altijd in de frituur?’ Of: ‘Hoe heb jij je koffie graag?’ Vertel je vriend(en) over iets nieuws in je leven, waar ze misschien niets van weten. Nieuws is bijna altijd interessanter om over te praten dan dezelfde onderwerpen. Is er iets onverwachts gebeurd in je leven – positief of negatief? Lijkt het te triviaal om erover te praten? Als het belangrijk voor jou is, dan kan het belangrijk zijn dat je vriend(in) het weet, zodat hij/zij advies kan geven of gewoon kan meeleven. Het is nog een kans om contact te maken en hem of haar jouw perspectief te laten zien, waardoor je elkaar beter leert kennen.



Deel ook zelf je zorgen en bezorgdheden rond jezelf. Onderzoek toont aan dat mensen meer houden van andere mensen die iets over zichzelf vertellen. Dat is het ‘Beautifull mess effect’, wat verwijst naar een psychologisch fenomeen waarbij mensen de neiging hebben om hun eigen kwetsbaarheid (hulp vragen, een fout toegeven…) negatiever te beoordelen dan wanneer anderen dat doen. In tegenstelling tot wat vaak wordt gedacht, willen mensen graag in de buurt zijn van iemand die eerlijk en authentiek is in plaats van schijnbaar perfect.

Wees attent

Mensen onderschatten steevast hoezeer anderen in hun sociale omgeving een onverwacht telefoontje, kort briefje, klein cadeautje, berichtje of e-mail om gewoon even gedag te zeggen, op prijs stellen.



Hoe verrassender de attentie of het bericht, hoe meer dat gewaardeerd wordt. Onverwachte leuke attenties zijn beter dan regelmatig cadeaus geven die verwacht worden. Als iets niet constant of voorspelbaar is (bijvoorbeeld enkel een geschenk geven als je op bezoek gaat), maar eerder af en toe en op willekeurige momenten (zonder aanleiding een boek geven waarvan je denkt dat de ander het leuk zal vinden), zal dat spanning en verrassing creëren. Dat zal de betrokkenheid en waardering tussen vrienden verhogen.




Voor mij is vrijgevigheid de essentie van vriendschap.

— Oscar Wilde




Vooral kleine attenties die je aan je vriend doen denken, zullen gewaardeerd worden. Een bijbehorende persoonlijke boodschap kan een grote impact hebben. Ook kleine gebaren, zoals even komen kijken als ze zich slecht voelen, kunnen een groot verschil maken. Iets doen voor de ander zal jou ook sowieso goed doen voelen, en zal je meer verbonden doen voelen met de mensen rondom jou. Mensen die vriendelijk en vrijgevig zijn, hebben meer kans om veel vrienden te hebben.

Attent zijn gaat niet per se over cadeautjes, maar evenveel over ‘het kleine’ aanvoelen. Aanvoelen dat er iets is, een kort berichtje sturen, elkaar gerust laten of ruimte geven als iemand daar nood aan heeft (omdat er genoeg krediet is en vertrouwen dat je elkaar op een ‘rustiger’ moment wel weer terugvindt). En gewoon ook eens iets laten weten als iets of iemand je doet denken aan een (situatie die je beleefde met een) vriend/vriendin. Attent zijn betekent ook dat je er tegen kan dat je niet altijd vrolijk bent en leuke verhalen te vertellen hebt, het ook verdraagt dat een afspraak eens wat minder leuk is. Dat versterkt een band. Het toont dat die vriend naar je kan luisteren en je aanvoelt, en dat de connectie die je hebt met elkaar echt is. Zoals Esther Perel aangeeft, we hebben duizend vrienden op sociale media, maar er is niemand die onze kat te eten kan komen geven. Samen kunnen we meer aandacht geven om er voor elkaar te zijn.

Soms durven we niet te bellen of een bericht te sturen omdat we denken dat de ander het druk heeft, of soms willen we wel contact nemen maar krijgen andere opdrachten of activiteiten voorrang. Toch kan een bericht van steun of gewoon een kort bericht aan een vriend enorm veel betekenen. Onderzoek toont trouwens ook aan dat anderen jou wel willen helpen, maar dat als je het niet vraagt, ze denken dat het niet nodig is.

