
        
            
                
            
        


Jij bent wat ze noemen een superhelper. Je bent hypergevoelig voor de verlangens van anderen. Je geeft automatisch advies, neemt werk en zorgen uit handen en komt met oplossingen voordat die ander daar überhaupt om heeft gevraagd. Het gevolg: je staat altijd aan en bent doodmoe. Maar niemand merkt er iets van, want aan de buitenkant laat je niets zien.

Terri Cole noemt dit hoogfunctionerende codependentie: alles ziet er ogenschijnlijk moeiteloos uit, maar het kost je veel te veel energie. Je bent een pleaser, wilt de controle houden en hebt moeite met grenzen stellen. En daardoor zeg je altijd ‘ja’ terwijl het veel vaker ‘nee’ zou moeten zijn. In de kern gaat codependentie over niet kunnen omgaan met je eigen kwetsbaarheid. Door vooral met de buitenwereld bezig te zijn hoef je niet met je binnenwereld aan de slag.

Het is tijd om deze patronen te doorbreken, je grenzen te respecteren en te stoppen met overfunctioneren. De oplossing is simpel: leren herkennen waar jouw verantwoordelijkheid ophoudt en die van de ander begint. Het proces is minder eenvoudig, omdat je patronen die veelal in je kindertijd zijn ontstaan gaat doorbreken. Met praktische tips en herkenbare voorbeelden helpt Terri Cole je om de controle terug te krijgen over je leven en energie. Goed voor jezelf zorgen betekent niet dat je anderen niet meer kunt helpen, maar wel dat je jezelf niet langer opoffert.
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Het is mijn liefste wens dat de inzichten in dit boek zullen bijdragen aan heling van je neiging om alles voor iedereen te zijn en te doen (dit is hoogfunctionerende codependentie) en dat je zelfaanvaarding en innerlijke vrede zult vinden.

*

Overgave en aanwezigheid zijn je tools om een leven te creëren met meer vuur en voldoening dan je ooit had kunnen dromen. Het wacht op je. Ik vind het een eer om op deze transformerende reis je gids te zijn.

*

Aan mijn toegewijde echtgenoot, Victor Juhasz. Zonder jouw onwankelbare support en eindeloze geduld zou deze uitgave er nooit zijn gekomen. Ik hou van jou het allermeest.

*

Voor mijn moeder en zussen, die me liefdevol toestemming hebben gegeven onze gezamenlijke verhalen te delen.
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INLEIDING

Jaren geleden stond ik na een bezoek aan mijn therapeut in Long Island op het perron te wachten op de trein toen ik een mager joch zag met een deken. Mijn hulpradar was gealarmeerd. Ik dacht: Benieuwd waar dit over gaat.

Toen we ingestapt waren knoopte ik een praatje aan. Billy bleek te zijn ingehuurd om een auto naar de andere kant van het land te rijden, maar het klusje was afgezegd en nu – onderweg naar New York City, waar hij nooit was geweest en zonder idee waar hij moest slapen – was hij gestrand.

Ik schatte hem een jaar of negentien en hij kwam nogal naïef over. Met mijn drieëntwintig jaar was ik niet bepaald wereldwijs, maar ik woonde en werkte wel in New York City. Bedenk even dat het eind jaren tachtig was; toen nog een roerige tijd. Gelukkig kon ik hem helpen.

‘Hoe ga je dat doen?’ wilde ik weten.

‘Op het station slapen denk ik,’ antwoordde hij nonchalant.

‘Welk station?’

‘Penn Sta-’

‘Niets daarvan,’ onderbrak ik hem. ‘Je kunt niet op Penn Station de nacht doorbrengen. Daar word je gemolesteerd. Jij gaat met mij mee naar huis.’

Zo kwam het dat ik een volslagen onbekende meenam naar mijn appartementje, dat ik deelde met een vriendin. Ik nam niet de moeite haar even te bellen om te checken wat zij ervan vond. Ik ging ervan uit dat zij ook van mening was dat we die arme Billy niet aan het woeste New York konden uitleveren. En dat klopte.

Jaren later zie ik het Billy-verhaal als exemplarisch voor de dagelijkse gang van zaken in mijn leven. Kwesties en problemen van anderen – zelfs onbekenden – verhief ik tot mijn kernactiviteit en verantwoordelijkheid. Ik gaf de wensen, behoeften en voorkeuren van anderen voorrang boven mijn welzijn. Moet. Iedereen. Helpen.

Billy was gelukkig zo onschuldig als hij eruitzag en vertrok de volgende ochtend zonder gedoe. Maar dit betekent niet dat mijn overfunctionerende, megaverantwoordelijke gedragspatroon geen probleem was. Wat me nu het meest opvalt is mijn dwangmatige beslistheid dat ik hem moest redden. Er zat helemaal niets tussen mijn gedachten, emoties en acties. Ik zei onmiddellijk: ‘Geen gemaar. Jij gaat met mij mee.’ Het kwam niet bij me op om zelfs maar heel even pas op de plaats te maken en me af te vragen: Is het wel aan mij om dit op te lossen?

Er waren natuurlijk andere opties. Ik had Billy naar een hostel kunnen verwijzen of opmerken dat er veiliger plekken waren om te bivakkeren dan Penn Station. Ik had hem vijf dollar kunnen geven voor een kop koffie en een snack. Ik had me ook simpelweg met mijn eigen zaken kunnen bemoeien.

In plaats van deze mogelijkheden te overwegen projecteerde ik mijn angsten op Billy (die geen enkele moeite met zijn plannen leek te hebben) en maakte deze projectie belangrijker dan mijn eigen welzijn (en dat van mijn huisgenoot). De eerlijke waarheid is dat ik alles en iedereen zo benaderde: dierbaren, collega’s en ja, ook onbekenden.

Misschien ben jij niet zover gegaan als ik met Billy, maar heb je een andere manier om je eigen pad te verlaten en vanuit je diepgewortelde verantwoordelijkheidsgevoel het roer en leven van anderen over te nemen. Denk eens na over de volgende vragen:

 Ben jij vaak degene die het eerst wordt benaderd als mensen advies nodig hebben of in de nesten zitten?

 Maak je vaak ruimte voor de behoeften en voorkeuren van anderen?

 Zeg je wel eens ja om issues te vermijden terwijl je nee wilt zeggen?

 Geef je te veel en ontvang je zelf (veel) te weinig?

 Ben je een geboren ‘fixer’, altijd alert, altijd beschikbaar om voor anderen in actie te komen?

 Ben je zo competent dat je wel eens denkt dat als jij je niet ontfermt over de reisplannen/de agenda/bij groepsetentjes de rekening uitsplitst/de gezinsperikelen van je babysitter oplost/de existentiële crisis van je beste vriend(in) begeleidt, er chaos ontstaat?

Als een van deze vragen je aanspreekt, is de kans groot dat je een van mijn doordravende, te veel gevende en bemoeizuchtige zussen bent. Dit zijn algemene patronen van codependentie, evenals te veel doen, voelen, managen, sturen, overtuigen, overreden en meer. Mijn doel met dit boek is je van overmaat terug te leiden naar de juiste maat en je te helpen los te komen van gedragspatronen die al je energie opslurpen en jou en je relaties ondermijnen.

Je bent gelukkig aan het juiste adres. Ik weet er niet alleen alles van – ik ben de afgelopen twintig jaar zelf de weg van veel te veel doen teruggelopen – maar als geregistreerd psychotherapeut, docent en senior coach heb ik veel research gedaan naar de oorsprong van codependentie en uitgezocht hoe ik anderen kan leren de psychologische knopen te ontwarren die hen blijven uitputten. Het is mijn grote passie om vrouwen te helpen zich bewust te worden van disfunctionele gedragspatronen en schadelijke grenzen, zodat ze echte verandering kunnen realiseren en een gelukkiger, gezonder en vrediger leven kunnen hebben.

Verandering is mogelijk. Ik heb die transformatie niet alleen in mijn eigen leven ervaren, maar ook zien gebeuren bij talloze cliënten en studenten van mijn cursussen. Ik heb zeer capabele vrouwen ontmoet uit alle lagen van de bevolking: ceo’s en managers, aanstormende journalistieke talenten en gelauwerde kunstenaars, supermoeders en fantastische vriendinnen. En hoewel ieders individuele omstandigheden uniek zijn, vertoonden velen (zo niet allen) symptomen van codependentie. Daardoor liepen ze leeg en hadden ze maar weinig energie om zich aan hun eigen welzijn en dromen te wijden. Velen worden gedreven door de onbewuste overtuiging dat het gewicht van de wereld op hun schouders rust – en alleen op die van hen – en dat zij moeten rechtbuigen wat krom is. Velen hebben zo lang ze zich kunnen herinneren geleefd in een staat van druk zijn, druk doen en druk voelen: ben ik de enige hier die snapt hoe je dingen regelt? Velen bereiken ten slotte een kantelpunt waar ze het gevoel hebben dat het leven bestaat uit een eindeloze herhaling van afchecken, zelfs bij activiteiten die ze voor hun lol zouden moeten doen. Het valt niet mee om blij, geïnspireerd of hoopvol te zijn als je voortdurend gebukt gaat onder een gevoel van verplichting, uitputting of frustratie en chronische onderwaardering.

Als je hier instemmend knikt, heb ik goed nieuws. Er is een weg uit dit lijden, en die vraagt dat je naar jezelf gaat kijken en eerlijk wordt over de drijfveren voor dit gedrag. Als je zelfkennis toeneemt en je belangrijke inzichten krijgt over de achtergrond van je functioneren, zul je bewuster kunnen kiezen hoe je in het leven wilt staan. Dit stelt je in staat de relaties en realiteit te creëren waar je naar verlangt. Je zult de ene juiste beslissing na de andere nemen.

Er is geen medicijn tegen codependentie, maar heling is wel mogelijk. Tijdens dit proces neem je waar wanneer je de neiging voelt om terug te vallen in disfunctioneel gedrag – waaronder ongezonde grenzen – maar besef je dat je anders kunt kiezen. Heb dus geduld met jezelf terwijl je met dit boek bezig bent.

Veel mensen zijn geconditioneerd om te focussen op de wensen, verlangens, behoeften en gemakken van anderen – om zorg te geven. We hebben geleerd alles te doen wat nodig is om negatieve feedback van de volwassenen in ons leven te vermijden. Anderen teleurstellen kan een hele worsteling zijn omdat we nog steeds worden gedreven door een kinderlijke angst voor afwijzing en veroordeling. Eerst van onze ouders of opvoeders, en die werd versterkt door docenten, vrienden, chefs en collega’s. Deze boodschappen werden ook nog eens herhaald en bekrachtigd door onze cultuur, in tv-shows en films, op sociale media, kortom elke hoek van de samenleving. We kregen steeds opnieuw te horen dat lief en hulpvaardig zijn en jezelf wegcijferen het sociaal wenselijk gedrag is en dat we egoïstische, manipulatieve en gemene mensen worden als we gehoor geven aan onze eigen behoeften, verlangens en prioriteiten. Geen wonder dat we als volwassenen dwangmatig in overfunctioneren en over-verantwoordelijkheid schieten. Deze gedragspatronen zijn diep ingesleten en grotendeels onbewust.

Er is een simpele oplossing: niet gemakkelijk, maar wel simpel. Als je leert onderscheiden wat jouw verantwoordelijkheid is en wat niet (wat jouw kant van de weg is en wat niet, zoals ik het graag omschrijf) wordt het transformatieproces veel toegankelijker en duidelijker. Het uiteindelijke succes is afhankelijk van je bereidheid op nieuwe manieren met jezelf om te gaan. Dat zal je houding tegenover anderen en je wijdere omgeving positief beïnvloeden.

Breken met diepgewortelde denk- en gedragspatronen kan tot een achtbaangevoel leiden, zeker in het begin. Dat is normaal. Maar als je er vastberaden voor gaat om op je eigen weghelft te blijven zul je absoluut resultaten zien. Dit vraagt om discipline. Je kunt niet verwachten dat je na één college vloeiend een vreemde taal spreekt. Dat geldt ook voor dit proces. Je toewijding is het waard. Als je dit boek uit hebt zul je een realistischer en intiemere kijk op jezelf hebben. Met minder stress, meer ontspanning en kwalitatievere relaties als gevolg, in de eerste plaats met jezelf.

Dan nu aan de slag. Eerst een overzicht van wat in dit boek aan de orde komt. In hoofdstuk 1 onderzoeken we de term ‘codependentie’, de oorsprong hiervan en hoe ik de definitie heb verruimd om het verband met ons moderne leven duidelijk te maken. Deze herdefiniëring is gebaseerd op een stelsel van specifieke gedragspatronen dat ik de afgelopen twintig jaar steeds opnieuw tegenkwam in mijn behandelpraktijk. (Mocht je alleen bij de gedachte aan codependentie al willen afhaken, blijf dan aan de lijn. Want veel belangrijker dan het etiket is dat je zicht krijgt op je patronen en conditioneringen, zodat je die kunt ombuigen en de beste versie van jezelf gaat leven.) In de rest van deel 1 identificeren we problematische gedragspatronen en creëren we bewustwording over de manier waarop je met jezelf en anderen omgaat. Om je gedrag in lijn te brengen met je ware verlangens zullen we tijd doorbrengen in wat ik de ‘kelder’ noem, oftewel je onbewuste. We kijken naar de blauwdruk van je relaties, want die weerspiegelt de boodschappen die je vroeg in je leven hebt ontvangen in gezin, gemeenschap en samenleving over hoe je met anderen om dient te gaan.

We duiken dus diep in je geheugen om te onderzoeken welke impact deze vroege invloeden op je huidige leven hebben. Dat doen we om deze blauwdruk om te vormen, zodat hij je eigen wensen en waarden gaat weerspiegelen. Dit proces is niet bedoeld om wie dan ook iets te verwijten, bijvoorbeeld ouders of opvoeders, maar om je te helpen zelf aan het roer te staan van het autonome, vreugdevolle leven dat je verdient. Je wordt in dit proces met zorg gecoacht. Las de pauzes in die je nodig hebt. Beweeg in je eigen tempo en afgestemd op waar jij bent.

Deel 2 zoomt in op verandering van je houding naar de wereld en jezelf. Je wordt geholpen om in je eigen beleving te blijven zodat je op een gezondere wijze met anderen kunt omgaan. We bespreken relationele ervaringen in je volwassen leven die nog steeds gevoed worden door niet genezen wonden of issues uit het verleden (disconnectie maakt je namelijk heel kwetsbaar om in disfunctioneel gedrag te schieten) en je leert bij jezelf te blijven als er tijdens interacties een onprettige emotionele lading ontstaat. We leren ook omgaan met terugval, wat vooral in tijden van crisis kan gebeuren, en we onderzoeken mogelijke reacties van degenen die eraan gewend zijn geraakt dat je jezelf wegcijfert en ze op hun wenken bedient.

Je krijgt strategieën om vol te houden in die lastige periode waarin je positieve veranderingen doorvoert, maar het nog geen tweede natuur is je eigen pad te gaan. Kennis is macht en via dit boek krijg je belangrijke input voor het realiseren van blijvende gedragsveranderingen waar iedereen beter van wordt, vooral jijzelf.

Handvatten bij het gebruik van dit boek

Ik ken jouw leesaanpak niet, maar dit boek is bedoeld om in chronologische volgorde door te nemen. In elk hoofdstuk wordt namelijk voortgeborduurd op het vorige. Om je te helpen het geleerde toe te passen bied ik in elk hoofdstuk tips, zelfonderzoekjes en oefeningen aan. Die gebruik ik ook met mijn cliënten en studenten, en ze zijn essentieel om de gewenste resultaten te bereiken.

De hoofdstukken bevatten de volgende elementen:

Zeg het hardop: krachtige, positieve uitspraken die je helpen je manier van denken te veranderen en je zelfvertrouwen te vergroten. Laat deze affirmaties een gids voor je gedachten en daden zijn.

Liefdevolle reminder: tedere boodschappen en inzichten die werken als warme aansporingen, je herinneren hoe belangrijk deze reis is en wat de kracht van zelfliefde vermag.

Bezinningsmoment: ogenblikken van bezinning over je reis, die een ruimte bieden om de verkregen inzichten te personaliseren en toe te passen op je leven.

Toepassing: snelle zelfonderzoekjes om de bemoedigende informatie die je over jezelf ontdekt te internaliseren en meteen toe te passen op je persoonlijke ervaringen.

Daad bij het woord: aan het eind van elk hoofdstuk vind je een actieparagraaf met praktische oefeningen en concrete stappen. Die bevat drie elementen:

 Op de voorgrond: opbouwende manieren om je zelfbewustzijn te verruimen en je persoonlijke groei prominent op de voorgrond te houden.

 Zorg voor jezelf: benadrukt het belang van zelfzorg en helpt om verzorgende gewoonten in je dagelijkse routine op te nemen.

 Verdieping: verwijst naar verdiepende bewustzijnsoefeningen en instructies achter in dit boek, die je kunt gebruiken in je helingsproces.

Dit boek is een zelfontdekkingsreis die je sterker zal maken. Ik moedig je aan diep in elk onderdeel te duiken om eruit te halen wat erin zit. Als je graag aantekeningen maakt, hou dan een schriftje bij de hand.

Mijn advies is om deze reis in je eigen tempo te doen, te omarmen wat werkt en de rest te laten voor wat het is.

Ik heb een aantal kernpunten die ik altijd gebruik in mijn werk als therapeut, mijn podcast en mijn andere boek Boudary Boss in dit boek speciaal toegesneden op codependentie en relatiepatronen. Het zijn de drie verduidelijkingsvragen, herhalende relatiepatronen, de zen den en het begrip blauwdruk. Het zijn mijn beproefde tools en methoden om je herstelproces te versnellen.

Omdat je aan deze reis begint, voel je misschien iets van spijt of schaamte over vroeger gedrag. Dat is normaal. Beschouw dit boek als oordeelvrij terrein. Je inventariseert en verzamelt gegevens die je helpen om vandaag betere keuzes te maken en in de juiste richting te bewegen. Dat je codependent bent wil niet zeggen dat er iets mis met je is of dat je bewust wilt controleren. Het betekent dat je aangeleerd gedrag vertoont dat je wilt afleren. Meer niet. Het is belangrijk mild voor jezelf te zijn als je met diep verankerde dynamieken worstelt. Dit boek focust op bewustwording en behandelt hoe je gezonde relaties kunt opbouwen. Zoals ik al zei heb je op heel jonge leeftijd bepaalde contraproductieve gedragspatronen aangeleerd en dat is niet jouw schuld. Zelfinzicht is de effectiefste manier om gezond gedrag te onderscheiden van disfunctioneel gedrag. Als je bewustwording toeneemt wordt het mogelijk om de gewenste veranderingen in jouw kostbare, unieke leven te realiseren.

Je leert stap voor stap om kleine maar krachtige veranderingen door te voeren die tot grote doorbraken in je relaties leiden, zoals nee zeggen als je nee wilt zeggen, even tijd nemen voor je beloften doet en je huisgenoot vrijwaren van hachelijke situaties door een volslagen onbekende bed, bad en brood aan te bieden. En nog veel meer. Alles.

Wat je voelt doet ertoe. Wat je denkt doet ertoe. Wat je wilt doet ertoe. In de eerste plaats voor jou. Dit maakt misschien dat je je keuzes heel anders bekijkt en dat kan in het begin ongemakkelijk aanvoelen. Dat is niet erg. Substantiële verandering komt niet vanzelf, maar ik weet dat je in huis hebt wat daarvoor nodig is.

Door het pad van heling en herstel te kiezen kom je thuis bij jezelf – misschien wel voor het eerst. Dit is een prachtig, rijk en vervullend proces. Als het je even te veel wordt, blijf dan gefocust op je doelen. Als je jezelf op diepere lagen kent, schep je ook voor anderen de voorwaarden om je dieper te kennen. En daar gaat het leven over.

Met mijn bewezen transformatiemethoden heb ik wereldwijd duizenden mensen mogen leren een vervullend en fascinerend leven voor zichzelf op te bouwen. Deze benadering is gebaseerd op zelfbewustheid, zelfkennis, zelfcompassie en zelfliefde.

Dat gun ik jou ook, en dat betekent veel voor me. Jij bent de reden waarom ik doe wat ik doe. Ik wil je leven meerwaarde geven, ik wil je helpen je dromen en verlangens waar te maken. Ik schreef dit boek voor jou. Ik ben ervan overtuigd dat, als jij op koers blijft, het de sleutel aanreikt voor je transformatie van codependent naar interdependent.

Ik begeleid je met liefde op deze levensveranderende en helende reis. We gaan ervoor!




DEEL 1

Actieve hoogfunctionerende codependentie: managen, bemoeien, overfunctioneren




1. ALS TE VEEL ECHT TE VEEL IS

Jaren geleden zat ik in mijn kantoor in New York City nieuwsgierig te wachten op Andrea, een succesvol advocaat van middelbare leeftijd. Ze was in therapie gegaan omdat ze de soms overweldigende hoeveelheid stress in haar leven beter wilde leren hanteren. Zoals veel van mijn cliënten had Andrea standaard veel te veel op haar bord qua werk, huishouden en persoonlijke verplichtingen. Maar op een of andere manier slaagde ze er altijd in op tijd op onze sessies te komen, gewapend met een lijst bespreekpunten. Daarom was ik verbaasd toen ze een week geleden op het laatste moment had afgezegd. Hoewel ze vijf minuten van tevoren een kort appje had gestuurd, maakte ik me wat zorgen om haar ongebruikelijke gedrag.

Andrea was zowel binnen- als buitenshuis een onovertroffen doener; een toegewijde moeder van twee energieke schoolgaande kinderen, een gewetensvolle echtgenote, een familielid op wie je kon terugvallen en een fantastische vriendin. Ze werkte zestig uur in de week en presteerde het daarnaast vrijwilligerswerk te doen in het buurtcentrum, voorzitter te zijn van de oudercommissie van de school van haar kinderen en het voortouw te nemen voor leuke activiteiten met haar vriendenkring. Bovendien was Andrea de vertrouweling voor al haar dierbaren. Iedereen die advies, perspectief of een schouder nodig had kon op haar rekenen: met tissues, een ironische grap en altijd een gedetailleerd plan om welk probleem ook te tackelen. Mocht je je afvragen hoe ze hier in vredesnaam allemaal tijd voor had, dan is het antwoord: die had ze niet. Maar zoals het gros van de volhouders onder mijn cliënten zette ze door, bleef zich chronisch overbelasten, probeerde onder en boven de wetten van tijd en ruimte te functioneren en hield stug vol dat alles oké was. Want zeg nou zelf: als zij het allemaal niet deed, wie dan…? En dus bleef ze doorhollen.

Maar er zaten wat butsjes in haar pantser. ‘Waarom is iedereen toch zo inefficiënt?’ was een vertrouwd refrein in onze sessies geworden. Niemand van haar familie, collega’s, vrienden, van de wereld eigenlijk, leek zich met haar megabekwaamheid te kunnen meten.

Ze leek de laatste tijd nog geïrriteerder over grote en kleine dingen. ‘Geloof het of niet, maar Jack verwacht van me dat ík onze dochter midden in de nacht ophaal van haar logeerpartij!’ En: ‘Mijn vriendinnen gaan ervan uit dat ík alle reisarrangementen regel, alsof ik de enige ben met een Airbnb-account.’ En: ‘Het komt bij mijn collega-vennoot zelfs niet op om een lunchreservering te maken voor onze belangrijkste klant. Moet ik dan álles doen?!’

Of het nu moest of niet, feit was dat ze het deed. En ik vroeg me af of het missen van onze vorige afspraak te maken had met haar boosheid, groeiende stressniveau en onvermogen om nee te zeggen.

Meestal overschatte Andrea haar capaciteit en energie. Ze zag het verband niet tussen haar hoge stressniveau en het vele werk dat ze voor anderen deed. Tijd voor zichzelf stond nooit in haar agenda. Andrea’s motto leek: jouw zaak is mijn zaak.

Veel mensen hebben geleerd dat eindeloos ja zeggen lof verdient. Deze overtuiging vormt onze interacties en beïnvloedt onze kwaliteit van leven. Zoals de meeste van mijn constant presterende cliënten – vrouwen die altijd klaarstaan om elke mogelijke crisis te tackelen – wist Andrea logischerwijs dat ze nee kon zeggen tegen haar familie, vriendenkring en collega’s. Maar in de praktijk deed ze het zelden of nooit.

TOEPASSING

Maak de balans op: doe jij het allemaal?

Soms beseffen we niet hoeveel we doen tot we het op een rijtje zetten. Lees de volgende vragen en noteer je antwoorden.

• Hoeveel uur per week werk je (binnens- of buitenshuis)?

• Als je kinderen hebt, ben jij dan standaard de ouder die de verzorging doet (eten, naar school brengen/halen, afspraken, activiteiten, 10-minutengesprekken, kleren, speelafspraakjes etc.)?

• Hoeveel tijd besteed je aan het onderhouden van de familiecontacten?

• Wie doet het huishoudelijk werk? Als dat verdeeld wordt, wat is dan het percentage per persoon?

• Als een vriend(in)/familieof gezinslid/collega iets nodig heeft, laat je dan alles vallen om te helpen?

• Als je een partner hebt: hoeveel van zijn of haar leven regel je? (sociaal, medisch, fitness, familie, werk etc.)?

• Heb je meer contact met de familie van je partner dan hij/zij?

• Voor hoeveel mensen ben je een rots in de branding?

Bekijk je antwoorden en bedenk dan hoe deze aspecten van je leven je huidige werkelijkheid kleuren. We zijn bezig met de fase van bewustwording en informatievergaring. Geen nieuwe activiteiten meer.

Ik codependent? Echt niet!

Andrea slaakte een diepe zucht toen ze mijn spreekkamer was binnengewandeld en op de bank was geploft. Ze had kringen onder haar ogen en haar bloes was gekreukeld.

‘Wat is er vorige week gebeurd?’ vroeg ik.

‘Eh – ik was herstellende van een bezoek aan de Spoedeisende Hulp de avond ervoor,’ zei ze. ‘Maar maak je geen zorgen. Alles is goed met me.’

‘Wat deed je daar?’ informeerde ik.

‘Het begon met een krankzinnige dag op het werk. Een belangrijke getuigenverklaring duurde langer dan gepland, waardoor ik achterliep op mijn schema. Mijn assistente was ziek. En ik moest op internet zoeken voor mijn collega die rare uitslag in zijn nek had,’ zei ze met rollende ogen. ‘Dat was leuk.’

Toen ze thuiskwam deed haar tienjarige dochter erg plakkerig en Evelyn, de oppas, spuide al háár stress – over de ziekte van haar vader en het vermoeden dat haar vriend vreemdging.

‘Lieve God, Terri, en ik zei alleen maar “Hoe is het?",' vertelde Andrea. Ze was er (een week later) nog moe van. ‘Ik bood aan haar in contact te brengen met een bevriende arts die misschien iets zinnigs kon zeggen over de toestand van haar vader. Maar die vriend… over hem had ik zo mijn gedachten…’

Terwijl Andrea haar babysitter herinnerde aan de laatste keer dat dit vriendje een scheve schaats had gereden en ze een plan de campagne aan het bedenken was om deze klojo te dumpen, kreeg Andrea ineens geen lucht meer. Haar toestand werd zo ernstig dat ze op de Spoedeisende Hulp belandde, waar een dokter vroeg: ‘Heb je al eens eerder een paniekaanval gehad?’

‘Ik had het gevoel dat er een olifant op mijn borst zat. Ik zei tegen hem: “Dat is het echt niet! Volgens mij ga ik dood!” Er is geen enkele sprake van dat dit domweg een paniekaanval was.’

Maar het ecg wees uit dat Andrea geen hartaanval had. Er was zelfs helemaal niets mis met haar hart. De arts schreef rust voor en suggereerde dat ze wat aan stressbeheersingstechnieken ging doen.

‘Terri, dit kan echt niet allemaal tussen mijn oren zitten.’

Andrea had de olifant op haar borst weliswaar niet in verband gebracht met haar overfunctioneren (alles doen voor iedereen), maar haar slopende (overbetrokken) omgangsstijl met iedereen in haar leven – en daarbuiten – was in mijn ogen overduidelijk de olifant in deze kamer.

‘Wat is volgens jou een paniekaanval?’ vroeg ik.

‘Als je bezwijkt onder de druk?’

Het is me al zo vaak opgevallen dat vrouwen als Andrea die ‘alles doen’ en intelligent, bekwaam en ambitieus zijn, angst gelijkstellen aan zwakte. Ze denken bij zichzelf: er is vast iets mis met me.

Ik stelde haar snel gerust. ‘Het is meer dat je door alle druk waar je aan blootstaat ten slotte in woede uitbarst. En voor alle duidelijkheid: het heeft niets te maken met je mentale kracht.’

Hoewel Andrea overtuigd was dat ze alles kon regelen – voor haar man, familie, vrienden, cliënten en babysitters – vertelde haar lichaam duidelijk een ander verhaal. Het vleugje groeiende uitputting was uitgemond in een heuse crisis. Ze kon er niet meer omheen dat er iets moest gebeuren. Haar stressvolle gang naar de Spoedeisende Hulp was een uitnodiging naar zichzelf te kijken. Het drukte haar met de neus op haar patronen om te veel voor anderen te doen terwijl ze haar eigen behoeften verwaarloosde.

Ze keek me aan en vervolgens naar de grond.

‘Je hebt een codependente stijl van omgaan met de mensen in je leven,’ ventileerde ik.

Toen de term codependentie viel keek Andrea met een ruk op.

‘Codependent? Ik?! Terri, je weet dat ik niemand nodig heb. Iedereen heeft mij nodig.’

Het was niet voor het eerst dat een cliënt mijn waarneming van codependentie van de hand wees. De ervaring heeft me geleerd dat dit komt omdat de meeste mensen niet weten wat codependentie feitelijk is.

Mythen over codependentie

Er bestaan veel misvattingen en onduidelijkheden over codependentie. Daarom zal ik eerst enkele van de meest voorkomende mythen weerleggen.

Mythe 1: Codependentie komt alleen voor in relaties met verslaafden.

Fout. Hoewel codependentie vaak aanwezig is in relaties waar verslaving/enabling (facilitering) speelt, is dat niet de enige soort relatie waarin het kan voorkomen.

Mythe 2: Alleen vrouwen zijn codependent.

Fout. Hoewel codependentie vaak wordt gezien als een vrouwending, kan iedere gender of genderexpressie, inclusief mannelijke en vrouwelijk identificatie, binair en non-binair, codependent zijn.

Mythe 3: Codependentie speelt alleen in liefdesrelaties.

Fout. Codependentie kan in iedere relatiedynamiek voorkomen; met familieleden, collega’s, cliënten, liefdespartners en vrienden.

Mythe 4: Alleen emotioneel zwakke mensen zijn codependent.

Fout. Codependentie heeft niets te maken met ‘zwak’ of ‘sterk,’ maar alles met grenzen. Ik heb wilskrachtige, zelfverzekerde, onverschrokken vrouwen zien wegzakken in disfunctionele gedragspatronen die door hun vroegste opvoeders waren ingeprent. De term ‘zwak’ is beslist een verkeerde benaming.

Mythe 5: Codependente individuen pik je er meteen uit.

Fout. Veel mensen voldoen niet aan de traditionele definitie van codependentie en herkennen het zelfs niet bij zichzelf. En dat is precies de reden waarom ik dit boek heb geschreven.

BEZINNINGSMOMENT

Denk na over je huidige ideeën over codependentie. Wat zijn de overeenkomsten en/of verschillen ten opzichte van de bovenstaande mythen en verklaringen?

De traditionele visie op codependentie

Veel van wat we vandaag de dag onder codependentie verstaan dateert uit de jaren tachtig. In die periode ontstonden er nieuwe theorieën over zorg, codependentie en verstrikkingsrelaties op het gebied van verslaving en herstel. Voor de duidelijkheid: codependentie is geen klinische diagnose of persoonlijkheidsstoornis, maar wordt erkend als een wijdverbreid probleem in de geestelijke gezondheidszorg.

Door de publicatie van Voorbij codependentie van Melody Beattie medio jaren tachtig werd ‘codependent’ een populaire term, die wereldwijd veel herkenning en opluchting bij vrouwen opriep.

In dit boek wees Beattie op het ontbreken van consensus over een duidelijke definitie van codependentie. Decennia later, nadat veel briljante denkers nuance en variatie hadden toegevoegd aan onze inzichten over de gerelateerde symptomen en gedragingen, is het gebrek aan consensus nog steeds een feit. Dat gezegd hebbende zijn de meeste psychologen het erover eens dat mensen die codependent gedrag vertonen overmatig betrokken zijn bij en afhankelijk van anderen (meestal een liefdespartner, gezinslid of hechte vriend/vriendin) voor steun, bevestiging en identiteit. Deze buitensporige betrokkenheid maakt dat ze hun leven automatisch, instinctief en zelfs dwangmatig inrichten rond anderen. Zo scheppen ze ongelijkwaardige en ongezonde relaties waarin ze hun eigen behoeften opzijzetten om die van anderen te vervullen – ook als die hulp niet wordt gevraagd.

De term codependentie heeft in de periode eind 1980-2000 voet aan de grond gekregen. Een van de hardnekkigste aannamen over codependente individuen is echter dat dit verdraagzame, slappe vrouwen zijn die zich niet los kunnen maken uit een ongezonde dynamiek met hun verslaafde geliefde. Deze perceptie is begrijpelijk gezien het feit dat veel pioniers in het codependentieveld hun theorieën hebben ontwikkeld in de context van verslaving en genezing.

Herdefiniëring: hoogfunctionerende codependentie (HFC)

Ik ervoer telkens weer dat cliënten die bij me in therapie kwamen, bijvoorbeeld Andrea, steigerden bij mijn observatie van codependente gedragspatronen omdat ze zichzelf niet herkenden in de gedateerde definitie van codependentie. Daarom wezen ze überhaupt de gedachte al van de hand. Ze waren veel te capabel, succesvol en aan de leiding om onzelfstandig te zijn of afhankelijk van anderen.

Maar ik wilde per se dat mijn cliënten de disfunctionele relatiepatronen konden onderscheiden die hen op het randje van totale uitputting en bitterheid brachten. Zonder dat inzicht konden ze de weg naar heling niet zien en zou het veel langer duren voor ze de hulp kregen die ze nodig hadden. Ik wilde dat ze zichzelf konden waarnemen in hun ongezonde codependente relatiepatronen, zodat we aan de onderliggende problematiek konden werken.

Ik besefte gaandeweg dat ik degene was die niet vanuit het gevestigde gezichtspunt naar codependentie keek. Ik keek door de lens van hun overfunctioneren en hyperalerte gedragingen en de pijn die dit veroorzaakte. Ik zat niet vast aan traditionele theorieën. Het enige wat ik wilde was mijn cliënten helpen gedragspatronen te veranderen die hen uitputten en die burn-out en wrok veroorzaakten.

Ik ontdekte dat het een groot verschil maakte als ik het anders benoemde. Zo kwam ik tot de term ‘hoogfunctionerende codependentie’ (HFC) als omschrijving van de codependente energie die ik dagelijks bij de meerderheid van mijn overigens zeer capabele cliënten waarnam. Ik was er bovendien erg vertrouwd mee omdat ik van mijn twintigste tot begin dertigste zelf volop codependent in het leven had gestaan. Ik definieer hoogfunctionerende codependentie als gedrag dat getuigt van overmatige betrokkenheid bij de stemmingen, beslissingen, uitkomsten en omstandigheden van de mensen in je omgeving, ten koste van je eigen innerlijke vrede en emotionele en/ of financiële welzijn. Hoogfunctionerend codependente relaties worden vaak gekenmerkt door onduidelijke grenzen en een scheve verhouding van geven en nemen. De codependente partij voelt zich vaak verantwoordelijk voor vervulling van de behoeften van de ander en probeert de meeste aspecten van de relatie te controleren.

Codependente personen zijn vaak intelligent, succesvol, betrouwbaar en getalenteerd. Ze identificeren zich niet met codependentie omdat zij juist alles doen voor de ander. Ze hebben een indrukwekkende carrière, runnen het huishouden, zorgen voor de kinderen of bejaarde ouders, regelen alle buitenschoolse activiteiten, coördineren de agenda en staan waarschijnlijk ook nog hun vrienden bij om hen door hun problemen loodsen.

Lang verhaal kort: hoe competenter je bent, des te meer codependentie niet op codependentie lijkt. Maar als je extreem uitreikt, overfunctioneert, grenzeloos geeft en buitensporig op anderen gericht bent – en veel en veel te veel doet – ondermijnen deze gedragspatronen je innerlijke rust en welzijn. Hoe we het ook noemen: het is een probleem.

Omdat we zo drommels efficiënt zijn doen we het voorkomen alsof ons overfunctioneren, te veel doen en eindeloos managen een fluitje van een cent is. En heeft niemand in de gaten dat we lijden.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Hoogfunctionerende codependentie kost enorm veel, maar vaak beseffen we niet welke prijs we betalen.

Om het nog ingewikkelder te maken: veel kenmerken van hoogfunctionerende codependentie (attent, zorgzaam, efficiënt, ruimhartig en onbaatzuchtig zijn) worden hoog aangeslagen in de samenleving. Dat maakt het voor codependente personen nog moeilijker om te doorzien dat hun gedrag disfunctioneel is. Hoe vaak hebben we in onze kindertijd niet gehoord dat we lief moeten zijn, vrolijk moeten kijken of beter onze mond kunnen houden als we niets leuks te zeggen hebben. We zijn getraind op en beloond voor zelfverloochenend codependent gedrag.

Toen ik het woord ‘hoogfunctionerend’ aan ‘codependentie’ toevoegde en de vernieuwde definiëring omschreef, staken al mijn cliënten zonder zich te schamen hun vinger op. ‘Dit gaat over mij. Ik ben het probleem. Ikzelf.’ Ineens werd ‘codependentie’ iets waar ze zich absoluut in herkenden. Op dat moment vond er bij mijn cliënten een ingrijpende verschuiving in hun zelfbeeld plaats. Nu konden we aan het werk.

Ondanks de mythevorming is het misschien een geruststelling om te weten dat er geen specifieke ‘types’ bestaan die kwetsbaar zijn voor hoogfunctionele codependentie. Ze zijn er in soorten en maten. Sommigen zijn uitbundig, anderen terughoudend; sommigen zijn geestig, anderen serieus; sommigen optimistisch, anderen pragmatisch. Sommigen zijn extravert, anderen introvert. De gemene deler is codependent gedrag. Maar hoe dat tot uitdrukking komt verschilt per persoon. Het is ook belangrijk om te beseffen dat veel HFC’s eveneens hoogsensitieve personen (HSP’s) of empaten (buitengewoon empathische personen) zijn. Ze hebben een uiterst gevoelig zenuwstelsel, nemen subtiele stemmingswisselingen waar in de mensen om hen heen en kunnen zich in een omgeving met veel prikkels overweldigd voelen. Als je een empaat bent voel je van nature de emoties van anderen aan. Als je daarnaast hoogfunctionerend codependent bent kun je een sterke drang voelen om te helpen, vooral als anderen niet goed in hun vel zitten.

Identificatie van je hoogfunctionerende codependentiepatronen

Je kunt de onderstaande opsomming gebruiken om te onderzoeken hoe en waar codependentie in jouw leven aanwezig is. Ze bevat de meest voorkomende problemen die ik bij mijn clienten opmerk. Let op wat voor jou herkenbaar is. Misschien zijn het er enkele, misschien herken je ze allemaal. Alles is goed. Wees mild voor jezelf als je tijdens het lezen dingen herkent. Onderkennen wat er speelt is een moedige eerste stap. Je ontdekt van alles over jezelf en die informatie gaan we gebruiken voor je transformatie.

 Problemen met communicatie

Je kent de gevoelens en emoties van mensen in je omgeving als geen ander, maar die van jezelf zijn je veel minder vertrouwd. Dit kan een effectieve communicatie van je ware gedachten en gevoelens bemoeilijken, vooral als je bang bent voor afwijzing of conflicten uit de weg gaat.

 Bevestiging zoeken
 Je geeft de behoeften van anderen voorrang boven die van jezelf. Of je zegt ja terwijl je liever nee zou zeggen. Waarschijnlijk hou je niet van confrontaties en zeg je vaak ‘het spijt me’; niet alleen als je helemaal nergens spijt van hebt, maar ook als je boos, verdrietig, gefrustreerd of bang bent. Misschien vrees je de gevolgen als je iets doet wat afkeuring oproept. Daarom maak je jouw voorkeuren, emoties en behoeften ondergeschikt.

 Oplosmodus
 Als iemand een probleem of lastige situatie deelt kom je onmiddellijk met advies over wat er volgens jou moet gebeuren om de zaak op te lossen, of dat nu gevraagd wordt of niet.

 Ondeugdelijke grenzen
 Als je op de behoeften en wensen van anderen gericht bent is het moeilijk zelf goede grenzen te stellen en die te bewaken. Bovendien anticipeer je mogelijk op de verlangens van anderen zonder dit bij hen na te gaan, zodat je die van hen misschien bruuskeert.

 Negeren, bagatelliseren of ontkennen van problemen
 Om conflict te vermijden zeg je soms dingen als: ‘Ik ben niet van de mug en de olifant’ of je maakt excuses voor laakbaar gedrag van anderen: ‘Ze zijn moe en prikkelbaar. Ik weet dat ze het niet meenden.’

 Zelfopoffering
 Zelfopoffering is in veel culturen lange tijd bewierookt als een deugd, maar het is belangrijk goed te inventariseren wanneer je je eigen behoeften en verlangens opoffert voor die van anderen. Bijvoorbeeld doordat je dingen waar jij blij van wordt of die je rust geven niet doet omdat je meer bent afgestemd op de behoeften van anderen dan die van jezelf.

 Hulpsyndroom
 Je hebt misschien een verzorgend beroep, bijvoorbeeld als verpleegkundige, therapeut of coach. Dan is het een pluspunt als je van nature een helper bent. Maar je hulpvaardige instelling kan makkelijk overslaan op je privéleven, bijvoorbeeld door anderen dingen uit handen te nemen die ze makkelijk zelf kunnen en moeten doen.

 Overfunctioneren
 Je voelt een drang om voor anderen alles uit de kast te halen – als ze je om hulp vragen en als ze je niet om hulp vragen. Deze neiging kan zich overal manifesteren: thuis, op het werk, in persoonlijke en zakelijke relaties en zelfs met iemand die je nog maar net hebt ontmoet. Dat is dus niet vol te houden. Als je geeft totdat het pijn doet is de kans groter dat je ten slotte verbitterd of opgebrand raakt.

BEZINNINGSMOMENT

Welke eigenschappen uit de opsomming herken je? Maak je geen zorgen als dat voor alle geldt. Je bent precies waar je zijn moet. Herkende je er maar een paar, dan is dat ook goed. Je leert jezelf sowieso beter kennen. Dit is een oordeelvrije zone, weet je nog?

Codependente relaties berusten ten diepste op een grondlaag van ongezonde grenzen en disfunctionele relatiepatronen met een impliciete of expliciete houding om controle te krijgen over de situatie van iemand anders. Dat laatste is misschien moeilijk te begrijpen en te accepteren. Dat was het voor mij in elk geval wel.

Voor mijn helingsproces van hoogfunctionerende codependentie was ik niet bewust bezig om wie of wat ook te controleren. Maar ik deed wel actief mijn best om conflict en drama op voorhand te bezweren. Zoals bij veel codependente mensen kwam mijn drang om mensen en situaties te controleren voort uit angst. Angst voor het onbekende. Angst voor de vreselijke dingen die zouden gebeuren als ik niet optrad. Angst dat ik een situatie niet onder controle zou hebben. Angst dat anderen boos, ontdaan of ongelukkig zouden zijn.

Als liefdevolle, zorgzame mensen hechten we allemaal aan het geluk van onze dierbaren. HFC’s doen dat in extreme mate. Op een conferentie zei een van hen ronduit: ‘Ik heb de neiging iedere ruimte en situatie te taxeren op mogelijk gedoe. Het is alsof mijn probleemantenne geen uitknop heeft. Ik wil dat mensen gelukkig zijn. Ik moet eerlijk zeggen dat ik er soms gek van word.’ Voortdurend bang zijn en controle moeten hebben is ook om gek van te worden.

Het masker van ultracapabele mensen

Het verraderlijke van mensen met hoogfunctionerende codependentie is dat ze zo capabel zijn. Ze kunnen hun ontspoorde gedrag heel effectief maskeren. Slechts weinigen in hun omgeving kunnen zien dat ze moe zijn, dat ze lijden, soms bijna ontploffen. Dat komt omdat ze druk zijn met alles onder controle hebben: bloemen sturen op verjaardagen, belangrijke jubileumdata onthouden, meehelpen als oma’s meubels moeten worden opgeslagen, de tijdrovende laatste hand aan een grote presentatie leggen en nog veel meer. De meeste mensen in hun kringen vinden hen geweldig. Ze zien de deukjes in het vernislaagje niet en hebben geen idee wat zich aan de binnenkant afspeelt.

Zo doen HFC’s dat. De show loopt op rolletjes. Te allen tijde.

Ik ben oké.

Maak je geen zorgen over mij.

Het is al goed.

Komt voor elkaar.

Soms zijn hun maskers zo doeltreffend dat ze hun eigen overfunctionerende neigingen niet herkennen.

Voor ze hier actief mee aan het werk gaan beseffen ze meestal niet dat alles wat ze naar zich toetrekken, afwerken, overnemen, het gevolg is van een onbewust besluit met verstrekkende gevolgen: dat ze de meest basale relatie van allemaal, die met henzelf, zullen verwaarlozen.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Als je steeds meer gaat zien wat je doet, bedenk dan dat dit een proces is. Het kost tijd en oefening om gezondere relatiepatronen te ontwikkelen. En dat kun je.

Overfunctioneren

We gaan dieper in op een van de grootste problemen voor HFC’s: overfunctioneren. Bij Andrea leek de paniekaanval veroorzaakt door een combinatie van het negeren en overschreeuwen van haar eigen behoeften en de chronische stress van haar overfunctioneren. Het was een fysiek signaal dat ze te veel hooi op haar vork nam.

Ik zette uiteen wat hoogfunctionerende codependentie inhield en illustreerde dat met verwijzingen naar haar forse overfunctioneren, geven en ondersteunen – van de buurjongen helpen met zijn scriptie tot een toilettasje bij haar vriendin afleveren voor haar huwelijksnacht (‘voor het geval ze tandpasta was vergeten’). Andrea knikte vol herkenning en zei: ‘Oké, ik begrijp wat je bedoelt.’

De eerste stap in het veranderproces was bewustwording creëren van haar gedragingen, keuzes en reacties.

In de volgende sessie onderzochten we haar idee dat zij altijd de Aangewezen Persoon was om het leven voor zichzelf en anderen te effenen. ‘O, dat is geen moeilijke,’ was haar eerste reactie. ‘Als ik het niet doe, doet niemand het.’

Dit is een veelvoorkomende overtuiging en een van de grootste mentale horden om te slechten: het idee dat wij altijd alles moeten doen, of het nu gevraagd wordt of niet.

Zoals bij de meeste codependente personen was Andrea’s regelgedrag vaak heel nuttig. Er waren inderdaad dingen die haar gemakkelijk afgingen, zoals een restaurant uitkiezen waar ze onderweg naar de schoonfamilie zouden pauzeren. Of het café met de beste ontbijtbroodjes voor onderweg. Of hoe je gevoelige kantoor- of sociale hangijzers efficiënt kon hanteren zonder dat ze in tijdrovende drama’s ontaardden.

Ze was niet alleen een superster in alle betekenissen van het woord, ze werd ook vaak geprezen voor haar doelmatigheid en alertheid. Iedereen wilde en verwachtte deze mate van dienstverlening en aandacht van haar. Wat Andrea zelf wilde was de enige vraag die er werkelijk toe deed, maar door haar gerichtheid op de omgeving kwam die vrijwel nooit aan bod. Toen ze hierover na ging denken ontstond er bewustwording, en dat is altijd waar transformatie mee begint.

TOEPASSING

Wat zijn aanwijzingen dat je overdreven betrokken bent?

Denk je in dat je partner, een vriend(in), broer of zus in crisissfeer bij je komt.

• Hoe urgent voelt hun situatie voor jou?

• Voelt het meteen als een probleem dat jij moet oplossen?

• Wat is je eerste, instinctieve reactie?

Een dergelijk beroep zal de meeste HFC’s rechtstreeks in een oplosmodus lanceren. Al naar gelang de crisis zullen ze op Google huishoudelijke hulp, maaltijdservice of een echtscheidingsadvocaat zoeken zonder zich nog te bekommeren om wat ze eigenlijk aan het doen waren.

Als zoiets bij jou gebeurt – als je gelooft dat het jouw taak is om je partner/vriend/broer/zus met dit probleem te helpen en wel onmiddellijk – ik snap je. Dit is een codependente respons.

Wrok

Het is logisch dat deze overfunctionerende levensstijl een wrokkige onderstroom veroorzaakt die van tijd tot tijd aan de oppervlakte komt. (Weet je Andrea’s favoriete refrein nog? ‘Waarom is iedereen zo inefficiënt?’) Sommige HFC’s zullen geschokt zijn als hun dierbaren alle goedbedoelde adviezen en heroïsche steun van de hand wijzen. Als je chronisch geïrriteerd, van streek en misschien ronduit bitter bent, moet je je eens afvragen of je niet te veel doet.

Het kan ook zijn dat je je wrok onderdrukt door te rationaliseren. Codependente personen doen er niet moeilijk over het welzijn van hun geliefden – en soms van heel de mensheid – als hun taak en verantwoordelijkheid te beschouwen. Je leest bijvoorbeeld in een post van een kennis die je online volgt dat ze haar zoon heeft verloren bij een auto-ongeluk. Je krijgt op slag het gevoel dat je haar de naam van een voortreffelijke rouwverwerker moet doorgeven, of op zijn minst haar vriendenkring moet mobiliseren om een maaltijdketting op touw te zetten. (Zoals ik aangaf zijn HFC’s vaak verknoopt met de wereld als geheel.) Maar deze doorgeschoten vorm van betrokkenheid grenst aan opdringen en is bovendien niet vol te houden. We zijn maar mensen, net als iedereen. We hebben zelf behoeften, dromen en verantwoordelijkheden die onze zorg en aandacht vragen. Voor codependente mensen is dat nieuws.

ZEG HET HARDOP

Mijn waarde en bestaansrecht zijn geworteld in wie ik ben, niet in wat ik voor anderen doe.

Pleasegedrag

Feit is dat als we overfunctioneren en excessief op de stemmingen en levenssituaties van anderen gericht zijn, onze authentieke gevoelens onder een dikke laag verplichtingen, werkzaamheden en regeldingen begraven worden. Pleasen kan een katalysator zijn voor deze gedragspatronen. Zoals auteur en podcast host Glennon Doyle zegt: ‘Als een vrouw eindelijk ontdekt dat de wereld pleasen een onmogelijke zaak is, ontstaat er vrijheid om te leren hoe ze zichzelf kan pleasen.’1 Amen, zuster.

Er zijn allerlei oorzaken waarom we pleasers worden. Misschien is er bij ons ingestampt dat we ‘lief’ moesten zijn en dat betekende meegaan met wat anderen wilden, ongeacht onze eigen wensen, behoeften en verlangens. We zijn geneigd onze emoties te verbergen in plaats van deining te veroorzaken met onze eigenheid. People pleasers beginnen vaak als ouder-pleasers. Ze zijn opgegroeid in een gezin waar het stressvol of zelfs gevaarlijk kon zijn als ze dat niet deden. En hoeveel mensen zijn niet please-geprogrammeerd vanuit een primaire angst buiten de groep te worden gezet. We willen alles doen om te zorgen dat het goed gaat met anderen opdat het ook goed kan gaan met ons.

Mensen met dit soort pleasegedrag vrezen vaak een oordeel. Ze zijn bang niet leuk gevonden te worden en durven anderen niet teleur te stellen. Ze proberen de stemming en ervaringen van anderen te beïnvloeden om dat alles te voorkomen. Dat is de kern van pleasen. ‘Ik wil jouw goedkeuring en daarom pas ik mijn gedrag aan om die goedkeuring te verwerven. Ik wil dat je me aardig vindt, al vind ik jou eigenlijk niet echt leuk.’ (Wat geen hout snijdt, maar wijdverbreid is.)

Pleasers willen ‘leuk’ gevonden worden, maar de waarheid is dat ja zeggen terwijl je nee wilt zeggen allereerst niet leuk is, maar ook misleidend. Je geeft in feite onjuiste informatie over wie je bent en waar je staat. Dit heeft vooral impact in intieme relaties, want hoe kunnen mensen werkelijk van je houden als ze je niet echt kennen? Dat kunnen ze niet.

Je zult uiteindelijk vastlopen in het pleasen van anderen op manieren die onaangenaam zijn voor jezelf. Dat is onvermijdelijk.

Te hoge tolerantiegraad

Wij hoogfunctionerende codependenten zijn gewend aan een voortdurende uitstroom van energie. We verbreken stiltes, schatten situaties en mensen in om te checken of alles en iedereen oké is, we dealen met wat nodig is. We hebben in dat proces geen flauw benul van wat we misschien wel tolereren.

We zijn geneigd te accepteren, over te nemen, te slikken en negatief beïnvloed te worden door het foute gedrag, de onvervulde behoeften, grensoverschrijdingen, incompleetheid, problemen en grieven van anderen, en zelfs ons eigen zelfondermijnende gedrag. Hoe competent je ook bent, met al dat vermijden van potentieel drama tolereer je misschien veel meer dan je zou moeten.

Bewustwording op dit gebied wordt uiteindelijk de gps die je naar een gezondere omgang met jezelf en anderen leidt.

De volgende grotere en kleinere problemen zijn real-life voorbeelden van wat mensen allemaal tolereren.

 Non-stop geklaag van naaste familie.

 Nepvrienden en chronische onderbrekers.

 Altijd degene zijn die reist om de familie te zien.

 Onheuse bejegening/terugtrekking/(emotionele) intimidatie en ander grof gedrag.

 Gebrek aan respect van kinderen of stiefkinderen.

 Het zwaar te verduren krijgen onder het mom van een ‘geintje’.

 Met twee maten meten; de vriendin neemt alle tijd voor een reactie (als die al komt) maar als zij initiatief neemt verwacht ze per omgaande antwoord.

 Meer huishoudelijke taken doen dan afgesproken.

 Jezelf ondermijnen en verdoven met alcohol.

 Opmerkingen over gewicht en uiterlijk.

 Vaak drama en stress van anderen over je heen krijgen.

Een aantal van deze dingen duurt misschien maar even, maar als we negeren wat we er werkelijk van vinden blijft de impact veel langer aan ons plakken. We beginnen te piekeren of raken geïrriteerd zonder dat we weten waarom. Dat is slopend.

BEZINNINGSMOMENT

Waarschijnlijk accepteer je meer dan je beseft. Neem een paar minuten om tien situaties, omstandigheden, mensen of emoties die je nu tolereert, te noteren in je dagboek.

We kunnen veranderen, en het is de moeite waard

Codependente individuen hebben mentale usb-sticks vol data over anderen in hun hoofd: wie van welke wijn of kaas houdt, wie niet tegen de airconditioning kan, wie allergisch is voor oppervlakkige gesprekjes. Kijk ons eens scherp zijn op de voorkeuren en aversies van anderen, terwijl we zelden of nooit zo attent zijn naar onszelf.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Je verdient meer dan wat je tolereert.

Jij, Andrea en alle codependente individuen die ik ooit heb ontmoet zijn mensen met een buitengewoon helder licht en een enorme capaciteit om voor anderen te zorgen. Jullie zijn in veel opzichten de meesters van het universum. Jullie managen van alles in het leven en daar is veel vertrouwen, besluitvaardigheid en daadkracht voor nodig. Andrea begon te ontdekken hoe flexibel en veerkrachtig ze was. Ze beschouwde haar paniekaanval uiteindelijk als een geluk bij een ongeluk. Het bracht haar op een weg van doelgericht zelfonderzoek, waardoor ze haar eigen ruimte en leven ging terugpakken en een betere, gezondere omgangsstijl ontwikkelde. Voor Andrea, en voor ons allemaal, gaat het helingsproces over afbouwen van de ondermijnende codependente gedragspatronen om een ruimte op te bouwen waarin we ons innerlijke zelf kennen, ontwikkelen en vieren.

Gewapend met moed en kracht stimuleer je het ware veranderingsproces ook door geleidelijk af te stemmen op gezondere gewoonten en gedragspatronen – door te leren wat wel en wat niet jouw verantwoordelijkheid is.

Misschien begint het je bij de gedachte om deze diep ingesleten gedragspatronen te veranderen te duizelen, maar geloof mij (en wetenschappelijke bevindingen): je kunt je geprogrammeerde brein nieuwe kunstjes leren. We weten nu dat de neurale verbindingen – naar schatting zo’n honderd biljoen – elke dag opnieuw gevormd en potentieel veranderen door alles wat we meemaken.2 Dat heet neuroplasticiteit. Als we ongezonde maar vertrouwde gewoonten en patronen continueren, versterken we de oude neurale paden en blijven we vastzitten. Maar met coherente, stelselmatige inzet kunnen we nieuwe neurale paden en gezondere relatiepatronen aanleggen en zo ons welzijn exponentieel vergroten.

Onthoud terwijl je met dit boek bezig bent hoe uniek je gaven en talenten zijn. Niemand anders kan dit werk voor je doen. Dit zijn de levenslessen die jij te leren hebt en het is een voorrecht om dat te doen.

Er staan meer geluk, vrijheid en voldoening tegenover. Jouw grootste verantwoordelijkheid betreft jouzelf en het voeden van je eigen unieke energieën, talenten en passies. Als je je reflex om te veel te doen loslaat open je de deur naar een overvloed aan energie, potentie en vreugde, die de brandstof geeft die je nodig hebt om op alle terreinen van je leven te floreren.

DAAD BIJ HET WOORD

• Op de voorgrond. Merk op hoe vaak je je eigen behoeften geweld aandoet. Hou de komende 48 uur alle keren bij dat je 1) ja zegt terwijl je eigenlijk nee wilt zeggen; 2) excuses aanbiedt, speciaal als je nergens spijt van hebt of als je eigenlijk boos bent; 3) een confrontatie vermijdt of de behoeften van anderen voorrang geeft boven die van jezelf.

• Zelfzorg. Maak elk moment dat je beseft dat je overfunctioneert (niet op je eigen weghelft bent) een pas op de plaats en tel tot twintig. Richt dan je aandacht weer op jezelf.

• Verdieping: vragenlijst Codependente Relaties. Hoe beter je jezelf kent, des te makkelijker het zal zijn om je anders op te stellen in de relatie met anderen. Ga naar pag. 233 van de sectie Verdieping achter in dit boek om duidelijkheid te krijgen over jouw relatiepatronen.




2. ZORGZAAM VERSUS CODEPENDENT

Ik was begin dertig en ik had het leven aardig op de rails. Ik gaf leiding aan de New Yorkse vestiging van een internationaal talentenbureau waarbij ik grote deals afsloot en ik genoot veel respect in mijn vriendenkring. Ik deed een masteropleiding tot therapeut en bouwde aan een carrière die bij me paste. Ik werd omringd door inspirerende, volwassen mensen. Ik zat na tien alcoholvrije jaren heel goed in mijn vel en ik had veel geïnvesteerd in mijn therapie en persoonlijke ontwikkeling. Ik had een passievolle, gezonde en gelijkwaardige liefdesrelatie met een man die ik intens liefhad en ons gezinsleven met zijn drie tienerzoons werd steeds mooier.

Voor het eerst in mijn bestaan had ik innerlijke vrede en vrijheid. Mijn leven was gevuld en vervullend en het lukte op een of andere manier om alle ballen in de lucht te houden. Totdat. Tot mijn oudere zus Jenna in een crisissituatie kwam en mijn zenconditie in een oogwenk verdampte.

Jenna had een geschiedenis van middelenmisbruik en ongelukkige liefdesrelaties, maar haar meest recente drama had beslist code rood. Sinds ze bij haar gewelddadige, verslaafde k****zak van een vriend was ingetrokken ontplofte mijn telefoon van de SOS-oproepen waarin ze alle details van zijn dronken tirades met me deelde. Hun ruzies hadden zelfs een fysiek karakter gekregen. Wat de zaken honderd keer ernstiger maakte was dat mijn geliefde zusje totaal geïsoleerd met deze eikel in een boshut zonder elektriciteit en stromend water woonde. Je snapt dat mijn bloeddruk piekte als ze belde. Het maakte niet waar ik was of wat ik deed – hard aan het werk op kantoor, de jongens helpen met hun huiswerk, in bed na een drukke dag en op een haar na zalig onder zeil – als haar naam in het schermpje verscheen kromp mijn borst samen en kon ik haast niet meer ademen. Wat nu weer, dacht ik.

De waarheid is dat ik mijn grootste angst niet onder ogen wilde zien, namelijk dat zo’n telefoontje op een dag die onoverkomelijke ramp zou aankondigen dat ik Jenna voorgoed kwijt was. Die angstige momenten had ik maar één prioriteit en dat was haar veiligheid. Ik verloor mijn eigen welzijn compleet uit het oog.

Gaandeweg begon ik een patroon te zien. Jenna belde met het zoveelste pijnlijke horrorverhaal (‘Hij gaf me een duw, zette me in een sneeuwstorm buiten de deur, zei dat ik flirtte met een vent bij de slijterij’) en ik luisterde, stijf van ontzetting en vastberadenheid. ‘We gaan dit oplossen,’ zei ik, en voerde alles aan wat ik kon bedenken. ‘Ik heb een boek hoe je los kunt komen uit een gewelddadige relatie en heb onderstreept wat voor jou van belang is. Het ligt morgen in je postbus.’ ‘Ik heb een fantastische therapeut voor je gevonden.’ ‘Ik heb een advocaat gesproken die gespecialiseerd is in huiselijk geweld.’ Ik smeekte haar bij hem weg te gaan en tijdelijk bij mij en mijn partner – inmiddels echtgenoot, Victor (‘Vic’ in de rest van dit boek) – en de kinderen in te trekken. ‘Alsjeblieft Jenna. We hebben ruimte genoeg. Je kunt afkicken en in therapie gaan. Je zult zo’n ander leven krijgen.’ De oplossing was zo eenvoudig in mijn ogen. Ze hoefde alleen maar ja te zeggen.

Jenna bedankte me steeds opnieuw voor mijn steun en zei: ‘Alleen al door met je te praten voel ik me een stuk beter. Dankjewel!’ Maar ik voelde me helemaal niet beter na deze telefoongesprekken. Ik voelde me verschrikkelijk. De donkere wolk van Jenna’s toxische omstandigheden sloeg over op mijn lichaam en ik moest er bijna van overgeven. Zo’n emotionele kater duurde minstens twee volle dagen. Ken je de uitdrukking ‘Alcoholisten hebben geen relaties, maar gijzelaars’? Als je ooit van een verslaafde hebt gehouden weet je hoe waar die uitspraak is. Zo voelde het in elk geval voor mij met Jenna en deze onmogelijke situatie.

Als mijn hoofd werd overgenomen door de kleinerende opmerkingen van deze k****zak en het onrecht van dit alles, begon ik over allerlei acties te fantaseren: zal ik de politie bellen en hem erbij lappen wegens drugsbezit? Of zal ik mijn neef Mikey op hem afsturen om al zijn botten te breken?

Het duurde niet lang voor ik nergens anders aan kon denken. Zowel in gezelschap van Vic en de jongens als mijn vriendinnen was ik vaak afwezig en tobde obsessief over Jenna, vastbesloten om haar uit de hel te bevrijden. Ik ging zo op in mijn stress dat ik net zo goed op een andere planeet had kunnen zijn.

Op een dag werd ik na een gesprek met Jenna overweldigd door verdriet. Voor ik het wist moest ik steun zoeken tegen de koelkast terwijl ik snikkend naar de grond zakte. Hoe kon mijn mooie, geestige, sterke zusje in de klauwen van zo’n monster gekomen zijn? Waarom kon ze mijn hulp niet aanvaarden? Dit was de eerste keer dat ik het diepe verdriet van heel deze schrijnende situatie liet binnenkomen. Vic kwam de keuken in en ging naast me zitten.

‘O Ter,’ zei hij. ‘Jenna?’

Nog steeds huilend knikte ik en dacht: er moet iets veranderen.

Op de eerstvolgende sessie met Bev, mijn steengoede, confronterend eerlijke therapeut, was ik nog heel kwetsbaar en huilerig, maar toen ik mijn mond opende kwamen daar frustratie, angst en woede uit. ‘Bev, ik heb alles gedaan wat ik kon bedenken om Jenna hier uit te krijgen en hulp te regelen! Ik heb geld gestuurd en tienduizend ontsnappingsroutes aangereikt, maar ze doet helemaal níets! Wat moet ik doen?’

Ik hoopte dat Bev met het antwoord zou komen waarmee ik Jenna’s problemen kon oplossen, maar in plaats daarvan zei ze een hele poos niets. Toen keek ze me met oneindig veel compassie aan en vroeg: ‘Waarom denk je te weten welke lessen je zus in dit leven moet leren?’

In eerste instantie verwierp ik de suggestie in haar vraag volledig. Iedereen met een greintje gezond verstand zou haarscherp inzien dat mijn zus geen enkele les te leren kon hebben uit misbruik door een alcoholverslaafde dealer. ‘Ze kan die lessen veilig onder ons dak leren, honderden kilometers weg van deze ellendeling, op een plek waar water uit de kraan komt. Ik denk dat iedereen het daarmee eens kan zijn!’ riep ik defensief uit.

Bev keek me in de ogen en zei kalm: ‘Om eerlijk te zijn, Terri, kan ik het daar niet mee eens zijn. Ik weet niet wat jouw zus te leren heeft. Ik ben God niet.’

Mijn interpretatie van Bevs commentaar was dat wij onmogelijk kunnen weten wat juist is voor anderen – wanneer we niet in hun hart wonen – en het is verwaand en egoïstisch om te veronderstellen van wel. De overtuiging ‘Ik weet precies wat goed voor jou is’ kan bovendien ons eigen welzijn schaden, zoals ik langzaam ontdekte.

Bev herinnerde mij eraan hoe hard ik de afgelopen tien jaar had gewerkt om een mooi, harmonisch en zinvol leven voor mezelf te creëren. De turbulente situatie van mijn zus – of liever gezegd: het feit dat ze die zooi niet achter zich liet – bedreigde mijn moeizaam verworven vrede.

‘Wat je eigenlijk wilt is dat Jenna haar problemen oplost zodat jouw pijn eindigt,’ verklaarde Bev.

Wow, dacht ik. Haar wijsheid kwam binnen als een afgeladen goederentrein met waarheid. En ze heeft nog gelijk ook.

Ik was zo geobsedeerd door het sturen van Jenna’s levenssituatie dat ik mijn eigen emotionele behoeften, mijn eigen gezin en mijn eigen welzijn negeerde. Whaahh…

Deze onthutsende blikwisseling was behoorlijk confronterend voor mijn zelfbeeld. Ik had echt geloofd dat mijn zorg voor Jenna (en de rest van de wereld) voortkwam uit belangeloze, Moeder Teresa-achtige liefde. Ik dacht natuurlijk niet dat ik Moeder Teresa zelve was, maar wel dat ik uit warmte en empathie deed wat goed was voor Jenna, voor wie dan ook. Het was nooit bij me opgekomen dat mijn wens om Jenna à la seconde uit deze situatie te krijgen althans gedeeltelijk voortkwam uit een verlangen dat mijn eigen pijn zou ophouden. Mijn behoefte om haar te bevrijden ging meer over mij dan ik besefte. Het viel niet mee om deze verontrustende en vernederende waarheid te laten binnenkomen.

Codependente mensen worden gedreven door een behoefte aan vrede omdat ze altijd aanstaan, plannen, regelen en doen. Op enig moment nemen ze onbewust de verantwoordelijkheid voor de gevoelens en levens van anderen op zich, ten koste van hun eigen welzijn. Dat is precies wat ik bij Jenna deed.

Voor deze onthullende verandering van inzicht via Bev naar me toekwam had ik geen idee dat wat ik voor betrokken zorg aanzag, in werkelijkheid doordrenkt was van codependentie. Het is voor iedere HFC bijzonder nuttig om het verschil te onderscheiden. Daarom zullen we deze subtiele maar ingrijpende verschillen nu analyseren.

Zorgzaam… of codependent?

Waar we maar gaan of staan (werk, thuis, de supermarkt, noem maar op), vaak zijn hoogfunctionerende codependente individuen de geliefden, verzorgers, genezers, niet-werkende moeders en ‘therapeuten’. Als jij je hierin herkent kunnen we er veilig van uitgaan dat jouw hart op de juiste plaats zit, zoals dat bij mij voor Jenna gold. Toch kan het een flinke uitdaging zijn om te aanvaarden dat we voor onze codependente daden – ondanks onze beste bedoelingen – een verborgen agenda hebben.

Als ik het onderscheid tussen ‘zorgzaam’ en ‘codependent’ met mijn cliënten verken, krijg ik steevast te horen: ‘Wat is er mis met aardig zijn?’ Het antwoord is: helemaal niets. Het ‘helpers high’ is zelfs een legitiem fenomeen en gaat over een gevoel van vervulling en welzijn dat ontstaat als je iemand de helpende hand toesteekt.

Het voelt geweldig om de dochter te sponsoren van je beste vriendin die meedoet aan een hardloopwedstrijd voor een goed doel, of je op te geven voor een kookbeurt bij een dierbare die herstellende is van een operatie. Oprecht gezond, liefdevol en eerlijk geven kan een alomvattend goed gevoel creëren. Maar als je chronisch geeft, doet en overfunctioneert vanuit angst, met het doel bepaalde uitkomsten te sturen, je gewaardeerd, erkend of zelfs geliefd te voelen, is dat eerder disfunctioneel en codependent dan oprecht zorgzaam.

LIEFDEVOLLE REMINDER

De beste bedoelingen kunnen bij HFC’s gemakkelijk overgaan in disfunctioneel gedrag. Het kan moeilijk zijn om te zien wanneer geven niet meer binnen de perken is.

Ziekelijke drang om te helpen

We beschouwen onze hulp meestal als ‘gewoon aardig doen’, maar de waarheid is dat er een kantelpunt bestaat waarna de drang ons te mengen in andermans situatie meer over onze behoeften dan over die van hen gaat.

Het concept ‘ziekelijk geven’ – ‘behulpzaam’ gedrag dat onbedoeld contraproductief is – komt oorspronkelijk van psycholoog, onderzoeker en auteur Shawn Meghan Burn. In het kader van haar onderzoek naar de onbedoelde consequenties van disfunctioneel geven schrijft ze: ‘Sommige vormen van helpen en geven veroorzaken ongezonde afhankelijkheden en reduceren het zelfvertrouwen, de competentie en leefstijlen van anderen.’1 Als we op een ongezonde manier helpen kunnen we anderen afhankelijk van ons maken en geven we de ondermijnende boodschap af dat ze hun eigen zaken niet kunnen behartigen.

Laat het volgende eens op je inwerken. Stel dat je een ouder bent en je volwassen kind altijd geld stuurt om de huur te betalen. Je hulp is op de korte termijn een oplossing voor het cashflowprobleem, maar je draagt ook bij aan een langetermijnprobleem omdat je voorkomt dat je kind de consequenties moet dragen van het feit dat het niet met geld kan omgaan. Als hij of zij de druk van roodstaan niet voelt of de huurbaas niet om uitstel van betaling hoeft te smeken, wordt je kind niet gemotiveerd om zelf financieel volwassen te worden.

Langdurig verantwoordelijkheid nemen voor een situatie die in feite jouw zaak niet is, zal het zelfvertrouwen en zelfrespect van die ander uithollen.

Waarom storten we ons in ongezond hulpgedrag? Veel clienten zeiden dingen als: ‘Ik zie mezelf als een dienstverlenend iemand. Dit is hoe ik ben’, of ‘Ik vind het fijn om nodig te zijn.’ Maar nu komt het: als we anderen onze hulp opdringen, gaat het dan om hen? Of doen we dat om ons waardevol en oké te voelen?

Andere mensen hebben het recht om fouten te maken, te falen, niet te doen wat wij vinden dat ze zouden moeten doen. Om Bev te parafraseren: niemand van ons is God.

TOEPASSING

Wanneer is je hulp ongezond?

Als je betwijfelt of je vriendelijkheid, generositeit en zorg oprecht zijn of als je vermoedt dat je manier van helpen raakt aan codependentie, denk dan na over de volgende vragen.

• Help ik omdat ik dat wil of omdat ik me verplicht voel?

• Steek ik veel tijd in me zorgen maken over andermans problemen?

• Voel ik me onrustig, nutteloos, leeg als ik niet aan het helpen ben?

• Geef ik ongevraagd advies?

• Help ik op manieren die mijn welzijn en zelfgevoel negatief beïnvloeden?

• Zijn mijn relaties ongelijkwaardig omdat ik het moeilijk vind om te ontvangen?

• Stimuleer ik onafhankelijkheid of afhankelijkheid met mijn geven?

• Faciliteer ik of help ik?

Gebruik je antwoorden om te inventariseren waar ongezond helpen (codependentie) in je relaties speelt. Hoe beter je jouw unieke omgangsstijl kent, des te makkelijker je kunt beslissen waar je je tijd en aandacht op wilt richten. Onthoud dat zelfkennis de basis van je heling en herstel is.

Dwangmatige reacties

HFC’s geven en helpen vaak zonder zich af te vragen of ze willen geven of helpen op de manier waartoe ze zich geroepen voelen. Ze focussen misschien vooral op hoe conflicten voorkomen kunnen worden. Ze worden gemotiveerd door wat volgens hen het beste is voor de ander en wat op korte termijn voor henzelf de minste stress oplevert.

Een paar jaar geleden ging ik op een drukke zaterdag naar mijn favoriete kapper in New York City. Nadat de assistente een haarmasker had aangebracht dat dertig minuten moest inwerken, zette ze me voor die wachttijd op een stoel bij de wasbakken. Ondanks mezelf merkte ik op dat er heel wat mensen op een plekje bij de wasbakken wachtten. Hoe langer de rij, des te nerveuzer ik werd. Zou die lieve assistente in de problemen komen? Zou iemand gaan klagen bij de manager? Zouden de mensen er wat van vinden dat ik hier een plek bezet hield terwijl ik ergens anders kon wachten? Dit alles tolde door mijn hoofd en daarom trok ik de aandacht van de assistente en vroeg: ‘Zal ik ergens anders gaan zitten zodat je deze wasbak kunt gebruiken?’ Ze glimlachte en zei: ‘Nee, je zit goed.’

Oppervlakkig gezien leek dit een normale vraag; ik was gewoon attent, toch? De assistente vond het misschien zelfs een positief gebaar. Maar omdat ik inmiddels al bijna twee decennia aan het terugdraaien van codependentie werkte, wist ik dat deze vorm van psychologische intrige nooit zonder oorzaak is – of prijskaartje.

Behalve automatische aanpassing (wat ik in de salon deed) is anticiperend plannen ook een kenmerk van hoogfunctionerend codependent gedrag. Vaak verval je vanzelf en vrijwel ongemerkt in een van beide gedragingen.

Automatische aanpassing. Automatische aanpassing is een toestand van hyperbewustzijn waarbij je scherp bent afgestemd op wat er om je heen gebeurt. Je zoekt onbewust manieren om een conflict af te wenden of probleem recht te zetten, ook als dit conflict of probleem helemaal niets met jou te maken heeft. Dit mechanisme is altijd paraat om iemands last te verlichten of hulp te bieden, ook als dit niet gevraagd wordt. Dat gaat onbewust, je beseft misschien niet eens hoe verantwoordelijk je je voelt voor alles en iedereen in je omgeving.

Ook als we al jaren aan het helen zijn van codependentie is automatische aanpassing zo’n diep ingesleten gewoonte die uit het niets kan opduiken en onze kostbare energie kan opslurpen. Heb je wel eens meegemaakt dat je laptop traag was omdat hij een zwaar programma moest draaien? Zo voelt automatische aanpassing. Ons systeem van geest-lichaam-ziel wordt opgeslokt door automatische, dwangmatige en onbewuste programmering, waardoor we excessief gericht zijn op de buitenwereld en in een constante staat van hypersensorische gevoeligheid verkeren.

Als we handelen vanuit onbewuste reacties, hoe dat er ook uitziet, acteren we niet vanuit vrijheid – we reageren op iets in onze omgeving wat ons angst inboezemt. Om codependente gedragspatronen te stoppen is het essentieel dat we dit type reactie weerstaan. Als de impuls om iets te doen zo sterk is dat we het niet kunnen laten is dat een zeker teken dat we dwangmatig reageren en niet vanuit keuze.

Terug naar mij: die zaterdagmiddag runden professionals een van de drukste kapsalons van Manhattan. Wat maakte dat ik, Terri Cole, van mening was dat ik de beste ideeën had over het managen van de cliëntenstroom? Dit lag duidelijk niet op mijn weghelft.

Later dacht ik: hoe had ik mijn tijd besteed als ik geen oneigenlijke verantwoordelijkheid naar me toe getrokken had? Ik had die momenten kunnen gebruiken om te mediteren, naar muziek te luisteren of simpelweg te genieten van het feit dat ik even niets hoefde. De waarheid is dat ik nooit zal weten hoe ik die kostbare tijd had ingevuld. Dat bedoel ik als we het over de kosten van hoogfunctionerende codependentie hebben: de tijd en energie die we besteden aan piekeren over mensen voor wie we niet verantwoordelijk zijn, zijn voorgoed verloren. En we kunnen onze tijd nooit terugkopen. In dit boek leer je alerter te zijn, zodat je in de toekomst bewust kunt kiezen voor gedrag dat je minder leegzuigt.

BEZINNINGSMOMENT

Is de term autoaanpassing nieuw voor je? Denk aan een moment dat je vanuit een reflex in actie kwam om een situatie op te lossen die niet aan jou was om op te lossen. Kun je zien welke gedachten of emoties de impuls waren voor je handelen?

Anticiperend plannen. Ander dwangmatig en slopend gedrag is anticiperend plannen, proberen te voorkomen dat iemand geïrriteerd raakt door situaties op voorhand zo te organiseren dat dit niet gebeurt. Hierbij wordt geen detail aan het toeval overgelaten.

Een aantal jaar geleden organiseerde ik een roadtrip voor een aantal stellen. Een van mijn vriendinnen had een relatie met een gecompliceerde persoonlijkheid. Ik piekerde me suf over manieren om een conflict te kunnen vermijden met deze persoon, die onze bijeenkomsten herhaaldelijk had bedorven met zijn persoonlijke drama. Hoe kon ik dit stel meer tegemoetkomen en zo op hun wenken bedienen dat ze geen problemen zouden veroorzaken? Dit wordt codependente anticipatie genoemd. Het omvat de angst (en het gedrag om het op te lossen) die voorafgaat aan een situatie waar een conflict zou kunnen optreden.

Als we verzanden in anticiperend plannen steken we buitensporig veel tijd in preventief getob en wringen ons in allerlei bochten – excessief plannen en doen en overfunctioneren – om potentieel ongenoegen of een conflict te voorkomen. Als je bij je gasten informeert naar eventuele allergieën is dat gewoon attent. Maar als je hoofd overloopt van stressvolle gedachten hoe je gasten zich misschien zullen voelen, gedragen of elkaar bejegenen, is dat anticiperend plannen. De overeenkomst met automatische aanpassing is dat je in een staat van hyperalertheid bent, het verschil is dat dit gebeurt voor een situatie überhaupt een feit is.

ZEG HET HARDOP

Ik ben blij en dankbaar omdat ik gezondere connecties en relaties aan het opbouwen ben.

Angst

Zoals in hoofdstuk 1 uiteengezet schieten codependente personen als gevolg van angst vaak in de probleemoplossende of hulpmodus. We worden gedreven door een onbewuste urgentie om controle te hebben over de handelingen, stemmingen en ervaringen van anderen.

Deze urgentie kan zeer sterk zijn en brengt ons tot daden die werkelijk indrukwekkend zouden zijn als we niet uitsluitend gericht waren op het veranderen, oplossen en redden van anderen, terwijl onze eigen behoeften ergens onderaan bungelen.

Achteraf is het verbluffend hoeveel energie ik in Jenna’s situatie stak, hoewel ik een fulltime baan, een nieuwe liefde en drie stiefkinderen had die mijn tijd en aandacht hard nodig hadden. Maar mijn compulsieve gedrag werd ingegeven door de paniek dat er misschien iets veel ergers zou gebeuren met mijn zus. ‘Handen van het stuur’ was geen optie omdat haar situatie me vervulde met een gevoel van intense onmacht, en dat gevoel was ondraaglijk. Toen begon Bev mijn ogen te openen voor de realiteit achter mijn ‘mission impossible’ (want dat was het) om Jenna te redden. Mijn gedrag was meer een wanhopige poging om controle te krijgen dan een gezonde expressie van mijn vrije wil om te helpen. Maar deze dynamiek was zo verduveld sluw dat ik het niet kon zien.

Zoals mijn collaps in de keuken illustreerde kan iemand die wordt gedreven door dwang niet eindeloos zo doorgaan zonder tegen de consequenties voor het eigen welzijn op te lopen. Ik heb in de loop van jaren vele vrouwen ontmoet en behandeld die aan het eind van hun krachten waren. Ze waren compleet uitgeput en hadden andere fysieke kwalen, bijvoorbeeld auto-immuunaandoeningen, kaakgewrichtsklachten, prikkelbaredarmsyndroom en burn-out. Uit ervaring begreep ik hun uitputting maar al te goed. Ze waren doodop – zoals iedereen die tijd en aandacht voor zichzelf voortdurend uitstelt en onderaan de prioriteitenlijst zet. Ze waren bijna allemaal blind voor hun compulsieve gedragspatronen en zochten hulp om hun stressgerelateerde fysieke symptomen of de diepe pijn van een geliefde op te lossen. De meesten van ons focussen veel liever op de zaken van anderen dan dat we onze eigen problemen onder ogen zien. En als zelfopoffering en zelfverloochening onze standaardmodus is – hier spreekt een routinier –is het een kwestie van tijd voor we instorten.

Het kan veel verschil maken als we inzien dat acteren uit dwang of angst kan uitmonden in controlerende gedragspatronen, waaronder ongevraagd adviseren. Dan verlaat je per definitie je eigen weghelft en steek je over naar die van de ander. Zoals voor de meeste codependente gedragspatronen geldt, heb je dat waarschijnlijk niet eens door.

Autoadvisering. Klopt het dat als iemand in jouw blikveld – een familielid, vriend(in), collega, stewardess – het geringste blijk geeft van een probleem, je mentaal automatisch afstemt op het ‘oploskanaal’ en uitmuntend, maar ongevraagd advies geeft? Dat gedrag noem ik autoadvisering. Het is een veelvoorkomende codependente eigenschap die dubbel hout snijdt: behulpzaam zijn (bewust) en het eigen ongemak hanteren (onbewust). Om ons eigen ongemak over dat van een ander te vermijden ventileren we strategieën, raden artsen aan, geven wijs en wetenschappelijk onderbouwd advies en vertellen relevante persoonlijke anekdotes. Onze bron van verstandige oplossingen is onuitputtelijk.

Als we dit doen zetten we onbedoeld onszelf centraal in de situatie waar anderen mee worstelen. Maar de waarheid is dat we niet kunnen weten wat ze zouden moeten doen. Al hebben we het hart op de juiste plaats, het is hun situatie en niet de onze.

We kijken naar een hypothetisch voorbeeld. Stel dat een collega je in vertrouwen neemt. Ze heeft pas een woordenwisseling met haar partner gehad over de toekomst; hij wil kinderen, zij niet. In plaats van open en betrokken te luisteren mobiliseer je in gedachten al je ideeën, gedachten en oordelen over wat goed voor haar is. Als ze op punt staat in tranen uit te barsten lanceer je een plan. ‘Ik stuur je de gegevens van een geweldige relatietherapeut. Koop Kinderen krijgen is optioneel, omdat je je standpunt misschien nog eens wilt toetsen, voor de zekerheid.’

We hebben het misschien niet door, maar als we automatisch spuien vanuit ‘de wereld volgens mij’, doen we een van de rijkste elementen van menselijke interactie tekort, namelijk het geven en nemen van delen en luisteren. In dit voorbeeld zie je je collega door een lens van reactieve hulpdrang, gekleurd door jouw verlangens en levenservaringen. Je erkent haar niet voor haar kracht of de impact die deze keuze in haar leven kan hebben. Je bent automatisch naar een praktische houding geschakeld waarin je toegevoegde waarde niet meer is dan wat jij voor een ander kunt doen. In deze stroom van perfecte adviezen kan de echte verbinding verloren gaan.

Een complicerende factor is dat sommige mensen onze bemoeienis verwelkomen. Jenna bleef mij bellen voor advies en steun. Ik ging duidelijk niet over haar grenzen door me in haar crisis te mengen, maar zelfs als onze probleemoplossende gretigheid blij wordt begroet, heeft dit onbedoelde consequenties. We putten onszelf uit, maar verspelen ook de gelegenheid waarachtig aanwezig te zijn bij wie ons lief is (of welk mens ook) en hen zelf hun problemen te laten oplossen. Deze instelling is een feilloze manier om de wezenlijke waarde van intermenselijke verbinding om zeep te helpen. Er gaat veel verloren.

Voor alle duidelijkheid: dit betekent niet dat je vanaf nu nooit meer je ideeën of meningen moet delen met de mensen in je leven. Het betekent dat je kunt leren dit aandachtig en met respect voor de autonomie van de ander te doen. (Meer hierover in hoofdstuk 10.)

TOEPASSING

Last een powerpauze in.

Observeer in je volgende gesprek hoe je omgaat met en reageert op de ander. Wanneer voel je een urgentie om vlug iets te zeggen? Hoe ga je om met natuurlijke stiltes? Bij welke dynamiek voel je je het onzekerst? (Let ook op wanneer je het meest op je gemak bent: is dat als jij aan het woord bent of advies geeft?) Dit is allemaal informatie en stof tot nadenken.