Heb je al lang niets van je laten horen, en is dát precies de reden die je aangrijpt om niets van je te laten horen, maar merk je dat je aan de persoon in kwestie blijft denken? Neem dan opnieuw contact op. Bel elkaar van tijd tot tijd eens, in plaats van berichten te sturen.




Korte brieven en lange vriendschappen, dat is mijn motto.

— Voltaire




Toon dankbaarheid



Onderzoek toont aan dat het uiten van dankbaarheid en genegenheid naar een vriend de band versterkt. Laten zien dat we de ander appreciëren, verhoogt de tevredenheid van relaties, wat ertoe leidt dat mensen ook meer tijd samen doorbrengen. Het zet hen aan om meer betrokken te zijn bij elkaar. Beschouw een vriendschap nooit als vanzelfsprekend en ga er nooit van uit dat een ander weet hoeveel je om hem of haar geeft. Doe moeite om je waardering te tonen, niet alleen voor wat je vrienden doen, maar ook voor wie ze zijn.

Dank je wel zeggen hoeft geen groot gebaar te zijn – zoek eenvoudige manieren om te laten zien hoeveel ze voor je betekenen, bijvoorbeeld door ze op hun verjaardag te trakteren op hun favoriete gerecht of een grappige foto van jullie te delen. Mensen willen graag weten dat ze gewaardeerd worden.

Een eenvoudige manier is om op je kaartje voor speciale gelegenheden iets te schrijven waarvoor je hem of haar wil bedanken. Heeft je vriend je uit de problemen geholpen? Heeft hij of zij je een hart onder de riem gestoken? Heeft hij of zij je geïnspireerd om op de een of andere manier beter te worden? Gaven ze je het voordeel van de twijfel toen anderen dat niet deden?



Ook leuk om te weten is dat onderzoek duidelijk aangeeft dat als je zelf tijd maakt om na te denken over waarover je allemaal dankbaar bent, je gelukkiger wordt. Probeer dus ’s avonds eens na te denken over de voorbije dag, en wat je leuk vond.

Wees een goede luisteraar, en stel vragen

De meesten mensen praten meer dan dat ze luisteren. Neem de tijd om echt te luisteren naar wat mensen zeggen. Als vrienden voelen dat je echt naar ze luistert, zullen ze opener zijn en je hun echte gedachten en gevoelens toevertrouwen. Laat de ander zien dat je goed oplet door oogcontact, je lichaamstaal en af en toe een korte opmerking.



Meer en meer onderzoek toont aan dat het stellen van vragen – en dan luisteren naar het antwoord – cruciaal is voor het vergroten van de sympathie. Probeer vragen te stellen waardoor mensen over zichzelf praten. ‘Wat is het laatste dat je geleerd hebt?’ ‘Wanneer heb je je echt gelukkig gevoeld?’ ‘Wat wil je doen om te groeien?’ Mensen zullen die vragen over het algemeen appreciëren. Ook op een onderwerp terugkomen wanneer jullie elkaar terugzien, is erg belangrijk, om niet alleen te laten weten dat je eraan dacht, maar ook dat je naar hun antwoord hebt geluisterd en het hebt onthouden.

Er is een groot verschil tussen ‘actief en empathisch luisteren’ en ‘gewoon luisteren’. Als je empathisch luistert – als je betrokken bent bij wat er gezegd wordt – dan hoor je de subtiele intonaties in iemands stem die je vertellen hoe die persoon zich voelt en welke emoties hij probeert over te brengen. Als je een actieve luisteraar bent, zal je niet alleen de ander beter begrijpen, je zal die persoon ook het gevoel geven begrepen te worden, wat kan helpen om een sterkere, diepere band op te bouwen.

Richt je volledig op de spreker. Je kan niet op een betrokken manier luisteren als je constant je telefoon checkt of aan iets anders denkt. Uiteraard komt vriendschap van twee kanten, dus deel je lief en leed langs twee kanten. Je bent niet altijd een luisteraar, maar deelt ook jouw lief en leed.




Eén ding per moment, en dat voor de volle honderd procent.