Een powerpauze kan tot een moment van reflectie leiden, kan de ander inspireren diepgaander met je te delen of de uitwisseling in een andere richting brengen. Het kan een gelegenheid zijn om te observeren en de stroom te volgen.

Als codependente personen naar zichzelf kijken en zien dat hun gedrag niet altijd wordt ingegeven door onbaatzuchtige liefde, is dat voor de meesten een flinke dreun. Maar als ervaringsdeskundige kan ik je verzekeren dat het beter is je zelfbewustzijn te verhogen en dit (tijdelijke) ongemak te riskeren dan te blijven hangen in gedragspatronen en omgangsstijlen die je kostbare vrede, tijd en welzijn roven. Je hoeft niet perfect te zijn. Je moet alleen bereid zijn de ongezonde gedragspatronen af te leren die niet optimaal zijn voor het leven dat je verdient.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Als je begint in te zien dat jouw manier van zorgen misschien codependent is, haal dan een keer diep adem. Het betekent niet dat je onverschillig bent. Het betekent alleen dat sommige dingen anders mogen. Punt. Dit gaat niet over schuld.

Andere katalysators van codependent gedrag

Toen ik dankzij Bev mijn gedrag naar Jenna als codependent kon zien in plaats van honderd procent betrokken zorg, kreeg ik een totaal andere kijk op al mijn gedragspatronen en reacties. Het was ongemakkelijk, maar mijn vertrouwen in Bev was een sterke motor. We hadden inmiddels jaren met elkaar gewerkt en ik hechtte grote waarde aan haar wijsheid. Ze was een bekwame klinisch psycholoog en haar rake observaties stuwden me vooruit als ik de weg kwijt was. Ik weet niet hoeveel meer tijd het anders had gekost om los te komen uit deze eindeloze lus van onbewust en compulsief gedrag.

Onder haar leiding dook ik diep in mezelf. En er was één ding dat onmiskenbaar duidelijk werd: ik geloofde oprecht dat ik de aangewezen persoon was om Jenna’s situatie op te lossen. De vraag was: waarom?

Het antwoord was niet eenvoudig. Hoogfunctionerend codependent gedrag berust op een combinatie van kernovertuigingen, kwaliteiten, ervaringen en gewoonten. Mijn gedrag tegenover Jenna werd gevoed door angst, schuld en een controlebehoefte die de weegschaal liet doorslaan naar codependentie in plaats van gezonde betrokkenheid. Het onderkennen en doordenken van de factoren die je gedrag sturen is cruciaal voor je transformatie.

‘Wie anders?’

Dit is een van de meest gehoorde uitspraken van een codependent persoon. Of we het nu toegeven of niet, de dwang in ons gedrag weerspiegelt de overtuiging dat als wij de shit niet oppakken, niemand het doet. Dat gold in elk geval voor mijn situatie met Jenna.

Misschien heb je deze denkwijze op verschillende terreinen van je leven in actie gezien. Als ik mijn collega’s geen goede aanpak aanreik maken ze er een potje van. Als ik niet de borgsom voor mijn nichtje betaal om haar uit de gevangenis te houden, is haar leven voorbij. Als ik niet naar het ziekenhuis ga om voor mijn zieke vriend te zorgen krijgt hij ondermaatse verpleging en voelt hij zich gruwelijk eenzaam.

In mijn situatie was ik er oprecht van overtuigd dat als ik Jenna niet eigenhandig uit deze puinhoop haalde, niemand het zou doen. De worstcasescenario’s die zich constant als een film in mijn hoofd afspeelden hielden me moeiteloos in deze tredmolen. Mijn veronderstelde rol als familieheld beleefde gouden tijden terwijl ik mijn best deed om Jenna te ‘redden’ van haar eigen keuzes.

Wat het ingewikkeld maakte was dat ik werd gedreven door een diepe angst; niet alleen voor wat er met Jenna kon gebeuren (pijnlijk bewust), maar wat er met mij kon gebeuren als ik geen controle had (pijnlijk onbewust). Schoot ik dan tekort jegens Jenna? Was ik een slechte zus? Zou ik veroordeeld of verstoten worden door mijn familie als ik haar situatie niet zou oplossen?

Als we handelen vanuit angst betekent dit dat we geen bewuste keuzes maken.

Mijn inspanning om Jenna te redden gaf me een vals gevoel van veiligheid – ik deed tenminste iets. Ze had in elk geval haar zus op wie ze kon rekenen. Zolang ik niet opgaf, was er tenminste hoop.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Als we oprecht betrokken zijn laten we anderen zelf hun situaties ervaren en oplossen. We staan wel ondersteunend naast hen.

Schuld

Naast de verlammende angst en mijn drang om een onbeheersbare situatie te managen was er schuldgevoel. Schuld is een andere aanjager van hoogfunctionerende codependentie en er kunnen talloze redenen zijn waarom we ons schuldig voelen. Een van de meest voorkomende is dat jij meer succes hebt dan andere familieleden. HFC’s zijn vaak personen die cycli doorbreken, bijvoorbeeld door nee te zeggen tegen toxische relaties of de verleiding van middelenmisbruik. Jenna voelde zich ongelukkig en gekwetst. Ik voelde me schuldig omdat ik gelukkig en succesvol was, omdat ik Vic en de jongens had en omdat ik haar niet effectiever kon helpen dan ik deed. Vaak dragen HFC’s vooral schuld mee rond loyaliteit aan hun gezin van herkomst, ongeacht of ze zelf een gezin hebben of niet. We proberen alles voor allen te zijn, en dat kan gewoon niet. Maar onze relaties worden er niet beter op als we handelen vanuit schuldgevoel. Ons leven wordt er alleen maar stressvoller en leger van.

Dwangmatig en onbewust gedrag is voor veel mensen een methode om zich te verzekeren van liefde en waardering. We krijgen een soort persoonlijk bestaansrecht door de beste probleemoplosser, adviseur, puinruimer en zelfverklaarde allround held te zijn. We verwerven een gevoel van geborgenheid door toegevoegde waarde te hebben in het leven van anderen, waarbij we vaak onze eigen behoeften verwaarlozen. Diep vanbinnen handelen we misschien vanuit de onbewuste hunkering om onvervangbaar en essentieel te worden en hopen we op die manier veilig te zijn voor afwijzing.

Als onze eigenwaarde wordt bepaald door onze mate van dienstbaarheid hebben we een probleem met ons zelfbeeld. We voelen ons niet goed genoeg. Als we om een of andere reden geen nut hebben voor anderen worden we met dat minderwaardige zelfbeeld geconfronteerd.

In de situatie met mijn zus Jenna werden mijn onbewuste keuzes onhoudbaar. Ik had geen controle over haar gedrag, maar met hulp van Bev kon ik duidelijk onderscheiden wat mijn keuzes en verantwoordelijkheden waren. Dat was het begin om de weg van zelfverloochening, overfunctioneren en codependent gedrag te verlaten en de regie te nemen over mijn eigen ervaringen.

Jenna moest zelf de juiste stap op haar levensweg vinden, en bovendien was het ongezond en contraproductief om voortdurend beschikbaar te luisteren naar verhalen die me ontstelden en bang maakten. Dankzij Bev zag ik in dat het geen kwestie was van mijn zus niet te moeten redden, maar dat niet te kunnen. Omdat het onmogelijk was. Maar mezelf beschermen kon en moest ik wel. Het voelde alsof er een zware last van mijn schouders gleed.

Vanuit mijn helingsproces van codependentie kan ik je beloven dat het moment waarop je beseft dat je echt niet verantwoordelijk bent voor anderen, een van de meest bevrijdende van je leven is. Het is bevrijdend, verruimend en ontnuchterend tegelijk. Toen er licht op mijn blinde vlek over Jenna viel begon ik na te denken over mijn omgangsstijl in het algemeen. Dat was het moment van de ontnuchtering. Ik dacht: wow, zij is niet de enige met wie ik zo omga. Dat inzicht was een grote doorbraak in mijn heling en herstel van mijn geestkracht en innerlijke vrede.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Je bent diep ingeprente gedragspatronen aan het afleren. Wees daarom liefdevol en mild voor jezelf. Rome is niet in een dag gebouwd.

DAAD BIJ HET WOORD

• Op de voorgrond. Wees de komende 24 uur alert op iedere keer dat je in een situatie tussenbeide komt – of dat overweegt – terwijl dat niet aan jou is. Dit geeft een duidelijker beeld van de situaties waarin je behoefte voelt tot automatische aanpassing of een automatische impuls om te adviseren, zodat je een andere keuze kunt maken en je energie aan iets anders kunt besteden.

• Zelfzorg. Omarm stille momenten en geef jezelf toestemming om simpelweg te zijn. Als het idee van nietsdoen je overweldigt, pak dan een blocnote en onderzoek je gevoelens met betrekking tot stilte. Wat maakt het ongemakkelijk? Hoe voelt het om te vertragen?

• Verdieping: oefening ‘Zorgzaam of codependent’. Om afgewogen keuzes te maken in onze relaties moeten we weten wat het verschil is tussen zorgzaam en codependent gedrag. Ga naar de sectie Verdieping op pag. 233 en doe de oefening ‘Zorgzaam of codependent’ om gezondere omgangsstijlen te leren.




3. JE CODEPENDENTE BLAUWDRUK: HOE JOUW OMGANGSSTIJL IS ONTSTAAN

Ada, een succesvolle beauty influencer, had in eerste instantie een afspraak met me gemaakt omdat ze de nodige uitdagingen ondervond in een nieuwe romantische relatie. Ze viel in de eerste sessie meteen met de deur in huis: ‘Ik kan deze man niet in mijn eentje managen.’

‘Dat is een stevige uitspraak,’ reageerde ik. ‘Vertel eens over je relatie.’

De man in kwestie, John, was verschillende maanden een trouwe vriend geweest toen ze in een andere stad was gaan wonen, honderden kilometers van de omgeving waar ze was opgegroeid. John ging veel plezieriger met haar om dan de rij vrijblijvende mannen met wie ze tot dan toe had gedatet. Als ze slecht in haar vel zat voelde John haar pijn. Was ze blij, dan deelde hij in haar vreugde. Toen ze besefte dat ze zich door hem meer gezien voelde dan ze ooit had ervaren, zelfs door haar ex-partners, dacht ze: ik moet deze goede vent een serieuze kans geven. Een week nadat ze van vrienden geliefden waren geworden kreeg ze echter met een heel andere kant van hem te maken. Toen ze op een middag vroeg of hij nog plannen had kreeg ze een reactie waardoor ze stond te trillen op haar benen. ‘Wow,’ appte hij terug, ‘ik had je niet zo onzeker en bazig ingeschat.’ Verbijsterd controleerde ze of dit inderdaad een bericht van John was. Kon dit echt dezelfde man zijn?

De straf was duidelijk niet in verhouding met de ‘overtreding’. Even later had John ingezien hoe fout zijn handelwijze was en facetimede hij haar met een grootse verontschuldiging. ‘Geen vrouw heeft ooit lief tegen me gedaan of is er zelfs voor me geweest,’ verklaarde hij huilerig. ‘Jij bent zo echt en geweldig. Ik verdien jouw goedheid en liefde niet.’

Ada’s hart smolt toen hij zijn pijn deelde. Ze had een paar nare liefdeservaringen gehad in haar leven en ze vergaf hem deze uitbarsting onmiddellijk. Ze stegen weer op naar hun roze wolk, althans dat probeerde Ada.

Een maand later was ze opnieuw ten einde raad. Ze vertelde dat ze te maken had met zijn grillige, wisselvallige gedrag. Toen ze nog gewoon vriendschap hadden was hij fantastisch geweest. Ze bleef geloven dat als ze zijn loyaliteit beantwoordde en hem geruststelde, hij voor de relatie zou gaan. Het vrat aan haar als hij niet gelukkig was. Toen ik haar beter leerde kennen zag ik het patroon dat haar eigen geluk afhankelijk was van dat van de ander.

Zoals dat gaat bij codependente personen zou niemand vermoed hebben dat ze worstelde met deze relatie. Aan de buitenkant leek haar leven perfect. Ze had een enorme en trouwe schare volgers en dit succes vertaalde zich in een robuust reisschema en lucratieve brand partnerships. Omdat zij veel en veel meer verdiende dan de twee andere kinderen uit haar gezin van herkomst, ondersteunde zij hen stilletjes in tijden van nood. Ze hielp met primaire levensbehoeften (huur, doktersrekeningen, winterjassen) en met secundaire, zoals concerten en reisjes voor haar neefjes en nichtjes. Ze waren opgegroeid met weinig middelen (rijst en bonen waren dagelijkse kost) en daarom voelde Ada zich verplicht om alles wat ze had met de anderen te delen. Als een van hen in een crisis zat, of dat nu over een echtscheiding of een onredelijke werkgever ging, zaten ze allemaal in een crisis; dat was in elk geval wat ze in haar jeugd had meegekregen. Hoe het ouderlijk gezin ook op haar drukte, het kwam zelfs niet bij haar op om de anderen hun eigen boontjes te laten doppen. Haar familie en haar baan, waar veel openbare optredens bij kwamen kijken, lieten Ada nauwelijks tijd voor zichzelf. Ze danste al jaren over dit koord, en met succes – tot John in haar leven kwam.

Toen ik vroeg wat ze bedoelde met de uitspraak dat ze hem niet in haar eentje kon managen, zei ze dat ze nooit iets goeds kon zeggen of doen wanneer er een conflict was. ‘Het maakt niet uit welke woorden ik gebruik, hoe actief ik luister, check wat ik heb gehoord – het is drama en chaos. Wat doe ik verkeerd?’

De wisselvalligheid tussen hen escaleerde. Ada wilde maar één ding: dat het lijden zou stoppen zodat ze weer gewoon een liefdespaar konden zijn en zij weer terug kon naar haar dagelijkse bezigheden. Maar ik wist uit ervaring dat we moesten gaan spitten naar de wortel waardoor ze in deze pijnlijke relatie was beland. We moesten haar unieke HFC-blauwdruk ontdekken.

De codependente blauwdruk

Als je mijn werk kent, weet je dat ik in het kader van verschillende thema’s over het concept ‘blauwdruk’ heb gesproken, een kernelement van mijn onderwijs. In mijn eerste boek, Boundary Boss, heb ik onze blauwdruk met betrekking tot grenzen behandeld.1 Die gaat over het samenspel van bewuste en onbewuste invloeden die bepalen hoe we met grenzen omgaan. Hier doe ik hetzelfde ten aanzien van hoogfunctionerende codependentie. Om werkelijk te kunnen helen moeten we weten dat onze vroegste ervaringen nog steeds impact hebben op wie we zijn en hoe we als volwassenen in relaties staan. De Zwitserse psychoanalyticus Carl Jung heeft gezegd: ‘Zolang je het onbewuste niet bewust maakt zal het je leven sturen en jij noemt dit het lot.’2 Dingen die onbewust blijven kunnen ons inderdaad kwetsen en onze levensweg beïnvloeden. Daarom gaan we je persoonlijke blauwdruk aan het licht brengen.

Je kunt je unieke blauwdruk zien als een architectonisch ontwerp van een huis dat iemand lang geleden heeft ontworpen. Het is een reeks diep ingesleten overtuigingen, waarden, denkbeelden en gedragingen die zijn gebaseerd op je kindertijdervaringen, cultuur, geografie, religie, gemeenschap, samenleving, gender, ras en natuurlijk je familie. Dit zijn zowel positieve als negatieve invloeden. Wat je in je gezin van herkomst hebt geleerd, geobserveerd en ervaren heeft de diepste impact op je omgangsstijl met jezelf, anderen en de wereld.

Als je diep graaft kun je gaan begrijpen welke factoren de basis van je blauwdruk zijn. Als je het onbewuste materiaal afpelt dat nog ligt opgeslagen in de ‘kelder’ of je onbewuste – en dat nog steeds invloed uitoefent op je gedrag, houdingen, angsten en waarden – valt er licht op. Daardoor ruim je het op en vergroot je je zelfkennis. Door het omhoog te halen naar de hoofdvertrekken van het huis (je bewuste geest) kun je dat beter gaan zien. Het is in feite dit bewustwordingsproces dat de deur naar je transformatie openzet. Je kunt alleen veranderen wat je bewust weet.

Reflectie over je ervaringen met de volwassenen die je hebben grootgebracht levert belangrijke informatie op over je blauwdruk. Zoals alle ouders hebben de jouwe fouten gemaakt. Misschien waren ze ronduit verschrikkelijk en hebben ze diepe wonden geslagen, die je tot op de dag van vandaag meedraagt. Maar hoe het je ook vergaan is in de ouderloterij, zij zijn niet waar het om gaat. Het gaat over jou en je geleefde ervaringen.

Onthoud dit: jouw blauwdruk, jouw kelder – in jouw tempo.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Je kunt contraproductief gedrag afleren en een nieuwe, bekrachtigde stijl aanleren door je codependente blauwdruk te begrijpen en te veranderen.

TOEPASSING

Jouw unieke HFC-blauwdruk.

Je codependente blauwdruk onderzoeken helpt om het onbewuste, verborgen materiaal in je kelder dat je gedragspatronen stuurt, aan het licht te brengen. Denk na over de volgende punten:

• Hielden de volwassenen in je kindertijd zich aan hun afspraken en handelden ze verantwoordelijk?

• Was een van je ouders een overmatige gever of gekenmerkt door zelfopoffering?

• Was een van je ouders het middelpunt van het gezin om wie alle anderen heen draaiden of die ze tevreden probeerden te houden?

• Was er vroeger open en eerlijke communicatie bij jou thuis?

• Is je relatiestijl een afspiegeling van die van je ouders? Hoe?

Door deze vragen te overwegen krijg je een beeld van de relatiepatronen in je kindertijd. Voor het hele plaatje moet je de complete HFC-blauwdrukoefening doen. Als je dit hoofdstuk uit hebt, neem dan tijd voor verdieping aan de hand van pag. 238 achter in dit boek.

Het effect van jeugdervaringen op je volwassen relaties

Veel HFC’S treden in de voetsporen van hun zelfopofferende moeder. Als de belangrijkste vrouwelijke opvoeder in je leven codependent gedrag vertoonde dacht je waarschijnlijk dat het normaal was om lange dagen te maken en voor iedereen te zorgen, waarbij je eigen behoeften hooguit een voetnoot waren die nooit door iemand werd gelezen. Behoeften? Welke behoeften?

Harriet Lerner, een van mijn heldinnen en auteur van Dans van Woede: Vrouwen en de kracht van hun boosheid, heeft gezegd: ‘Onze maatschappij cultiveert schuldgevoelens bij vrouwen en wel zo dat velen zich nog altijd schuldig voelen als ze geen emotioneel servicestation voor anderen zijn.’3 Iedereen wordt tot ons aangetrokken alsof we van stroop zijn en we geven hun de hoeveelheid energie en goedheid die ze nodig hebben om verder te kunnen. Inmasseren, uitspoelen, herhalen. De cirkel gaat door – want dat is toch wat van vrouwen wordt verwacht? – en wij raken uitgeput, leeg en vervreemd van onszelf. Dat wil zeggen: tot we de radicale beweging maken om die cirkel te doorbreken en onze eigen beker te vullen. En radicaal is het, omdat de meesten van ons zijn opgevoed met cultureel dominante idealen van ‘goede’ vrouwen als grenzeloos vriendelijk, royaal en soms zelfs onderdanig.

Als tiener geloofde ik rotsvast dat mijn alleenstaande moeder van vier kinderen het helemaal niet erg vond om altijd te koken, op te ruimen en af te wassen na de maaltijd. Daar kwam pas verandering in toen haar partner Bob op een avond haarfijn uitlegde hoe achteloos het van ons kinderen was dat we zelfs niet op de gedachte kwamen dat ze eerder frustratie dan vreugde over ons voelde. Hoe was deze situatie ontstaan? Mijn moeder had ons met haar gedrag geleerd dat het juist is als vrouwen alles doen. Zo leerde ze mij impliciet me op te offeren en niet voor mezelf op te komen of om hulp te vragen als ik uitgeput was. Het voelde normaal.

Als we zijn opgegroeid met het voorbeeld dat de behoeften van anderen belangrijker zijn dan die van onszelf, kan dat levenslange zelfverloochening en marginalisatie van eigen verlangens tot gevolg hebben. Hoewel het belangrijk is kinderen te leren vriendelijk en ruimhartig te zijn, hebben velen de andere kant van het verhaal niet meegekregen: dat dit niet ten koste van vriendelijkheid en ruimhartigheid voor onszelf hoeft te gaan.

Behalve de voorbeelden van onze moeder en vrouwelijke opvoeders beïnvloeden nog veel meer factoren de ontwikkeling van codependent gedrag op volwassen leeftijd, zoals het soort gezin waarin we opgroeiden. Als kind nemen we waar hoe anderen zich gedragen en hoe ze ons behandelen. Mijn cliënt Ada ging naar aanleiding van het aantrekken en afstoten door John haar blauwdruk onderzoeken. Toen werd duidelijk dat ze uit de omgangsstijl van haar moeder had geleerd dat liefde en pijn hand in hand gaan. Haar moeder kon totaal onverwacht zeer agressief uit de hoek komen naar haar en de andere kinderen. Iets futiels als vergeten het keukenraam te sluiten kon een lawine van scheldwoorden, bedreigingen en fysiek geweld uitlokken. ‘We konden nooit iets goed doen,’ herinnerde Ada zich, terwijl ze voor zich uit staarde.

Haar rol in het gezin was die van vredestichter. Toen haar ouders gingen scheiden en de andere kinderen ervoor kozen bij hun vader te gaan wonen, voelde zij zich verplicht om bij haar moeder te blijven. Het geweld escaleerde. Toen ze tijdens een ruzie een klap in haar gezicht kreeg ‘brak er iets in me,’ zei Ada met een zucht. ‘Ik dacht: tot hier.’

Ze pakte haar spullen, liep de deur uit en keek nooit meer om.

Op haar zestiende stond ze er helemaal alleen voor. Ze bivakkeerde in haar auto tot ze had bedacht hoe het verder moest. Ze sleepte zich door haar schooltijd, buffelend als nooit tevoren. De financiële onafhankelijkheid die ze wist te creëren voelde als een zachte deken na al die jaren van tekort en, erger nog, het gevoel dat zij tekortschoot.

Maar de verslechterende situatie met haar nieuwe partner wees onmiskenbaar naar haar jeugd. Het was tijd om terug te blikken, zodat ze verder kon en de ballast van haar disfunctionele en gewelddadige opvoeding van zich af kon werpen.

ZEG HET HARDOP

Ik hou van mezelf, ik ben goed zoals ik ben, ik kies voor mezelf.

Functionele versus disfunctionele gezinssystemen: waar sta je?

In gezonde gezinssystemen bieden ouders een liefdevolle omgeving. Er is een positieve generationele hiërarchie; de ouders begeleiden en creëren een veilige omgeving waarin hun kinderen kunnen groeien, ontdekken en zich ontwikkelen als individuele menselijke wezens. Gezonde gezinnen zijn kindgericht, wat betekent dat gezondheid, veiligheid en het algehele welzijn van de kinderen centraal staan. Er zijn open communicatiekanalen, goede grenzen, de volwassenen zijn een voorbeeld van gezonde relaties waarin gepast respect is voor de rechten en voorkeuren van de kinderen.

In ongezonde gezinssystemen draait het vaak niet om de kinderen maar om een ongezond dominant gezinslid. Dat kan iemand zijn die agressief gedrag vertoont, een verslaving heeft of met mentaal-emotionele aandoeningen of onbehandeld trauma worstelt. Het gevolg is vaak dat er in het geheel niet of onvoldoende ruimte is voor de behoeften van de kinderen. In Ada’s situatie werd er door het grillige en agressieve gedrag van haar moeder totaal niet voldaan aan de basisbehoefte aan emotionele veiligheid.

In disfunctionele gezinssystemen leren kinderen bijvoorbeeld dat ze, om te overleven en geaccepteerd te worden, al hun tijd en energie in anderen moeten steken, meestal hun beschadigde verzorgers, of door te presteren (hoge cijfers of uitblinken met sport). Dit kan een funeste basis voor overfunctionerend gedrag in de volwassenheid creëren.

TOEPASSING

Identificeer de ervaringen uit je kindertijd.

Codependente gedragspatronen kunnen hun wortel hebben in gezinnen waar chaos, geweld of middelenmisbruik voorkomt, maar ook in gezinnen die erg gesloten zijn, waar geheimen spelen of waar narcisme, verstrikking, strakke religieuze overtuigingen, perfectionisme of autoritair gedrag aan de orde is.

De volgende uitspraken gaan over kindertijdervaringen die vaak aan de basis liggen van codependente patronen in de volwassenheid. Neem de tijd om ze door te nemen en kruis aan welke bij je passen.

• Ik kwam al op heel jonge leeftijd in een zorgende rol.

• Ik deed al het mogelijke om de vrede te bewaren of te voorkomen dat er een conflict uitbrak.

• Ik voelde me vaak schuldig als kind, of ik dacht dat dingen mijn schuld waren (ook als dat niet zo was).

• Ik moest familiegeheimen verzwijgen voor de rest van de wereld.

• Ik wist nooit waar ik aan toe was.

• Ik had het gevoel dat niemand uit zo’n gezin kwam als het mijne. • Ik voelde me waardeloos en dat ik tekortschoot.

• Ik moest altijd op eieren lopen thuis.

• Ik moest vaak verontschuldigingen maken voor het gedrag van mijn ouders.

• Ik werd de verzorger of vertrouweling van (een van) mijn ouders. Ze leunden emotioneel op mij en vertelden dingen die ongepast waren voor mijn leeftijd.

Het opdiepen van je kindertijdervaringen is een grote eerste stap om duidelijkheid te krijgen over de oorzaak van je relatiepatronen als volwassene. Als je klaar bent voor een volgende stap, selecteer dan vier van de bovengenoemde uitspraken en schrijf erover in je dagboek. Misschien wil je ze achter elkaar behandelen of daar verschillende dagen voor nemen, afhankelijk van wat je ontdekt. Dit kan een ongemakkelijke, zelfs pijnlijke klus zijn. Maar door terug te gaan naar beschadigingen die je als kind hebt opgelopen kun je oude wonden erkennen en dat ondersteunt je transformatie.

Het is op een bepaalde manier ongelooflijk hoe je innerlijke kind heeft geleerd zich aan te passen aan je omgeving en disfunctionele opvoeders. Het heeft zich in alle nodige bochten gewrongen om afwijzing, oordeel, woede of beschadiging te voorkomen. Als een van je ouders makkelijk in woede kon uitbarsten leerde je je woorden en gedrag af te stemmen op hun stemming. Had je een verslaafde ouder, dan heb je misschien geleerd dat het jouw verantwoordelijkheid was ze in een beter humeur te brengen. Misschien heb je eindeloos bevestiging gezocht van een emotioneel niet beschikbare ouder. Wat je ook hebt aangeleerd om anderen te pleasen en op die manier veiligheid, liefde en bestaansrecht te vinden in je jonge leven, dit was de superkracht waarmee je het hebt overleefd.

Wat ooit functioneel was is disfunctioneel geworden. Het kleintje dat moest overfunctioneren om veilig te zijn is nu een volwassene die onnodig overfunctioneert.

LIEFDEVOLLE REMINDER

We kunnen onmogelijk weten wat ons nooit is voorgedaan; het goede nieuws is dat het nooit te laat is om te leren.

Wat is trauma?

Vroegkinderlijk trauma kan op allerlei manieren ontstaan: door fysiek, psychologisch, seksueel en verbaal geweld, emotionele verwaarlozing en getuige zijn van geweld. Onbehandeld trauma heeft blijvende impact op ons vermogen optimaal te functioneren in het leven. Om echt hier en nu te kunnen helen is het cruciaal dat we begrijpen hoe trauma’s uit het verleden ons fysiek, emotioneel en mentaal beïnvloeden.

Vroeger associeerden we trauma met een ingrijpende, levensbedreigende gebeurtenis. Mensen die ‘mochten’ gewagen van trauma waren veteranen en eerstehulpartsen, overlevenden van branden en andere natuurrampen, auto-ongelukken en geweldsdelicten. Tegenwoordig denken we in veelomvattender kaders over trauma, en dat is voor ons individuele en collectieve welzijn een goede zaak.

In zijn boek De mythe van normaal: over trauma, ziekte en heling in een toxische maatschappij geeft medicus en verslavingsexpert Gabor Maté een verhelderende definitie van trauma: ‘Trauma is niet wat er met je gebeurt, maar wat er in je gebeurt.’4 Trauma gaat over de manier waarop we gebeurtenissen en ervaringen meedragen en hoe deze in ons voortleven – soms decennialang.

Maté gelooft dat mensen die geen trauma hebben ervaren de uitzonderingen op de regel zijn in onze maatschappij. De meesten van ons hebben wel enig ‘trauma met een kleine t’ in onze achtergrond, wat betekent dat we littekens hebben overgehouden aan zogenaamde vluchtige gebeurtenissen: gepest worden door kameraden of belachelijk zijn gemaakt door een overigens goedbedoelende ouder. Zijn boodschap is dat als iets ogenschijnlijk kleins een merkteken heeft achtergelaten in je psyche, de impact daarvan misschien helemaal niet klein is. Trauma met een kleine t kan ook het gevolg zijn van een ouder die je niet ronduit misbruikt of negeert, maar je ook niet de stimulans, bevestiging en liefde geeft die je nodig hebt om je veilig en zeker te voelen. Ook emotionele verwaarlozing – niet gezien en geliefd zijn om wie je bent, emoties die niet geaccepteerd en erkend worden – is een vorm van trauma in zichzelf. Inzicht in de impact van je eigen vroegkinderlijk trauma is de weg naar heling ervan.

Er zijn grofweg drie traumaresponsen: vechten, vluchten en bevriezen. Dit zijn de fysiologische verdedigingsmechanismen van het lichaam tegen veronderstelde dreigingen. Hoe we in het nu reageren op iets wat we als een bedreiging ervaren is gebaseerd op onze ervaringen in het verleden. We maken ons op om te vechten, weg te rennen of ons schijndood te houden. Meer recent heeft therapeut Pete Walker ook het fenomeen fawning geïntroduceerd, wat zoveel betekent als ‘vleien’. Hij zegt: ‘Deze types zoeken veiligheid door samen te vallen met de wensen, behoeften en eisen van anderen. Ze handelen alsof ze menen voor iedere relatie te moeten betalen met het afzien van hun eigen behoeften, rechten, voorkeuren en grenzen.’5

We kunnen terugvallen op fawning als we bang zijn voor onze emotionele en fysieke veiligheid en welzijn. We sturen ons zenuwstelsel in een ontregelde vrije val en veroorzaken een tsunami van adrenaline en andere stresshormonen door ons lichaam. De crux is te beseffen dat er traumaresponsen geactiveerd kunnen worden zonder dat we het ons bewust zijn en in reactie op situaties die niet daadwerkelijk levensbedreigend zijn. Ons lichaam probeert ons te beschermen vanuit ervaringen in het verleden. Om deze automatische reacties te veranderen moeten we het oude trauma verwerken (ik adviseer daarbij hulp te zoeken van een traumadeskundige) zodat ons zenuwstelsel tot rust kan komen. Ademwerk, meditatie en yoga zijn uitstekende methoden om weer in het lichaam te komen. Adem rustig achter elkaar diep in en uit. (In deel 2 komen strategieën en tips voor regulatie van het zenuwstelsel aan de orde.)

In mijn klinische praktijk heb ik gemerkt dat veel HFC’s die vroegkinderlijk trauma of verwaarlozing hebben ondergaan, geneigd zijn de impact daarvan te bagatelliseren. De reden is vaak dat ze heel capabel zijn, prima functioneren en een topbaan, veeleisend gezin of druk sociaal leven hebben. ‘Alles is goed met me,’ zeggen ze. ‘Ik heb een prima leven opgebouwd. Hoe erg kan het helemaal geweest zijn?’

Als ik vraag hoe ze zich voelen en of ze daar echt geen idee van hebben, is dat een aanwijzing dat niet alles goed is. Het paradoxale is dat ze me vrijwel nooit een probleem vertellen dat me duidelijk maakt wat ze van dingen vinden. Als we helemaal niet bij ons gevoel zijn kan dat duiden op dissociatie van lichaam en ervaring, en dat kan een signaal van trauma zijn. Als we in dit patroon blijven, ontzeggen we onszelf onbewust het volledige spectrum van ervaringen en emoties doordat we delen van onszelf die aandacht nodig hebben onderdrukken. Dan kan het patroon van onheuse behandeling die we blijven accepteren worden voortgezet in onze carrière, relaties en vriendschappen. En wij ons maar afvragen waarom deze narigheid ons toch blijft achtervolgen.

Herhalende relatiepatronen

In Ada’s geval leek Johns onvoorspelbaarheid griezelig veel op die van haar moeder en dat kon erop wijzen dat het verleden zich opnieuw uitspeelde in het heden. Johns zeer kritische, jedoet-niets-goedhouding voelde op een onbewuste laag heel bekend. Ik noem dat een herhalend relatiepatroon omdat het haar vroegkinderlijke ervaringen weerspiegelde waar ze zo hard voor had gewerkt om achter zich te laten.

Het kan verwarrend en meer dan deprimerend zijn om te merken dat je de oude, contraproductieve dingen herhaalt, met dezelfde ongewenste uitkomsten als gevolg. Maar zo zijn we bedraad. Wij mensen zoeken houvast in het bekende. We kunnen zelfs een drang voelen om dramatische of, volgens Freud, traumatische ervaringen te herhalen. Dit laatste fenomeen noemde hij ‘herhalingsdwang’. Als therapeut zie ik dat zowel positieve als negatieve vroegkinderlijke ervaringen worden herhaald in volwassen relaties. Als we negatieve ervaringen herhalen is het alsof ons innerlijk kind ze probeert over te doen door een relatie aan te gaan met een partner met overeenkomstige eigenschappen als de belastende ouder. Ada zocht met John misschien onbewust naar het happy end dat er met haar moeder nooit in heeft gezeten. Het kind denkt: deze keer gaat het anders. Ik zal goed/ slim/knap/interessant genoeg zijn om zijn liefde, affectie en aandacht te winnen en te houden. Helaas is deze poging negen van de tien keer gedoemd te mislukken omdat we juist personen kiezen en aantrekken met dezelfde beperkingen en problemen als in onze oorspronkelijke relaties. Dat is onderdeel van de herhalingsdwang. Voor een betere afloop moeten we de ervaringen in onze kindertijd en het onbewuste materiaal in de onderlaag van onze geest begrijpen en erkennen.

Schaamte

Vroegkinderlijk trauma, groot en klein, kan schaamte creëren. Schaamte is van alle emoties het heftigst en meest destructief. Ongeacht de bron veroorzaakt schaamte een negatief zelfbeeld omdat we op enige manier afwijken. De effecten kunnen diepgaand, agressief en vernietigend zijn. Schaamte heeft zelfs nog een giftiger uitwerking wanneer we niet beseffen dat we haar meedragen.

Veel HFC’s hebben een overtuigend masker op – met mij is niets aan de hand – en daardoor blijft schaamte in het verborgene, vaak ook voor henzelf. Bij mij was dat beslist het geval. Als je een zeer capabel persoon bent is de gedachte dat er op het meest basale niveau iets mis met je is het laatste wat je wilt weten. Toch is het essentieel om verborgen schaamte aan het licht te brengen omdat het je wijze van beslissingen nemen, omgangsstijl en gedrag negatief kan beïnvloeden.

Brené Brown geeft deze beschadiging van het zelf kernachtig weer in haar definitie van schaamte. ‘Het intens pijnlijke gevoel of de gedachte dat we tekortschieten en dat we daarom geen liefde, geborgenheid en verbinding waard zijn. Iets wat we hebben gedaan of verzuimd hebben te doen, maakt ons onwaardig voor verbinding.’6 Dit gevoel van onwaardigheid is een directe voedingsbodem voor hoogfunctionerend codependent gedrag in de volwassenheid.

Schaamte wordt soms verward met schuld, maar dat is iets anders. Het eenvoudigste onderscheid is dit: gezonde schuld is een ervaring (ik deed iets niet goed) terwijl schaamte over identiteit gaat (er is iets mis met me). Als we overspoeld worden door schaamte voelen we ons meestal in dezelfde mate tekortschieten en onherstelbaar gebroken.

Bij schuld ligt de focus op gedrag waar we wellicht wroeging over voelen, bijvoorbeeld als we het vertrouwen van een vriend hebben beschaamd of iemand hebben afgesnauwd. We doen allemaal wel eens iets waar we niet trots op zijn. Het kan korter of langer duren om gezonde schuld te verwerken, maar op een gegeven moment kunnen we sorry zeggen. Onze eigenwaarde blijft intact. Schaamte daarentegen raakt ons in de kern van onze eigenwaarde. Er is iets mis met me. We voelen tot in het diepst van ons wezen dat we moeten verbergen wie we zijn.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Oude fouten zijn niet richtinggevend voor mijn toekomst. Ik ben richtinggevend voor mijn toekomst.

Onverwerkte schaamte

Onverwerkte schaamte kan zich uiten in perfectionisme, werkverslaving of prestatiedrang. Het voortdurende gehengel naar bevestiging kan een poging zijn onze intense minderwaardigheidsgevoelens niet te hoeven voelen. Onverwerkte schaamte kan ook tot uiting komen in onze financiën, zoals bij Ada. Haar onwaardigheidsgevoel was de motor achter het bizarre sponsoren van haar dierbaren. Onverwerkte schaamte kan opvlammen in de neiging onze prestaties en talenten te bagatelliseren uit angst anderen te overschaduwen. Iemand met een gezond zelfbeeld kan goed nieuws vrijmoedig delen, terwijl iemand die gebukt gaat onder schaamte zich klein maakt, niet wil riskeren het voorwerp van iemands afgunst te worden.

Perfectionisme. Perfectionisme gaat vaak hand in hand met onrealistische en ongenadig hoge criteria – voor onszelf en iedereen. Maar dat is niet het enige. Het is in wezen een manier om te vermijden wat codependente figuren vrezen als geen ander: falen. Als we worden gedreven door perfectionisme zullen we altijd extra attent zijn. We zetten indrukwekkende huzarenstukjes neer, zoals de mooiste etentjes waarbij op elk detail wordt gelet. Perfectionisme kan ook leiden tot gepieker, repeterende gedachtegangen of blijven hangen in negatieve aspecten van een ervaring. We verdragen het niet als iets niet loopt zoals gepland (anders gezegd, we zijn slecht in de stroom volgen) en daarom richten we onze geestelijke energie niet op het grotere plaatje of de vele dingen die verbluffend goed gingen, maar op dat ene, ongewenste detail dat we niet konden voorkomen. Dit is een recept voor neerslachtigheid, zowel vanbinnen (waar we blijven herhalen dat we niet goed genoeg zijn) als in onze relaties (want niemand vindt het leuk om bekritiseerd te worden of te merken dat ze niet aan onze buitensporige criteria beantwoorden).

Perfectionistische HFC’s voelen een drang om het leven ‘op de juiste manier’ te doen. Deze instelling brengt een rigide manier van denken voort en laat weinig ruimte voor spontaniteit, creativiteit of echt aanwezig zijn.

TOEPASSING

Drie stappen om schaamte terug te dringen.

Schaamte gedijt in stilte en veroordeling. Het tegengif bestaat uit zelfcompassie, zelfempathie en selectieve transparantie (zorgvuldig kiezen wanneer en met wie je gevoelige details deelt).

Met de volgende drie stappen kun je een begin maken om jezelf te bevrijden van schaamte.

1. Ervaar je een golf van schaamte, adem dan zo lang als nodig is aandachtig in en uit om je geest en lijf te kalmeren. Dit helpt om te reageren vanuit je huidige situatie, hoe de zaken vandaag zijn, en niet vanuit de pijn van een niet geheelde wond uit het verleden.

2. Scan je gedachten op zelfbeschamende taal die je mogelijk van ouders of opvoeders hebt overgenomen. Kun je onderscheiden wat van jou is en welke gedachten er door anderen zijn ingepompt? Deze kennis zal je helpen de cyclus van zelfbeschaming te doorbreken.

3. Gaat er iets fout, praat dan op milde toon tegen jezelf, niet beschuldigend. Bemoedig jezelf dat je volmaakt menselijk bent en dat daar niets mis mee is.

Om te helen en solide zelfvertrouwen op te bouwen is het absoluut noodzakelijk dat je deze stukken aan het licht brengt. Alles wat je te onverdraaglijk vindt om onder ogen te zien kan een machtige invloed op je gedrag hebben. Je onbewuste overlevingsdeel wil je beschermen tegen kwetsbaarheid, maar dit verstopgedrag slurpt tevens kostbare energie op en saboteert je vermogen om helder en samenhangend te voelen wie je bent. (Je bent geweldig, overigens.)

Ada raapte al haar moed bij elkaar en legde haar blauwdruk bloot. Ze besefte dat ze een diepe schaamte meedroeg. Die schaamte (en een fikse lading schuld) zorgde voor het gevoel eeuwig bij iedereen in het krijt te staan, al was zij degene die financiële en emotionele steun gaf. Het geweld van haar moeder had zijn werk gedaan. De onderliggende overtuiging was minderwaardigheid, die ze compulsief compenseerde door buitensporig te geven. Toen ze haar blauwdruk aan het licht bracht besefte ze ook dat dit minderwaardigheidscomplex niet alleen was veroorzaakt door de psychologische en fysieke agressie van haar moeder, maar ook door het uitblijven van bescherming door haar vader. Ze had hem aanvankelijk geïdealiseerd, maar nu keek ze daar heel anders tegenaan. Dit nieuwe bewustzijn riep allerlei intense emoties op.

De diep verborgen overtuiging dat ze de horkerige behandeling van haar vriend John verdiende begon te veranderen. Ze maakte niet meteen een einde aan de relatie, maar wat ze over hem en hun connectie had ontdekt kon ze niet negeren en ze besloot het juiste moment af te wachten om er veilig een punt achter te zetten. In de tussentijd koos ze er bewust voor haar energie grotendeels van John te verleggen naar haar heling.

‘Dat is wat ik wil,’ zei Ada. ‘Kiezen voor genezing. Dus wat moet ik doen?’

Ada had al gedaan wat ze kon om te overleven en goed te zijn voor anderen; nu was ze vastbesloten goed te zijn voor zichzelf. Concreet betekende dat het opbouwen van een nieuwe relationele blauwdruk waarin haar voorkeuren en behoeften op de eerste plaats stonden, met wie ze ook in contact was.

Het verleden integreren

Wat je blauwdruk ook heeft onthuld over je kindervaringen, de basis van je heling is integratie van wat er is gebeurd. Je moet de ervaringen, herinneringen en emoties erkennen – met grote hoeveelheden zelfacceptatie en zelfliefde.

Je verdient het om geliefd en gekoesterd te worden om wie je bent. Dat verdiende je als kind, dat verdien je nu. Het kan heftig zijn om contact te maken met oude gevoelens van isolement, angst, schaamte en pijn. Maar zodra je deze emoties in je bewustzijn kunt uitnodigen met grote compassie voor dat kind in je dat het zo zwaar heeft gehad, kun je beginnen jezelf te her-moederen en te overladen met de liefde, zorg en waardering die je waard bent.