— Dora Van der Groen




Gebruik je emoties verstandig om er iets mee te doen

Alle hechte relaties, dus ook vriendschappen, kunnen conflicten of pijnlijke emoties met zich meebrengen, zoals boosheid, jaloezie of verdriet. Vaak ligt de oorzaak van conflict in het verschil in verwachtingen. Conflicten moeten zo snel mogelijk besproken worden, laat de negatieve emoties niet voor lange tijd de overhand nemen. Bespreek de aanleiding tot conflict wanneer jullie beiden weer kalm zijn geworden.

Het is belangrijk om boosheid of verdriet ‘verstandig’ te gebruiken in deze situaties. Je laat weten wanneer je boos bent en waarom, maar met de focus op het behouden van de relatie (boosheid die voortkomt uit hoop) in plaats van uit te halen met verwijten (boosheid die voortkomt uit wanhoop). Vrienden die conflicten uitpraten, zijn daardoor hechter en meer tevreden met hun vriendschap.

We kwetsen elkaar meestal niet door een conflict of onenigheid, maar wel door de manier waarop we met dat conflict omgaan. Vaak gaan we ons vijandig gedragen als we conflict ervaren. We worden boos en belanden in een tunnelvisie, waardoor we alleen nog de negatieve aspecten kunnen zien. We gaan de ander verwijten maken. Maar een niet-verwijtende rol aannemen, kan de relatie verdiepen. Zo kunnen we openstaan om te luisteren, eventueel toe te geven, rustig te blijven, het perspectief van de ander te begrijpen. Verbindende of geweldloze communicatie (ontwikkeld door Rosenberg) is een krachtige gesprekstechniek om conflicten op een verbindende manier aan te pakken.

Soms worden we boos omdat onze vriend(in) zijn of haar mening durft te zeggen, of ons durft te confronteren. Vaak geven we onze eerlijke mening niet, of alleen als het ons expliciet gevraagd wordt. Maar als we ons veilig voelen bij elkaar en elkaar vertrouwen, kan die eerlijkheid wel een verschil maken bij de ander. We kunnen een ander perspectief krijgen. De ander heeft niet noodzakelijk gelijk, maar doet ons wel nadenken.

Creëer tradities, gewoontes, routines

Je kan van tijd doorbrengen met vrienden een vaste gewoonte maken. Zoals vrijdag quichedag, wekelijkse wandelingen, maandelijks samenkomen met vriendinnen, of jaarlijks een weekend of fietstocht.



Probeer iets te vinden waar intense emoties bij komen kijken, zoals sport of een spannende serie kijken, en leg regelmatig afspraken vast om dat samen te doen. Je kan ook kleine gewoontes creëren, of het nu gaat om een geheime handdruk of een speciale vriendschapsdans: creëer rituelen en tradities die uniek en betekenisvol zijn voor jullie vriendschap.

Let wel op, samen tijd doorbrengen is een noodzakelijk onderdeel van de ontwikkeling van vriendschappen, maar het garandeert niet dat mensen vrienden zullen worden. Toch zijn er aanwijzingen dat de intensiteit van vriendschap, zoals gemeten aan de hand van het aantal keren dat vrienden elkaar zien, een belangrijke rol speelt in levenstevredenheid en geluk.

Als je je er goed bij voelt, geef elkaar een knuffel

Knuffelen heeft een ontspannend en kalmerend effect. Knuffels zijn zelfs goed voor je gezondheid: de wetenschap toont aan waarom knuffels en aanrakingen therapeutisch zijn. Op het moment dat we mensen die we graag hebben, en bij wie we ons goed voelen, een knuffel geven of een hand op de schouder leggen, elkaar aanraken, wordt het hormoon oxytocine aangemaakt (het ‘liefdeshormoon’ of ‘knuffelhormoon’). Van oxytocine is aangetoond dat het stress- en angstniveaus vermindert. Wanneer sociale signalen in de omgeving als ‘veilig’ worden gezien, kan oxytocine leiden tot vriendelijker en socialer gedrag. Maar als de signalen als ‘onveilig’ worden ervaren, kan oxytocine juist defensief en zelfs ‘antisociaal’ gedrag bevorderen. Dus, hoewel oxytocine onder sommige omstandigheden de band met anderen kan versterken, kan het ook jaloezie, wantrouwen en de vorming van wij- en zij-groepen veroorzaken.