In deel 2 kijken we naar specifieke vormen van zelfliefde en zelfzorg, maar je kunt jezelf nu al net zo warm gaan bejegenen als je anderen doet. Als HFC’S leggen we de lat hoog en zijn we bepaald niet zacht voor onszelf. Dat kan onze kwaliteit van leven serieus ondermijnen. Verandering omarmen, risico’s nemen en groeien gaat veel makkelijker als we niet voortdurend door onze innerlijke criticus op de huid gezeten worden. Als je jezelf hierop betrapt, maak dan pas op de plaats, haal diep adem en stuur je gedachten een andere kant op. Dat is voor nu genoeg.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Iedere ervaring – van wonden tot bewustwording – weeft een gouden draad in het schilderij van je unieke en prachtige levensverhaal.

Ada maakte zich vrij door haar genezing bovenaan haar prioriteitenlijstje te zetten. Toen ze de wonden uit haar kindertijd via het blauwdrukproces erkende was ze klaar voor een paar moedige stappen. Ze liet haar familieleden liefdevol weten dat de financiële steun niet op de oude voet kon doorgaan. Bij vaste toezeggingen (zoals haar zus helpen met een maandelijkse afbetaling voor haar auto) stelde ze een afbouwtermijn vast, zodat haar zus wist dat zij de betalingen uiteindelijk moest overnemen en Ada hier rust over had. Het was heel wat voor haar om te stoppen met oververantwoordelijk gedrag en aan zichzelf te denken. Haar zus was blij met de voorwaarden, bedankte Ada voor de jarenlange hulp en overwon zichzelf door flink aan de bak te gaan. Nu is ze volledig onafhankelijk en zit ze goed in haar vel. Toen Ada deze beslissing had genomen zag ze tot haar verbazing dat ze met al haar overfunctioneren en veerkracht had gehoopt iemand aan te trekken die haar verloste van de pijn uit haar kindertijd. Dit was aanvankelijk moeilijk te verteren, maar na verloop van tijd herpakte ze zichzelf en verstevigde haar eigen innerlijke hulpbronnen zodat ze met vertrouwen, vreugde en gretigheid zichzelf kon redden. Op het moment dat ze haar focus en energie van haar chaotische relatie verplaatste naar zichzelf, begon haar leven te veranderen.

Ada keek met een frisse blik naar haar relaties en constateerde dat ieder contact dat niet op gezond respect en wederkerigheid berustte, niet aan haar besteed was. Dit gaf het laatste zetje om de relatie met John op een veilige, strategische wijze definitief te verbreken. Om haar verworven vrijheid te vieren maakte ze een lange roadtrip – alleen met haar honden.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Wat je blauwdruk ook onthult, je kunt leren jezelf te her-moederen, de wonden uit je kindertijd helen en gezonde relaties opbouwen in je volwassen leven.

Een jaar later vond ze een groep mensen bij wie ze authentiek en kwetsbaar kon zijn. Schaamte en oude wonden zijn geen drijvende krachten meer in haar leven. Ze is eerlijk naar haar volgers over wat ze meemaakt en ze heeft mensen om zich heen bij we ze met haar emoties terecht kan. Nu haar aandacht niet langer wordt opgeslokt door de zorg voor haar familie en ze niet meer handelt vanuit verborgen schuld of schaamte, houdt ze energie over die ze in nieuwe creatieve projecten en concepten steekt. Bij dit alles blijft ze goed voor zichzelf zorgen en kiest ze voor dingen waar ze van oplaadt en die haar weghouden van de oude, lage trillingsfrequenties.

Laatst vroeg ik Ada hoe het ging. Ze zei alleen maar: ‘Ik ben verliefd – op het leven.’

DAAD BIJ HET WOORD

• Op de voorgrond. Let de hele dag door op signalen van je lichaam. ‘Wat heb ik nu nodig? Moet ik me even uitrekken, diep ademhalen of beweging nemen? Heb ik honger, dorst, ben ik moe?’ Neem dan de tijd om jezelf te geven wat je nodig hebt.

• Zelfzorg. Zeg elke dag de volgende affirmatie een aantal keer tegen jezelf: ‘Ik ben niet mijn ervaringen uit het verleden. Ik laat de schaamte los. Ik omarm en aanvaard mezelf volledig.’

• Verdieping: HFC-blauwdruk. Deze oefening helpt om de impact van je vroegere ervaringen op je actuele gedragspatronen te zien. Ga naar pag. 238 in de sectie Verdieping en doe de hele HFC-blauwdrukoefening.




4. CODEPENDENTE RELATIES: HOE JE MET ANDEREN OMGAAT

Vaak is het een crisis of zelfs een relatiebreuk die onze ogen opent voor onze codependente neigingen. Voor Dina, een tweeënzestigjarige cliënt die bij me in therapie kwam omdat ze niet uit een diepe dip kon komen, kwam dat moment als een donderslag bij heldere hemel.

Als fulltime pediatrisch verpleegkundige was Dina eraan gewend voor alles en iedereen te zorgen. Ze was er voor haar patiënten op cruciale momenten in hun leven. Haar dochter was weer bij haar en haar man ingetrokken en liet haar twee kindjes vaak aan Dina over terwijl ze zelf naar werk ging. In de negentwintig jaar van haar huwelijk met Ed waren de werkzaamheden niet gelijk tussen hen verdeeld. Dina haastte zich naar de supermarkt, hield het huis schoon en kookte, terwijl haar werkloze echtgenoot alle avonden lui achterover zat in zijn leunstoel, het nieuws volgde, naar sport keek en een paar biertjes dronk. Zijn reeds jarenlang te hoge bloeddruk in combinatie met respiratoire insufficiëntie was een permanent excuus om geen vinger uit te steken. Soms, als Dina naar hem keek terwijl ze door het huis raasde, dacht ze: die zit goed. Maar meestal accepteerde ze de gang van zaken, voornamelijk omdat vrouwen van haar generatie ermee waren opgegroeid. Ze werden verondersteld te veel voor anderen te doen en zelf weinig hulp te krijgen. Als Dina en haar vriendinnen soms tegen elkaar mauwden over de heksentoer om hun echtgenoot in beweging te krijgen, konden ze zich geen van allen een andere situatie voorstellen. Als Dina de verhalen van haar vriendinnen aanhoorde dacht ze zelfs vaak bij zichzelf: goddank is Ed anders!

Toen ik Dina vroeg waar ze op hoopte zei ze: ‘Het eerlijke antwoord? Dat ik me niet elke seconde van mijn leven afgepeigerd voel.’ Ons gesprek over de situatie bracht nieuwe inzichten en meer lucht, en het duurde niet lang voor er bij Dina een groeiende intolerantie over de status-quo ontstond. Als ze na een intensieve nachtdienst de nog halfvolle kom yoghurt met muesli in de gootsteen aantrof begon haar bloed te koken. En als ze op de wc ontdekte dat de lege toiletrol niet was vervangen had ze het niet meer.

Op een avond was ze al onderweg naar de voordeur om een nachtdienst te draaien toen Ed vroeg: ‘Schatje, kun je nog even een omelet voor me maken voor je weggaat?’

Ze zuchtte. ‘Ik ben eigenlijk moe en heb een lange nacht voor de boeg. Kun je het zelf doen?’

Maar Ed ervoer Dina’s vraag niet als het achtste wereldwonder. ‘O, zeker. Ik maak zelf wel een omelet klaar.’

Als Dina niet zo geërgerd was geweest had ze vast moeten lachen om wat zich toen afspeelde. Ed, die exact even lang in dit huis woonde als Dina, begon keukenkastjes open te trekken en weer dicht te doen, op zoek naar een koekenpan. Hoe kan hij niet weten waar de pannen staan, vroeg Dina zich af. Terwijl ze toekeek deed hij de koelkast open en zocht de glasplaten af. ‘Gebruik je boter?’ vroeg hij. ‘Gebruik je ook olie?’

De deur bleef zolang openstaan dat de alarmpiep afging.

‘Wat is dat?’ vroeg hij gealarmeerd. ‘En wat voor kaas doe je in de eieren – cheddar?’

Mensenkinderen. Toen Dina haar man zo hulpeloos in zijn eigen keuken zag manoeuvreren liep ze erheen, griste de boter uit zijn hand en zei: ‘Laat maar. Ik doe het wel.’

En ze dacht: dit moet anders kunnen.

Als we uiteindelijk serieus naar de patronen in onze relaties gaan kijken zien we dat het nooit alleen die ene omelet, die specifieke situatie waarin we toegaven of die bepaalde relatie is. Deze al veel te lang uitgestelde bezinning raakt ieder aspect van je omgangsstijl met anderen, waaronder je manier van grenzen stellen, de balans in geven en ontvangen, situaties waarin je onbewust wordt gedreven door een behoefte de mensen om je heen naar je hand te zetten.

Mensen met hoogfunctionerende codependentie vallen samen met de relaties in hun leven. Gezonde relaties berusten op wederkerigheid. Er wordt in min of meer gelijke proporties gegeven en genomen. Maar als je volop codependent bent geef je waarschijnlijk meer dan dat je ontvangt.

De eerste stap om ingesleten relatiedynamieken te veranderen is ze haarscherp te zien. Word ze bewust zonder jezelf ervan langs te geven. Observeer objectief, zonder oordelen en met compassie. Wees een waarnemer, geen instructeur. Geduld helpt enorm. Ik hoop dat ook jij door bewustwording van je relatiedynamieken zult ontdekken dat het echt anders kan.

TOEPASSING

Relatieonderzoek.

Door een relatieonderzoek te doen krijg je een nauwkeurige momentopname van je actuele relatiepatronen. Reserveer tijd om informatie te verzamelen en je belangrijke relaties een voor een eerlijk te beoordelen.

Denk na over de volgende drie gebieden en maak een lijst aan de hand van onderstaande voorbeelden. Vul dan je antwoorden in. Doe dit met minimaal vijf relaties. Liever tien, als je daar tijd voor kunt maken.

• Wie. Dit kunnen familieleden, vrienden, zogenaamde vrienden, liefdespartners, broers, zussen, leidinggevenden en collega’s zijn.

• Gedrag. Bijvoorbeeld gedragspatronen die onbalans en ongewenste emoties veroorzaken, waaronder excessief geven, geen hulp accepteren, passief-agressieve communicatie en openlijke of verborgen controle.

• Emoties. Bijvoorbeeld wrok, verplichting, schuld, woede en je ondergewaardeerd of onbelangrijk voelen.

1. Wie



2. Gedrag



3. Emotie



Deze beoordeling kan een wegwijzer zijn naar de relatie in je leven die de meeste aandacht behoeft.

Relatieproblemen bij codependentie

Als je kritisch naar je relaties gaat kijken ontdek je misschien veel overeenkomsten. Bijvoorbeeld dat je je oververantwoordelijk voelt om de relatie gaande te houden of dat je bij herhaling partners aantrekt die emotioneel niet beschikbaar zijn. De problemen kunnen zich per situatie anders uiten maar hoogstwaarschijnlijk zijn er parallellen, waaronder ondeugdelijke grenzen (daar gaan we in hoofdstuk 8 nader op in), hyperonafhankelijkheid, weerstand om kwetsbaarheid te laten zien of toe te laten, en onbevredigende seksuele intimiteit. Alles is de moeite waard om naar te kijken.

Hyperonafhankelijkheid. Bij veel HFC’s is hyperonafhankelijkheid de norm. Ze vertrouwen alleen zichzelf. Dit is met name het geval als er in de kindertijd misbruik of verwaarlozing heeft plaatsgevonden. Hyperonafhankelijkheid kan op omstanders bewonderenswaardig overkomen – wow, zij heeft niemand nodig! In werkelijkheid is het eerder: ze vertrouwt niemand.

Gezonde onafhankelijkheid ziet er zo uit: ‘Dit is er aan de hand. Ik zal hulp vragen en accepteren als het nodig is.’ Hyperonafhankelijkheid klinkt zo: ‘Dit is er aan de hand, en ik kan het maar beter zelf opknappen. Dan ben ik niemand tot last en stellen anderen me niet teleur.’ Hyperonafhankelijkheid kan een extreme en soms beschadigende vorm van zelfredzaamheid zijn die uitmondt in isolement, onbevredigende relaties en buitenproportionele hulp aan anderen, zonder zelf ooit iets terug te verwachten. Ze kan ook een poging tot zelfbescherming zijn.

Als we naar onze oorspronkelijke blauwdruk kijken zien we mogelijk dat ‘behoeften hebben’ een hachelijke aangelegenheid was. Onze ouders waren mogelijk niet capabel genoeg om ons te helpen. Of het was niet veilig om te vragen en in ontvangst te nemen. Dat kan zich in de volwassenheid vertalen als ‘ik doe het liever zelf’. Deze hyperonafhankelijkheid maakt dat we ons vaak alleen voelen, zelfs in onze intiemste relaties. We hebben ons onopzettelijk in de positie gebracht dat wij altijd alles doen voor iedereen en vaak verwachten we weinig terug, of wijzen we helpende handen domweg af. Het kan niet uitblijven dat de mensen om ons heen stoppen met hulp aanbieden. Als dat gebeurt voelen we ons onbelangrijk of gebruikt. We denken misschien: wat een egoïsten, en vergeten dat we zelf het signaal hebben afgegeven dat hun hulp of betrokkenheid niet gewenst of nodig is.

Mijn eigen hyperonafhankelijkheid werd in volle omvang zichtbaar toen ik begon te daten met mijn huidige man – Vic. Voor we verliefd werden waren we al lange tijd vrienden. Hij deed altijd wat hij zei. Toen ik Bev vertelde dat ik er gek van werd dat hij zo veel voor me wilde doen, vroeg ze: ‘Hoe zit dat?’

Toen ik uitlegde dat ik niet zo kwetsbaar wilde zijn, liet ze me dieper graven. ‘En waarom is dat?’

‘Ik ben al verliefd op hem,’ vertelde ik. ‘Nu heeft hij dus de macht me kapot te maken.’ Klinkt theatraal, maar dat waren exact de woorden die ik gebruikte. Ik had zoveel lange jaren in de groef van mijn hyperonafhankelijkheid doorgebracht dat overgave aan wat zich tussen ons ontvouwde levensbedreigend voelde. Ik heb letterlijk gedacht: als deze vent me belazert, ga ik dood. Toen Vic consequent liefdevol en betrouwbaar bleek hield ik eindelijk op voortdurend op de adder te wachten die beslist onder het gras vandaan zou komen.

Problemen met kwetsbaarheid. HFC’s vinden het vaak erg moeilijk om eerlijk te zijn over hun tederste gevoelens. Aangezien turbulente emoties niet in ons zelfbeeld bij ‘samen’ passen negeren of passeren we misschien onze ware gevoelens. Het kan makkelijker zijn om boos te worden als we ons gekwetst voelen. We willen sterk zijn en niet als ‘zwak’ beschouwd worden. Dus ontkennen of onderdrukken we onze pijn omdat die ons kwetsbaar maakt. Velen van ons weten dat kwetsbaarheid slecht uitpakte in onze jonge leven; we kregen straf, werden voor gek gezet of beschaamd.

Als je diepere (en wellicht weerbarstiger) gevoelens gaat onderkennen ontstaat er misschien een vloedgolf van emoties en reacties, bijvoorbeeld een spontane huilbui. Als je gewend was jezelf volledig in de hand te hebben kan dat schokkend zijn. Maar contact maken met je ware gevoelens en kwetsbaarheid riskeren is een voorwaarde om authentieke, bevredigende relaties te kunnen opbouwen.

ZEG HET HARDOP

Ik verdien liefde, zorg en meeleven. Ik kies voor relaties die mijn waardigheid weerspiegelen.

Beperkte of onbevredigende intimiteit. Codependente personen kunnen afkerig zijn van emotionele nabijheid en overgave, wat pijn en verdriet kan veroorzaken. We willen de controle niet verliezen en dat verhindert ons echt aanwezig te zijn. Er kan geen ware, spontane intimiteit plaatsvinden als we de drang voelen alert te zijn en te blijven. Het is een toestand waarin we ons veilig voelen, maar we zijn tevens afgesneden van onze behoeften en verlangens.

Als rasechte HFC’s zijn we meesters in dingen afvinken en voor velen is seks zo’n ding. Hebben we het deze week gedaan? Ja, mooi. Iedereen bevredigd? Helemaal geweldig. We zijn goed bezig.

Dat mannen seks nodig hebben zit zo diep in het maatschappelijke denken verweven dat we ons uiterste best doen om te zorgen dat het gebeurt, onder het mom van: als hij blij is, ben ik blij. Maar we zijn juist verkeerd bezig als we seksuele ontmoetingen op zo’n rigide manier benaderen. We missen het mooie ervan, met name ware seksuele verbinding en vervulling.

Ik heb een cliënt gehad die vijftien jaar tegen haar man heeft gelogen dat ze orgasmes kreeg. Waarom? Ze wilde dat hij zich oké zou voelen, en ze wist dat dat voor een belangrijk deel werd bereikt door de wetenschap dat zij klaarkwam. Als buitenstaander voel je natuurlijk op je klompen aan dat hier iets niet klopt. Als je allebei graag wilt dat de ander geniet van jullie seksleven, waarom dan niet als een team samenwerken om dat doel te bereiken?

Mijn cliënt zag seks met haar man als een taak die gedaan moest worden. Er was dus geen ruimte om teamgenoot te zijn. Met haar keuze om te liegen beroofde ze hem van zijn recht om te weten hoe het echt met haar gesteld was. Je kunt niet tegelijkertijd een ware verbinding met iemand hebben en die persoon manipuleren. Mijn cliënt vertelde hem ten slotte de waarheid en hij voelde zich gekwetst, boos en verraden. Ze gingen in relatietherapie, maar het duurde jaren om het geschonden vertrouwen te herstellen.

Vaak is het zo dat HFC’s ‘zich opofferen voor het team’, binnen en buiten de slaapkamer. Terwijl niemand dat van ze vraagt. Wat zij beschouwen als zelfopoffering waar iedereen beter van wordt, kan in werkelijkheid mensen kwetsen – ook zijzelf.

Zoals je ziet kunnen ongecontroleerde codependente neigingen in relaties ons blokkeren in het contact met onze dierbaren. Ze beletten dat we de rijkdom en zegening van ware verbinding ervaren. Alsof we een toren hebben gebouwd en ons daarin hebben opgesloten.

TOEPASSING

Oefenen met authentieke communicatie.

• Maak een lijstje met dingen die je dwarszitten en die je nog niet met je partner hebt gedeeld. Dat kunnen grote of kleine dingen zijn, het gaat erom dat je partner ze niet weet. Waar ben je niet volledig open geweest over wat je werkelijk wilt, denkt of voelt?

• Creëer een rustig moment om met je partner te praten. Kies een specifiek onderwerp dat je wilt bespreken. Neem er de tijd voor, dat zal de kwaliteit van jullie uitwisseling ten goede komen. Niet nodig de hele lijst in één keer af te werken. Zeg bijvoorbeeld: ‘Er is iets wat ik anders wil aanpakken’ of ‘Ik wil x, y of z doorbreken.’ Spreek jezelf rustig en liefdevol uit, zonder verwijtende ondertoon.

Zodra je positieve verandering opmerkt zullen je moed en zelfvertrouwen toenemen, en kun je een ander punt van je lijstje bij de kop pakken. Deze oefening is zinvol in iedere relatie met twee bereidwillige mensen.

De bron van controledwang

Zoals we zagen hebben codependente mensen een drang om anderen te controleren. Daar zit niets venijnigs achter, het komt voort uit de behoefte conflict te vermijden en de lieve vrede te bewaren. Deze controle kan zich manifesteren in een doorgeschoten houding om anderen te beschermen tegen kwaad of mislukking, wat ze tegenover zichzelf rechtvaardigen als het beste met hen voor hebben. Het kan zich ook uiten in regelzucht over details of in manipulatie, waarbij ze subtiele druk uitoefenen op anderen om het op hun manier te doen. Deze controledrang kan openlijk zijn (‘Ik ga mijn zus bellen en haar vertellen hoe ze haar toxische baas van repliek kan dienen’) of geraffineerd (‘Ik gebruik voortaan quinoa in plaats van pasta, is veel gezonder’). Hoe dan ook, controle proberen uit te oefenen betekent dat we over de streep gaan (van onze weghelft) en onze neus in andermans zaken steken.

Al zijn de bedoelingen nog zo goed, controlerend gedrag wordt meestal veroorzaakt door angst. In de situatie met mijn zus Jenna bracht mijn angst me tot controlerend gedrag. Daardoor zat ik uren met haar aan de telefoon, terwijl ik een veeleisende baan had en drie stiefkinderen die mijn volle aandacht nodig hadden. Hoewel ik niet besefte dat dit controlerend gedrag was, groeide mijn frustratie met elke week dat Jenna niets met mijn advies deed. (Constante frustratie over de keuzes van een ander zijn over het algemeen een zeker teken van controlebehoefte.)

Ons doel is bemoeizucht achter ons te laten en naar interdependentie te bewegen. Dat is de plek waar ieder mens de vrijheid voelt om voor zijn of haar eigen behoeften, verlangens, wensen en voorkeuren op te komen. Er is wederzijds vertrouwen en respect. Interdependentie is een gezonde vorm van afhankelijkheid, waar relaties sterker van worden. Om deze verandering te realiseren is bereidheid nodig om eerlijk naar jezelf, je gedrag en je oordelen over anderen te kijken. Doe dat met radicale nieuwsgierigheid en zonder vooringenomenheid.

Toen ik nog volop codependent was deed ik vaak de volgende dingen:

 anderen verwijten dat ze misbruik van me maakten in plaats van in te zien hoe ik ze daar zelf alle kans voor gaf;

 hulp van anderen weigeren, maar zelf hollen om alles voor iedereen in orde te maken;

 volmaakt capabele en competente mensen aanzetten tot onderfunctioneren. Toen ze eenmaal door mijn gedrag geconditioneerd waren leunden ze achterover, lieten mij alles doen en werd ik wrokkig.

 uiteindelijk voelde ik me boos, niet gezien, gebruikt en soms gedumpt.

Hoewel controlebehoefte veelal een onbewuste impuls is, heeft ze een negatief effect op onze relaties. En hoe we ook ons best doen, het is onmogelijk een ander effectief te beschermen, sturen of controleren. Bovendien zullen onze inspanningen niet de rust, vrede of verbondenheid brengen die we verlangen.

Waarom proberen we mensen dan te controleren? Het komt neer op ons onvermogen om ons eigen ongemak over het ongemak van de ander te verdragen. We tackelen dat door actie te ondernemen/af te leiden/op te lossen/troosten of wat er maar nodig is om te voorkomen dat de ander boos, ongelukkig, gekwetst of ontdaan is.

Nu denk je misschien: oké, het enige wat ik hoef te doen is leren het ongemak van de ander te verdragen?

Inderdaad, en veel effectiever is dat van jezelf te leren verdragen.

LIEFDEVOLLE REMINDER

HFC’s kunnen de nare emoties van andere mensen niet verdragen; dat dwingt hen te proberen die weg te nemen.

Zijn we in de controlemodus, dan kunnen we de situatie (en de ander) soms ook onbedoeld depersonaliseren en dat is precies het tegenovergestelde van wat we officieel beogen. Met andere woorden, we kunnen zo gefocust zijn op het behalen van de door ons gewenste uitkomsten dat we de persoon zelf helemaal niet meer zien.

Als jij de vriendin bent die precies weet wat anderen zouden moeten doen, is het beslist niet ondenkbaar dat je vrienden en dierbaren je bemoeienis of afkeuring vrezen. De mensen lopen misschien op eieren om je heen, gespannen voor je interventie, oordelen of zelfs wraak. Willen we dat onze familieleden en vrienden bang zijn voor onze veroordeling of kritiek? Ik denk het niet. We willen dat ze ervan overtuigd zijn dat we van hen houden, er voor hen zijn en achter hen staan. En wij willen op onze beurt door hen geliefd, ondersteund en gezien worden. Dat vraagt om vertrouwen – in onszelf en in de ander.

Enablen en onderfunctioneren

De codependente drang tot controleren en overfunctioneren kan chronisch onderfunctioneren bij anderen faciliteren en stimuleren. We leren anderen dat wij hun zaken wel regelen, zodat zij het niet hoeven te doen. Dit is een vorm van enabling.

Bij de term ‘enabler’ denken we vaak aan een context van verslaving; bijvoorbeeld een moeder die haar drugsverslaafde zoon geld geeft en in wezen haar ogen sluit voor een ernstig probleem. Zo voelt hij de pijn van zijn daden niet en kan zijn moeder in haar bubbel van ontkenning blijven.

Veel codependenten die hoogfunctioneren buiten een context van verslaving herkennen zich niet als enablers. Toch zijn ze dat.

Codependentie en de faciliterende gedragspatronen die daarmee gepaard gaan prolongeren onbedoeld onwenselijke situaties. Dit wordt gevoed door een urgente behoefte dat er niets ergs gebeurt. Zoals we zagen is dit een misvatting omdat het controleren van anderen in de buitenwereld geen remedie is voor de storm in je binnenwereld. Het werk dat je te doen hebt is innerlijke vrede scheppen en die bewaren. Als je de zooi die ontstaat door de foute keuzes van je dierbaren blijft opruimen, lopen zij misschien nooit zo met hun kop tegen de muur dat ze de moed bijeenschrapen om serieus met zichzelf aan de slag te gaan. Door anderen te beschermen tegen de reële consequenties van hun probleemgedrag creëer je langslepende problemen. Er is geen prikkel om te veranderen. Ik heb in mijn praktijk meegemaakt dat zeer capabele mensen vervielen in onderfunctioneren omdat hun partners volhielden dat zij ‘alles onder controle’ hadden, wat op den duur aan beide kanten uitmondde in bitterheid.

Emotioneel werk

De neiging tot overfunctioneren kan resulteren in de gewoonte veel meer emotioneel werk te doen dan anderen. Emotioneel werk gaat over het onzichtbare, onbetaalde werk dat ontelbaar veel vrouwen verzetten om alles op de rails te houden – thuis, op het werk en in zijn algemeenheid. Van bedankbriefjes schrijven tot wekelijkse telefoontjes met de schoonmoeder omdat hun man geen tijd (of zin) heeft. Deze vorm van onzichtbaar werk kan extreme vormen aannemen, vooral als we onszelf voorhouden dat het makkelijker is om het zelf even te doen. We zijn er gewoon aan gewend geraakt dat we veel meer dan ons redelijke deel op ons nemen. Als we het patroon beginnen te zien kunnen we woedend worden, of heel verdrietig. Of allebei.

TOEPASSING

Hoeveel emotioneel werk doe jij?

Als je denkt dat de balans qua emotioneel werk op een bepaald gebied van je leven zoek is, stel je dan de volgende vragen:

• In welke relaties doe je meer emotioneel werk dan je hoeft te doen?

• Waar ben jij de aangewezen persoon voor al het emotionele onderhoud? Maak een lijstje.

• In welke relaties overfunctioneer je? Wie onderfunctioneren mogelijk als gevolg daarvan?

Als emotionele en andere verantwoordelijkheden gelijk verdeeld zijn in je relaties: fantastisch! Als dat niet zo is: tijd voor heroverweging en het gesprek aangaan om de situatie opnieuw te beoordelen om de balans te herstellen.

Toen mijn cliënt Dina, de echtgenote van de weerbarstige keukenprins, de onderliggende relatiedynamieken in kaart bracht werd haar heel duidelijk dat ze overfunctioneerde en dat Ed het tegenovergestelde deed. Ze let sinds een aantal jaar op haar eigen energiepeil, dat niet van elastiek is. Hoe ouder ze werd, des te meer vroegere slagkracht afnam.

‘Toen we trouwden was het alsof wij met zijn tweeën de hele wereld aankonden,’ zei ze. ‘Ed is niet altijd zo passief geweest. Hij ging vroeger altijd als eerste naar beneden en bracht me koffie op bed. Dat heeft hij nu… even denken… al een paar decennia niet gedaan?’

Toen ik vroeg of ze een verschuiving kon aanwijzen antwoordde ze: ‘Hm… ik denk rond de tijd dat ons eerste kind geboren werd. Toen de baby een half jaar was moest ik om financiële redenen meer diensten gaan draaien. Het is nogal een zwart gat, maar ik werkte op een soort van automatische piloot omdat ik dan makkelijker met alles kon omgaan.’

‘Wat denk je dat er voor Ed veranderd is?’

Dina dacht even na. ‘Ik herinner me dat hij rond die tijd behoeftiger werd. Omdat ik alles deed creëerde ik niet alleen een scheve verhouding voor mezelf, maar ook voor hem.’

Toen Dina Eds pogingen om te helpen en zich met haar te verbinden afwees, gaf hij het ten slotte op. In onze volgende sessie vertelde Dina dat ze met Ed over deze periode had gesproken. ‘Van een dynamisch duo gleden we af naar een onewomanshow.’

Op het laatst gaf Ed zelfs toe dat hij aanvankelijk niet stond te springen om te helpen uit vrees voor Dina’s kritiek, omdat zij altijd een betere of efficiëntere manier wist om de dingen te doen, maar dat hij ook had gehoopt dat zijn onverschilligheid haar aandacht zou trekken. Toen het minder ging met zijn gezondheid deed hij ook die moeite niet meer. Zo ontstond gaandeweg dit nieuwe normaal.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Gezonde relaties berusten op wederkerigheid en onderlinge afhankelijkheid.

Dina raapte ten slotte al haar moed bij elkaar en zei tegen Ed: ‘Ik hou dit niet vol. Ik ben moe. We moeten een betere manier vinden.’

Ed was het met haar eens. Hoe eerlijker Ed en Dina tegen elkaar werden, des te meer ze gingen begrijpen hoe de ander alles had ervaren. Ed had zich vanwege Dina’s doelmatigheid in zijn mannelijke eer aangetast gevoeld omdat zij het leeuwendeel van het inkomen binnenbracht. Hij was neerslachtig en depressief geworden en daarna had zijn ziekte een excuus opgeleverd om te onderfunctioneren. Dat hielp allemaal niet mee om een goed gevoel over zichzelf of het leven te hebben.

Langzaam maar zeker vonden ze concrete manieren om het evenwicht te herstellen. Ed bood aan de verantwoordelijkheid voor alle boodschappen op zich te nemen. Als Dina een druk werkrooster had bracht Ed de kleinkinderen naar school en ging hij mee naar doktersafspraken. Zo groeiden ze elke dag weer een beetje terug naar het dynamische duo dat ze ooit waren geweest.

Wat onze hoogfunctionerende codependentie anderen kost

We kijken nu naar de impact van onze hoogfunctionerende codependentie op anderen – niet wat wij denken dat we voor hen doen, maar hoe zij onze woorden en daden wellicht ervaren. Ons codependente gedrag houdt in dat wij anderen tot op zekere hoogte hun autonomie ontzeggen: het recht op hun gevoelens, het recht op hun worsteling, het recht om zelf hun weg te zoeken op onbekend terrein, het recht zich aan anderen te laten zien zoals zij willen en het recht op hun eigen fouten. We gaan mogelijk onbedoeld over de grenzen van anderen, een kenmerk dat we terugzien in alle aspecten die we zullen onderzoeken: emotionele invalidatie, hyperpositiviteit, autoadvisering en andermans gedrag regisseren.

Emotionele invalidatie. Emotionele invalidatie is bijvoorbeeld dat je geldige standpunten van anderen verwerpt omdat ze moeilijk te verdragen zijn. Je geeft een vriendin allerlei adviezen in plaats van medelevend te zijn als ze het moeilijk heeft. Of je onderbreekt je moeder, die haar teleurstelling uit omdat je niet thuiskomt met de feestdagen, door te zeggen: ‘Denk maar aan het kerstdiner dat we volgend jaar met elkaar gaan maken, mam!’ Een reactie waarmee je over haar legitieme gevoelens over deze kerst heen walst.

Emotionele invalidatie kan onbedoeld pijnlijke gevolgen hebben. Het kan je dierbaren een beschaamd gevoel geven over hun menselijke emoties en ware verbinding tussen jullie in de weg staan.

Denk eens terug aan situaties dat je zelf aan het ontvangende eind van emotionele invalidatie stond. Je belt een vriendin omdat je een uitlaatklep nodig hebt en zij zegt: ‘Je boosheid helpt niet. Richt je op a, b of c.’ Voel je je gezien of begrepen op momenten dat de nood hoog is? Ik denk het niet.

Als je sterke, gezonde relaties wilt moet er emotionele validatie heen en weer stromen. De emoties van anderen leren valideren betekent hen aanvaarden met alles wat er op dat moment is. Je hoeft daar geen glimmende strik omheen te doen of sluiks te proberen de situatie te manipuleren of managen om je zelf beter te voelen.

Als we onze behoefte om ongemak te vermijden beter zien en beseffen dat dit kan leiden tot onbedoelde emotionele invalidatie van anderen met wie we echt begaan zijn, hebben we het bewustzijn dat nodig is om andere keuzes te maken.

Hyperpositiviteit. Alle lof als je ziet dat het glas niet halfleeg maar halfvol is, maar dan moet het wel oprecht zijn. Hyperpositiviteit is dat niet helemaal. Het treedt op als we niet bij de ander willen zijn met zijn of haar frustratie of pijn, en in plaats daarvan op de positieve dingen wijzen. Misschien worden we zelfs wat ik zilverdraaddetectives noem. Dan klampen we ons vast aan het positiefste scenario, ook als dat ongepast en niet behulpzaam is (‘God geeft je nooit meer te dragen dan je aankunt.’ ‘Alles gebeurt met een reden.’).

Hyperpositiviteit is een vorm van emotionele invalidatie. Als je geneigd bent om de angsten, zorgen of het verdriet van anderen te verdrinken in opbeurende taal, probeer je in werkelijkheid je eigen ongemak over hun situatie bij die ander weg te nemen. Het eind van het liedje is dat de ander zich meer een probleemgeval voelt dat je zojuist hebt opgelost dan je vriendin.

Autoadvisering. Daar hebben we in hoofdstuk 2 al naar gekeken; hier belichten we deze houding vanuit de ontvangende kant.

Je onmiddellijke impuls om raad te geven zal een heel scala aan reacties uitlokken. Sommigen zullen je redmiddelen tolereren. Ze accepteren dat dit een manier is waarop jij je liefde en zorg uit. Anderen laten je ongevraagde strategieën onaangedaan van zich afglijden. Als dit ook HFC’s zijn zullen ze zich misschien ergeren, maar er niet van opkijken omdat zij op hun beurt jou ook hun mening geven over wat je in een bepaalde situatie zou moeten doen. Weer anderen zullen dankbaar zijn voor je vijfstappenplan om ze uit de zooi te helpen.

In het worstcasescenario (dat vaker voorkomt dan je misschien denkt) zullen ze ronduit beledigd zijn vanwege het opgedrongen advies omdat je duidelijk voorbijgaat aan hun eigen levenservaring en innerlijke wijsheid.

Als we lijden willen we maar één ding, en wel dat iemand met ons begaan is. Dat we niet alleen zijn. We hebben geen pasklaar antwoord op ons probleem nodig, vooral omdat geen mens dat ooit kan hebben. Als iemand gaat autoadviseren kan er aan beide kanten eenzaamheid en vervreemding ontstaan en voelen beiden zich niet gehoord en gezien.

Andermans gedrag regisseren. HFC’s proberen vaak het gedrag van anderen te regisseren. Dat noemen we ook wel bemoeizucht. Maar niemand houdt daarvan. Mensen willen gezien en gerespecteerd worden, niet geregisseerd.

Stel dat je een vriendin hebt die in de put lijkt te zitten. Je belt een gezamenlijke kennis en stelt diegene op de hoogte. ‘Betty zit slecht in haar vel. Ik dacht dat je dat zou willen weten.’ Niets mis mee – toch? Dat hangt van de relatie af en alleen als het daarbij blijft. Maar codependente figuren kunnen vaak geen weerstand bieden aan de drang er een vervolg aan te geven. Ze bellen hun kennis later weer op en vragen: ‘Heb je contact met haar gezocht? Hoe klonk ze? Is ze oké?’ Maar deze vorm van controle kan aan de ontvangende kant heel onaangenaam overkomen.

Gezonde versus ongezonde relaties

Op elk potje met een barst erin past een dekseltje met een barst erin – en dat kan gunstig zijn voor onze heling.

Als je hoogfunctionerend codependent bent kunnen de barsten van je partner (zijn specifieke gebreken, zwakheden of problemen) ronduit onweerstaanbaar voor je zijn. Je wilt maar één ding en dat is je erin verdiepen, repareren en zorgen voor herstel. Als je net een verhandeling hebt gehouden over de problemen van zijn moeder denk je misschien: hij hoeft alleen maar dit achter zich te laten en dan komt het goed met ons.

Jouw beoordeling van zijn kwesties is misschien helemaal niet onjuist; de onjuistheid is dat je meent dit te moeten doen. Geef ongevraagd je analyse van zijn leven en reken erop dat dit met verzet, wrok of beide wordt ontvangen.

Een gezondere gedachtegang is: welke problemen van mij sluiten zo naadloos aan bij die van hem?

Dit is belangrijk. Als we met de ander bezig zijn negeren we onszelf. Als je merkt dat je niet wilt dat hij zus denkt of zo voelt, is dat altijd het signaal om terug te gaan naar je eigen weghelft. Wat zou het dat hij dit denkt of dat voelt? Hij heeft recht op zijn eigen beleving, en bovendien geeft zijn reactie je misschien cruciale informatie over hem.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Je hoeveelheid zelfliefde is maatgevend voor alle andere relaties in je leven. Dus leg de lat hoog.

Gezonde afhankelijkheid, waarbij twee mensen bemoediging, steun en praktische hulp geven en ontvangen, kan voor HFC’s een flinke uitdaging zijn. Dat was bij mij het geval met Vic. Het kan een overweldigende angst oproepen om de controle te verliezen. Als we blijven hangen in onze controledwangmatige gedragspatronen beroven we onszelf en onze dierbaren van een diepere verbinding. De gedachte dat deze dynamiek gaat veranderen kan angstaanjagend zijn, maar het is honderd procent mogelijk –steeds één volgende goede actie tegelijk.

Nieuwe wegen

Hoe meer Dina en Ed weer als ware partners met elkaar omgingen, des te meer ze in gesprek raakten over wat ze met hun leven wilden. Het werk was nu beter verdeeld, maar Dina voelde zich nog steeds uitgeput. Dat hun dochter en kleinkinderen bij hen inwoonden was een bron van stress en begon onhoudbaar te worden. ‘Dit is niet hoe we onze gouden jaren voor ons zagen,’ zei Dina.

Na jaren voor anderen gezorgd te hebben verdiende ze een pauze. Dina en Ed beseften dat hun tijd op aarde eindig was, zeker met het oog op Eds gezondheid. Hoe konden ze meer van elkaar en van het leven genieten? Toen ze de automatische piloot hadden uitgezet ontstond er ruimte om over toekomstplannen na te denken. Ed memoreerde hun droom om naar een warme plek te verhuizen, waar de wintermaanden aangenamer waren. Dat idee sprak Dina aan, maar de verantwoordelijkheid voor haar volwassen dochter en kleinkinderen drukte nog zwaar op haar.

Ze had tijd nodig om te accepteren dat ze volledig in haar recht stond om dingen over een andere boeg te gooien en met Ed plannen te maken voor een gelukkig slothoofdstuk van hun leven. Na het gezwoeg van al die jaren was het niet egoïstisch om tijd met haar man te willen in plaats van zorg te dragen voor haar volwassen dochter en kleinkinderen. Al hield ze nog zoveel van hen, door het overfunctioneren was haar oma-beleving volledig zoekgeraakt omdat ze voortdurend afgemat was en gebukt ging onder de verplichtingen die de situatie met zich meebracht.

Ed en Dina riepen ten slotte de familie bijeen en vertelden hun dochter dat ze van plan waren naar North Carolina te vertrekken, waar veel vrienden van hen woonden. Ze maakten duidelijk dat ze regelmatig op bezoek zouden komen en dat de kinderen in school- en zomervakanties welkom waren. Hun dochter ondersteunde hen in deze nieuwe levensvisie en toonde zich dankbaar voor alles wat ze al voor haar en haar gezin hadden gedaan.

Dina’s geschiedenis onderstreept dat crisismomenten tot doorbraakmomenten en gezonde veranderingen in al onze relaties kunnen leiden. Ook jij kunt het onwillekeurige controleren, faciliteren en regisseren van je afgooien en meer wederkerigheid en gezonde afhankelijkheid in je relaties brengen. Als we bewust oefenen om op onze eigen weghelft te blijven zullen we tot onze verbazing ontdekken dat we steeds meer worden wie we zijn en ons met dat ware zelf verbinden. En dat kunnen wij dan weer delen met anderen.

DAAD BIJ HET WOORD

• Op de voorgrond. Als iemand weer iets pijnlijks met je deelt, geef dan geen advies maar luister, denk na en bevestig. Zeg bijvoorbeeld: ‘Ik hoor dat je je gekwetst voelt. Dit moet moeilijk voor je geweest zijn.’ Waar het ons allemaal ten diepste om gaat is gezien, gehoord en begrepen worden.

• Zelfzorg. Doe zachte strekoefeningen of yoga. Dit helpt fysieke spanning te verlichten en stimuleert ontspanning. Focus op je lichaam en blijf ademen terwijl je de verschillende houdingen uitvoert.

• Verdieping: codependentie versus gezonde dependentie. Tijd om de verschillen tussen codependentie en gezonde dependentie te onderzoeken. Ga naar pag. 237 van de sectie Verdieping achter in dit boek om meer over dit cruciale thema te leren.




5. WAAROM NARCISTEN EN CODEPENDENTEN ELKAAR AANTREKKEN

In mijn eerste contact met Leia, een succesvol PR-strateeg van achter in de dertig, was ze uitgeput, de weg kwijt en vastbesloten om te leren van een nachtmerrieachtige relatie die ze recent had beëindigd. Ze verduidelijkte de reden om in therapie te komen met de woorden: ‘Ik wil snappen hoe ik ooit voor zo iemand heb kunnen vallen.’

Alleen die uitspraak al deed me vermoeden dat Leia onnodig hardvochtig voor zichzelf was. Ze was beslist niet de eerste zeer capabele vrouw die zich door een toxisch persoon had laten inpakken.

‘Laten we bij het begin beginnen,’ stelde ik voor. ‘Hoe ben je met deze man in contact gekomen?’

Leia vertelde dat ze Andy, op dat moment een kennis, in een opwelling had uitgenodigd voor een feest dat zij organiseerde. De attentie die hij meebracht was nogal extravagant, en daarom belde ze hem na afloop op om te bedanken en stelde voor dat ze een keer samen zouden eten. Voor Leia was dit een vriendschappelijke ontmoeting, maar Andy was duidelijk geïnteresseerd in meer dan dat.

Tijdens het etentje was Leia aangenaam verrast toen ze ontdekte dat ze veel gemeenschappelijk hadden. Hij was ook introvert. Ze hielden van dezelfde boeken en films. Ze dacht in Andy een goede vriend te hebben gevonden.

Leia had zich het grootste deel van haar leven een buitenbeentje gevoeld. Ze was geboren en getogen in Azië en was in haar tienerjaren naar Amerika verhuisd, waar ze het met haar afwijkende achtergrond niet gemakkelijk had gehad. Als leergierig meisje stortte ze zich op haar studie en raakte geïnteresseerd in feminisme en vrouwenemancipatie. Ze startte een eigen bedrijf, waarin ze andere vrouwelijke ondernemers begeleidde, wat haar had geholpen om richting en een vriendenkring te vinden. Maar toen ze Andy ontmoette voelde ze een sterke verwantschap, die inhaakte op het verborgen stuk in haar dat er nog steeds naar hunkerde om erbij te horen.

Na een paar maanden, waarin Andy zich een betrouwbare vriend had betoond, vroeg Leia zich af of hij meer dan dat kon worden. Hij overlaadde haar met complimenten, aandacht en cadeautjes, en uiteindelijk zwichtte ze. Ze werd hopeloos verliefd. Hoe meer tijd ze samen doorbrachten, des te zekerder Leia wist dat hij degene was op wie ze heel haar leven had gewacht.

Ondanks Andy’s charmeoffensief waren er dingen die Leia vreemd vond, zoals het feit dat hij geen vrienden of sociaal netwerk had en dat hij jaloers was op haar eerdere partners en mannelijke collega’s. Dit gedrag rationaliseerde Leia weg. Als hij de liefde van haar leven was, wat deden zo’n paar probleempjes er dan toe?

Andy had zich binnen een paar maanden in alle onderdelen van haar onderneming gemanoeuvreerd, van interviews met sollicitanten tot beslissingen over het advertentiebudget. Ook suggereerde hij dat haar werknemers geen van allen echt loyaal aan haar waren, in tegenstelling tot hem. Gedoseerd zaaide hij twijfel en haar paranoia groeide. Vervolgens begon hij kritiek op haar bedrijfsvoering uit te oefenen, wat hij altijd verpakte als uitingen van zijn liefde en bezorgdheid voor haar. En zij wilde hem maar wat graag geloven.

Uiteindelijk wist hij haar zo ver te krijgen dat ze haar team uitdunde en hem de regie gaf over management en financiën. Ze vertrouwde hem volledig.

In hun persoonlijke relatie begon hij dubbele signalen af te geven. Hij zei bijvoorbeeld dat ze een avond voor zichzelf moest nemen en als ze dat deed, rekende hij haar erop af met teksten als: ‘Je bent erg op jezelf gericht en vindt het heel vanzelfsprekend dat ik me zo inzet voor jouw business.’

Dan zei Leia sorry en dacht: hij meent niet wat hij zegt. Ik kom er later wel op terug, nu is het te hectisch. Zoals ze het tegen mij verwoordde: ‘Als je verliefd bent maak je maar al te makkelijk excuses voor iemand.’

Het ging van kwaad tot erger. Andy werd op een horkerige manier eisend. Zo belde hij haar op een zondagochtend uit bed en blafte de order in haar oor om onmiddellijk een bepaald spreadsheet op te leveren. Hij had de regie volledig overgenomen en Leia kon niets goed doen.

Diep ellendig nam ze een paar hechte vriendinnen in vertrouwen. Ze wilde hen niet tot last zijn of als ‘idioot’ weggezet worden omdat ze in zo’n toxische relatie was beland. Maar deze openheid was een cruciale stap. Het hielp Leia te erkennen dat alles in deze relatie grondig mis was. Toen ze haar vriendinnen de waarheid had verteld begon ze serieus te overwegen met Andy te breken.

Toen hij voelde dat ze zich terugtrok tapte hij weer uit een heel ander vaatje. Hij ging in therapie en vertelde over misbruik in zijn jeugd. Toen hij haar op zijn knieën smeekte om te geloven dat hij zou veranderen hapte Leia weer toe – en zo rücksichtslos dat ze toestemde met hem te verhuizen naar een andere staat. Weg van haar vrienden en ondersteunende netwerk.

Nog geen week na de verhuizing viel Andy terug in zijn botte vijandigheid en kleinering van haar gevoelens. Hij loog zelfs dat hun therapeut had gezegd dat zij het probleem was. Hun ruzies escaleerden. Leia wist dat de relatie niet meer te redden was, maar haar eigenwaarde was zo ondergraven dat ze zich volledig klem voelde zitten.

Pas toen hij haar op agressieve wijze de les las over persoonlijke appberichten (die hij absoluut niet had behoren te lezen) besefte Leia dat ze onmiddellijk moest maken dat ze wegkwam en wegbleef. Hoewel hij nooit fysiek gewelddadig was geweest waren zijn emotionele en psychologische intimidaties zo extreem dat Leia zich realiseerde dat ze in gevaar was.

Trillend pakte ze haar koffers en ging. In het vliegtuig blokkeerde ze zijn toegang tot al haar zakelijke accounts. Het was klaar.

Toen Lea haar eerste afspraak met mij maakte was de breuk met Andy enkele maanden oud. Ze had zich in eerste instantie op haar bedrijf gestort. Nu haar toxische partner daar niet meer rondhing was dat een veilige plek. Maar ze besefte ook dat er serieus werk aan de winkel was; om te beginnen moest ze gaan begrijpen waarom ze zo kwetsbaar was geweest voor een agressor als Andy.

Leia’s geschiedenis bracht me op een bepaald spoor, namelijk dat hun relatie alle kenmerken vertoonde van een narcistisch-codependente dynamiek. Voor Leia, een overpresterende, hoogfunctionerende codependente vrouw, werd inzicht in de krachten die aan hun relatie ten grondslag lagen een kantelpunt op haar weg naar heling.

De narcistisch-codependente aantrekkingskracht

De connectie tussen codependente en narcistische personen is zo doordringend en kwaadaardig dat we hier diepgaand naar gaan kijken. Heb je weleens een relatie gehad met iemand – of dat nu een geliefde, een ouder, broer, zus of vriend(in) was – die sterk narcistische trekjes had? Velen van ons zullen hier ja op zeggen. Waarom is juist deze koppeling zo onweerstaanbaar? Het lijkt een perfecte match omdat narcisten en codependenten beiden de twee helften van een volmaakt disfunctionele relatie vormen. De narcist is de op zichzelf gerichte nemer en controleur, de codependent de op de ander gerichte gever en redder. Het is voor beide partijen een hypnotiserende dans omdat onverwerkte wonden uit de kindertijd worden uitgespeeld. Het voelt dus heel vertrouwd.

Deze onweerstaanbare aantrekking heeft disfunctionele en desastreuse gevolgen, namelijk een cyclus van toxisch gedrag en psychologisch geweld die een leven lang door kan gaan als er geen bewustwording ontstaat of als het patroon niet onderbroken wordt. HFC’S voegen nog extra plaksel aan de toch al kleverige dynamiek toe. Hun vastbeslotenheid om te repareren en redden kan epische proporties aannemen. Ze zijn niet alleen geneigd hun relaties het beste van zichzelf te geven, maar ook gedurende langere tijd dan voor buitenstaanders te bevatten is.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Narcisten zijn egoïstisch en zelfgericht, en worden als magneten naar de gevende, zelfopofferende aard van de codependent toegetrokken.

Heb je een langdurige, gecompliceerde relatie met een narcist gehad, dan komt het volgende je waarschijnlijk bekend voor:

 Als ik maar de juiste woorden kan vinden om duidelijk te maken wat ik bedoel … zal hij me horen en willen veranderen

 Als ik maar het juiste moment aanvoel om deze gunst van haar te vragen … zal ze voor mij hetzelfde doen als ik voor haar

 Als ik maar liefdevoller kan zijn … zal hij niet meer zo kritisch doen en komt alles weer goed, zoals in het begin.

Als je een poos in zo’n dynamiek van als/dan verwikkeld bent geweest en alleen maar geconfronteerd wordt met verwijt, woede en manipulatie, weet je diep vanbinnen dat je met deze strategie niets opschiet. Anders gezegd, als je voortdurend jezelf verlaat om het zwarte gat van andermans behoeften te vullen, komt het niet weer goed. Codependente personen komen vaak op een breekpunt als de pijn te intens wordt om te negeren, zoals bij Leia gebeurde.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Codependente mensen zijn onverbeterlijke optimisten. We geloven dat we de zaken altijd kunnen verbeteren, en dat geloven we vooral omdat het te moeilijk is om pijnlijke werkelijkheden te zien zoals ze zijn.

Openlijk versus heimelijk narcisme

Als je het woord ‘narcist’ hoort, welke beelden komen er dan bij je op?1 Denk je aan de mensen die opscheppen over hun verrichtingen tegen iedereen die het maar horen wil? Of aan mensen die anderen verleiden met hun onweerstaanbare charmes om ze te martelen zodra ze in hun web verstrikt zitten? Dit wordt openlijk narcisme genoemd. Het is herkenbaar en ligt er dik bovenop.

Dat is echter maar een deel van het verhaal. Een minder bekende vorm is heimelijk narcisme, ook kwetsbaar narcisme genoemd. De heimelijke of kwetsbare narcisten hebben veel overeenkomsten met de openlijke, maar zijn moeilijker te identificeren omdat ze niet opscheppen of alle aandacht opeisen. In onderstaande tabel worden de voornaamste verschillen en overeenkomsten tussen openlijke en heimelijke narcisten opgesomd.

 

 

	De heimelijke narcist


	Beide


	De openlijke narcist




	Timide, teruggetrokken, sociaal onhandig.


	Niet in staat tot empathie.


	Charmant, voorkomend, vlot.




	Stille superioriteit. Denkt recht te hebben op onbeperkte macht, succes en bewondering, maar zegt dat niet rechtstreeks.


	Opgeblazen gevoel van eigen belangrijkheid.


	Verkondigt expliciet beter te zijn en te verdienen dan alle anderen.




	Heeft constant bevestiging nodig en zal negatief doen over zichzelf om het te krijgen.


	Intense behoefte aan aandacht en bewondering.


	Doet alles om de aandacht naar zich toe te trekken. Pocht over zijn prestaties en klopt ze op.




	Passief-agressief in communicatie en gedrag.


	Voeden zich met de emotionele pijn van anderen.


	Ronduit agressief en toxisch in gedrag en communicatie.




	Extreem defensief, voelt zich voortdurend bekritiseerd.


	Hebben lange tenen en kunnen niet tegen kritiek.


	Gaat openlijk door het lint om iedere vermeende kleinigheid.




	Jaloers op anderen, maakt passief-agressieve opmerkingen als ‘Lijkt me heerlijk om zo veel meevallers te hebben in het leven.’


	Hebben problematische en toxische relaties.


	Boort anderen genadeloos de grond in.




	Wacht geduldig het juiste moment af om revanche te nemen.


	Zijn haatdragend.


	Bazuint onheuse bejegeningen rond en hoe die vergolden zullen worden.




	Neiging tot angst en depressie.


	Hebben heimelijk gevoelens van onzekerheid en schaamte.


	Neiging tot woede en minachting.




	Houding van ‘Het leven is oneerlijk’ en slachtoffermentaliteit.


	Gebruiken anderen om te krijgen wat ze hebben willen.


	Verwacht voorkeursbehandeling van anderen.




	Zeer bedreven in het simuleren van empathie.


	Menen dat zij verdienen wat anderen hebben.


	Voelt en gedraagt zich als rechthebbende op ‘het beste’ van alles.







BEZINNINGSMOMENT

Denk na over enkele van je moeilijkste liefdes-, gezins- of werkrelaties waarin je narcisme vermoedt. Hoe beïnvloedt kennis over de typen narcisme je oordeelvorming over deze mensen of je interacties met hen?

Het kan onthutsend zijn om op een dag wakker te worden met de zekerheid dat degene op wie je verliefd bent, met wie je bevriend bent of die je heeft opgevoed een narcist is. Het is schokkend om te constateren dat ze simpelweg niet in staat zijn je gevoelens te begrijpen of te respecteren en dat je bent onderworpen aan subtiele stoten onder de gordel, beschadigend gedrag en toxische gewoonten. Heimelijke narcisten zijn extra gevaarlijk omdat ze zichzelf gedrild hebben in het verhullen van hun egocentrische, superieure aard en er over het algemeen zeer goed in zijn hun ware intenties te maskeren. Als je niet weet met wie je te maken hebt, ben je waarschijnlijk niet op je hoede en laat je iemand naar binnen kijken die jouw openheid of dingen die je in vertrouwen hebt gedeeld, later misschien tegen je gebruikt.

Als je vermoedt dat een dierbare in een van de categorieën openlijk of heimelijk narcisme valt, trek het je dan niet aan als anderen hem of haar geweldig vinden. Jij kent het hele verhaal, en of anderen het met je eens zijn doet er niet toe. Waar het bovenal om gaat is dat je jezelf gelooft. Vooral bij heimelijk narcisme kan het een betere keus zijn om je observaties voor jezelf te houden in plaats van te moeten bewijzen waarom iemand emotioneel onveilig voor je is.

ZEG HET HARDOP

Ik respecteer, huldig en omarm mijn sensitiviteit. Dankzij gezonde zelfzorg en aandacht zijn dit mijn superkrachten.

Hoe het is gekomen: de impact van narcistische ouders

Als het over disfunctionele gezinnen gaat zijn die waar narcisme aan de orde is het meest gekmakend. Kinderen van narcisten worden vanaf hun vroegste bewustzijn geconditioneerd om af te stemmen op de behoeften van hun narcistische ouder. Dit heeft een grote negatieve impact op hun ontwikkeling, die tot in de volwassenheid een pijnlijke en isolerende uitwerking kan hebben. Je hoeft niet eens per se een narcistische ouder te hebben gehad om een prooi van de toxische narcistisch-codependente dans te worden. Er zijn allerlei redenen waarom je hier gevoelig voor kunt zijn, bijvoorbeeld vanwege een minderwaardigheidscomplex, omdat je een hoogsensitieve persoonlijkheid of empaat bent, of als kind in een onveilige of instabiele thuissituatie hebt gezeten. Narcisten zijn geniaal in het uitbuiten van kwetsbaarheid en een minder stevig zelfgevoel. Maar het risico om verstrikt te raken in relaties met narcistische types is nog veel groter als je bent opgegroeid bij een narcistische ouder of opvoeder. Daarom is het van het grootste belang hun gedragspatronen en eigenschappen te herkennen en jezelf te valideren.

Dochters van narcistische moeders

Wanneer je als meisje opgroeit bij een narcistische moeder is dat meer dan wat ook fnuikend voor je eigenwaarde en identiteit. Als ontwikkelende kleine mensjes hebben we onze moeder hard nodig om wegwijs te worden in onze emoties en ze te leren hanteren. Wanneer kinderen iets naars hebben meegemaakt is het meestal de moeder die dat opmerkt en ervoor zorgt dat haar kind zich gezien, gehoord en gerespecteerd voelt. Als je moeder narcistische trekjes had is dat hoogstwaarschijnlijk niet gebeurd. Bij deze dochters ontstaat tijdens het opgroeien de overtuiging dat ze nooit iets goed doen, dat ze tot in het hun diepst van hun wezen niet deugen. Dit heeft meestal een vernietigend effect op de ontwikkeling van een gezond zelfbeeld, wat niet alleen tot disfunctionele relatiepatronen in de volwassenheid kan leiden, maar ook tot extreme vormen van onzekerheid, zelfveroordeling en perfectionisme. Het kan ook een katalysator zijn voor eetstoornissen, depressie, ongezonde grenzen, gecompliceerde relaties en angst voor intimiteit. Veel dochters van narcistische moeders kiezen er zelfs voor om niet te proberen zwanger te worden uit angst dat ze de pijnlijke cyclus herhalen met een dochter van henzelf.

Bij een narcistische moeder zal niets wat je doet of vindt door haar belangrijk of speciaal gevonden worden. Je trouwdag, je promotie en je kinderen zullen altijd op een of andere manier over haar gaan, en jij staat in de schaduw. Als je haar ergens op aanspreekt neemt ze haar toevlucht tot een welhaast terroristische aanslag op je schuldgevoel en tot aperte leugens, waarbij ze ontkent dat ze dingen waar je bij stond heeft gezegd of gedaan. Een veelgehoorde klaagzang van de narcistische moeder gaat ongeveer zo: ‘Ik snap niet dat je me dit aan kunt doen. Wat zul je een spijt hebben als ik er niet meer ben.’ Ze weet op meesterlijke wijze de aandacht van zichzelf af te leiden en anderen de schuld te geven van haar gedrag met de enkele opmerking ‘Ik ben je moeder!’, alsof het feit dat zij jou op de wereld heeft gezet haar voor de eeuwigheid en daarna het alleenrecht op jouw leven geeft.

Als je een narcistische moeder hebt kan dat diepe leegte en eenzaamheid teweegbrengen. Misschien probeer je deze emotionele pijn te vermijden door een voortdurende beweging van overactiviteit, zonder ooit een ogenblik te vertragen om te voelen of te zijn. Je staat misschien nog extra in de kou omdat moeders in onze maatschappij zo bewierookt worden. Als je geen moeder hebt gehad die voldeed aan het bakkende, bradende en altijd zorgzame mama-ideaal, heb je waarschijnlijk weinig trek om jouw echte ervaring te delen. Een jeugd bij een narcistische moeder is vaak een vuil geheim. We worden verondersteld onze moeder op een voetstuk te zetten, maar als de jouwe alleen met zichzelf bezig was, je verwaarloosde en je emotioneel manipuleerde, is het moeilijk om te doen alsof. Mensen die een gezondere moeder hebben gehad kunnen vanuit niet-weten dingen zeggen als ‘Alle moeders zijn wel eens vervelend’ of ‘Iedere moeder verdient toch respect’, terwijl jij je afvraagt: maar onderwerpen alle moeders hun kinderen aan psychologisch geweld, waardoor ze voor hun leven getekend zijn?

Ik richt me hier speciaal op dochters van narcistische moeders omdat dit zo’n hartverscheurende en ontwrichtende ervaring is dat ik je met klem wil verzekeren dat je wordt gezien en geliefd om wie je bent. Welke houding je als volwassen vrouw ook jegens je moeder aanneemt (weinig contact, geen contact, als een bittere verplichting of met scherpe humor) is helemaal aan jou – wie er ook maar wat van vindt.

TOEPASSING

Het narcistische gezinssysteem.

Elk gezinslid in een narcistisch gezinssysteem heeft een rol die het disfunctioneren intact houdt. Ze worden onbewust toegewezen en uitgevoerd, maar hebben een krachtige en uiterst destructieve uitwerking. De rollen omvatten onder andere:

• het lievelingskind, dat de reputatie van het gezin moet hooghouden;

• de zondebok, die de onderdrukte emoties van de groep uitspeelt;

• de lakei, die de behoeften en wensen van de narcist moet vervullen;

• de enabler, die zich moet opofferen om de overtuigingen van de narcist te ondersteunen.

Herken je jezelf, je broers of zussen, of andere gezinsleden in een van deze rollen?

DARVO

In narcistische gezinssystemen worden alle leden onderworpen aan de geraffineerde breinspelletjes van de narcist. Als deze types geconfronteerd worden met hun dubbele normen, onaanvaardbare gedrag en/of agressie, zijn ze geroutineerde DARVO’s. Dit acroniem weerspiegelt hun favoriete verdedigingstactiek: ontken (deny) het gedrag, aanvallen (attack) van degene die hen ermee confronteert, omkeren (reverse) van de rollen van slachtoffer (victim) en dader (offender). Deze omschrijving is afkomstig van Jennifer Freyd, coauteur (met Pamela Birrell) van Blind to Betrayal: Why We Fool Ourselves We Aren’t Being Fooled en is het product van gruwelijke eigen ervaring. Blindheid voor verraad betekent dat je niet ziet wat zich open en bloot afspeelt en dat in plaats daarvan degene die de agressie ondergaat de schuld krijgt.2

Freyd was begin dertig toen ze zich plotseling een gezinsverraad van lang geleden herinnerde: dat haar vader zich aan haar had vergrepen.3 Hoewel ze niet de intentie had dit openbaar te maken of dit zelfs te delen in haar vriendenkring, gingen haar ouders vol tot de aanval over toen ze vernamen dat er bij hun dochter herinneringen waren bovengekomen. Ze kwamen met het herinneringsvervalsingssyndroom om haar in diskrediet te brengen (en met haar talloze andere slachtoffers van geweld). Haar moeder schreef een anoniem ingezonden stuk over valse beschuldigingen waarin ze het karakter van haar dochter belasterde. Ze stuurde dit artikel naar Freyds collega’s, bij sommigen vergezeld van een persoonlijk briefje dat ze ondertekende met haar naam. Daarmee maakte ze overduidelijk over wie ze het had. Een gezonde, betrokken ouder die op deze wijze kwaadspreekt over haar eigen kind is niet van deze wereld (of welke andere ook). Als Freyds beweringen onjuist waren zou iedere normale ouder geprobeerd hebben haar te helpen in plaats van agressief tot de aanval over te gaan.

Freyds ervaring is een extreme illustratie van DARVO, maar misschien ken je soortgelijke voorbeelden uit je eigen leven. Klassieke voorbeelden van DARVO zijn de ontrouwe echtgenoot die zijn vrouw van overspel beschuldigt of de ouder die sarcastische opmerkingen ontkent en het kind dat hij agressief bejegende met verwijten overlaadt. In alle gevallen profileert de dader zich als het hulpeloze slachtoffer. DARVO creëert een rookgordijn waar je moeilijk doorheen kijkt en dat het vertellen van de waarheid dus ernstig ontmoedigt. Dit is een zeer effectief defensiemechanisme tegen iedereen die het waagt substantiële schendingen te benoemen. Het is meestal makkelijker om blind te blijven voor verraad in persoonlijke relaties met een narcist. Als je dit herkent, weet dan dat je niet de enige bent en dat je blindheid voor verraad tot doel had veilig te blijven en te overleven.

Ieder lid van een narcistisch gezin is op een bepaalde manier slachtoffer omdat het hele gezinssysteem vergeven is van pijn en tragiek. Als dit je bekend voorkomt en je moeizame relaties hebt met de andere kinderen uit het gezin, weet je precies wat ik bedoel. Het was ieder voor zich om levend door deze verschrikking te komen.

Als je bent opgevoed door een narcist, is het essentieel dat je geen doekjes meer windt om wat er fout was in je opvoeding. Als je de ongezonde patronen eenmaal ziet, wordt het mogelijk andere keuzes te gaan maken. Grote kans dat je ouders niet veranderen, maar jij kunt de cyclus in jouw leven doorbreken.

 Het was niet goed dat er emotionele chantage plaatsvond en dat je met schuld overladen werd.

 Het was niet goed dat jouw gevoelens gekleineerd en belachelijk gemaakt werden.

 Het was niet goed dat de kinderen in het gezin tegen elkaar uitgespeeld werden.

 Het was niet goed dat ze je liefde en aandacht onthielden als je niet precies deed wat ze wilden.

 Het was niet goed dat ze jaloers waren op dingen die veel voor jou betekenden.

Als een of meer van deze punten herkenbaar is, ben je mogelijk opgegroeid in een narcistisch gezin. Geen enkele vorm van narcistische agressie is ooit goed te praten. Het is belangrijk dat het kind in jou dat grondig beseft en terug durft te keren. Als je de wonden uit je kindertijd oprecht erkent kan dat enorm helpen om ze te helen.

ZEG HET HARDOP

Ik hou van mijn innerlijk kind. Ik respecteer en bescherm het. Nu en altijd.

Het leven na een jeugd bij narcisten

Je kunt de impact van een tirannieke narcistische ouder in je huidige leven op verschillende manieren ervaren, variërend van prestatiedrang tot ondeugdelijke grenzen. Een voorbeeld is het recht om leuk (of niet leuk) te vinden wat je zelf wilt. Kinderen van narcisten hebben er grote moeite mee om autonomie te verwerven en eigen keuzes te maken. Ze zullen zich niet snel verdedigen en worstelen met onzekerheid en gebrek aan zelfvertrouwen. Zelfzorg is braakliggend terrein. Ik noem narcisten ‘grensverwoesters’, waarmee ik bedoel dat ze geen respect hebben voor de wensen, gevoelens of grenzen van anderen. Als je een narcistische ouder hebt gehad vind je het misschien nog steeds doodeng om je mening te verkondigen en anderen te laten merken wat voor jou aanvaardbaar is en wat niet. Als kind was je overgeleverd aan een agressieve ouder. Onderwerping aan hun regels was je enige optie. Maar de sluimerende effecten van je meegaandheid kunnen je als volwassene mateloos belemmeren als je autonomie probeert uit te oefenen. Misschien zeg je ja tegen bagger die je niet wilt en onderdruk je je ware emoties om zelfs maar een spoor van conflict te vermijden.

TOEPASSING

Grondwet van de Grenzen.

Veel van mijn cliënten kunnen moeilijk zien dat zij ook rechten hebben in relaties. Die strijd is nog groter als ze uit toxische of gecompliceerde relaties komen. Onderstaande Grondwet van de Grenzen is afkomstig uit mijn boek Boundary Boss en je kunt hem gebruiken als je geen idee hebt over jouw rechten in een relatie.

• Ik heb het recht om nee (of ja) tegen anderen te zeggen zonder me schuldig te voelen.

• Ik heb het recht om fouten te maken, mijn koers te wijzigen of van mening te veranderen.

• Ik heb het recht te onderhandelen over mijn voorkeuren, wensen en behoeften.

• Ik heb het recht al mijn gevoelens te uiten en te honoreren als ik dat wil.

• Ik heb het recht mijn mening te geven, ook als anderen het daar niet mee eens zijn.

• Ik heb het recht om respectvol, vriendelijk en zorgvuldig behandeld te worden.

• Ik heb het recht zelf te beslissen wie ik in mijn leven wil toelaten.

• Ik heb het recht mijn grenzen, tot-hiers en breekpunten te communiceren.

• Ik heb het recht mezelf prioriteit te geven zonder me egoïstisch te voelen.

• Ik heb het recht om eerlijk te zijn, gezien te worden en voluit te leven.

Denk na over deze rechten. Affirmeer ze dagelijks en verhef ze tot leidende principes. Kijk in de spiegel terwijl je ze een voor een uitspreekt. Je bevestigt zo de persoon die je terugroept en de nieuwe relatiepatronen die je aan het implementeren bent. Deze oefening gaat niet alleen over heling, maar ook over empowerment.

Hoe meer we Leia’s vroegste conditionering in kaart brachten, des te meer ze inzag dat haar vroegkinderlijke ervaringen een voedingsbodem waren geweest voor de toxische relatie met Andy.

Toen Leia opgroeide liep ze altijd op eieren. Ze wist haarscherp dat, wilde ze enige kans maken op lof of liefde, ze moest zorgen dat ze als uitzonderlijk werd gezien. En dat niet om haarzelf, maar als de dochter van haar vader. Hoewel de opluchting groot was toen ze als tiener naar kostschool ging, had ze nooit helemaal beseft dat haar identiteit en eigenwaarde behoorlijk beïnvloed waren door haar vaders houding dat ze alleen tot zijn meerdere eer en glorie diende. Ze dekte haar onzekerheid toe met grandioze studieprestaties en successen, die haar beslist een goed gevoel gaven, maar omdat ze de wonden uit haar kindertijd niet geheeld had was het risico groot dat ze voor iemand als Andy zou vallen. Zijn narcisme matchte perfect met haar codependentie. Tijdens die relatie had ze momenten van bewustzijn: waarom ben ik bang om gestraft te worden? Waarom voelt dit zo vertrouwd? Maar ze waren te kort om er de vinger op te leggen, deels omdat ze voortdurend aan het overleven was. Ze probeerde Andy zo tevreden mogelijk te houden, zodat ze terug konden naar ‘hoe het eerst was’. Maar dat gelukkige begin was een illusie en daarom niet terug te halen.

Er was één cruciale sessie waarin Leia het bijna uitgilde. ‘Wow, die relatie was een hel, ik ben echt door het oog van de naald gekropen!’ En dat was voornamelijk gelukt omdat ze genoeg tegenwoordigheid van geest had gehad om haar beste vriendinnen de waarheid te vertellen over wat er gaande was.

Ik kan niet genoeg benadrukken hoe belangrijk het is om toxiciteit aan het licht te brengen. Iedereen die is geïndoctrineerd door een narcistische loyaliteitscode zal hier grote moeite mee hebben. In narcistische gezinssystemen is loyaliteit verre van vrijwillig en al helemaal niet wederkerig. Iedereen is verplicht bepaalde geheimen voor zich te houden en gruwelijk gedrag te negeren om de gezinsreputatie hoog te houden. Ramani Durvasula, psycholoog en auteur van It’s not you: Identifying and Healing from Narcissistic People, stelt in een van haar filmpjes op YouTube een indringende vraag over loyaliteit: ‘Wanneer wordt loyaliteit een eenrichtingsweg naar zelfbeschadiging?’4 Doctor Ramani (zoals ze op YouTube bekend is) benadrukt de daarmee gepaard gaande schade bij mensen die oprecht trots zijn op hun loyaliteit, wat echter vooral een obstakel wordt om naar buiten te treden met iets wat overduidelijk laakbaar gedrag in de context van een narcistisch gezinssysteem is. Ze kunnen kiezen tussen het verdragen van emotionele chantage, manipulatie en geweld, of het risico bekritiseerd te worden door de leden van het gezinssysteem die hen deloyaal noemen. ‘Loyaliteit,’ aldus doctor Ramani, ‘is niet hetzelfde als masochisme. Loyaliteit betekent niet: “Verroer geen vin en laat je misbruiken.”’

Het vraagt lef om uit de verstikkende context van narcistische gezinnen en relaties te stappen en eerlijk te worden over waar je doorheen gaat of bent gegaan. Maak je heling belangrijker dan de dreiging te worden afgewezen, veroordeeld of buitengesloten door mensen die geen respect van je verdienen en geef ze al helemaal geen invloed in je genezingsproces.

Leia bereikte een doorbraak toen ze niet langer zichzelf de schuld van alles gaf, ze voor zichzelf ging staan en van haar heling een topprioriteit maakte.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Je bij een vertrouwde vriend(in) of een therapeut uitspreken over een toxische relatie kan een grote stap zijn om hier uit te komen.

Nooit meer een narcistische relatie!

Ben je fysiek en emotioneel eenmaal op een veilige plek, dan kan genezing van deze heftige dynamiek beginnen. Dat ontdekte Leia. Binnen een paar maanden nadat ze in therapie was gegaan groeide haar persoonlijke kracht met sprongen. Emoties die ze uit de weg was gegaan door keihard te presteren en zich te laten opslokken door de relatie met Andy sloegen in volle hevigheid toe. Door ze te verwerken baande ze de weg om haar leven terug te pakken.

Mensen die zich ten slotte hebben bevrijd uit een narcistische relatie leven met een diepe angst voor herhaling. Een inventarisatie van de stoptekens die ze in de begintijd van intieme relaties met narcisten gemist hebben kan een heel zinvolle oefening zijn om te begrijpen wat er is gebeurd, en voor welk gedrag ze voortaan op hun hoede moeten zijn. Dat gold in elk geval voor Leia. Ze had die rode vlaggen niet volledig gemist; ze had het bijvoorbeeld vreemd gevonden dat Andy geen goede vrienden had en een apart onderbuikgevoel ervaren toen hij controlerende bewegingen maakte om haar te isoleren van haar collega’s en omgeving. Als we ze achteraf kunnen benoemen betekent dit dat we ergens wisten dat er iets niet klopte in het gedrag van de ander. Dit is geen uitnodiging om jezelf ervan langs te geven, als in ‘Hoe heb ik dat kunnen laten gebeuren?!’ Een betere benadering is: ‘Hoe kan ik eerlijk op een rijtje zeten wat er gebeurde waardoor ik de rode vlaggen heb gemist?’

TOEPASSING

Rode en groene vlaggen op relatiegebied.

Een van de beste manieren om te voorkomen dat je in een relatie met een narcist belandt is alertheid op rode en groene vlaggen. Gebruik de onderstaande opsomming om gezonde en ongezonde gedragspatronen te onderscheiden.

Hoeveel punten op de lijst met rode vlaggen herken je? Welk punten op de groene lijst wil je meer ruimte geven in je relaties? Neem tijd om te schrijven over je antwoorden.

 

 

	Rode vlaggen


	Groene vlaggen




	• Vermijdt kwetsbaarheid (en stelt zelf allerlei persoonlijke vragen zodat jij kwetsbaar wordt)

• Is niet empathisch

• Meent recht te hebben op een voorkeursbehandeling

• Moet in het middelpunt van de belangstelling staan

• Houdt geen woord

• Kan manipulatief zijn

• Is arrogant

• Behandelt ‘lagergeplaatsten’ lelijk

• Geeft anderen de schuld van eigen fouten

• Meent heel bijzonder te zijn

• Doet extreem geheimzinnig

• Buit anderen uit

• Chanteert, ontkent jouw werkelijkheid

• Lanceert liefdesoffensieven; in het begin extreem toegewijd en complimenteus

• Praat over fantasieën van succes en macht

• Is jaloers op anderen

• Is niet consistent in communicatie

• Luistert slecht

• Maakt dat anderen zich onzeker voelen


	• Laat gepaste kwetsbaarheid zien

• Heeft empathie met zichzelf en anderen

• Verwacht gepaste aandacht

• Kan delen en luisteren in een gesprek

• Betrouwbaar, houdt woord

• Open over wensen en intenties

• Gezonde eigenwaarde en bescheidenheid

• Behandelt alle mensen met respect

• Neemt verantwoordelijkheid voor eigen handelen

• Laat gepaste transparantie zien

• Is eerlijk en oprecht

• Bejegent je altijd vriendelijk

• Praat over actuele verrichtingen en dingen en doet dat met gepaste trots

• Duidelijke, bondige, consistente communicatie

• Kan goed luisteren

• Maakt dat anderen zich veilig voelen







Toen Leia de berg rode vlaggen doorspitte die Andy had opgestoken voelde ze zich rustiger. Ze zag dat haar honger naar verbinding en haar hunkering zich minder alleen te voelen, in combinatie met haar pleasende aard, op verschillende momenten hadden bijgedragen om het groeiende ongemak in hun relatie te negeren. Toen ze inzag dat ze zichzelf niet trouw was geweest kon haar genezing beginnen.

Andy probeerde van tijd tot tijd contact met haar te maken, maar ze hield de teugels van haar helingsproces stevig in handen. Met de hulp van haar beste vrienden lukte het haar om alle banden met hem voorgoed te verbreken. Zelfzorg en grenzen vormden een integraal deel van het losweekproces en blijven belangrijke elementen in haar genezing en vervolg van haar leven.

Als je dergelijk psychologisch en emotioneel geweld hebt doorstaan, geef jezelf dan tijd om te helen. Er staat geen vaste tijdsduur voor om over zulke toxische relaties heen te komen, maar we kunnen de pijn en het hartzeer verwerken door bewust zelfvertrouwen op te bouwen en onze emotionele ervaringen serieus te nemen.

ZEG HET HARDOP

Ik vergeef mezelf graag, oprecht en met liefdevolle compassie.

Leia’s leven ziet er nu heel anders uit dan toen ze jaren geleden voor het eerst mijn spreekkamer binnenliep. Ze heeft een zelfzorghygiëne ontwikkeld waarin ze onder andere tijd neemt om te wandelen in de natuur en af te spreken met vertrouwde vrienden. Toen ze daarmee begon ging ze enthousiast haar verhaal delen. Ze wilde bijdragen aan bewustwording van de ernst van emotioneel geweld. Ze wilde andere vrouwen laten weten dat ze niet de enigen zijn en dat ze niet alle schuld op zich hoeven te nemen omdat ze door een meesterlijke manipulator zijn ingepakt. Haar grootste uitdaging op de weg naar vrede met zichzelf was het vergeven van zichzelf. Dit is diep, betekenisvol werk, en een proces dat altijd doorgaat. Dankzij haar grote toewijding heeft Leia haar kracht en vreugde teruggewonnen.

Ik ben ervan overtuigd dat jij dit ook kunt, wat je ook hebt meegemaakt. Vertrouw jezelf, het universum en het helingsproces.

DAAD BIJ HET WOORD

• Op de voorgrond. Liggen er deze week grote beslissingen op je bord, zoek dan een rustig plekje, haal een paar keer diep en grondend adem, neem in gedachten een beslissing en voel hoe je lichaam reageert. Hoe meer je afstemt op je lichaam, des te meer toegang je hebt tot je onderbuikgevoel en intuïtie.

• Zelfzorg. Trakteer jezelf op een warm bad of warme douche en zorg voor een kalmerende atmosfeer, bijvoorbeeld met geurkaarsen, etherische oliën of rustgevende muziek. Een spa-achtige energie scheppen is een eenvoudige maar effectieve manier om te relaxen en bij te tanken.

• Verdieping: kennis van love bombing. We bestuderen hoe narcisten hun prooi klemzetten. Ga naar pag. 243 van de sectie Verdieping achter in dit boek voor vermeerdering van je kennis over de geweldscyclus en tactieken die narcisten gebruiken om ons te ontwapenen en controleren.




6. HET HOGE PRIJSKAARTJE VAN HOOGFUNCTIONERENDE CODEPENDENTIE

Erika, een zeer succesvolle manager van achter in de veertig, maakte in een stressvolle en turbulente periode haar eerste afspraak met me. Als gevolg van een fusie was haar werkweek van zeventig uur uitgedijd tot negentig. Door het dolle heen van uitputting kon ze symptomen van een burn-out, die haar functioneren belemmerden, niet langer negeren. Ze was naar me toegekomen in de hoop dat we een of andere energiecode konden kraken zodat ze weer rustig werd en voldoende kon bijtanken om haar waanzinnige schema vol te houden.

Hoewel ze nauwelijks tijd had om zelfs maar te denken, laat staan om tijd voor zichzelf te nemen, was ze volledig gefocust op doorzetten en blijven overfunctioneren – naar de hel met uitputting en chronische stress. Het bedrijf en haar medewerkers door de fusie loodsen nam negenennegentig procent van haar wakende uren in beslag.

Tijdens onze sessies bleef ze hopen dat het stof snel zou neerdalen. Tot ze op een dag verwilderd bij me binnenviel. ‘Je gelooft het niet!’ riep ze uit. ‘Ik ben vandaag naar huis gestuurd!’

‘Wat naar,’ reageerde ik. ‘Wat is er gebeurd?’

Erika vertelde dat haar bazen een jongere vrouw met minder ervaring hadden aangenomen die haar positie zou overnemen. ‘Ze zeiden dat ze in het budget moesten snijden. Dat dit “puur zakelijk” was,’ zei Erika briesend. Zij nam dit duidelijk heel persoonlijk.

‘Was het “puur zakelijk” toen ik de zoon van mijn baas persoonlijk opving na een van hun afschuwelijke ruzies en hen weer tot elkaar bemiddelde? En waren mijn investeringen in de koekenbakkerij van zijn zus “puur zakelijk”, hoewel haar misbaksels naar zaagsel smaakten?!’

Jaren van onderdrukte bitterheid spoelden naar buiten terwijl ze alle inspanningen opsomde die ze zich de afgelopen vijftien jaar voor haar bazen en collega’s had getroost.

‘Ik heb alles precies volgens het boekje gedaan, Terri. Ik ben naar een goede school geweest. Heb me op eigen kracht omhooggewerkt op de maatschappelijke ladder. Ik was er voor praktisch iedereen in nood. Ik bedoel: waar was het goed voor als mijn carrière en leven in een gesprek van dertig minuten opgeblazen kunnen worden?’

Ondanks haar overdrijving had deze onvoorziene zakelijke breuk een onverwacht effect. Er werd ineens meedogenloos geschud aan haar overtuiging dat ze een vervuld leven had geleid. Dat had ze niet. ‘Volgend jaar gaat de jongste naar de universiteit. Dan zitten mijn man en ik met een leeg nest, en wie zal zeggen of we elkaar überhaupt nog leuk vinden?’ klaagde ze. ‘Denk je eens in wat ik allemaal van mijn jongens heb gemist toen ze klein waren. En waarvoor? Om een goede werkslaaf te zijn tot ze me eruit gooiden?’

De verreikende effecten van haar codependente gedragspatronen troffen Erika als een mokerslag. Ze hadden kostbare tijd opgeslokt met de mensen die haar het dierbaarst waren: haar man en kinderen. Tijd die nooit meer terug zou komen. Een ander hoog prijskaartje was een geringe dosis ware zelfkennis. Ze had zich zo op haar werk geconcentreerd dat er weinig energie of behoefte voor zelfreflectie was geweest.

‘Het lijkt dat je heel veel tijd hebt gespendeerd aan het geluk en welzijn van anderen,’ observeerde ik. ‘Wat dacht je ervan om nu aan jezelf te gaan denken?’

Erika trok wit weg. ‘Mijzelf? Eh…’

Ik wist dat deze enorme schok tevens een grote kans betekende om haar codependente neigingen te transformeren tot een leven met meer balans en vervulling.

Codependent voor de hele wereld

HFC’S vertonen dergelijk gedrag vaak niet alleen in hun kring van intimi. Ze zijn ook extreem betrokken bij iedereen in de rest van de wereld – kennissen, collega’s en soms volslagen vreemden. Alsof ze hun empathie niet uit kunnen zetten en van nature naar mensen in nood worden getrokken. Dat geldt in het bijzonder voor extraverte empaten, zoals ik.

Voor ik aan mijn heling was gaan werken gedroeg ik me jegens alle mensen en hun moeder als een rasechte codependent. Het aantal absurde dingen dat ik in die tijd gedaan heb is legio. Voorbeeldje. Ik was midden twintig toen ik een trainingsweekend bijwoonde om vrijwilliger te worden bij een stichting die opkwam voor slachtoffers van verkrachting. Daar ontmoette ik Barb, een leeftijdgenote die de training ook volgde. Kort na onze kennismaking vertrouwde ze me toe dat ze aan fysiek en emotioneel geweld van haar man blootstond. Mijn gevoel van urgentie was onmiddellijk gewekt. De rest van de dag werkte ik voor Barb manieren uit om hem te verlaten.

Kort hierna appte Barb dat ze in gevaar was en vroeg of ze naar me toe kon komen. Een uur later stond ze met hond en zes tassen op de stoep van mijn studiootje van vijftig vierkante meter. ‘Ik heb het gedaan,’ zei ze. ‘Dankzij jouw stimulans. Ik ben bij hem weg!’

‘Dat is… fantastisch Barb,’ zei ik, met een nerveuze blik op haar bagage. Zag ik daar een winterjas? In juli? Hoe lang was ze van plan om te blijven?

‘Kan ik hier een paar dagen logeren tot ik heb bedacht waar ik dan naartoe ga?’

‘Eh… jazeker,’ zei ik, met het gevoel dat ik in de val zat.

De waarheid was dat ik eigenlijk geen centimeter van mijn grote bed of krappe appartementje met Barb en Sunshine, haar hyperactieve Franse bulldog, wilde delen. Maar hoewel ik deze vrouw nauwelijks kende voelde ik me verantwoordelijk voor haar welzijn. Daarom zei ik niets toen de paar dagen waren uitgelopen tot een week.

Naar Barb hield ik een glimlachende façade op en deed of alles helemaal goed was. Maar buiten gehoorsafstand belde ik als een gek met mijn vrienden. De eensluidende reactie was onverstoorbaar: ‘Ben je gek geworden, Terri?’