Knuffels met mensen die we graag hebben, zenden een sociaal signaal van veiligheid uit, ze verlagen het cortisol – ook wel ‘het stresshormoon’ genoemd – in je lichaam. Knuffels verlagen zelfs de bloeddruk en hartslag. Een knuffel is goed voor je humeur. Als je je geïsoleerd voelt of een moeilijke tijd doormaakt, maakt een knuffel endorfine vrij. Endorfine is de natuurlijke pijnstiller in het lichaam. Deze neurotransmitters verhogen onze gevoelens van plezier. De lengte van onze knuffels is belangrijker dan het aantal knuffels.



In een knuffelonderzoek kregen bijna 200 mensen (partners in samenwonende stellen) de zeer stressvolle taak om in het openbaar te spreken. Maar vóór de taak kreeg de helft van de groep het voordeel van een knuffel van 20 seconden van hun partner, terwijl de andere helft gewoon rustig alleen bleef zitten. Zowel mannen als vrouwen in de knuffelgroep vertoonden lagere stressniveaus. Een ondersteunende partner die hen 20 seconden lang omhelsde, verminderde de stress.

Samen lachen

Lachen, glimlachen en genieten van een gesprek leidt tot het vrijkomen van endorfine, chemische stoffen die de stemming verbeteren. Lachen beïnvloedt ons middenrif, waardoor we meer zuurstof kunnen opnemen en onze longen worden gestimuleerd. Momenten van uitbundig lachen verlichten ook de spanning in onze spieren. Lachen biedt voordeel door onze hartslag te verhogen en onze bloeddruk te verlagen – net zoals ons lichaam reageert op lichaamsbeweging. Klinisch bewijs toont aan dat humor stresshormonen vermindert.

De vriendschap tussen Albert Einstein en Charlie Chaplin

Einstein en Chaplin ontmoetten elkaar voor het eerst in de vroege jaren 1930 in Hollywood. Chaplin was al een grote ster in de filmwereld, terwijl Einstein een beroemdheid was in de wetenschappelijke gemeenschap en ver daarbuiten. Er zijn brieven tussen beide vrienden bewaard gebleven, waarin wetenschap en kunst elkaar ontmoeten. De grote publieke onthulling van hun vriendschap kwam toen Chaplin Einstein uitnodigde voor de première van City Lights in 1931.

Het was geweten dat zowel Einstein als Chaplin een uitstekend gevoel voor humor hadden. Een van de meest geciteerde anekdotes uit hun vriendschap is een gesprek tussen beiden.

Einstein: ‘Wat ik het meest bewonder aan jouw kunst, is de universaliteit. Je zegt geen woord, maar iedereen begrijpt het.’

Chaplin: ‘Dat is waar. Maar jouw glorie is zelfs nog groter! De hele wereld bewondert je, ook al begrijpen ze geen woord van wat je zegt.’

Een gedeelde lach schept een band tussen mensen. Mensen voelen zich meestal meer verbonden als ze samen hebben gelachen. Een ander sociaal voordeel van humor is dat het zorgt voor positievere communicatie. Alleen al door het vertellen van een mop, is de ander meer geneigd om met ons te praten. Tijdens lastige gesprekken of meningsverschillen kan humor de spanning verminderen en de ander doen ontspannen. Andere activiteiten waarbij het endorfinesysteem geactiveerd wordt, zijn samen dansen, zingen, emotionele verhalen vertellen, feesten en rituelen.

Sociale media

Het is bijna onmogelijk om te voorkomen dat sociale media binnensluipen in sociale interacties. Vaak zijn mensen op sociale media aan het scrollen terwijl ze in het restaurant zitten, ergens naartoe gaan of zelfs terwijl ze thuis met hun partner/vrienden praten. Het voorkomt dat mensen volledig aanwezig en betrokken zijn. Hoewel sociale media een goede eerste stap kunnen zijn om met anderen in contact te komen, is het geen vervanging voor echte persoonlijke contacten (of gesprekken en e-mails over afstand).