Krankjorum was ik niet; ik voelde me alleen oververantwoordelijk voor een medemens in nood. Net als bij mijn reactie op Billy, de knul op het perron in New York City, en mijn zus Jenna, deed ik niet aan zelfreflectie maar schakelde meteen naar de oplosmodus. Ik voelde me verplicht om situaties voor anderen op te lossen, of ik ze nu kende of niet. Dat was uitputtend en onnodig. Ik had in die tijd geen idee hoe ik Barb tot steun kon zijn zonder haar situatie volledig tot de mijne te maken.

Op de zevende dag van haar verblijf zag mijn huurbaas Barb met Sunshine in de hal. Ik zei dat ze mijn nichtje was en dat ze alleen een paar dagen bij me logeerde. Hij aarzelde niet me te herinneren aan mijn huurcontract, waarin duidelijk de bepaling ‘honden niet toegestaan’ was opgenomen, en hij gaf Barb en Sunshine 24 uur om te vertrekken. De volgende dag kwam Barbs nicht uit Albanië hen oppikken.

In Erika’s geval hadden haar overwerken en de extra aandacht voor de familieleden van haar baas om maar sympathiek en onvervangbaar gevonden te worden, een poos gewerkt. Maar de prijs die ze betaalde was haar gezondheid, haar gezin en haar geluk – offers waarmee ze haar baan uiteindelijk niet eens had gered.

Zelfverloochening en ‘vrede tot elke prijs’

Codependente personen gaan zo snel en vakkundig bij zichzelf weg dat ze nauwelijks in de gaten hebben dat zij ook behoeften, wensen of prioriteiten hebben. Zelfverloochening betekent dat we delen van onszelf afwijzen, onderdrukken of negeren. We zijn niet gericht op onze eigen voorkeuren, behoeften en verlangens. Dit gaat in de regel samen met bovenmatige afstemming op alle andere mensen om ons heen. Het klinkt bijvoorbeeld zo: ‘Prima, geen probleem, neem jij de auto maar, ik regel een Uber,’ of ‘Ja hoor, je kunt voor onbepaalde tijd bij me intrekken’ of ‘Niet erg om vanavond weer lang over te werken zodat jij naar de volleybalwedstrijd van je kind kunt.’

Het kan thuis, op werk en in ons dagelijks leven in grote en kleine dingen opduiken. De impact is cumulatief. Erika miste regelmatig familiebijeenkomsten, reserveerde geen tijd voor sport of het ontmoeten van vrienden en ze werkte in de weekends (dus als ze thuis was had niemand echt wat aan haar). Dit alles eiste zijn tol en resulteerde ten slotte in een burn-out.

Hoewel er een trend is om een heel spectrum van ervaringen te omschrijven als ‘oké’, is jezelf verloochenen niet ‘oké’; niet in het moment zelf en ook niet op de lange termijn. Jezelf wegcijferen en meebewegen ten behoeve van een hoger doel kan soms juist en relevant zijn, maar je eigen wensen, behoeften en verlangens stelselmatig tussen haakjes zetten om anderen gelukkig te maken (of alleen maar te voorkomen dat ze geïrriteerd of boos worden) is een afslag naar chronische wrokgevoelens. Daar hebben we het in hoofdstuk 1 al over gehad.

Veel HFC’s hebben het motto ‘vrede tot elke prijs’ en laveren met die insteek door ongemakkelijke situaties. Bijvoorbeeld door steevast je huis open te stellen voor familiebijeenkomsten, al loop je op je tandvlees, simpelweg om geen deining te veroorzaken door een ander voorstel te doen. Of je partner steevast de film, het restaurant, de vakantiebestemming laten bepalen omdat jij liever je voorkeuren inslikt dan een woordenwisseling te riskeren. Maar ‘vrede tot elke prijs’ is niet realistisch, helemaal als jij de enige bent die altijd betaalt. Je zult vroeg of laat ontploffen als je jezelf gestaag behandelt als iemand wiens behoeften er niet toe doen.

De ingrijpendste consequenties van deze (onbewuste) hang naar ‘vrede tot elke prijs’ is dat je niet wordt gezien zoals je bent; dat je relaties niet authentiek en gelijkwaardig zijn; dat je geen ware innerlijke vrede hebt en dat het je ontbreekt aan de kostbare tijd en energie om te doen waarvoor je hier op aarde bent. Dit zijn belangrijke ervaringen je leven betekenis geven. Die wil je niet missen.

Erika was vastbesloten het over een andere boeg te gooien. Ze begon naar het leven te kijken vanuit de vraag wat goed was voor haar, niet gekleurd door wat anderen nodig hadden, vonden of waren gaan verwachten.

TOEPASSING

Doe jij aan zelfverloochening?

Hieronder vind je een aantal signalen die op zelfverloochening kunnen wijzen. Herken je een of meer daarvan in je leven?

• Je stelt nauwelijks grenzen of houdt je er niet aan.

• Je hebt achteraf vaak kritiek op jezelf.

• Je komt over als een pleaser.

• Je lijdt aan perfectionisme.

• Je hebt een luide en wrede innerlijke criticus.

• Je doet nauwelijks aan zelfzorg.

• Je schakelt vaak je gevoelens uit.

Als je jezelf in een of meer van deze voorbeelden herkent, weet dan dat je niet de enige bent. Weet ook dat er werk aan de winkel is.

Onze copingstrategie

Toen Erika’s ogen open waren gegaan voor de prijs die ze had betaald voor haar codependente gedrag – qualitytime met haar man en zoons, dromen die ze niet had gerealiseerd, veel te hard gewerkt en veel te weinig geslapen – was dat ontnuchterend en verhelderend. Toch moest ze in onze wekelijkse sessies toegeven dat ze nog steeds richting codependentie werd gezogen. Toen een van haar voormalige collega’s in tranen aan de telefoon hing, zei ze haar yogales af om deze jonge vrouw een paar uur te coachen. Ze gaf nog steeds werkgerelateerde (en persoonlijke) adviezen aan haar vroegere assistente, die ook een nieuwe baan zocht, en ze was op een of andere manier toe aangezet een maand lang te zorgen voor de hond van de buurman tijdens zijn afwezigheid. Als ze eerlijk was, wilde ze deze dingen eigenlijk allemaal niet. ‘Het is zo gebeurd,’ zei ze in ons gesprek. ‘Hoe kom ik hiervan af?’

Secundaire winst

Om verder te komen moest Erika ontdekken wat ze hierbij won. Het klinkt paradoxaal, maar iedereen die vastzit in dit soort herhalende ongezonde gedragspatronen, situaties of relaties, haalt daar een bepaalde secundaire winst uit, een psychologische beloning. Herhaling van gedrag dat we zeggen niet te willen heeft geen aanwijsbaar voordeel. Primaire winst is duidelijk: als je erg ambitieus bent en het grootste deel van je tijd in werk stopt, geef je je carrière een boost. Secundaire winst echter speelt zich in ons onbewuste af. Door veel over te werken ontwijk je misschien ook een ongezellige thuissituatie. Door de secundaire winst te identificeren leren we veel over onszelf, wat de kans vergroot om onze zelfsabotage op te lossen en de veranderingen te realiseren die we echt willen.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Meer zelfinzicht wordt de katalysator om ondermijnend gedrag te stoppen. Het maakt je vrij om gezondere relaties met jezelf en anderen te creëren.

Stel jezelf de vraag ‘Wat is het verborgen voordeel van de ongewenste situatie waar ik zo vaak in terechtkom?’ en het zal je misschien verbazen hoe snel het antwoord opkomt. In de begintijd van de coronapandemie was een van mijn cliënten zeer gemotiveerd om te stoppen met alcohol, maar zoals zovelen in deze ongeëvenaarde episode in de geschiedenis dronk ze als een tempelier. Na een wekenlange jojocyclus van wel en geen margarita’s vroeg ik haar: ‘Wat kun je van je afhouden door ’s avonds te drinken?’ Haar reactie kwam er meteen uit. ‘Dat mijn huwelijk voorbij is.’ Zo sterk is de kracht van secundaire winst.

De secundaire winst die ik behaalde door de redder van mijn zus Jenna te blijven was dat ik weg kon blijven van mijn intense gevoel van hulpeloosheid en de teleurstelling van mijn moeder, die waarschijnlijk van me verwachtte dat ik dit zou regelen (in haar gezin van herkomst was zij ook de fikser). Zolang ik plannen en strategieën uitdacht om mijn zus te redden kon ik mijn pijn vermijden en de waarheid bedekken dat het niet aan mij was haar situatie te managen. Maar zoals ik dankzij Bev heb ingezien (hoofdstuk 2) had ik er geen controle over. Ik kon helemaal niets ‘fiksen’.

Erika kreeg ook duidelijkheid over haar secundaire winst. Door druk te blijven met de problemen van anderen kon ze wegblijven van het gevoel dat ze tekortschoot en hield ze oude, pijnlijke emoties uit haar kindertijd op afstand. Erika’s ouders waren geen van beiden emotioneel beschikbaar geweest. Haar vader hield van zijn martini-avondjes en haar moeder was uitsluitend gefocust op een brandschoon huis. Toen haar dochter op een dag opgewonden thuiskwam met de mededeling dat ze zangeres wilde worden, rolde ze met haar ogen en ging zonder iets te zeggen verder met de vloer schrobben. De emotionele verwaarlozing in haar kindertijd had blijvende littekens achtergelaten. Erika leerde zich onmisbaar te maken voor anderen, ten koste van haarzelf. Als volwassene betaalde ze daar een hoge en pijnlijke prijs voor, maar zo beschermde ze zich ook tegen de emotionele liefdeloosheid die ze in haar jonge leven had ervaren. Ze gaf toe dat het angstige kind in haar nog steeds overweldigd was van verdriet en angst om niet goed genoeg te zijn. Dat was ook de reden waarom ze nooit is teruggekomen op haar langgekoesterde verlangen om te leren zingen.

Er is geen sterkere stimulans om te veranderen dan pijn. Je kunt dus wel raden wat er gebeurt als onze secundaire winst belet dat we pijn voelen: de motivatie om te veranderen verdwijnt. We blijven hangen in het vertrouwde en riskeren helemaal niets. We kiezen voor veiligheid, maar op enig moment laat die versleten versie van zekerheid ons in de steek en zitten we klem in een zeer onbevredigend leven.

BEZINNINGSMOMENT

Als je merkt dat je onwenselijke relaties of situaties blijft herhalen, kun je de ‘secundaire winst-tool’ hieronder gebruiken om inzicht te krijgen in het onbewuste voordeel om niets te veranderen. Dan zal het veel makkelijker worden jezelf vrij te maken.
 Stel jezelf deze vraag: wat hoef ik niet onder ogen te zien, te voelen of mee te maken door te volharden in dit ongewenste gedragspatroon?

Schaduwverslavingen

Secundaire winst kan vergezeld gaan van schaduwverslavingen, een term die ik heb bedacht voor sociaal geaccepteerde gedragspatronen die emoties dempen en de afleiding opleveren waardoor we in disfunctionele patronen en gedragingen kunnen blijven hangen. Voorbeelden zijn troostshoppen, alcohol- of cannabisgebruik, werkverslaving, excessief sporten, overeten, eindeloos scrollen of Netflixen. Wat de vorm ook is, dit soort dingen helpt om te ‘ontspannen’ en de pijn, angst voor afwijzing, kwetsbaarheid of tekortschieten te verdoven.

Hoewel schaduwverslavingen misschien niet meteen (of zelfs nooit) tot de ontluisterende shitshow leiden die je bij concrete verslavingen wel ziet, veroorzaken ze wel emotionele mist. Je verliest je geestelijke helderheid, en dat blokkeert persoonlijke groei. Deze contraproductieve gedragspatronen dempen niet alleen de pijn, maar creëren op den duur afleidingsverschijnselen (zoals gezondheidsproblemen of door dronkenschap veroorzaakt drama) die onze geestkracht aantasten en energie opslurpen. Als je voortdurend de brandjes blust die je onbewust aansteekt om jezelf af te leiden van de echte problemen, blijft er in je geest weinig ruimte over om aanwezig te blijven. (Wacht even… ben ik de pyromaan??)

Schaduwverslavingen hoeven je niet per se te belemmeren in dagelijkse verantwoordelijkheden als werk, sport of de kinderen verzorgen, maar gedrag dat niet ontwrichtend is kan nog steeds negatieve impact op de kwaliteit van je leven hebben. Je emoties onderdrukken is in essentie een manier om jezelf te beroven van je impulsen om te voelen, handelen en helen. Schaduwverslavingen zijn aanjagers van verzet tegen verandering.

Ik besefte dat Erika’s innerlijk kind nog steeds erg angstig en verdrietig was, en dat de volwassen Erika zich bedwelmde met alcoholtherapie. Daarom nodigde ik haar uit om elke avond dingen te doen waar ze in haar kindertijd verrukt van was. Daar had ze onmiddellijk oren naar. Ze koos voor zingen, naar muziek luisteren, kleuren en films kijken die ze vroeger mooi vond. Spel was lange tijd geen deel van haar leven geweest. De opzet was creatieve, geïnspireerde emoties op te wekken in plaats van af te stompen.

Verdovende gedragingen zijn ‘kortetermijnoplossingen’ om maar niet naar binnen te hoeven kijken. Ze zijn een methode om de ongemakkelijke emoties te vermijden die optreden als we geen controle hebben of niet weten hoe we in relaties ons ware zelf kunnen laten zien. Verzachtende gedragspatronen daarentegen zijn gezonde vormen van ontspanning of beoefening. Ze helpen het zenuwstelsel te kalmeren en in contact te zijn met onszelf. Voorbeelden van verzachtend gedrag zijn wandelen, yoga, wandelen met een vriend of vriendin, ademhalingsoefeningen en meditatie. (In deel 2 nemen we verzachtend gedrag gedetailleerder onder de loep.) Erika’s keuze om ’s avonds creatief bezig te zijn en overdag veel in het bos te wandelen heeft haar enorm geholpen zich te verbinden met haar innerlijk landschap. Daardoor kreeg ze een getrouwer beeld van het leven en haarzelf.

Wat HFC’s mislopen

Zoals in hoofdstuk 4 uiteengezet kan hoogfunctionerende codependentie een beletsel zijn om ons op diepere lagen te verbinden met de mensen die het belangrijkst voor ons zijn. Als we altijd in de startblokken staan om situaties van anderen op te lossen laten we geen ruimte voor menselijke feilbaarheid – niet bij onszelf en niet bij hen. We blokkeren kwetsbaarheid of een echt vertrouwelijke band. Dit alles is een sta-in-de-weg voor intimiteit, zodat je altijd en overal een gebrek aan vervulling ervaart.

We beseffen waarschijnlijk niet dat de reflex om oneigenlijke verantwoordelijkheid te nemen – dus te veel doen om alles vredig te houden – kostbare energie vreet die we aan ons eigen leven, onze eigen relaties en onze eigen missies kunnen besteden. Energielekken zijn sluipmoordenaars, vooral bij codependente empaten, hoogsensitieve personen of mensen die 24/7 alert zijn op wat er bij anderen gebeurt. Zoals we in eerdere hoofdstukken al zagen verlies je veel energie door excessief geven, overfunctioneren, pleasen, autoadvisering, non-stop denken, automatische aanpassing, anticiperend plannen en perfectionisme. Je hebt misschien geen idee hoe je door zulk gedrag leegloopt, elke dag opnieuw.

Nu volgt een opsomming van mogelijke ‘kostenposten’ als gevolg van hoogfunctionerende codependentie:

Kwaliteitstijd met de echte vips in ons leven. Als we ja zeggen tegen mensen die niet echt hoog op ons prioriteitenlijstje staan hebben we minder tijd en energie voor onze ware dierbaren. We moeten er zelf voor kiezen onze beschikbare tijd en ruimte te spenderen aan mensen die ons voeden, aan het lachen maken en inspireren, in plaats van aan zuurpruimen die ons voortdurend leegzuigen.

Nooit nee mogen zeggen. Het komt gewoon niet bij ons op dat we een paar van de ballen die we voortdurend hoog houden kunnen laten vallen. Daarom slepen we onszelf naar die vroege sportles of vergeten een ontspannen avondje thuis in de badkuip en snellen in plaats daarvan een vriendin in nood te hulp.

Verlies van spontaniteit. Als we stoïcijns doorhollen hebben we weinig ruimte om impulsen te volgen of ja te zeggen tegen spontane kansen. De controlebehoefte beperkt ons vermogen te improviseren en mee te bewegen als er ongepland iets te genieten valt.

Als we inzoomen op de verloren connectie met onszelf, is de prijs die we betalen nog veel hoger. Dit lopen we misschien wel mis:

Rust en ontspanning. De batterij opladen staat erg laag op ons prioriteitenlijstje (als we dat al hebben). Behandel jezelf als een robot en je kunt wachten op een burn-out.

Gezondheid. Onze codependente gewoonten en dwangimpulsen kunnen een monumentale impact op ons welzijn hebben. We weten dat stress een veelheid van kwalen kan uitlokken of verergeren, waaronder hartaandoeningen, auto-immuunziekten en diabetes. Hoe langer we vastzitten in de overfunctionerende modder, doordraaien in de ratrace van overfunctioneren, des te groter het risico op fysieke of psychische complicaties. We kunnen fysiek of emotioneel instorten. ‘Compassiemoeheid’ kan tot stemmingswisselingen en een algeheel gevoel van uitputting leiden.

Mentale alertheid. Hoogfunctionerende codependentie gaat ook vaak gepaard met cognitieve vermoeidheid. Dit is het gevolg van cerebrale overactiviteit op psychische, mentale en emotionele niveaus. Het is alsof je dagelijks een marathon loopt zonder rustdagen in te lassen. Goede zelfzorg, onder meer gezond eten, regelmatig bewegen en beoefening van mindfulness, creëert een belangrijke basis voor een goede gezondheid. (In hoofdstuk 10 worden meer suggesties voor goede zelfzorg aangereikt.)

Een gezonde relatie met onszelf. We zijn al heel jong geconditioneerd om onze tijd en aandacht niet aan onszelf te besteden. Deze focus op de buitenwereld (en al die mensen daar) betekent verwaarlozing van de binnenwereld. Het zal onze gezondheid ten goede komen als we leren eerst ons eigen zuurstofmasker op te zetten voor we anderen helpen.

BEZINNINGSMOMENT

Scan je codependente gedragspatronen en registreer waar je geen voldoening ervaart. Hoe kun je in plaats van overfunctioneren je eigen batterij opladen? Door welke activiteiten of ontspanningsmomenten krijg je weer meer energie en optimisme?

Kiezen

Wat is er nodig om dwangmatig en onbewust gedrag af te wennen en uit bewuste keuze te gaan geven? Dat vraagt aanwezigheid en een betrokken houding op alle terreinen van je leven, zonder te veel te beloven of meer te doen dan redelijkerwijs van je verwacht mag worden. Je vervult de taken die bij je horen, houdt je aan je woord (tegenover jezelf en anderen) en blijft alert op wat jouw verantwoordelijkheid is en wat niet. In plaats van overijverig klaar te staan voor de wensen van anderen streef je ijverig je eigen welzijn na. Geven vanuit liefde en keuze geeft lucht en ruimte om je grenzen te respecteren en jezelf elke dag consequent te geven wat je nodig hebt.

Een nieuwsgierige houding zal veel voor je doen in dit bewustwordingsproces. Een van mijn studenten boekte snelle en grote vooruitgang toen ze stopte zichzelf de maat te nemen en met nieuwe ogen naar haar leven en gedrag ging kijken. Ze zag in dat haar codependente behoefte om nodig te zijn een stoorzender op vrijwel alle terreinen van haar leven was geworden, inclusief haar werk als manicure. De klanten legden vaak hun intiemste problemen, angsten en dromen voor haar neer, waarop ze onmiddellijk in de stand ‘Hoe kan ik helpen?’ schoot. In haar helingsproces stelde ze zichzelf vragen als: ‘Waarom doe ik dit? Geeft het me een gevoel van eigenwaarde en bestaansrecht als ik problemen van anderen oplos?’ Dit hielp haar om niet meer zo hard voor anderen te lopen en meer ruimte voor haar eigen verlangens te nemen. Nu kan ze veel gemakkelijker naar haar klanten luisteren, nog steeds met een open hart, belangstelling en compassie, maar zonder de drang om te helpen of te redden. Ze voelt zich meestal kiplekker als ze na een lange werkdag de deur achter zich dichttrekt, met genoeg energie om naar yoga te gaan of met de honden te wandelen. Van gezond geven en helpen wordt iedereen beter.

ZEG HET HARDOP

Ik mag fouten maken, bijsturen of van mening veranderen.

Groei en verdriet gaan hand in hand

Toen Erika eenmaal besefte wat haar zelfverloochening had gekost, wist ze dat er flink gewerkt moest worden om haar codependente blauwdruk te veranderen. De wake-upcall (het ontslag) zou ongetwijfeld diep weggestopte en sluimerende wrokgevoelens naar boven brengen. Die werden nog gevoed door al die jaren, dagen, uren, minuten en zelfs seconden dat ze aan haar eigen behoeften voorbij was gegaan; meer dan genoeg om ieder voelend wezen tot razernij te drijven. Ik wist dat het Erika op termijn erg zou helpen als ze bij deze gevoelens kon komen, al was dat nu nog zo ongemakkelijk. Ze wist dat als ze geen tijd nam om een gezondere relatie op te bouwen met haar eigen behoeften, ze opnieuw zou opbranden, te gefragmenteerd bezig zou zijn, zich te veel op anderen zou richten en zich onvoldaan zou voelen. En daar wilde ze niet in terugvallen als het lege nest binnenkort een feit zou zijn. ‘Het lijkt erop dat ik geen keus heb dan op mezelf te focussen,’ zei ze.

Als we ons ontwikkelen moeten we rouwen om wat we achterlaten als gevolg van de veranderingen die we hebben gerealiseerd. Erika en ik besteedden in onze sessies aandacht aan de verwerking van haar verdriet over de cruciale momenten in het leven van haar kinderen die ze had gemist door haar focus op werk. Toen ze deze gevoelens toeliet kon ze haar schuld loslaten en met een blij hart haar gezin op de eerste plek zetten. In een groepssessie deelde een van mijn bijna-ex-HFC’s: ‘Ik bevind me in een zee van transformatie. Mijn referentiekader is zo drastisch veranderd dat vrijwel niets in mijn leven nog hetzelfde is. De relatie met mezelf, mijn werk en de mensen om me heen is gigantisch op de schop gegaan. Dat is fantastisch, maar er is ook pijn. Ik ben niet meer de persoon die ik vroeger was. Ik ben dankbaar dat ik zoveel zelfvertrouwen en transparantie heb ontwikkeld, maar een deel van mij moest sterven om bij deze gezondere versie van mezelf te komen.’

Terwijl je verder gaat op deze reis zul je misschien spijt ervaren om acties en interacties uit je codependente periode, toen je nog niet besefte dat het anders kon. Het doorvoelen en verwerken van ingrijpende verliezen, waaronder relaties, carrières, gezondheid of je oude zelf, maakt ruimte voor het bevredigende leven en de vervullende relaties waar je naar verlangt.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Je hoeft niet alles alleen te doen. Vraag. Ontvang. Accepteer.

Het glazen plafond

Je hebt ongetwijfeld van het glazen plafond gehoord, de onzichtbare (maar zeer invloedrijke) barrière die de carrièreontwikkeling van gemarginaliseerde en onderdrukte groepen tegenwerkt. Codependente mensen hebben ook een glazen plafond. Een barrière die hun professionele ontwikkeling en groei blokkeert. Maar anders dan het traditionele glazen plafond is dat van HFC’s van eigen makelij.

Laat dit tot je doordringen. Als we ons door reactief gedrag en onbewuste behoeften laten dicteren hoe we onze tijd en energie spenderen, beperken we onszelf in wat we kunnen bereiken aan succes, vervulling, verbinding en avontuur in het leven.

Voor iedereen geldt dat onze tijd op deze planeet eindig is. Als we leren onze aandacht niet eerst op anderen te richten maar op ons eigen emotionele, fysieke en spirituele welzijn, helen we niet alleen onze diepgewortelde codependente patronen; we openen ons ook voor de schoonheid van dit kostbare, kortstondige leven. Sommige HFC’s hebben veel tijd en moeite in een grootse carrière gestoken, maar hun persoonlijke en emotionele leven in de wacht gezet. Met hoogfunctionerende codependentie heb je waarschijnlijk veel te weinig energie gehad om vervulling voor jezelf te zoeken of je meest gekoesterde dromen na te jagen. Een deel van jou beknot je actief in wat je kunt bereiken en, belangrijker, wat je in dit leven kunt voelen, ervaren en worden.

Verbrijzel jouw glazen plafond. Geef dat de hoogste prioriteit. Het is mogelijk die compulsieve dadendrang die je totaal niet dient, af te schudden. Geloof me, als je gaat vertragen en de stem van je ziel gaat horen ben je begonnen aan het meest grandioze avontuur dat maar mogelijk is. Pak je persoonlijke autonomie terug en je zult je de heilige natuur van je soevereine wezen, je goddelijke vonk herinneren. Je zult een heel nieuwe wereld ontdekken – een wereld die op jou ligt te wachten.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Je zelfbewustzijn vergroten helpt om patronen en gewoonten te herkennen die je beknotten. Dit proces ligt aan de basis van betekenisvolle persoonlijke groei.

Erika brak door haar glazen plafond door zangles te nemen en al snel las ze alles wat los en vast zat over ademhalingstechnieken en notenschrift. Ze reserveerde niet alleen tijd voor haar muzikale ontwikkeling maar ook voor andere dingen die haar goed deden. Ze nam deze nieuwe emotionele hygiëne net zo serieus als haar fysieke hygiëne; op zichzelf afstemmen werd net zo’n vaste gewoonte als tandenpoetsen. Ook als ze maar tien minuten had om te mediteren was dat al genoeg om met beide benen op haar eigen vierkante meter te blijven.

Erika had binnen een paar maanden een nieuwe baan gevonden die van tijd tot tijd stressvol en hectisch was, maar ze is nooit meer teruggevallen in codependente gedragspatronen. Ze liet haar collega’s zelf hun kantoorconflicten uitvechten en liet het aan haar bazen over om orde op zaken te stellen in hun privéleven. Zij stopte haar energie in de relatie die er het meest toe deed: de liefdesaffaire met zichzelf. Zingen bleef haar lust en haar leven, en ze vertelde me eens dat ze moed aan het verzamelen was om deel te nemen aan een open podium in de lokale kroeg, een initiatief waar haar man dolenthousiast over was. Zingen bleef een formidabel houvast en een bron van energie terwijl ze door de onvermijdelijke transitie ging die bij het legenestsyndroom komt kijken. Maar het functioneerde bovenal als een belangrijke reminder: als we vertragen en naar binnen kijken is substantiële verandering mogelijk.

DAAD BIJ HET WOORD

• Op de voorgrond. Let de volgende keer dat je gespannen, uitgeput of overprikkeld bent op je reactie. Verdoof je je gevoelens met afleiding of ongezonde gewoonten? Of voed je jezelf met zelfzorg en compassie?

• Zelfzorg. Haal diep en aandachtig adem. Herhaal dit steeds voor je met werk begint, de deur uitgaat of telefoontjes gaat plegen. Adem langzaam en bewust in en uit. Focus op de lucht die je longen vult en je lichaam weer verlaat. Dit helpt om een rustige geest en heldere gedachten te hebben.

• Verdieping: het kantelpunt. We hebben te rouwen over hoe het was om blij te kunnen zijn met hoe het nu is. Ook bij veranderingen die we echt willen, zoals trouwen, een huis kopen of verhuizen voor je droombaan. Ga naar pag. 245 in de sectie Verdieping achter in dit boek en doe een oefening die je helpt om te rouwen over verliezen die je aandacht nodig hebben.




DEEL 2

Het helingsproces van hoogfunctionerende codependentie: voelen, toelaten, de juiste maat




7. EMOTIONEEL WEERBAAR WORDEN

Toen ik Randi ontmoette kon ze al bogen op een indrukwekkend cv. Ze was eind dertig, advocate met huiselijk geweld als specialisatie, zat in het bestuur van een blijf-van-mijn-lijfhuis, zette zich onvermoeibaar in voor vernieuwingen in de wetgeving en had een aantal vrouwen zowel privé als professioneel op cruciale en hartverscheurende momenten van hun leven bijgestaan. Ze was ook de alleenstaande moeder van een jonge, energieke knul in de basisschoolleeftijd met een intensief sportprogramma. Randi deed niets zonder passie en toewijding. Ze was in alle opzichten stoer te noemen.

Dankzij haar werk en zoon bleef ze hoog in haar energie. Maar tijdens de eerste afspraak vertelde Randi dat ze, nu ze de veertig naderde, een bepaalde leegte voelde. ‘Ik heb geen sociaal leven en dat begint me te irriteren. Een van mijn vrienden zei dat het misschien goed was te starten met therapie.’

‘Als je een sociaal leven had, hoe zou dat er dan uitzien?’ vroeg ik.

Randi zuchtte en schudde haar hoofd. ‘Geen idee. Gewoon, dat ik niet altijd en alleen maar aan mijn werk en mijn kind denk.’

Ik ontdekte dat Randi door haar persoonlijke geschiedenis in een loopbaan rond huiselijk geweld was getrokken. Op haar negende was het psychologische en emotionele geweld van haar vader geëscaleerd tot fysiek bedreigend. Toen hij op een avond aan het bowlen was aarzelde haar moeder niet, nam Randi en haar kleine zusje onder de arm en vluchtte naar een opvanglocatie. Terwijl ze van de ene schuilplaats naar de andere stuiterden ontmoette Randi een heleboel kinderen in dezelfde miserabele omstandigheden, wat diepe indruk op haar maakte. Haar moeder kreeg ten slotte de volledige voogdij en ze gingen met hun drieën bij een tante van Randi wonen. Hoewel haar moeder opnieuw trouwde met een fantastische vent en de rest van haar jeugd relatief stabiel verliep, hadden deze vroege levenservaringen diepe sporen getrokken. Toen ze verder opgroeide werd het haar grote passie om op te komen voor de onderdrukten.

Randi had veel pit en een groot hart. Ik zag meteen dat ze met deze uitstraling veel mensen inspireerde om geld te doneren voor opvanghuizen en wetgevers in beweging bracht. Na de dood wegens een overdosis van de biologische moeder van haar zoon, voor wie ze al pleegmoeder was, had ze hem geadopteerd. In aanmerking genomen wat ze allemaal had meegemaakt en de heftige situaties waar ze via haar werk dagelijks mee te maken kreeg, had ze een bijzonder optimistische kijk op het leven. Hoe druk ze ook was, als iemand in nood verkeerde deed ze wat ze kon om te helpen – iedereen, altijd, dag en nacht.

‘Wow,’ zei ik toen ze vertelde over een alleenstaande moeder die haar om drie uur ’s nachts overstuur had gebeld omdat ze een dak boven haar hoofd nodig had. ‘Dat is nogal wat.’

‘Ik doe het gewoon,’ zei ze vol zelfvertrouwen.

Randi had duidelijk een hogere roeping. Maar haar hoogfunctionerende codependentie was minstens zo sterk als haar motivatie. Smeekbeden om hulp beantwoorden beschouwde ze als een deel van haar werk als advocaat, ongeacht de persoon achter of de omvang van het verzoek. Niet helpen was geen optie.

‘Wat deed het met je toen deze vrouw vertelde over haar situatie?’ wilde ik weten, in de hoop inzicht te krijgen in haar geestelijke toestand.

‘Tja, ze had een baby van zes maanden. Het was dus cruciaal om ze op een veilige plek te krijgen.’

Randi sprak met urgentie en klaarheid over de noodzaak tot handelen, maar ik hoorde niets over wat ze erbij voelde. Ze had op dezelfde manier over haar periode in opvanglocaties uit haar kindertijd verteld: de details gingen over haar moeders angst, niets over die van haarzelf. Zoals veel HFC’s leek Randi afgesneden van haar emoties. Om een leven met meer vervulling te creëren moest ze haar binnenwereld ingaan en zichzelf echt leren kennen – misschien wel voor het eerst.

Zoals we hebben gezien zijn codependente personen vaak ruimhartig, uitermate sensitief en empathisch, dus de gedachte dat ze niet in contact zijn met hun eigen gevoelens kan in eerste instantie onlogisch overkomen. Je denkt misschien: maar ik doe niets anders dan voelen! En ja, dat klopt, maar het grootste deel van de tijd wordt onze beleving gedomineerd door de gevoelens van anderen. Vraag codependente personen bijvoorbeeld hoe het met ze gaat en de kans is groot dat ze na een snelle respons (‘O, goed!’) over iemand anders beginnen. Ze maken zich zorgen/zijn blij/verdrietig om A, B en C, die net naar het ziekenhuis is gebracht/een loonsverhoging heeft gescoord/zijn dierbare hond moest laten inslapen.

Veel HFC’s worden experts in de stemmingen van anderen, wat iets anders is dan dicht bij hun eigen emoties zijn en zich daarmee op hun gemak voelen. Want ze weten eenvoudigweg niet hoe dat moet. Door naar binnen te leren kijken en het hele spectrum van gevoelens te ontvangen worden emotionele vloeibaarheid en weerbaarheid opgebouwd. Deze innerlijke veerkracht opent een deur naar nieuwe mogelijkheden en heeft de potentie om de relatie met onszelf en anderen te transformeren.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Emotioneel weerbaar worden betekent leren vertragen, je emoties te onderkennen en ze verwerken zonder in reactiviteit of codependente gedragingen te vervallen.

Waarom het moeilijk is om naar binnen te keren

Waarom is het zo moeilijk om emotioneel aanwezig te zijn?

Een van de redenen zal je misschien verbazen: anticipatieangst. Dit is vergelijkbaar met anticiperend plannen, zie pag. 51 van hoofdstuk 2. Het verschil is dat anticipatieangst betekent dat we onbewust maar non-stop nadenken over en vooruitlopen op wat er fout kan gaan. Dit chronisch anticiperen op grote en kleine problemen die moeten worden opgelost voor ze een feit zijn, komt voort uit de diepgewortelde drang om zaken, mensen en situaties te beheersen. Ons hoofd staat altijd aan en scant voortdurend wat er komen gaat, als een middel om ons veilig te voelen in het nu. We zijn ten prooi aan de onbewuste illusie dat we iedere ongewenste situatie kunnen voorkomen door ons erop te fixeren tot we erbij neervallen. We hebben waarschijnlijk niet eens door hoeveel stress we meedragen.

Er zijn allerlei redenen waarom we gevoelig kunnen zijn voor deze vorm van angst, bijvoorbeeld een ouder of opvoeder die dit gedrag vertoonde door stelselmatig bezorgd te zijn over eventuele toekomstige problemen of door een chaotische jeugd, waarin anticipatie op wat er mis kon gaan pure overlevingsnoodzaak was. Anticipatieangst gedraagt zich in het dagelijks leven zo onopvallend dat we misschien niet eens beseffen dat hij er is.

Voor echte verandering moeten we inzien wanneer en hoe onze anticipatieangst aan het roer staat. Onophoudelijk piekeren over dingen die nog niet zijn gebeurd (en misschien nooit zullen gebeuren) is duidelijk niet behulpzaam. Het veroorzaakt wat ik noem ‘light leven’. Als de helft van onze breincapaciteit opgaat aan complexe hersenspinsels zijn we niet aanwezig. Dat maakt het leven niet half zo vervullend, interessant en bevredigend als het zou kunnen, want we zijn er maar half bij.

Om in het hier en nu te zijn moeten we al onze emoties voelen. Anticiperen, plannen en doen voorkomt dat we voelen omdat we in actie zijn. Dat kan anders. Door de impact van smeulende angst te zien krijgen we zicht op het hele plaatje. Dat biedt een kans om te stoppen met fantaseren over de toekomst en meer aanwezig te zijn bij wat er nu gebeurt.

ZEG HET HARDOP

Ik laat de drang om steeds te anticiperen op wat er fout kan gaan los. Ik geef mezelf toestemming om voller in het hier en nu te leven.

Secundaire emoties

Vaak is het gevoel dat zich manifesteert als onrust feitelijk een respons op meer primaire, rauwere emoties, die we moeilijk kunnen uiten of verwerken (zoals angst, woede en verdriet). Anders gezegd: onrust functioneert als een sluier. Het is een secundaire emotie die gecompliceerdere, primaire gevoelens verhult die ons dreigen te overweldigen. Als we bang zijn voor verlies, afwijzing, verlating of afkeuring, nemen we vaak onbewust onze toevlucht tot onrust om deze moeilijker te hanteren emoties te overstemmen. Wat we werkelijk voelen blijft dan verborgen, wat tot misverstanden, foutieve interpretaties en vermijding van onze ware emoties leidt.

De momenten dat we onrust kunnen herkennen als de secundaire emotie zijn kansen om onze beschermingslagen af te pellen en de diepere drijfveren onder onze gedragspatronen te onderzoeken en onderkennen. We wagen ons verder naar binnen om de diepte van onze ware gevoelens onder ogen te zien en te omarmen. Dat is niet alleen een methode om onze ervaringen te transformeren, we resetten tevens ons zenuwstelsel. Door onze eigen responses niet af te wijzen staan we ons lichaam toe een staat van permanente alertheid los te laten en naar een staat van veerkracht en aanwezigheid te bewegen. We ontwikkelen het vertrouwen dat we aankunnen wat zich aandient, hoe we ons er ook bij voelen. Dit is de weg naar een evenwichtiger leven dat mentaal, emotioneel en fysiek een stuk gezonder is; en uiteindelijk ook veiliger.

TOEPASSING

Secundaire emoties benoemen en herkennen.

Een van de effectiefste tools voor emotieregulatie is gevoelens benoemen en erkennen. Secundaire emoties – die worden ingegeven door andere, diepere gevoelens – zien we vaak ten onrechte voor primaire emoties aan.

Neem bijvoorbeeld woede. Die maskeert vaak andere, gevoeliger emoties als gekwetstheid en verdriet. Veel mensen vinden het makkelijker om woede te uiten omdat daar een gevoel van kracht van uitgaat, terwijl het erkennen van gekwetstheid of verdriet ons kwetsbaar of zwak kan maken.

Om emotioneel weerbaarder en alerter te worden zullen we dieper moeten graven. Dat kan door te vragen: ‘Welke emoties wakkeren mijn woede aan?’ Deze introspectieve benadering helpt om de bronemoties accuraat te identificeren en aan te pakken, wat tot meer authentieke en constructieve expressie leidt.

Noem vijf verschillende emoties die je recent hebt gevoeld. Wees specifiek. Gebruik geen algemene termen als slecht of goed, maar specifieke, zoals verdrietig, wanhopig, beschaamd of bang.

Laat je het hele spectrum van emoties toe, of onderdruk je sommige? Neem de beantwoording van deze vragen serieus!

Emotieregulatie

Emotieregulatie is het vermogen tot gezonde zelfcontrole over je emotionele toestand. En dan heb ik het niet over je gevoelens het zwijgen opleggen maar ze herkennen, er op een gezonde manier mee omgaan en relevant reageren.

Zonder emotieregulatie kan het leven onnodig stressvol en onbeheersbaar voelen. Je kunt overweldigd worden door wat je ervaart, zodat je niet doordacht kunt reageren. Toen ik bij het talentenbureau in New York werkte was ik altijd gejaagd, zelfs als ik meer dan genoeg tijd had. Ik arriveerde buiten adem op kantoor en zat al boordevol stress voor de dag zelfs maar begonnen was. Mijn gedrag werd gevoed door een redeloze angst om te laat te komen en die zat zo diep dat ik geen idee had dat ik deze slopende ochtendroutine zelf koos. Het oeverloze geklaag over de nachtmerries in de metro met onbeleefde, onhandige medepassagiers (‘Stap toch in man!’) inspireerde mijn therapeut Bev me huiswerk te geven om mijn emotieregulatie te versterken.

Ze droeg me op een week lang dertig minuten meer reistijd te nemen en opzettelijk als laatste in te stappen. Dat hield in dat ik doelbewust mijn uitgekiende plekje op het perron waar de deuren opengingen moest opgeven en me niet langer langs de andere passagiers mocht wringen om als eerste binnen te zijn. In het begin was het haast een onmogelijke opgave om zo laconiek te reizen. Ik had steeds het gevoel dat ik iets verloor. Maar ik was wel gemotiveerd om te ontdekken of ik deze dagelijkse stresstest achter me kon laten. En dat bleek al snel zo te zijn. Het voelde fantastisch om niet meer altijd en overal in de hoogste versnelling rond te razen. Het positieve rimpeleffect verspreidde zich over andere terreinen van mijn leven. Ik zag plotseling dat ik opties had. Al kon ik de impuls om een compleet geïntegreerd gedragspatroon te volgen haast niet weerstaan, Bevs huiswerk leerde me dat ik altijd een keus had. En dat heb jij ook.

Vertragen is een vitale methode om vaste patronen te doorbreken. Bij een compulsieve of reactieve respons is er geen ruimte om het anders te doen. Als je bijvoorbeeld nooit een app-, e-mail- of voicebericht laat wachten – en als je gespannen of bang wordt wanneer je niet meteen reageert – wordt het tijd zaken over een andere boeg te gooien. We hebben bij onszelf de programmering ingebouwd dat we meteen moeten reageren en bij anderen wat ze van ons kunnen verwachten; in dit geval totale beschikbaarheid. Als we tijd inbouwen om na te denken en te overwegen, kunnen we bewust kiezen hoe beschikbaar we voor wie willen zijn.

ZEG HET HARDOP

Ik heb er vertrouwen in dat ik de uitdagingen en emoties van het leven waardig en doordacht kan hanteren.

Regie op emotieactivering

Voor we onze emotionele diepten helemaal kunnen omarmen zullen we moeten dealen met waar we nu zijn. We zijn meestal buitengewoon druk, altijd alert, we bewegen snel en vloeiend van het een naar het ander. In zo’n toestand kunnen we vertragen en doordacht reageren wel vergeten.

Emotionele reactiviteit komt heel veel voor. Het betekent dat er geen tijd zit tussen een gebeurtenis en onze respons daarop. Er gebeurt iets en we reageren. Er is geen pauze waarin we ons afvragen hoe iets zich zal ontvouwen. Een voorbeeld. Je Truus-de-Miercollega (die je erg aan je moeder doet denken) steekt haar hoofd om de deur van je kantoor om op gewichtige toon te verkondigen dat het jouw beurt is om de kitchenette schoon te maken. Je nagelt haar met een ferme blik aan de grond en zegt: ‘Betty, ik heb het druk. Bovendien sta ik deze week niet op het rooster.’ Dit is een automatische reactie. Of het nu klopt of niet, je wilt Betty nu uit je buurt hebben. (Die vervolgens de hele afdeling een mail stuurt over sommige mensen bla bla, en de situatie escaleert.) We kunnen altijd kiezen hoe we reageren. Maar als we emotioneel reactief zijn lijkt dat geen optie.

Als je volop codependent bent herken je ongetwijfeld het gevoel dat je je emoties onmogelijk kunt inhouden. Iemand zegt of doet iets dat op je zenuwen werkt en stuwt je emotioneel binnen een tel van nul tot honderd. Als je een strenge ouder hebt gehad zullen afkeurende commentaren van vrienden je wellicht dieper raken dan bij mensen met een andere achtergrond gebeurt.