De sleutel is om er bewust gebruik van te maken. Het ‘sociale’ in de naam doet ons geloven dat de interacties die we online met anderen hebben net zo goed zijn als die in het echte leven. Maar vermijd om van sociale media je belangrijkste platform voor menselijke contacten te maken – vooral als je merkt dat je eindeloos aan het scrollen bent zonder inhoudelijke gesprekken aan te gaan of eraan deel te nemen. Gebruik sociale media om een bijeenkomst te plannen of contact op te nemen met een oude vriend. Maar vergeet niet dat persoonlijk contact de beste manier is om sterkere banden te creëren.

Probeer meer te bellen dan berichten te sturen. Tegenwoordig durven we minder te bellen naar onze vrienden, omdat we schrik hebben om hen te storen. Tegenwoordig vinden jongeren dat bellen dwingend overkomt. Ze sturen elkaar liever lange spraakberichten (die ze dan in versneld tempo afspelen als ze spraakberichten beluisteren). Maar door te bellen voelen we de ander beter aan, en komen we meer te weten van de ander, en komen we misschien tot leuke ideeën om samen te doen. Uiteraard zijn er persoonlijke voorkeuren in het sturen van berichten of te bellen. Ik heb een duidelijke voorkeur om berichten vooral te gebruiken om af te spreken.

Het is nog nooit zo gemakkelijk geweest om thuis te blijven dankzij online meetings, online winkelen, voedselbezorging en filmstreamingdiensten. Maar door te kiezen voor gemak, missen we misschien die toevallige ontmoetingen met vrienden of buren die onze gemeenschap vormen.

Onze hersenen hunkeren naar echte gesprekken – zelfs de geur van vrienden is belangrijk voor ons. Die gesprekken kunnen meer verbinding tussen mensen stimuleren dan alles wat we online kunnen vinden, maar velen van ons vergeten dat. We blijven scrollen, liken en commentaar geven zonder iemand te ontmoeten.



Onderzoek toont aan dat vooral het passieve gebruik van sociale media – namelijk kijken naar wat anderen posten zonder zelf iets te posten – negatief is. Het actieve gebruik van sociale media is niet noodzakelijk negatief, maar je mag niet hunkeren of afhankelijk worden van de duimpjes in de lucht.



WAT TE ONTHOUDEN VOOR JE GESPREK MET VRIENDEN?
Vriendschap is… iets om te koesteren.

Kijk ook met een positieve bril naar de mensen rondom jou. Hoe veiliger en prettiger jij je voelt, hoe meer mensen aangetrokken zullen zijn tot jou. Emoties zijn namelijk erg besmettelijk tussen mensen. Alleen al een glimlach zien, kan ons een gevoel van veiligheid en acceptatie geven, en een gevoel van verbondenheid opwekken.

Om vriendschappen te versterken kan je gebruikmaken van positieve gevoelens: verrassing, spanning, fijne belevenissen… Dat zorgt ervoor dat vrienden een goed gevoel krijgen, en dat bepaalde delen in de hersenen die instaan voor beloning geactiveerd worden. Hoe onverwachter en prettiger iets is, hoe meer mensen gemotiveerd zullen zijn om opnieuw contact te zoeken. Het vertrouwen in elkaar dat dan ontstaat, is de sleutel tot sterke vriendschappen.









Vriendschap en verbondenheid met de mensen rondom jou zijn heel waardevol. Je kan er zelfs langer en gelukkiger door leven. Tegelijk is ongeveer 22% van de Belgen (eerder) ontevreden over zijn sociale contacten. Een groep artsen en academici gaven recent aan dat de epidemie aan mentale problemen bij de bevolking om een doordacht beleidsplan vraagt. Aan die sociale contacten kunnen we alleen maar allemaal samen iets aan doen.