Bij emotionele reactiviteit zitten we verstrikt in acute, zeer beladen reactiepatronen en dan kunnen we anderen aanvallen, te schande zetten, analyseren, op de huid zitten of gaan gillen. Of we trekken ons terug, ontkennen, trekken een muur op of stompen af, onmachtig als we zijn om onze gevoelens te uiten, verwerken of hanteren. Het gevolg is dat we worden beheerst door onze emoties. We verdedigen of vermijden. We trekken ons boos terug na een ruzie en weigeren te praten over wat er is voorgevallen. Dit reactieve gedrag staat constructieve probleemoplossing in de weg en kan spanning en roze olifanten veroorzaken in relaties.

In de loop der jaren hadden Randi’s teamleden veel moeite gedaan om de verantwoordelijkheid voor de nachtelijke crisistelefoontjes van haar over te nemen. Ondanks hun bekwaamheid en oprechte hulpvaardigheid had haar emotionele reactiviteit onmiddellijk de kop opgestoken met een onverzettelijk nee, gevolgd door een gedetailleerde rechtvaardiging van waarom niet.

Niet alles is een noodsituatie, hoewel dat zo kan voelen als we problemen hebben met emotieregulatie. Een permanente staat van emotionele reactiviteit – een primaire overlevingsmodus – is slopend en kan uitmonden in een burn-out.

Ik heb een live Instagramsessie gedaan met opvoedkundige en New York Times bestsellerauteur Shefali Tsabary, waarin ze uiteenzette: ‘Als mensen, plaatsen en dingen ons triggeren gaat dat in honderd procent van de gevallen over ons.’1 Oftewel, de bron zit in onszelf, en die is ontstaan door eerdere ervaringen en percepties met de daarbij behorende gevoelswaarde. Dit inzicht is bekrachtigend en bevrijdend. Als we beseffen dat onze reacties van binnenuit komen krijgen we er meer controle over. We zijn niet langer overgeleverd aan de genade van de wereld en hoeven niet heen en weer geslingerd te worden door de ongevoelige woorden en daden van jan en alleman. Betty’s gedrag zal zeker bazig en ongepast zijn geweest, maar dat ze je triggerde gaat over jou.

Als we in staat zijn heftige emoties te reguleren is dat een krachtige bescherming van onze vrede en ons geluk. Daarom is emotieregulatie een hoeksteen van emotionele weerbaarheid. We gaan rustiger en met een scherpere blik door het leven. We transformeren het gevoel dat we zijn overgeleverd aan onze triggers tot een toestand van emotioneel meesterschap.

TOEPASSING

Hanteren van emotietriggers.

Als iets of iemand een beladen emotionele respons in je oproept, doe dan een stap naar achteren en stel jezelf de drie verduidelijkingsvragen. Ze helpen de bron van je geraaktheid te achterhalen en te zien dat je huidige reactie voortkomt uit oude (onverwerkte) ervaringen.

1. Aan wie doet deze persoon me denken?

2. Waar heb ik dit eerder gevoeld?

3. Waarom voelt deze gedragsdynamiek zo vertrouwd?

Inzicht in dynamieken uit het verleden die nu triggers uitlokken maakt dat ze minder vat op je hebben. Als je eenmaal beseft dat je getriggerd wordt, is het decoderen van je reactie een haalbare volgende stap. Dan blijf je met je emotionele reacties op je eigen weghelft, waar je een betere kans hebt je gevoelens opbouwend en rechtstreeks te uiten.

Als we onze emoties leren reguleren merken we onze gevoelens op in het moment en kunnen we ze (ver)dragen. Reactiviteit maakt plaats voor het besef dat wij niet die emotie zijn. Daar kan onze woordkeus ook bij helpen. Door te zeggen ‘Ik voel me onrustig’ in plaats van ‘Ik ben bang’ identificeren we ons niet met een potentieel overweldigende emotie. Het creëren van dit soort ruimte is een vorm van emotieregulatie. Het helpt dingen minder persoonlijk te nemen. Dat wil niet zeggen dat passief-agressief gedrag ons voortaan koud laat (Betty… whaah!) maar het betekent wel dat we een pas op de plaats kunnen maken, even diep in- en uitademen en ons niet laten meeslepen. Observeer, en besluit bewust hoe je zult reageren.

Emotieregulatie kan er als volgt uitzien:

 In staat zijn jezelf tot kalmte te brengen (bijvoorbeeld een paar keer diep ademhalen en mindfulnesstechieken toepassen als je je overweldigd voelt; bedenken dat ook dit voorbijgaat)

 In staat jezelf op te vrolijken als je je somber voelt (dingen doen die je opbeuren, bijvoorbeeld naar mooie muziek luisteren, positieve affirmaties uitspreken, de energie van vreugdevolle momenten terughalen)

 Open, adequaat, oprecht communiceren (je gevoelens en behoeften rustig en zelfbewust uiten in plaats van impulsief te reageren of je emoties weg te duwen)

 Trouw zijn aan je overtuigingen (bijvoorbeeld je gezondheid en welzijn prioriteit geven door regelmatig te sporten, ook als je geen zin hebt, omdat je zelfzorg hoog in het vaandel hebt staan)

 Volharden als het tegenzit (een uitdagende situatie of teleurstelling vastberaden en weerbaar tegemoet treden, wetende dat tegenslagen deel uitmaken van het groeien leerproces)

 Het beste van jezelf geven (op persoonlijk en professioneel vlak, ook als je met tegenslagen geconfronteerd wordt, omdat ergens goed in zijn en zelfverbetering belangrijk voor je zijn)

Als we zijn uitgerust met emotionele zelfkennis en voldoende zelfvertrouwen om eerlijk te zijn over wat er echt in ons omgaat, geven we anderen ook de gelegenheid ons werkelijk te kennen.

Het schaduwzelf

Om een gezonde verhouding tot onze emoties te creëren moeten we onderzoeken of en waar verborgen schaamte een rol speelt. In hoofdstuk 3 hebben we deze emotie onderzocht (het gevoel dat we slecht of onwaardig zijn) en gezien hoe haar toxische invloed genezing van oude wonden en een zelfverzekerde levenshouding belemmert. Schaamte kan ook verwoestend uitwerken op een gezonde emotionele expressie, vooral als we ons schamen voor onze behoeften of gevoelens.

Schaamtegevoelens hebben alles te maken met ons schaduwzelf. Deze door Carl Jung geïntroduceerde term vertegenwoordigt de stukken van onszelf die we hebben verdrongen of ontkend. Typisch zijn dat eigenschappen of emoties die we onaanvaardbaar vinden of niet kunnen rijmen met onze bewuste identiteit. Het is bijvoorbeeld ongemakkelijk om toe te geven dat we snel ons geduld verliezen, onoprecht of onvriendelijk oordelen of anderen de schuld geven in plaats van zelf verantwoordelijkheid te nemen.

Hoe duidelijker je schaduw wordt, des te groter de kans dat je gevoelens van verdriet, schaamte, woede of frustratie ervaart. Hoewel de stukken die je hebt verdoezeld te bedreigend kunnen voelen om ze meteen te erkennen, zullen ze je ook bevrijden van ingesleten patronen en geslotenheid.

Laat de gevoelens toe, laat ze door je heen gaan. Bedenk dat je niet je gevoelens bent – ze gaan voorbij. Hoe confronterend ze misschien ook zijn, ware zelfaanvaarding geeft kracht. Omdat we ons dan echt zien zoals we zijn, met alles wat mooi en iets minder mooi is. Iedereen is een meesterwerk in uitvoering, perfectie en imperfectie ineen.

Ik heb een cliënt gehad die hevig werd geprikkeld omdat haar man totaal niet ambitieus was en geen moeite deed om meer geld te verdienen. Haar frustratie leek in eerste instantie alleen over zijn gedrag te gaan, maar nader onderzoek bracht een schaduw aan het licht. We ontdekten dat ze altijd de woede had onderdrukt dat zij steeds verantwoordelijkheid moest nemen (een vertrouwde rol in haar gezin van herkomst) en ze een verborgen angst meedroeg dat er niet voor haar gezorgd werd. Toen ze dit inzag verschoof de energie van verwijt en frustratie naar begrip en zelfcompassie. Dat schiep ruimte voor een opbouwende dialoog over haar gevoelens en stappen die hij zou kunnen zetten om meer balans in hun financiële inbreng te realiseren.

Als we onze schaduw omarmen en erbij betrekken boet ook de invloed die hij onbewust op ons uitoefent aan kracht in. Het is alsof we licht in een donkere kamer brengen. De angsten en negatieve emoties verliezen hun intensiteit en worden hanteerbaar. Deze integratie is cruciaal. Ze is de poort naar heelheid en een evenwichtige levenshouding.

TOEPASSING

Neem tijd voor de volgende stappen en begin zo met het onthullen van je schaduwzelf.

Stap 1. Onderzoek. Beantwoord de volgende vragen:

• Welke eigenschappen van andere mensen staan je vooral tegen?

• Over wie roddel je het meest? Waarom?

• Wat irriteert je vaak bij je interacties met anderen?

Stap 2. Draai het nu om. Vraag jezelf nu eens af hoe de eigenschappen die je net hebt vastgesteld zich bij jou uiten. Schrijf enkele minuten over wat je ontdekt. Stel dat Betty altijd boos op iemand is en jou dat irriteert, vraag je dan af hoe vaak jij boos bent op de mensen om je heen.

Zien en erkennen wat we steeds in onszelf hebben ontkend draagt bij aan onze heelwording. De onderdrukte energie die vrijkomt is brandstof voor een voller leven.

Afweermechanismen

Behalve dat we ons schaduwzelf afwijzen gebruiken we afweermechanismen om ons te beschermen tegen gevoelens van ongemak, schuld of angst. Die kunnen opkomen als we ons bedreigd voelen of innerlijk verscheurd worden. De geest is geprogrammeerd om ons af te schermen van alles wat ongemak of pijn veroorzaakt en daarom vervormt hij de werkelijkheid. Hoewel dit met goede bedoelingen gebeurt (om ons te beschermen) is het gevolg dat deze afweermechanismen ons verwijderen van onze ware gevoelens en eigenheid.

Ik wil hier benadrukken dat deze toevlucht tot verdedigingsmechanismen grotendeels onbewust verloopt. Maar als deze dynamiek intact blijft blokkeert ze ons vermogen om gezonde relaties met stevige grenzen te ontwikkelen. Het goede nieuws is dat we hier zicht op kunnen krijgen. En als we de beschermende werking van onze onbewuste geest eenmaal beseffen kunnen we leren bewuste keuzes te maken.

Projectie. Zoals hierboven uiteengezet kunnen we een emotie of eigenschap die we in onszelf ontkennen projecteren op een ander. Ken je de uitdrukking ‘Wat je zegt, ben je zelf’? Ze betekent dat we onze schaduw op anderen projecteren. Als je vader of moeder bent en je merkt dat je kind feilloos jouw knopjes weet te vinden, kan het heel goed zijn dat het eigenschappen uit die jij hebt onderdrukt.

Andere vormen van projectie zijn dat we anderen beschuldigen van gevoelens, motieven, wensen en houdingen die we niet oké vinden. Dat kan er zo uitzien: ‘Volgens mij mag Betty me niet. Ze keek weg toen ik haar groette’, terwijl de waarheid is dat jij Betty niet mag (die zich wellicht van geen kwaad bewust is).

Als we stukken van onszelf afwijzen en onze onbewuste emoties op anderen projecteren, duwen we de schaamte en ongewenste emoties alleen maar verder weg. Zo maken we de muur die ons hiervan afsnijdt nog dikker, terwijl het juist zo nodig is dat we dit alles gaan voelen. We beseffen niet dat we bezig zijn met pijnvermijding, maar we betalen er wel een hoge prijs voor: we krijgen een verwrongen interpretatie van wat er in en om ons heen gebeurt.

Andere veelvoorkomende afweermechanismen zijn:

 Ontkenning. Als een gevoel of situatie te pijnlijk is om te dragen (en wellicht om actie vraagt), verwerpen we simpelweg een werkelijkheid die we niet kunnen accepteren, zoals een stukgelopen huwelijk, de onmiskenbare gezondheidsproblemen van die goede vriendin en de verslaving van ons kind. Door te ontkennen vermijden we de emotionele impact van wat zich voor onze ogen afspeelt.

 Verplaatsing. We brengen onze negatieve en overweldigende gevoelens over op iets of iemand anders. Je hebt op je werk bijvoorbeeld slecht gepresteerd en reageert je af op de medewerker van een klantendienst.

 Rationalisering. Als we rationaliseren proberen we geldige excuses aan te voeren voor onacceptabel gedrag. Dit kan betrekking hebben op onszelf of anderen. Je partner ontploft bijvoorbeeld om iets kleins en je vergoelijkt deze uitbarsting door te zeggen dat hij of zij onder extreme werkdruk staat.

 Sublimering. Dit afweermechanisme omvat het afvloeien van ongewenste gevoelens of ontoelaatbare impulsen via iets wat juist, veilig en vaak positief en nuttig is. Iemand met agressieproblemen bijvoorbeeld elimineert die energie door fanatiek te sporten in plaats van verbaal of fysiek naar anderen uit te halen.

Als we leren alle emoties die in ons huizen zonder oordeel te onderkennen, aanvaarden en doorvoelen, wordt dat een belangrijke sleutel naar bevrijding van emotionele mist. Dan kunnen we helder en eerlijk in het leven staan.

Mijn powervrouw-cliënt Randi had wel even tijd nodig om te zien dat ze weliswaar veel voldoening uit haar werk haalde, maar zich tevens vergaand geïdentificeerd had met haar cliënten en geen contact met haar eigen gevoel had. Tijdens de therapie besefte ze dat haar onvermoeibare gedrevenheid niet alleen werd gevoed door haar bewonderenswaardige passie, maar ook door sublimering. Via dit afweermechanisme verlegde ze de emoties van haar vroegkinderlijk trauma – de onveilige jaren in het ene opvanghuis na het andere – via haar juridische activiteiten naar een nobel doel, maar met het gevolg dat ze haar eigen behoeften of emoties niet voelde. Haar krankzinnige en overvolle agenda (waaronder onmiddellijke interventie bij nachtelijke telefoontjes en e-mails) maakte dat er geen tijd of energie overbleef om met zichzelf en haar behoeften bezig te zijn.

Naarmate we dieper in haar verleden doken leerde Randi haar emoties te uiten en verwerken. Het was een pijnlijk, maar ook heel bevrijdend proces. Ze kon steeds dieper voelen wat er werkelijk in haar omging en dat leidde tot veel tranen en intense woede, maar wat het belangrijkste was: ze begon te helen.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Door meditatie en mindfulness raak je beter afgestemd op je binnenwereld. Je krijgt een duidelijker beeld van wie je wilt zijn.

Leren afstemmen

Volgens John Kabat-Zinn, oprichter van Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), is mindfulness ‘bewustzijn dat ontstaat door doelgerichte aandacht in het huidige moment, zonder oordeel en ten dienste van zelfinzicht en wijsheid’.2

Mindfulnessoefeningen als meditatie, intuïtief schrijven, bodyscans, ademhalingsoefeningen en wandelen in de natuur, zijn heel geschikt om angstige gedachten over wat nog niet aan de orde is anders te kanaliseren. Niet omdat we door deze oefeningen onze geest leegmaken van op de toekomst gerichte gedachten, maar omdat we ‘zien’ wat onze gedachten inhouden. Door te erkennen hoe onze emoties, handelingen en reacties worden beïnvloed door wat er voortdurend in ons hoofd rond raast en er bewust voor te kiezen dat te laten passeren zonder erop in te gaan, kunnen we de invloed daarvan ontwijken. We zien dat we keus hebben.

Mindfulness is een proces waarin we leren echt aanwezig te zijn, wat betekent dat we de stroom van het leven volgen en minder geneigd zijn te sturen om iets te vermijden of te realiseren. Minder controle uitoefenen over mensen en uitkomsten schept meer ruimte om volledig te zijn. Als we frequent echt aanwezig kunnen zijn zal dat ook het gevoel dat we maar half leven transformeren van een ‘lichte’, half-aanwezige versie van het leven tot de rijkste en meest vervullende uitdrukking ervan.

Zoals ik bij veel van mijn cliënten heb gedaan liet ik Randi aan het eind van onze sessies kennismaken met geleide meditatie. Onervaren cliënten op dit gebied zijn zo in mijn spreekkamer begonnen met het ontwikkelen van een bezielde meditatiebeoefening. In het begin stelde Randi uitdrukkelijk dat meditatie niets voor haar was. Ze had vele malen geprobeerd een routine op te bouwen, maar zonder succes. ‘Ik ben een hopeloos geval,’ zei ze hoofdschuddend. ‘Ik weet dat mensen erbij zweren, maar ik kan mijn geest gewoon niet vrijmaken van gedachten.’ Toen het eenmaal was doorgedrongen dat het niet over een leeg hoofd ging en dat er alleen maar een bereidheid nodig was om het te proberen, ontspande ze.

Ik heb mijn spreekkamer bewust zo gezellig mogelijk ingericht om de ontspanning en het vertrouwen te stimuleren dat we allemaal nodig hebben om naar binnen te keren. Er is sfeerverlichting, er liggen dekentjes en er staan geurkaarsen. Mijn cliënten noemen hem de zen den: een veilige plek waar ze de waan van de dag konden loslaten en zichzelf zijn. Randi was geen uitzondering. Ze slaakte een zucht als ze binnenkwam en zich op de bank liet zakken. Ze begon zich steeds meer te verheugen op het meditatiemoment, waarin ik de hoofdthema’s van de sessie en input die ze thuis kon gebruiken verweefde. Het duurde een paar weken tot ze het mediteren buiten onze sessies een plek in haar leven kon geven. Enthousiast creëerde ze thuis een eigen zen den voor haar dagelijkse mindfulnessbeoefening.

TOEPASSING

Creëer een zen den.

Een zen den is een heilige ruimte in de buitenwereld die je herinnert om voeling te houden met de heilige ruimte in je binnenwereld. Als je ergens in je huis een plek creëert (dat kan een hele kamer, maar ook een bijzettafeltje zijn) waar je je fijn voelt en die je voedt, zal dat een positief effect hebben. Maak het een aangenaam, knus onderdeel van je zelfliefde.

Hieronder suggereer ik een paar attributen die je in je zen den kunt opnemen. Voel je vooral vrij om ook je eigen ideeën te volgen, het is tenslotte jouw persoonlijke plek. Veel plezier en geniet van je creatie.

• Sfeerverlichting

• Etherische oliën

• Je dagboek

• Stenen

• Bloemen, bladeren of andere natuuritems van het seizoen

• Kaarsen (let op je veiligheid!)

• Een zachte, pluizige deken of een lekker kussen

• Foto’s van dierbaren

• Planten

Ik ben zelf een lange en bochtige weg gegaan naar een routine van dagelijkse meditatiebeoefening. Het idee sprak me aan, maar de uitvoering (er dagelijks voor gaan zitten) was een heel ander verhaal. De therapie met Bev zette me beslist op de weg naar heling, maar ik wilde ook buiten de sessies wat doen. Zoiets als work-outs in de sportschool maar dan voor de geest. Dit bracht me ertoe een uitnodigende plek te creëren. Ik decoreerde dit tempelplekje met grote kussens, flesjes zuivere etherische oliën, had verschillende afspeellijsten met meditatiemuziek onder handbereik en salie om eventuele negatieve energieën te verdrijven. Ik voelde me hier fantastisch. Maar ik had ook iets van de sportfanaticus die kleren, schoenen en overige benodigdheden koopt, maar zelden een veld oploopt. Ik stond voortdurend in de startblokken, maar daar bleef ik ook. Ik had een prachtige meditatieruimte, alleen ik mediteerde niet.

Tot ik tegen mijn leraar opliep: Davidji. Ik ontmoette hem en Deepak Chopra tijdens een weekendseminar op het Chopra Center, dat ik van een van Vics vrienden (die vond dat ik er eens uit moest) cadeau had gekregen. Davidji beschreef meditatie als de inname van een vingerhoed rust en stilte die in de waan van de dag met ons mee zou gaan. Het klonk me als muziek in de oren. Tijdens de slotbijeenkomst nodigde hij de groep uit om bij thuiskomst de eerste 21 dagen een meditatiemoment te nemen. Als we het maar niets vonden konden we ermee stoppen. Ik dacht: 21 dagen is wel te doen. En hij had gelijk. Toen ik in de vroege ochtend en avond een half uur nam om te mediteren had dat een positieve uitwerking op de rest van de dag. Ik sliep beter, was toleranter, werd minder reactief. Het lukte me steeds beter om even in te houden voor ik ergens op reageerde, zelfs bij arrogant gedrag van collega’s of drama in de familie. Door mindful in plaats van reactief te acteren veranderde alles – mijn relaties, mijn werk, mijn hele leven. Mediteren werd een van de pijlers onder mijn werk als therapeut en coach. Davidji heeft me uiteindelijk leren mediteren op een manier die voor mij werkte.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Regelmatige mindfulnessbeoefening, bijvoorbeeld mediteren, intuïtief schrijven en met aandacht ademen helpt om angst te beteugelen en een interval tussen je gedachten en daden te scheppen.

Voor Randi in therapie ging waren haar werk en tijd met haar zoon haar voornaamste bronnen van vreugde. Toen ze de signalen van haar ongemak en onrust duidelijker kon zien en er meer op ging letten, kon ze zichzelf kalmeren en genoeg zelfvertrouwen opbouwen om hardop te zeggen wat ze wilde. Meditatie werd een ingang. Het hielp haar afstand te nemen van de urgentie van haar werk en naar een rustige plek van zelfonderzoek en reflectie te gaan. In dit proces ontdekte ze de wens dat haar gezin deel zou uitmaken van een gemeenschap. Ze sloot zich aan bij een lokale groep alleenstaande ouders en hun kinderen en kreeg steeds meer plezier in de weekenduitjes, maaltijden waarbij iedereen een gerecht verzorgde en spelavonden met deze gezinnen. Ze verraste zelfs zichzelf door zich op te geven voor een excursie van een week naar Disneyland.

Als je je ingewikkelde emoties leert verwelkomen en accepteren open je een deur naar een wereld met meer nuance, rijkdom en betekenis. Je gaat de contrasten in het leven proeven, waarbij gevoelens van verlies en verdriet kunnen helpen om liefde en vreugde te waarderen. Door echt in contact te zijn met je emoties zul je spelenderwijs gedragingen en reacties gaan vertonen die meer in lijn zijn met je verlangens, waarden en het leven dat je aan het creëren bent.

Verzet en jezelf kalmeren

Zodra de verschuiving naar gezonder gedrag is ingezet kun je emotionele weerstand verwachten. Je wint terrein, maar een bepaald deel van je is misschien helemaal niet gelukkig met verandering van de status quo. Deze natuurlijke aversie kan zich op subtiele manieren aandienen: uitputting, vermijding of zelfondermijning. Oude gewoonten kunnen de kop opsteken, bijvoorbeeld een houding van de zelfbenoemde ‘expert’ die anderen adviezen geeft die je zelf niet opvolgt, etc. Dat is een normaal aspect in deze fase van de transitie.

Hou focus op de stip aan de horizon. Dit vaak onbewuste verzet kan heviger worden naarmate we dichter bij onze doelen komen. Door hier alert op te zijn kunnen we anticiperen en ons schrap zetten voor alle mogelijke vormen waarin dat verzet zich kan aandienen, het vervolgens waarnemen en gewoon doorgaan met gezonde beslissingen nemen.

Leren jezelf te kalmeren

We zijn veel beter in staat om weloverwogen, gezonde keuzes te maken als ons zenuwstelsel ontspannen is. Ken je het gevoel van dubbele knopen in je maag vanwege een beslissing en dat je besloot er eerst een nachtje over te slapen? Als lijf en geest ontspannen zijn ziet alles er echt anders uit. De gewoonte om jezelf regelmatig en doelbewust te kalmeren voor er emotionele of externe verstoringen optreden kan alle verschil van de wereld maken. Dan kun je rustig je emoties hanteren en bewust in plaats van reactief op situaties antwoorden. Met meer innerlijke rust is de kans veel kleiner dat je overreageert of je terugtrekt. Zelfs kleine maar doelgerichte stapjes kunnen een grote impact hebben op ons vermogen om emotioneel weer in balans te komen als we uit het lood geslagen zijn.

Dit zijn enkele van mijn favoriete manieren om tot rust te komen:

 Verandering van omgeving. Als je gespannen bent kan het helpen om letterlijk even afstand te nemen, bijvoorbeeld een korte wandeling in de natuur te maken. Dat helpt enorm om het zenuwstelsel te resetten.

 Een warm bad of warme douche. Een warm bad, verrijkt met badzout en kaarsen eromheen, creëert een gevoel van zintuiglijke transformatie. Een douche is ook effectief.

 Minigronding. Deze bondige maar krachtige methode creëert stevigheid in een stressvolle situatie. Haal eerst drie keer diep en bewust adem. Zorg dat je voeten stevig op de grond staan. Richt je daarna op je vijf zintuigen, een voor een, en onderken simpelweg en zonder oordeel wat je voelt. (Ik zie… Ik hoor… etc.)

 Ademhalingsoefeningen. Diep ademhalen tempert cortisolafgifte en stabiliseert de hartslag. Ik gebruik een app (Pause Breathwork App), die door zijn eenvoud heel rustgevend is als ik me overweldigd voel.

 Delen. Ik deel mijn favoriete kalmeringsmethoden met anderen en benut de hunne. We hebben allemaal unieke manieren om in onze rust te komen, zoals ook onze liefdestaal uniek is.

 Neuriën. Neurie of gorgel om spanning te verlichten en de nervus vagus (de belangrijkste zenuw van het parasympatisch zenuwstelsel) te stimuleren. Dat creëert ontspanning. Het kost niets, is gemakkelijk en altijd beschikbaar.

 Kwaliteitsmomentjes. Leer het zenuwstelsel te ontspannen door kwaliteitsmomentjes te vieren, bijvoorbeeld even aan jasmijnolie te ruiken of een paar keer diep adem te halen als het allemaal erg hectisch is.

ZEG HET HARDOP

Ik word er steeds zekerder van dat ik kan hanteren wat er op me afkomt.

Als je verzet voelt, bedenk dan dat alertheid je bondgenoot is op deze reis. Zie een terugval als een leerkans die deel uitmaakt van je persoonlijke groei, je referentiekader geleidelijk hervormt en je negativiteitsbias (de menselijke neiging om negatieve informatie en ervaring meer gewicht te geven dan neutrale of positieve) te overwinnen. Omarm dit leerproces. Verrijk en vernieuw je visies door je interacties, ook de uitdagende.

Randi zette haar belangrijkste taak voort: zichzelf op diepere lagen leren kennen. Ze had lange tijd gefunctioneerd op de door passie en doelmatigheid aangedreven automatische piloot, maar gaandeweg leerde ze steeds meer te voelen hoe dingen echt voor haar waren. Dan kon ze bepaalde emoties er laten zijn en toch doordacht (in plaats van dwangmatig) handelen. Haar groei bleek uit het feit dat ze de noodoproepen ‘s nachts op een gegeven moment spontaan delegeerde aan haar zeer bekwame medewerkers. Het begon eindelijk door te dringen dat zij niet altijd alles hoefde te doen. Toen ze meer aandacht schonk aan emotionele zelfzorg kreeg ze de energie en drive om te blijven bouwen aan haar sociale netwerk, wat samenging met een diep gevoel dat haar zoon en zij werkelijk ergens thuishoorden. Voor het eerst van haar leven kende ze zichzelf en was ze echt aanwezig. En voor het eerst volgde ze haar eigen pad.

DAAD BIJ HET WOORD

• Op de voorgrond. Let de komende dagen op je emotionele reacties. Als je geprikkeld wordt en overreageert op een ervaring, maak dan pas op de plaats om met de drie verduidelijkingsvragen op pag. 154 te ontdekken waar dit over gaat. Je triggers kunnen een waardevolle kans zijn om jezelf en je drijfveren beter te leren kennen.

• Zelfzorg. Neem even tijd om te lachen. Bekijk humoristische filmpjes, video’s of stand-up comedy. Lachen doet veel om stress te verlichten.

• Verdieping: doe een emotie-onderzoek. Inzicht in je emoties is cruciaal voor persoonlijke groei en heling. Ga naar pag. 247 van de sectie Verdieping achter in dit boek om meer zicht te krijgen op je emotionele patronen, zodat je beter met je gevoelens kunt omgaan.




8. GOEDE GRENZEN STELLEN

‘Ik kan niet slapen. Daarom zit ik hier.’

Cecilia was de nuchterheid zelve. Ze sprak met het karakteristieke accent van Bensonhurst, Brooklyn, de Italiaanse buurt waar ze was geboren en getogen en waar ze nog steeds woonde. Haar geschiedenis kwam tot uitdrukking in ieder gebaar en elk gepassioneerd woord over haar familie. Het in bruinsteen opgetrokken huis herbergde niet alleen haar levensverhaal, maar was nu ook de stille getuige van haar worsteling met slapeloosheid.

Toen we eenmaal goed in de sessie zaten vertelde ik Cecilia dat ik praktische handvatten kon aanreiken om weer in het goede spoor te komen, zoals geleide meditaties en ontspannende routines voor het slapengaan. Maar ik meende er ook goed aan te doen om dieper te graven naar de bron van haar rusteloosheid.

Ze vertelde dat ze nu al voor de vijfde ochtend op rij doodmoe was geworden. Ze had uit willen slapen maar dat werd verijdeld door een ereplicht om vroeg in de ochtend pastasaus te maken – een gewoonte die diep verankerd was in haar cultuur, waar eten gelijkstond aan liefde en zorg.

‘Saus?’ vroeg ik, verbaasd dat deze gepensioneerde vrouw vroeg op moest om te koken. ‘Was dat voor een bepaald evenement of een vrijwilligersproject?’

‘Nee, totaal niet,’ antwoordde ze. ‘Voor mijn zoon. Ik maak elke week saus voor hem.’

Ik viel even stil. Daar moest ik meer over weten.

Michael was jong en volledig in de ban van zijn bliksemcarrière in de financiële wereld toen hij naar Manhattan verhuisde. Daarom reed hij elke zaterdag naar Bensonhurst, waar Cecilia zijn was deed en voor de hele week pastasaus meegaf. Dit was haar manier om haar zoon te ondersteunen en met hem in contact te blijven. Bovendien gaf het haar rust om te weten dat hij altijd iets te eten had en schone kleren om aan te trekken.

Jaren later was Michael begin dertig en een rot in zijn vak. Hij kon gemakkelijk zelf koken en wassen. Maar zij voelde zich niet bij machte hun onuitgesproken overeenkomst te beëindigen. Haar gemompelde ‘Hij is zo druk’ werd een mantra, een smoes die de gang van zaken in stand hield, al ging het ten koste van haar autonomie. Hulpvaardigheid was een verplichting geworden.

Cecilia moest een grens aangeven. Maar toen ik daarover begon aarzelde ze. Het innerlijke conflict was van haar gezicht af te lezen. ‘Maar lijk ik niet… is het niet egoïstisch als ik grenzen stel?’ vroeg ze. Ik verzekerde haar dat eerlijk worden tegen Michael juist het tegenovergestelde van egoïsme was.

Weten wanneer en hoe je grenzen aangeeft kan ingewikkeld zijn, maar het is cruciaal voor je eigen welzijn en voor gezonde relaties. In het begin lijkt het misschien onthutsend, of zelfs onmogelijk. De meeste mensen willen niet als veeleisend, moeilijk, egocentrisch of controlerend worden bestempeld. Daarom zeggen ze niet wat ze echt willen of bedoelen maar schikken zich, terwijl ze kreten als ‘Helemaal goed! Je kent me, ik ben flexibel’ ten beste geven. Dat masker van meegaandheid geeft even rust, maar op de lange termijn ontstaan er gevoelens van eenzaamheid, misverstand en wrok.

Grenzen zijn enkele van de pijlers onder ons welbevinden. Al kan het nog zo’n uitdaging zijn om hier goed in te worden, je kunt het echt. En hoe meer je op je eigen prioriteiten focust, des te minder druk je je maakt over wat anderen van je keuzes vinden.

Grenzen voor beginners

Je grenzen serieus nemen betekent dat je duidelijk naar de mensen in je leven communiceert wat voor jou klopt en wat niet. Het houdt in dat je eerlijk bent over je gevoelens, wat je wilt en wat je nodig hebt.

Als je bent opgegroeid in een gezinssysteem met warrige grenzen (en dat geldt voor de meesten van ons, waar of niet?) kan het een flinke klus zijn om überhaupt te weten waar grenzen vereist zijn en nog moeilijker om ze te stellen en te bewaken. Je kunt niet van jezelf verwachten dat je iets beheerst wat je nooit hebt geleerd. Het is me in mijn twintig jaar als psychotherapeut overduidelijk geworden dat de meeste mensen ‘nepnieuws’ over grenzen voorgeschoteld hebben gekregen.

Ik zal een simpele vergelijking geven. Een hek om een huis is een grens. Het geeft aan waar het eigendom begint en eindigt, wat van jou is (huis, auto, tuin) en wat niet (trottoirs, lantaarnpalen, de weg etc.). Persoonlijke grenzen zijn het hek om jou heen. Het laat anderen zien waar jouw persoonlijke ruimte begint en eindigt, welk gedrag je accepteert en welke behandeling je verwacht. En omdat jouw ‘hek’ niet zichtbaar is, moet je het instellen met je daden, lichaamstaal en gesproken woorden.

Je grenzen zijn net zo uniek als jijzelf. Door duidelijke communicatie over je voorkeuren, wensen en breekpunten deel je jouw spelregels met anderen. Ze laten zien hoe ze met je mogen omgaan en hoe ze geslaagde relaties met je kunnen opbouwen.

Grenzen zijn onder te verdelen in vijf hoofdcategorieën.

 Fysiek. Wat jij als persoonlijke ruimte wilt hanteren; de mate van privacy die je nodig hebt; je voorkeur over de manier waarop anderen je fysiek benaderen (een knuffel, handdruk of geen van beide?).

 Seksueel. Hoe je wilt worden aangeraakt, groen licht geeft, intimiteit ervaart.

 Materieel. Hoe je omgaat met wat van jou is; of je dingen weggeeft of uitleent, bijvoorbeeld kleren, geld, computer, eten en zelfs je tandenborstel.

 Mentaal. Hoe je je gedachten, waarden en meningen deelt. Weten wat je gelooft en vasthouden aan je overtuigingen, ook als anderen je afvallen of afkeuren. Met voldoende flexibiliteit om je ook in andere standpunten te kunnen verplaatsen.

 Emotioneel. Hoe je verantwoordelijkheid neemt voor je emoties en ze niet op anderen projecteert. Je niet schuldig of verantwoordelijk voelen voor gevoelens die niet van jou zijn. Geen ongevraagd advies geven of slikken of anderen de schuld geven.

Grensstijlen

We hebben zojuist vijf gebieden geïnventariseerd waar grenzen nodig zijn. We gaan nu naar drie basale grensstijlen kijken en hoe onze interacties en persoonlijke grenzen er bij elk daarvan uitzien.

 Poreus. Poreuze grenzen zijn te losjes. Ze leiden tot overmatige betrokkenheid bij de problemen en kwesties van anderen, met het risico ja te zeggen om de vrede te bewaren terwijl je nee wilt zeggen. Ongevraagd advies geven en spontane reddingsacties wijzen op poreuze grenzen.

 Rigide. Rigide grenzen zijn te stevig en star. Ze beletten je om hulp te vragen of kwetsbaarheid te laten zien. Ze kunnen zelfs voor de mensen die het dichtst bij je staan een belemmering vormen om je echt te kennen.

 Gezond. Gezonde grenzen vormen de gulden middenweg. Je hecht aan je eigen mening. Je kunt je voorkeuren, tot-hiers en breekpunten communiceren. Je doet voor anderen geen water bij de wijn. Je aanvaardt het als anderen grenzen stellen of nee zeggen.

De meeste mensen, vooral HFC’s, gaan per situatie tussen de diverse stijlen heen en weer. Het is niet ongebruikelijk om in je carrière gezonde grenzen te hebben, maar in liefdesrelaties poreuze.

BEZINNINGSMOMENT

We gaan even de diepte in.
 - Op welk gebied worstel je het meest met grenzen stellen (fysiek, seksueel, materieel, mentaal of emotioneel)?
 - Als je naar de drie verschillende stijlen kijkt, welke past dan het meest bij jou (poreus, rigide, gezond)?

Dealen met emotionele grenzen

Ondeugdelijke emotionele grenzen hebben is een van de grote problemen voor codependente mensen. Toch is het voor gezonde relaties cruciaal dat we onze eigen emoties goed kunnen reguleren en die van anderen met rust laten. Gezonde emotionele grenzen zien en bewaren bevordert een respectvolle handelwijze die ons eigen welzijn en dat van de mensen om ons heen ten goede komt.

We hebben gezien dat veel HFC’s tevens heel empathisch of sensitief zijn, en in dat geval zijn hun emotionele grenzen vaak poreus. Ze absorberen de emoties van anderen als die van henzelf en het onderscheid tussen hun gevoelens en die van anderen vervaagt. Als dit gebeurt schieten ze in de regelstand. Ze denken: ik wil mijn partner niet prikkelen, daarom zeg ik niet wat ik werkelijk denk. Of: laat ik voorkomen dat er een situatie ontstaat die frustratie oproept. Enzovoort. Merk je dat je wilt vermijden dat anderen iets bepaalds voelen, dan is het tijd een stap opzij te zetten – terug naar jouw weghelft.

Veel codependente personen willen niet alleen verhinderen dat anderen iets bepaalds voelen, maar kunnen dat überhaupt niet accepteren. Dit duidt op het overnemen van emotionele verantwoordelijkheid. We hebben diep vanbinnen misschien het idee dat wij verantwoordelijk zijn voor hun geluk, maar we weten inmiddels dat dit niet klopt. Deze beknottende overtuiging belemmert onze groei en souplesse om keuzes te maken die goed zijn voor ons.

Emotionele uitingen zijn de subtiele, non-verbale signalen van anderen die ongenoegen, verdriet of boosheid communiceren en bij ons een reactie uitlokken. Als codependente individuen zijn we meesters in het afstemmen op de emotionele energie van de mensen om ons heen. Als een vriendin haar wenkbrauwen fronst bij iets wat we zeggen komen we daar onmiddellijk op terug om eventuele schade te repareren. Terwijl deze vriendin geen woord gezegd heeft.

Met goede emotionele grenzen kunnen we loskomen van compulsief reageren op wat iemand zou kunnen voelen en, als dat relevant is, vragen stellen om de onuitgesproken emoties expliciet te krijgen. Bijvoorbeeld: ‘Het leek wat met je te doen toen ik een opmerking maakte over afgelopen weekend. Is er iets?’

Zoals ik in hoofdstuk 2 heb gedeeld waren grenzen en ik een ramp als het over mijn zus Jenna en haar dramatische toestand ging. Ik besefte niet wat er misging, tot ik mijn therapeut Bev vroeg wat ik nog kon doen om de situatie op te lossen. Ze antwoordde: ‘Stel een grens, om jezelf te beschermen.’ Wat?

Het was nooit in mijn codependente hoofd opgekomen dat ik mijn eigen psychische welzijn prioriteit kon geven. Dat was zelfs een vreselijke gedachte, want dan zou ik Jenna in de steek laten terwijl ze in nood zat. Dat druiste genadeloos in tegen alles ik geloofde over ondersteunend zusterschap. Maar met hulp van Bev besloot ik ervoor te gaan.

Ik raapte op een gegeven moment al mijn moed bij elkaar, belde Jenna en zei: ‘Lieverd, ik hou van je. Het wordt mij te pijnlijk om aan te horen hoe die vreselijke vent je behandelt. Daarom neem ik nu afstand. Als je zover bent om met hem te breken kun je op me rekenen. Je hoeft maar te kikken en ik ben er.’

Ik kan helaas niet zeggen dat ik me daarna geweldig voelde. Jenna belde wel veel minder vaak. Het was niet makkelijk, maar door die grens aan te geven vond ik meer innerlijke rust. Ik had meer tijd en energie voor mijn eigen nieuwe gezin. Ik besefte dat ik met deze houding controle nam over het enige wat ik kon controleren: mezelf.

Je legt de basis voor gezond grenzen stellen door hardnekkig zelfkennis, eigenwaarde en zelfbescherming te ontwikkelen, met als natuurlijk gevolg dat je veranderende gedragspatronen al je relaties zullen beïnvloeden. Ik leerde in mijn therapie dat pogingen om andermans problemen op te lossen hetzelfde is als naar de sportschool gaan om iemand anders te genezen van diabetes. Je kunt niet voor anderen het werk doen en verwachten dat zij de vruchten plukken. Ik was het aan Jenna zelfs verplicht om me terug te trekken. En mezelf ook. Om die verandering te kunnen realiseren moest ik vertrouwen stellen in Bev, Jenna en mezelf – heel veel vertrouwen.

Als je de moed hebt je eerlijk uit te spreken verloochen je jezelf niet langer. Je stopt met je aanpassen of gespannen op de goedkeuring van anderen wachten. Jij wordt degene op wie je kunt rekenen, sterk genoeg om voor jezelf te staan en uiteindelijk ook voor je relaties.

Elke keer dat je ervoor kiest jezelf niet te verloochenen, elke keer dat je het uithoudt met het ongemak dat je iemand misschien teleurstelt, elke keer dat je je recht uitoefent om een grens aan te geven en jouw behoeften prioriteit te geven, is pure winst.

TOEPASSING

Inzien waarom het moeilijk is emotionele en andere grenzen te stellen is de eerste stap in het overwinnen van de barrières.

We kijken naar de vijf hoofdoorzaken die dit zo moeilijk maken.

1. Angst voor afwijzing. Je stelt geen grenzen uit angst dat anderen je zullen afwijzen of onredelijk vinden. Je bent misschien bang dat je als moeilijk of egoïstisch wordt weggezet als je nee zegt of vraagt wat je nodig hebt.

2. Gebrek aan zelfbewustzijn. Je kent je eigen behoeften en waarden niet goed, of vindt het moeilijk ze te uiten. Zonder deze zelfkennis kan het een uitdaging zijn om effectief grenzen aan te geven.

3. Schuld of verplichting. Je voelt je schuldig of verplicht om ja te zeggen op de verzoeken of eisen van anderen, ook als ze niet in jouw belang zijn. Je voelt je verantwoordelijk om de wensen van anderen te vervullen en het is een gevecht die van jezelf voorrang te geven.

4. Angst voor conflict. Grenzen aangeven kan soms tot conflict of ongemakkelijke discussies leiden. Dat vermijd je liever door geen grenzen te stellen of anderen over je grenzen te laten gaan.

5. Gebrek aan vertrouwen. Je bent onzeker of je grenzen kunt aangeven en bewaken. Je vreest misschien dat anderen je niet serieus nemen of zullen proberen ze op te rekken. Zonder vertrouwen kan het moeilijk zijn gezonde grenzen te stellen en je eraan te houden.