Jij bent een vriend van mij… Met dit boek nodig ik iedereen uit om aandacht te hebben voor elkaar. Samen kunnen we een verschil maken met kleine gebaren, een glimlach… Ik moedig iedereen aan om mensen om zich heen te ‘ont’moeten, waarbij we openstaan voor elkaar, verbinding willen maken en iedereen zichzelf kan zijn. ‘Ont’moeten betekent de tijd nemen. Er moet niets, het mag. Neem de tijd bij de bakker, bij de buren, en praat eens over koetjes en kalfjes. Dit is ook een warme uitnodiging om aandacht te geven aan je vrienden. Leg bijvoorbeeld een picknickdeken in het gras en kijk samen naar de wolken. Die ontmoetingen zullen soms verrassend zijn, gesprekken kunnen troostend zijn of ons soms vleugels geven. Tijd maken voor elkaar zal onze aandacht in het nu brengen, waardoor we elkaars golflengte opzoeken, en onze relaties versterken. Probeer daarom de agenda minder vol te plannen, om je niet te haasten van de ene afspraak naar de andere.




Handel alsof wat je doet een verschil maakt, want dat doet het.

— William James




Mensen ‘ont’moeten wordt ook aangemoedigd door vrijwilligerswerk. Ook al zijn minder en minder mensen lid van een vereniging, onderzoek toont aan dat we gelukkiger worden als we ons inzetten voor elkaar. In 2024 heeft Neos (het Netwerk van Ondernemende Senioren) de ‘Verenigingspil’ geïntroduceerd. Die wordt geleverd in een verpakking die lijkt op die van andere medicijnen, zodat het doosje niet zou opvallen in je medicijnkast. Maar, de Verenigingspil is geen echt medicijn. Wanneer je het doosje opent, vind je een bijsluiter met een stappenplan hoe je contact kan maken met een vereniging die aansluit bij jouw interesses. Het doel van de Verenigingspil is om de drempel naar het verenigingsleven te verlagen en zo nieuwe vriendschappen te bevorderen. Door elkaar te helpen, maken we tijd voor elkaar, en voelen we ons meer verbonden met elkaar.

Beleidsmakers, en ook wetenschappers, richten zich steeds vaker op levensstijl om de gezondheid en het welzijn te bevorderen. De campagne ‘Bewegen op voorschrift’ heeft geholpen om de steun voor het voorschrijven van lichaamsbeweging te vergroten. De tijd is rijp voor een campagne ‘vriend op voorschrift’: patiënten vragen hoeveel goede vrienden ze hebben, of ze lid zijn van organisaties of groepen die regelmatig samenkomen, en hoe vaak ze tijd besteden aan sociale contacten… is een manier om ervoor te zorgen dat sociale verbondenheid de nodige aandacht krijgt. Antwoorden op die vragen kunnen helpen bij het verbeteren van gewichtscontrole, diabetesbeheer, hoge bloeddruk, stemming en zelfs de immuniteit van een patiënt, maar ook bij de behandeling van depressie, angst… Een gevoel van verbondenheid kan een integraal onderdeel van de gezondheidszorg worden en gegevens rond sociale contacten en het vriendschapsnetwerk kan men opnemen in een elektronisch medisch dossier.

Laten we met z’n allen ook meer dankbaar zijn. Dankbaarheid versterkt de verbondenheid. Met dankbaarheid druk je waardering uit voor wat je ontvangt, of dat nu tastbaar is of niet. Met dankbaarheid erkennen we ‘het goede’ in ons leven, en dat de bron van die goedheid op zijn minst gedeeltelijk buiten onszelf ligt. Als gevolg daarvan helpt dankbaarheid ons ook om ons te verbinden met de mensen rondom ons. Laten we daarom met z’n allen meer dank je wel zeggen tegen onze partners, onze vrienden, onze familie, onze collega’s… en eens zeggen waarom we ze zo waarderen.




Laten we dankbaar zijn voor de mensen die ons gelukkig maken. Zij zijn de tuinmannen die onze ziel tot bloeien brengen.

— Marcel Proust




Of het nu het Japanse ‘ikigai’ of het Costa Ricaanse ‘pura vida’ is, in de blauwe zones hebben de mensen een woord om de zin, richting en betekenis van hun leven te beschrijven (kortom, waarom je iedere ochtend uit je bed komt). Iedereen heeft een idee over wat je de wereld te bieden hebt. Laten we van vriendschap en sociale verbondenheid onze ikigai maken: aandacht en tijd hebben voor elkaar, elkaar ‘ont’moeten en weten dat de ander evenveel nood heeft aan de vriendschap als wijzelf. We worden er allemaal gelukkiger en gezonder door.

Ik hoop dat dit boekje inspiratie geeft om te zien dat vriendschap een geschenk is om levenslang te koesteren.




DANKWOORD

Als wetenschapper krijg ik de vrijheid om me in een onderwerp te verdiepen, om met mijn team van jonge, talentvolle onderzoekers experimenten uit te voeren, om vragen te beantwoorden, die resultaten te analyseren en er een betekenis aan te geven. Zo leer ik iedere dag weer bij. Tot voor enkele jaren deelde ik mijn kennis met studenten en academici. De laatste jaren reik ik ook uit naar het bredere publiek. Het bouwen van die brug voelt goed aan. Ik wil Eva en Eric bedanken voor de stevige duw in de rug, en uitgeverij Borgerhoff & Lamberigts voor het vertrouwen en de ondersteuning.

Tijdens het schrijven van mijn verhaal rond vriendschap heb ik enorm veel bijgeleerd, niet alleen door in de boeken te duiken, maar ook door veel toffe discussies met vrienden tussen pot en pint, aan de vuurkorf, aan de keukentafel, al sportend, al filosoferend met een glas witte of rode wijn, en zoveel meer. Ik heb op verschillende plaatsen geschreven aan mijn boek. De mooiste plaats was in een afgelegen, rustig dorp in de IJslandse Westfjorden – een plek waar de natuur prachtig is, maar het gemis aan vriendschap soms intens. Aan de keukentafel van Simbahöllin, het lokale koffiehuis, kwamen we tot de essentie van wat vriendschap betekent. Daar werd het belang van vriendschap en een gevoel van verbondenheid met de mensen rondom ons, eens zo duidelijk.

Ik besef dat ik heel waardevolle vriendschappen heb, sommige al heel lang en andere relatief recent. Die vrienden waren er voor mij de afgelopen uitdagende laatste maanden. Vriendinnen die instant in hun pen kruipen met tips rond vriendschap, vrienden (vaak collega’s) die nalezen en feedback geven. Maar ook vrienden die telefoneren om te motiveren, vrienden die een uitnodiging in mijn agenda zetten met de vermelding ‘wijntjes, toosten op je boek en tetteren’, vrienden die regelmatig dinner dates organiseren of wafels bakken op zondagavond, vrienden die me motiveren om te wandelen of te lopen waar ik dan enorm naar uitkijk, vrienden die me meenemen in hun Bloemberg-tuin, vrienden die gezellige koffie-, lunch-, of crea-afspraakjes organiseren, of vrolijke vrienden tijdens een (kampeer)weekend in de Ardennen… Ik heb een beste vriend die al meer dan twintig jaar heel dicht bij mij staat, die mij aanvoelt als geen ander, en die misschien wel de inspiratie voor dit boek is.

De laatste maanden waren intens, waardoor ik sommige vrienden heb verwaarloosd, en andere vriendschappen heb uitgedaagd. Hoe dichter vrienden bij ons staan, hoe meer ze opvangen. Ik wil iedere vriend, een voor een, oprecht bedanken om er voor mij te zijn. Allen maken ze mijn leven mooier.

Ik heb het geluk om een warme familie en schoonfamilie te hebben. Zij steunen mij enorm. Het bewijs dat familieleden ook vrienden kunnen zijn. Mijn twee zussen zijn mijn rots in de branding. Ten slotte wil ik mijn man Michiel bedanken voor alle liefdevolle vriendschap en zoveel meer. Hij is mijn veilige en vertrouwde haven, waar een gezellige sfeer aan de kaai hangt en lichtjes in de bomen worden gehangen bij elke gelegenheid. Wij hebben samen drie prachtige jonge kinderen, die vriendschap op een andere manier bekijken dan ik. Hopelijk kan dit boek hen later doen stilstaan bij het belang van elkaar, en zullen ze inzien dat vriendschap een geschenk is om levenslang te koesteren.

Dit boek draag ik op aan al mijn vrienden!

Een vriendelijke groet,

Marie-Anne Vanderhasselt
Juni 2024
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