De vierentwintiguursregel

De meeste mensen die grenzen gaan stellen ervaren ‘grenzenspijt’. Je kunt je onrustig, schuldig of bang voelen. Of je hebt een bijna onweerstaanbare neiging je grenzen weer in te trekken. Ik stel voor dat je jezelf belooft om 24 uur lang helemaal niets terug te nemen. Als je dat volhoudt is de neiging om op je grenzen terug te komen meestal gering geworden. Onderga die 24 uur de onvermijdelijke rollercoaster van emoties en zorg goed voor jezelf.

Houd je aan deze nieuwe grenzendynamiek en ik garandeer je dat je een nieuwe emotionele norm voor jezelf creëert. Het wordt normaal om eenvoudige dingen te vragen, jouw wensen prioriteit te geven en te onderhandelen over je behoeften. Hoe vaker je door dit proces gaat, des te makkelijker het zal gaan en hoe minder grenzenspijt je zult hebben.

Assertief zijn

Jouw waarheid bevestigen door grenzen te stellen en eerlijke gesprekken te hebben ondersteunt je persoonlijke kracht.

Assertief zijn betekent zeggen wat er in je omgaat en de waarheid spreken over je beleving, behoeften en gevoelens, ook als je weet dat de andere partij het er misschien niet mee eens is of zelfs niet aanvoelt hoe groot deze stap voor je is. Het betekent rechtstreeks vragen om wat voor jou ideaal is, wat je het liefst wilt, en nee zeggen als dat nodig is (of als je dat wilt), zonder uit te vallen of af te reageren.

Een behapbaar voorbeeld in het leerproces van grenzen stellen kan zijn dat je een vriendin voorstelt om een brunchgelegenheid halverwege jullie woonplekken te kiezen, in plaats van op voorhand mee te gaan met haar aanname dat jij naar haar toekomt (want, eh, dat doe je al sinds jullie vriendschap tien jaar geleden is begonnen). Of jezelf niet in allerlei bochten wringen en je hardlooptraining schrappen omdat je zus opeens hulp nodig heeft bij het uitkiezen van nieuw behang voor haar eetkamer. Maak overal waar je de automatische gewoonte hebt om ja te zeggen een pas op de plaats, voel je onderbuik en geef een eerlijk antwoord.

Assertiviteit is iets anders dan agressiviteit. Assertief zijn betekent evenmin dat je respectloos bent. Codependente personen gaan confrontaties uit de weg, maar assertiviteit hoeft niet uit te monden in conflict. Integendeel. We kunnen vloeiend en charmant, liefdevol en zelfverzekerd in eenvoudige, duidelijke en bondige bewoordingen de waarheid spreken. Als je bijvoorbeeld een massage hebt geboekt en de masseur doet iets te hardhandig, zeg dan bijvoorbeeld: ‘Je zet meer druk dan nu even goed voor me is. Kan het iets zachter?’ De meeste masseurs zullen blij zijn met eerlijke feedback. Bovendien kun je zo veel meer genieten van de behandeling waarvoor je betaalt.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Grenzen trekken voor jezelf betekent niet dat je iemand anders tekortdoet.

Wanneer moet je een grens stellen?

Een van de vragen die ik het vaakst van cliënten en studenten krijg is: ‘Hoe weet ik wanneer er een grens nodig is?’

Als dit onbekend terrein voor je is moet je vertragen en afstemmen. Misschien voel je al dat er iets niet klopt, maar weet je niet wat. Het eerste wat je moet doen is checken of je rancune ervaart. Rancune is vaak een teken dat je een grens moet aangeven of verstevigen. Een voorbeeld. Je zegt met tegenzin ja als een collega vraagt langer te blijven om te helpen een deadline te halen. Als je de volgende dag uitgeput wakker wordt voel je je wrokkig.

Uiterlijk bleef Cecilia haar zoon hulpvaardig ondersteunen, maar ze vond stiekem dat hij van haar profiteerde en dat haar ruimhartigheid niet meer echt gewaardeerd werd. Ik moedigde haar aan een ‘rancuneonderzoek’ te doen. Inventariseren waar en waarom je mogelijk wrok koestert in je relaties kan duidelijk maken waar niet aan een behoefte is voldaan of een grens gebruuskeerd werd.

Vervolgens is het belangrijk af te stemmen op de wijsheid van je lichaam. HFC’s zitten vaak in hun hoofd, maar het lichaam weet meer over grenzen dan de geest. Er is onmiddellijk een fysieke reactie als er een grens gepasseerd of geschonden wordt. We voelen bijvoorbeeld een samentrekking in de borst, een wee gevoel in de maag, hoofdpijn of iets anders. Cecilia piekerde en haar gedachten tolden alle kanten op als ze probeerde te slapen.

Velen van ons zijn niet in contact met hun fysieke zelf, en dat maakt het moeilijk om bij de wijsheid van ons lichaam te komen. Bij Cecilia resulteerde dit in het voortzetten van afspraken en toezeggingen (naar Michael en anderen) terwijl ze helemaal stuk was. Ze bleef domweg doorgaan.

Er zijn oefeningen om meer zelfbewustzijn te verwerven (zie hoofdstuk 9 voor ideeën). Als we ten slotte op de onvervulde behoefte onder de geschonden grens stuiten, kunnen we de helderheid krijgen die nodig is om de juiste grens te stellen.

TOEPASSING

Doe een rancuneonderzoek.

Als we onze triggers kunnen herleiden tot een specifiek incident, wordt meestal duidelijk waar een grens is overschreden of niet gehonoreerd. Doe een rancuneonderzoek aan de hand van de volgende vragen.

• Is er op dit moment iets waarover ik me wrokkig voel?

• Wat ervaar ik als frustrerend?

• Bij/door wie voel ik me geërgerd, gekwetst, niet gezien?

Gebruik de antwoorden om vast te stellen waar je grenzen moet aangeven of versterken.

Toen Cecilia en ik vorderden met de therapie werd duidelijk dat haar slapeloosheid niet alleen werd veroorzaakt door de vroege kooksessies, maar ook door de stilzwijgende overeenkomst met haar volwassen zoon. Toen ze haar wrok onderzocht besefte ze hoe erg ze zich niet gezien en ondergewaardeerd voelde. Ze wilde een minder functionele en spontanere relatie met hem. Ze groeide ernaartoe haar tijd, autonomie en gemoedsrust terug te pakken.

We ontdekten in de loop van de tijd dat Cecilia’s hulpdrang iets dwangmatigs had, wat betekent dat ze geen nee kon zeggen als er een beroep op haar werd gedaan. Ze deed drie ochtenden in de week vrijwilligerswerk in haar kerk, haalde boodschappen voor haar oudere buurvrouw en zette zich belangeloos in bij de plaatselijke voedselbank. Toen ze dit patroon waarnam ging er als het ware een lichtknop om. Wat zij voor liefde had aangezien, kwam in werkelijkheid vaak voort uit angst. Ze vroeg zich bang af wat er zou gebeuren als ze de dingen die in haar ogen nodig waren voor de buren en anderen, zou nalaten. Daar wilde ze liever niet achter komen en daarom dwong ze zichzelf ze te doen, waaronder de wekelijkse klussen voor Michael.

Hoewel grenzen stellen nieuw en gedurfd was voor Cecilia, vond ze dat dit het eerste was wat ze nu moest doen. Ik legde uit dat de perfecte woorden vinden of ze perfect naar Michael overbrengen niet het belangrijkste was. Het ging over zichzelf en haar gevoelens recht doen, over duidelijke communicatie en aanvaarden dat het oké was als dit proces niet volmaakt verliep.

We begonnen ons ook voor te stellen wat er kon gebeuren als ze stopte met die karweitjes voor haar zoon. Wat zou het bestcase- c.q. worstcasescenario zijn? Wat zou die grens aangeven doen met haar, met haar zoon? Zou het hun relatie kunnen verbeteren?

LIEFDEVOLLE REMINDER

Om te gedijen en te blijven gedijen is het essentieel om de kunst van het begrenzen te beheersen.

Hoe en waar je moet beginnen kan best pittig zijn, en daarom deelde ik mijn vierstappen-grenzenplan met Cecilia.

Vierstappenplan met betrekking tot grenzen stellen

Stap 1. Breng in kaart waar een grens nodig is. Cecilia begon met inventariseren waar ze rancune voelde. Dat gebruikte ze als routekaart naar plekken waar een grens vereist was.

Stap 2. Voorbereiding. Cecilia overwoog de juiste tijd, plaats en gemoedstoestand om aan haar behoeften te voldoen. Daarbij hield ze rekening met de geschiedenis tussen Michael en haar, vol goede moed dat het gesprek zou plaatsvinden in een sfeer van begrip en respect.

Stap 3. Communicatie. Cecilia bereidde een duidelijke en directe boodschap voor waarin ze haar noden en wensen zonder verwijt communiceerde en het bij zichzelf hield in haar mededelingen.

Stap 4. Visualisatie en uitvoering. Met de kracht van visualisatie repeteerde Cecilia het gesprek in haar hoofd en de empowerment van gehoord en gezien worden voelen voordat ze het gesprek met Michael aanging. (NB: hoe je vraag met betrekking tot grenzen ook wordt ontvangen, je genezing ligt in het leven van jouw authentieke waarheid.)

Als je duidelijk je grenzen communiceert help je de mensen om je heen in feite om dichterbij te komen. Grenzen worden bruggen en geen blokkades voor hechter contact. Het zijn instrumenten die de mensen in je leven een kans geven je te kennen en van je te houden om wie je echt bent. Hoe kunnen ze je werkelijk liefhebben als je nooit je ware zelf hebt laten zien?

ZEG HET HARDOP

Het is niet aan mij om anderen lessen te leren over gezonde grenzen. Ik heb mijn eigen grenzen te kennen en te waarborgen.

Gewapend met dit nieuwe bewustzijn en het vierstappen-grenzenplan voelde Cecilia zich toegerust (maar ook wel gespannen) om vastgeroeste gewoonten in de relatie met Michael te veranderen. Het was een grote ommezwaai in haar gebruikelijke patroon om dwangmatig aan de behoeften van anderen tegemoet te komen. Dit proces ging niet alleen over gedragsveranderingen, maar ook over aanpassingen in hun relationele dynamieken.

Na een paar keer diep ademhalen en ondersteund door haar zorgvuldig voorbereide woorden, ging Cecilia het cruciale gesprek met Michael aan en creëerde een nieuw domein van zelfrespect en wederzijds begrip. ‘Michael, je weet dat ik met liefde voor je kook, maar ik merk dat ik tijd voor mezelf nodig heb. Daarom lukt het me niet meer om elke week pastasaus voor je te maken. Hoe lijkt het je als we dat voortaan één keer in de maand samen doen?’

‘Ben ik helemaal voor, mam,’ antwoordde hij. ‘Ik bleef mijn was en sauspotten meenemen omdat ik dacht dat je het fijn vond om te doen, en ik wilde je niet kwetsen door te zeggen dat het niet meer hoefde.’

Het lijkt misschien bizar dat iemand van in de dertig zo onbewust ervan uitgaat dat zijn moeder niets liever wil dan zijn was doen. Maar we zijn bij tijden allemaal heel onbewust van wat we doen en waar we van uitgaan. Het betekent niet dat we met opzet onnadenkend of dom doen. Mijn zussen en ik bijvoorbeeld, die ooit luie tieners waren die onder de afwas probeerden uit te komen, of Michael in de situatie met zijn moeder, pikten gewoon de signalen op van de volwassenen in ons leven. Als anderen ons nooit coachten en geen heldere grenzen en verwachtingen duidelijk maakten, hoe konden we dan in vredesnaam weten wat we moesten doen of wat er werd verwacht?

LIEFDEVOLLE REMINDER

Als we andere mensen accepteren en respecteren als autonome individuen zullen we ons minder beledigd voelen door hun grenzen.

We zijn soeverein

Deze reis gaat deels over bewustwording dat zelfs de mensen die het dichtst bij ons staan er recht op hebben het met ons oneens te zijn of niet te willen wat wij willen. Ze hebben het recht op hun eigen ervaringen, ook als wij niet vrolijk worden van hoe ze daarmee omgaan. Mijn man Vic en ik gaan heel verschillend met onze emoties om. Als we ergens hartgrondig over van mening verschillen heb ik het nodig om daarover te praten. Hij wil alleen zijn om na te denken. Na vijfentwintig jaar huwelijk weet ik dat hij er een aantal uur later uit zichzelf over zal beginnen. Daarom hou ik het die korte tijd uit met mijn ongemak, uit respect voor zijn manier van emotieregulatie.

Het heeft jaren therapie gekost om te leren dat het gedrag van de ander niet over mij gaat. Als mijn studievriendje niet te spreken was over een etentje in een restaurant, werd ik defensief of zelfs boos op hem. Ik voelde me op een of andere manier verantwoordelijk voor wat hij vond, al was dat volstrekt onlogisch. Ik was toch niet degene die had gekookt of het restaurant bestierde? Rationeel rammelde het aan alle kanten, en toch kunnen talloos veel mensen hierover meepraten.

Als iemand een grens stelt die je niet begrijpt, kun je om uitleg vragen. Bijvoorbeeld door te zeggen: ‘Ik wil begrijpen waarom je niet wilt blijven eten. Kun je er iets meer over zeggen?’ Je vraagt niet om een rechtvaardiging, maar als mensen met wie je close bent iets weigeren wat belangrijk voor je is, is er niets mis mee als je om context of een reden vraagt. Als je dit op liefdevolle toon doet en op geen enkele manier eisend, zullen de mensen over het algemeen dienovereenkomstig reageren. Er is niets mis mee om vragen te hebben.

ZEG HET HARDOP

Gezonde emotionele grenzen helpen me om compassie te hebben zonder me te laten beïnvloeden door de gevoelens van anderen.

Respect voor de grenzen van anderen

Als je aan het afkicken bent van hoogfunctionerende codependentie is het feit dat aardig en attent zijn voor anderen niet betekent dat je hun problemen moet oplossen, een grootse openbaring. Als we standaard op de automatische piloot reageren op alles en iedereen, is het vaak een uitdaging om andermans grenzen te zien en te respecteren. Het kan een hele schok zijn om te beseffen dat wij niet alleen geen duidelijke grenzen hebben, maar ons nota bene zelf als notoire grensschenders kunnen gedragen!

Stel, je bent in de supermarkt en je loopt langs een moeder. Ze heeft een baby op haar arm en er loopt een peuter naast het karretje. Je ziet dat er een paar artikelen op de grond vallen en daarom vraag je of je even zult helpen. ‘Ik zag het, dank je,’ antwoordt ze. Jij loopt echter niet door, maar blijft staan kijken hoe ze zich in bochten wringt.

Ze vraagt de peuter om de spullen op te pakken. Dat weigert hij.

Daarom vraag je opnieuw: ‘Zal ik echt niet even helpen?’

Opnieuw geeft ze aan dat dat niet hoeft. In plaats van haar antwoord te respecteren loop je naar het wagentje en zegt: ‘Het is echt geen moeite’, je pakt de artikelen op en legt ze terug.

Waar zit de grensschending? Het was vriendelijk om de moeder te vragen of je even zou helpen. Maar toen je de eerste keer niet accepteerde dat ze nee zei, ging je over de streep. Het was dwangmatig gedrag om een probleem op te lossen waarvan zij niet wilde dat je het oploste. Wat er volgens jou moest gebeuren – de artikelen weer in het wagentje deponeren – vond je belangrijker dan haar duidelijk uitgesproken wens.

We hebben niet alleen het recht een verzoek te weigeren, maar ook de verantwoordelijkheid om de grenzen of verzoeken van anderen te respecteren als de rollen omgekeerd zijn, ook als iemands weigering niet logisch lijkt.

Deze vrouw wilde misschien even wachten tot haar peuter de spullen uit zichzelf in het wagentje zou leggen. Of misschien wilde ze gewoon geen hulp. Wat de reden ook was, die is aan haar.

TOEPASSING

Ben je een grensagressor?

Onderzoek aan de hand van onderstaande vragen of je onbedoeld over de grenzen van anderen gaat.

• Respecteer je de grenzen die je partner, vrienden, familie of collega’s aangeven?

• Ben je onbedoeld over iemands grenzen gegaan? Wat was de situatie en wat gebeurde er?

• Hoe reageer je normaliter als iemand zegt dat je zijn of haar grens niet gerespecteerd hebt? Word je defensief, of luister je en pas je je gedrag aan?

• Heb je vrienden of familie ooit eerlijke feedback gevraagd over jouw respect voor hun grenzen?

• Noem drie stappen die je kunt zetten om sensitiever te worden voor de grenzen van anderen.

Kies twee of drie van de bovenstaande vragen en schrijf erover om meer te ontdekken over hoe je met grenzen van anderen omgaat.

Grenzen stellen en respecteren kan extra spannend zijn bij mensen van wie we veel houden. Maar de potentiële beloning is groot. Negen maanden nadat ik mijn handen van het roer van Jenna’s leven had getrokken – door mijn mededeling dat ik wilde helpen maar tot die tijd op mijn eigen gezin moest focussen – ging de telefoon.

‘Ik ben zover,’ zei Jenna.

‘Goddank,’ zei ik. ‘Ik spring nu in de auto.’

Na haar vriend en zijn hut in het bos de rug toegekeerd te hebben verbleef Jenna een poos in een huisje dat Vic en ik winterklaar hadden gemaakt. Ze ging in therapie, begon bijeenkomsten van de Anonieme Alcoholisten bij te wonen en schreef zich in voor een opleiding tot gediplomeerd verpleegkundige.

Toen ik eindelijk was gestopt met de heldenrol in Jenna’s verhaal te spelen ging ze staan om haar eigen heldin te worden. Dit kan een van de grootste tragedies van hoogfunctionerende codependentie zijn: door onszelf als de held in andermans verhaal op te werpen kunnen we hen beroven van de problemen die ze zelf zouden moeten ervaren of verwerken.

We zijn inmiddels jaren verder en onze relatie is volkomen vrij van de kwalijke dynamieken van ongezonde, onuitgesproken grenzen. Zou ze in dat relatief korte tijdsbestek zulke ingrijpende stappen hebben gezet als ik geen afstand had genomen? Dat is moeilijk te zeggen, maar deze ervaring heeft me sowieso geholpen duidelijkheid te krijgen en te houden over mijn verantwoordelijkheden, de realiteit te aanvaarden en mijn codependentie te transformeren tot oprechte betrokkenheid bij anderen – niet in de laatste plaats mezelf.

Vertrouwen en zelfbevestiging

Een van de grootste voordelen van gezonde grenzen is dat je leert je mond open te doen en eerlijk te communiceren. Als dat onze norm wordt groeit er zelfvertrouwen en dat is een heerlijke, aantrekkelijke eigenschap. Iedereen vindt het fijn om in gezelschap van oprecht mondige mensen te zijn. Ze dragen zichzelf en zijn aanwezig. Het is voor HFC’s van cruciale betekenis om authentiek zelfbewustzijn te ontwikkelen en versterken. Er is vertrouwen nodig om diep ingesleten gedrag te doorbreken en ons volle potentieel aan te boren, zodat ons authentieke zelf weerspiegeld wordt in ons leven en onze relaties.

Op dit punt van ons helingsproces kan de kracht van zelfbevestiging veel voor ons doen. We zijn vaak net kameleons die goedkeuring zoeken buiten onszelf. Als je ooit iets hebt gezegd als ‘Ik denk erover ook naar die conferentie te gaan’ terwijl je in werkelijkheid een hekel aan conferenties hebt, of ‘Ik heb dit jaar ook aan een verre vakantie gedacht’ terwijl je al voor een thuisvakantie had gekozen, weet je wat ik bedoel. Wil je een leven creëren dat past als een tweede huid, dan moet je niet langer naar anderen kijken voor bevestiging en die in jezelf zoeken.

Als we achter onze gevoelens, ervaringen, behoeften en wensen staan interesseert het ons veel minder wat Betty van onze keuzes en levenshouding vindt. Als je bent opgegroeid in een disfunctioneel gezinssysteem heb je misschien geleerd dat goedkeuring en liefde afhankelijk waren van wat je voor anderen deed. Dat heeft je toen waarschijnlijk geholpen, maar nu dient het je niet meer. Als we leren die externe bevestiging niet meer zoveel gewicht te geven zullen we ook veel minder mentale energie in anderen steken. En die kunnen we dan voor onszelf en onze levensdoelen gebruiken.

BEZINNINGSMOMENT

Denk na over de manier waarop je goedkeuring en bevestiging kreeg van de mensen die je vroeger verzorgden. Wat heeft dat je geleerd over hoe je liefde krijgt?

Toen ik decennia geleden was gestopt met drinken vond ik het heftig om tussen dronken mensen te verkeren. Als de remmingen weg zijn zeggen mensen vaak dingen die ze de volgende dag niet meer weten, maar die ik helaas niet kon vergeten. Ik merkte dat ik zo’n situatie niet aankon en lette goed op mezelf. Bij de eerste brabbelwoorden stond ik op en ging weg. In het begin was ik bang dat mijn vrienden en familie daar een oordeel over hadden of me een heilig boontje vonden. In werkelijkheid probeerde ik trouw te blijven aan mezelf. Ik ontdekte dat ik mezelf kon geven wat ik nodig had, hoe zij hun zaterdagavond ook invulden en wat ze ook van mijn keuzes mochten vinden (spoiler alert: mijn vips waren en zijn heel ondersteunend!). Maar zodra iemand over de alcoholische rode lijn gaat ben ik nog steeds meteen vertrokken. Dat is mijn regel, en als ik niet had geleerd mijn behoeften serieus te nemen, had ik de afgelopen jaren waarschijnlijk bakken met emotionele en mentale energie verspild.

Hoe hoger je jezelf en je behoeften hebt, des te groter je zelfvertrouwen. Dat stimuleert je overtuiging dat je het leven aankunt, dat je kunt dealen met wat het leven je brengt. Je ontwikkelt een soort innerlijke stevigheid omdat je je goed voelt over wie je in de basis bent. Je hebt een positief zelfbeeld. Deze gezonde kern beschermt je tegen pijnlijke haakjes, of die nu van een ander mens, het leven of je innerlijke criticus komen. Een robuuste eigenwaarde uit zich ook in oprecht vertrouwen.

In de weken na onze sessie over grenzen maakte Cecilia een diepgaande transformatie door. De slapeloosheid, die een onoverkomelijke hindernis had geleken, verdween langzaam. Ze werd niet langer wakker met de druk van dwangmatige verplichting, maar met een nieuw gevoel van vrijheid. Deze verandering had meer positieve effecten. Ze sliep veel beter en vond het heerlijk om keuzes te maken waar ze echt blij van werd in plaats van de dingen te doen waartoe ze zich verplicht voelde. Cecilia en Michael besloten hun traditie om pastasaus te maken in ere te houden, maar nu eens in de maand. Zo werd het een speciale familieaangelegenheid in plaats van een wekelijkse taak. Ze spraken ook af om een ochtend in de week met elkaar te ontbijten en dan alleen te genieten van elkaars gezelschap, zonder deze ontmoeting te combineren met huishoudelijke taken.

Het kan intimiderend voelen om dit nieuwe vertrouwen en je recht om grenzen te stellen in praktijk te brengen, maar je kunt het echt. Je hebt tot nu toe iedere uitdagende situatie en ervaring overleefd. Durf je eigen kracht te zien. Maak je innerlijke moed vrij. Je bent niet alleen op deze reis. Terwijl je deze nieuwe vaardigheden steeds beter leert beheersen gaat er een wereld van bevrijding, passie en vreugde open. Er wacht een leven met minder pijn en meer geluk. Langzaam maar zeker kom je er. Ik moedig je aan bij elke stap op die reis.

DAAD BIJ HET WOORD

• Op de voorgrond. Weersta de komende 48 uur bewust de neiging om ergens onmiddellijk op te reageren (behalve in noodsituaties uiteraard). Dus ook telefoontjes, appjes, pushberichten et cetera. Neem waar hoe het voelt om niet meteen te reageren en registreer welke emoties of gedachten opkomen. Deze oefening helpt om je bewuster te worden van je reactiepatronen en de druk om altijd beschikbaar te zijn, en moedigt je aan om je eigen behoeften prioriteit te geven.

• Zelfzorg. Vier een persoonlijk dansfeestje op je favoriete song. Ga los, voel het ritme en laat alle stress en spanning wegvloeien in het bewegen.

• Verdieping: oefen met het verwoorden van een grens aangeven. Effectieve grenzen zijn de sleutel naar een evenwichtig leven waarin jouw behoeften en welzijn op de eerste plaats staan. Ga naar pag. 248 achter in dit boek en kies een oefening die je toerust om grenzen te stellen die ruimte scheppen voor wat in jouw leven werkelijk telt.




9. ECHTE ZELFZORG

Zelfzorg was in 2020 het thema (en gevecht) in mijn leven. Voor wie me nog niet kent: ik schreef destijds mijn eerste boek, wat niet alleen opwindend, maar ook als waaghalzerij aanvoelde. Dit proces bracht zijn eigen lessen en uitdagingen met zich mee. Toen brak de eerste pandemie van mijn leven uit. Over nieuw territorium gesproken. Tot overmaat van ramp kreeg mijn zelfstandige en fantastische moeder een week voor de wereld in lockdown ging een verontrustende kankerdiagnose. Deze dingen hadden in zichzelf al de potentie om mijn zorgvuldig verworven zelfzorgroutines op de kop te zetten, maar met elkaar hadden ze het effect van een perfecte storm.

Zoals je ongetwijfeld nog weet waren die eerste dagen waarin het alleen nog om corona draaide intens beladen en prikkelend. Ik voelde niet alleen de druk om het manuscript op tijd af te hebben, maar als empaat/hoogsensitief persoon/herstellende HFC werd ik (net als vele anderen) diep geraakt door al het leed dat via mijn telefoonscherm en de nieuwsberichten binnenkwam. Het feit dat ik, naast deze chaotische toestand in de wereld, ook nog eens met mijn moeders sterfelijkheid geconfronteerd werd, was bijna ondraaglijk.

Haar oncoloog meende dat ze onmiddellijk behandeld moest worden, maar een gang naar het ziekenhuis betekende het risico op een covid-19-besmetting. Ze besloot de behandeling een maand uit te stellen, in de hoop dat de situatie dan onder controle zou zijn. Dat was een goede keuze, maar ook een moeilijke, omdat we wisten dat de tumor in deze wachttijd doorgroeide. Zij leek tevreden met deze beslissing. Mijn angst piekte.

Hoewel ik doorging met ademen, eten, slaaphygiëne en grenzen (het onderwerp van het boek dat ik aan het schrijven was) kneep de angst me de keel dicht. En wel zo heftig dat alles wat ik wist – en onderwees – overboord ging om met de gezondheid van mijn moeder bezig te zijn.

Dit is niet ongebruikelijk in tijden van crisis, helemaal als daar een zorgelement bij komt kijken – en laat dat de specialiteit van codependente personen zijn. Onze duur verworven therapeutische winst en persoonlijke vrijheid verdwijnen naar de achtergrond en we vervallen in oude vertrouwde (en vermoeiende) gedragspatronen. In mijn geval stond de gezondheidscrisis in het leven van mijn moeder met stip op 1. Deze exclusieve focus was op bepaalde manieren juist, en uiteraard begrijpelijk. Ik hou van mijn moeder en was vastbesloten te doen wat ik kon om de beste hulp voor haar te krijgen. Wat niet juist was, was dat ik voor 200 procent in de HFC ik moet alles doen-stand schoot.

Alsof ik vergeten was dat ik drie bekwame en liefdevolle oudere zussen had wrong ik me in bochten om de situatie te controleren, vooral toen mijn moeders behandeling kon beginnen. En dat hoewel ik in verband met mijn intensieve schrijfschema weinig tijd had. De spaarzame vrije uurtjes waren bestemd voor zelfzorg: wandelingen met Vic en mijn zus, lessen van mijn favoriete trampoline-instructeur, incidentele softijspauzes en dagelijkse meditatiebeoefening. Maar dit soort levensveranderende torpedeerde mijn zelfzorgroutines (en mijn commitment om mijn woorden in daden om te zetten).

Onder de immense druk van conflicterende behoeften en verplichtingen – het boek voltooien, mijn bedrijf in de lucht houden, geen covid krijgen en er zijn voor mijn moeder – viel ik terug in een oud denkpatroon, ingegeven door een foutieve overtuiging: ik ben verantwoordelijk.

Dat betekende het initiëren en begeleiden van een zorgschema getiteld ‘Janny’s Herstel’ voor mijn zussen en nichten, zodat mijn moeder altijd zou baden in liefde. Dit lijkt misschien een delegerend gebeuren, maar ik prijkte op die kalender alsof het een levenslijn voor me was. Er werd op ingetekend en dan kwam ik ertussen, adviseerde, checkte en wilde bij de kleinste details betrokken worden, van maaltijdsuggesties tot tv-programma’s of activiteiten. Hoewel mijn zus Jenna tijdelijk verlof nam van haar baan als verpleegkundige en gedurende de behandelperiode bij mijn moeder ging wonen, maakte ik bijna dagelijks de reis van tweeënhalf uur om met haar naar de bestralingsbehandelingen te gaan. Ik nam contact op met vriendinnen die verstand hadden van gezondheidszorg of meer wisten van haar kankersoort. Als ik niet kon slapen speurde ik websites af naar beschikbare klinische studies, ging bij Facebookgroepen voor verzorgers van dierbaren met dezelfde vorm van kanker als mijn moeder, en surfte me suf over het onderwerp.

Toen ik op een dag tijdens de lange rit naar mijn moeder zat te drammen over wie wat moest doen, trok mijn zus Katie haar mond open. ‘Hoor eens Ter, mam is in goede handen. Jenna woont bij haar, en zij is bekwamer dan wie ook op het gebied van zorgverlening. Het is namelijk haar beroep.’

Jenna was uiteraard meer dan capabel; ze verdiende haar inkomen met de zorg voor ouderen. Mijn stress had niets te maken met Jenna’s capaciteiten, maar alles met mijn terugval in het managen van mijn eigen gevoelens van angst en spanning door actief te proberen alles en iedereen te controleren. Dit was mijn oude vertrouwde strategie om me veilig te voelen in een situatie die me een gevoel van onmacht gaf. In dit proces gingen alle gewoonten die me in normale omstandigheden gegrond en gezond hielden het raam uit.

Voor de meeste HFC’s is zelfzorg geen vanzelfsprekendheid, crisis of niet. Proactief luisteren naar ons lichaam en onze gevoelens prioriteit geven is iets wat we doelbewust moeten leren. We creëren vaste zelfzorgroutines door compassie te hebben met onszelf, ware zelfliefde te ontwikkelen en regelmatig aandacht te besteden aan onze eigen behoeften en onze wensen. In iedere situatie.

Zelfsupport en zelfzorg

Misschien herken je het wel: in stressvolle situaties terugvallen in te veel geven en overfunctioneren om je veilig te voelen en de situatie meester te zijn. Iets in ons weet dat we vervallen in ongezonde gewoonten, lichaamsbeweging en vrije tijd te schrappen ten gunste van het inpassen van onszelf en ander codependent gedrag dat ons niet dient. Op den duur raken we zelfs uit balans. We worden geïrriteerd, sarcastisch, oordelend en moe. Dat is niet hoe we in relaties willen staan.

Om tot gezonder gedrag te komen is het cruciaal om zelfzorg prioriteit te leren geven. Dat is het proactieve deel. Niet wachten tot we uitgeput, woedend of ziek zijn. Als ik ‘zelfzorg’ zeg, bedoel ik niet per se de deur platlopen bij de pedicure of een dagje naar de sauna. Dit zijn prettige dingen om onszelf te gunnen, maar ik heb het hier over oog voor jezelf in bredere zin: onszelf alle ruimte en support geven als een manier van leven.

Zelfzorg betekent nee kunnen zeggen als je lichaam aangeeft dat je moet rusten. (Een hele uitdaging als je geneigd bent over te werken en aan FOMO lijdt: fear of missing out). Zelfzorg is jezelf toestaan om te voelen wat je voelt, te willen wat je wilt en te besluiten wat je wilt besluiten. Het is jouw taak om voor je eigen welzijn te zorgen. Je bent misschien geconditioneerd om zelfzorg egoïstisch te vinden, maar dat is het niet. Je bent het jezelf verplicht.

Zelfzorg voorrang geven kan in het begin onthutsend voelen en misschien zelfs ondoenlijk. Maar het is belangrijk omdat het een basiselement van je gezondheid en algehele welzijn is. De uitdaging om het in je leven in te passen kan nog zo groot zijn, met intentie en inspanning (en er tijd voor inruimen in je agenda) kun je je zelfzorgspieren trainen en genieten van de vruchten die dit gaat opleveren. Ik zal een voorbeeld geven. Een van mijn cliënten, een rasechte workaholic die last had van rugpijn als gevolg van de vele uren achter de computer, ontwikkelde op mijn aanraden de volgende simpele routine: elke dag vijftien minuten bewegen. Tot haar verrassing verzachtte deze kleine verandering niet alleen haar rugpijn, als welkome bijvangst raakte ze binnen twee maanden ook zes kilo kwijt. Bovendien was ze mentaal een stuk helderder en kreeg ze een veel gezondere houding ten opzichte van haar werk.

Deze omslag naar meer aandacht voor jezelf kan ook tot meer openheid in je relaties leiden. Omdat je eerlijker bent naar jezelf, kun je waarschijnlijk beter aangeven waar je blij van wordt en waar je echt van houdt, ook dingen die ogenschijnlijk nergens over gaan (bijvoorbeeld dat je graag vroeg opstaat of van popmuziek uit de jaren tachtig houdt). Maar ze zijn belangrijk omdat ze deel zijn van wat jou jou maakt. Je hebt niet alleen het recht, maar ook de verantwoordelijkheid om je unieke, mooie zelf te delen. Je weet inmiddels dat domweg hopen dat anderen wel zullen raden wat je nodig hebt het succesrecept voor teleurstelling, en frustratie bij je dierbaren is. Routinematige zelfzorg opent een heel scala aan mogelijkheden om je authentieker te presenteren. Als levend, ademend mens heb je het recht om jouw ruimte in te nemen. De wereld heeft de unieke gaven die je te bieden hebt hard nodig.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Proactief voor jezelf zorgen kan je behoeden voor wrok, burn-out en chronische ziekte.

Zelfliefde

De pijler onder zelfzorg is oprechte zelfliefde. Dat is het tegengif tegen actieve codependentie. Er wordt op sociale media veel gesproken over ‘meer van jezelf houden’ alsof dat een toverformule is die het leven gladstrijkt. Maar zelfliefde is meer een manier van leven dan een gevoel. Het is niets magisch, het is een actie. Je mate van zelfliefde blijkt uit de toon van de stem in je hoofd, je zelfbeeld, hoe je met anderen omgaat, hoe je je verhoudt tot je prestaties en vaardigheden en hoe je complimenten ontvangt, om maar een paar voorbeelden te noemen.

Draai het nu eens om. Hoe praat je tegen jezelf als je een fout maakt of als er iets uit de hand loopt? Ben je kalm en behulpzaam? Straffend en verwijtend? Neem een moment om na te denken over de toon en inhoud van je innerlijke dialoog in deze situaties. De negatieve innerlijke stem is voor velen zo gewoon dat we niet eens doorhebben dat hij voortdurend commentaar geeft op de achtergrond van onze gedachten. Die stem is vaak de geïnternaliseerde stem van onze opvoeders, docenten of coaches. Als de stem in je hoofd een hardvochtige toon heeft slurpt hij je energie op en beschadigt hij je eigenwaarde.

TOEPASSING

Luister naar je innerlijke dialoog.

Neem 24 uur lang waar hoe je tegen jezelf praat. Noteer ieder negatief zelfgesprek en elke keer dat je jezelf onderuit haalt of met weinig vleiende bewoordingen aanspreekt.

Doe een elastiekje of haarbandje om je pols en raak dat telkens aan als je jezelf op negatieve woorden aan je eigen adres betrapt. Pauzeer dan even en vervang ze voor liefdevolle, bijvoorbeeld:

• Ik ben goed genoeg.

• Ik ben kostbaar zoals ik ben.

• Ik ben waardevol op de wereld gekomen.

Of spreek een affirmatie uit die goed voor je voelt.

Jezelf betrappen op negatieve woorden en die meteen vervangen heeft impact. Al spelen ze op de achtergrond, ze hebben kracht en knagen aan je eigenwaarde.

Maak je je talenten eigen. Veel mensen hebben geleerd dat ze te allen tijde bescheiden moeten zijn. Heb het niet hoog in de bol en trek vooral geen te grote broek aan. De onuitgesproken boodschap is: vind jezelf niet te geweldig, want dan vindt niemand je meer leuk. Steek niemand naar de kroon met je talenten en schep in godsnaam nooit en te nimmer op! Door deze vastgeroeste en beknottende inprentingen kunnen we onze noeste arbeid en unieke gaven gaan ontkennen. Ik zei altijd tegen iedereen dat ik ‘geluk had gehad’ met mijn carrière in de entertainmentbranche, tot mijn therapeut me figuurlijk door elkaar schudde: ‘Dus jij schrijft je succes als intermediair toe aan dom geluk? Je hebt je niet uit de naad gewerkt om dit te bereiken?’

Ik antwoordde onmiddellijk: ‘Ja, dat heb ik wel, en ik heb het helemaal zelf gedaan!’ Bev heeft me geholpen om te zien dat ik mijn succes bagatelliseerde tot ‘mazzel’ om voor niemand een bedreiging te zijn. Maar het betekende ook dat ik geen verantwoordelijkheid nam voor (of trots was op) de carrière die ik eigenhandig van de grond af had opgebouwd. Het is gezond om trots te zijn op je harde werk. Om je goed te voelen over jezelf. Om met anderen te delen wat je hebt bereikt. Sta jezelf het eigenaarschap van je prestaties toe. Dat is eerlijk. Ze zijn tenslotte van jou.

Omarm lof. Lof of een compliment accepteren kan ongemakkelijk zijn. Je bent misschien opgegroeid in een gezin waar je alleen iets te horen kreeg als je dingen ‘fout’ deed, en was een pluim een zeldzaamheid. Of de volwassenen om je heen wimpelden lof en complimenten af, of zeiden dat alleen God lof verdiende. Hoe vaak heb je een compliment weggewuifd, ontkracht of teruggegeven? Als je dit herkent nodig ik je uit tot een andere houding. Bedenk bij het volgende compliment dat het over hen en over hun beleving van jou gaat. Je baas heeft het recht om te zeggen ‘Goed werk’ zonder dat je hem wijst op wat er beter had gekund of dat het een ‘teamprestatie’ was. Niet nodig om onder de lof uit te komen. Er zal een ingrijpende verschuiving plaatsvinden als je kunt aannemen en appreciëren dat je gewaardeerd wordt. Een eenvoudig ‘Fijn dat je het opmerkt’ is genoeg. Hoe beter je lof kunt aanvaarden, des te meer deze erkenning je zelfen eigenwaarde vergroot.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Van jezelf houden is de enige weg naar meer gezonde liefde. Als je voor de schoonheid van de ware jij valt heeft dat positieve impact op alle terreinen van je leven.

TOEPASSING

Doe een zelfzorgonderzoek.

We gaan een snel zelfonderzoekje doen naar je basale behoeften. Krijgen die genoeg aandacht?

Overweeg wat je zou kunnen veranderen op het gebied van slaap, fysiek welzijn, voeding, hydratatie, ontspanning, meditatie, schrijven et cetera.

• Hoeveel tijd besteed je per week aan lichaamsbeweging? Is dat in lijn met je gezondheidsdoelen?

• Welke specifieke situaties of mensen inspireren je om goed in je eigen behoeften te voorzien? Als een etentje bij vrienden je er bijvoorbeeld aan herinnerd heeft dat je van koken houdt, hoe kun je dat dan meer gaan doen?

• Hoe vaak zoom je in op je emoties? Welke methoden gebruik je om ze te verwerken?

• Denk na over welke mensen of dingen je slechte gewoonten versterken. Voorbeeld: als even ergens iets gaan drinken nooit bij één glas blijft, wat moet er dan veranderen?

• Ben je tevreden over je huidige eetgewoonten? Welke eventuele veranderingen zijn er nodig voor een betere voeding?

• Hoeveel tijd besteed je aan ontspanning en hobby’s? Hoe effectief zijn die om stress te verminderen?

• Hoe vaak beoefen je mindfulness of meditatie? Hoe beïnvloedt dit je geestelijk welzijn?

• Welk cijfer geef je de kwaliteit van je slaap? Welke stappen kun je zetten om die te verbeteren?

• Hoe zit het momenteel met de balans tussen werk en privé? Welke veranderingen zijn er nodig om die te verbeteren?

Manieren om je zelfsupport te versterken

Echte zelfsupport omvat zowel traditionele zelfzorgactiviteiten als psychische bescherming. Scherp zijn op onze energie en de informatie en invloeden die we toelaten heeft impact. De lijst van potentieel schadelijke ervaringen is eindeloos en omvat onder andere toxische relaties, de constante stroom van slecht wereldnieuws, tijd doorbrengen op de automatische het moet af-piloot, signalen van ons lichaam negeren, sociaal isolement, vergroeid zijn met onze telefoon of andere apparaten en een constante aanvoer van zelfkritiek.

Hier volgt een menu van opbouwende routines die bijdragen aan bescherming en onderhoud van je energieniveaus en psychisch welzijn. Ze zullen je kwaliteit van leven merkbaar verbeteren. Lees de lijst door om te zien wat je vaker zou kunnen doen.

Vertraag. Hoe meer je op jezelf let, des te meer ongemak je waarschijnlijk zult ervaren. Gedragsverandering vraagt om geduld, want missers, je opgelaten voelen en terugval zijn normaal. Vertrouw dat je inspanning het waard is. Leren vertragen helpt je door deze fase. Haal diep adem in plaats van een scherpe e-mail te sturen of uit te vallen tegen een collega. Er gaat zelden echt iets fout. De urgentie die je voelt zit in jou. En dat ongemak kun je aan. Die gevoelens gaan voorbij. Vraag je af: wat heb ik nodig om weer in mijn centrum te komen? Als het antwoord luidt ‘weet ik niet’, is dat een geldig antwoord. Je hoeft niet per se meteen te reageren. Rustig en diep ademhalen kan wonderen doen om weer in balans te komen. De winst zit niet in hoe het afloopt, maar dat je een geestelijke en energetische ruimte gecreëerd hebt. In die lichtheid kun je weer bij de waarheid dat je keuzes hebt. Dat is zelfsupport in actie.

Beperk doomscrollen en andere digitale afleiding.

Deze wereld is de laatste jaren overweldigd door… tja, overgeweld. Met dank aan de hyperconnectiviteit hebben we onbeperkte toegang tot meer slecht nieuws, alarmbellen van sociale media, roddels over beroemdheden en een algemene angstcultuur. Maar je kunt paal en perk stellen aan nieuwsbronnen en socialmediakanalen om je geestelijke gezondheid en algeheel welzijn te beschermen. Besluit bijvoorbeeld om een kwartier per dag ongebreideld kennis te nemen van wat er in de wereld gebeurt, en keer de misère dan de rug toe. Of lees het nieuws in gedrukte vorm, of nog beter: pak een boek als je vijftien minuten om zijn. Als je de inname van slecht nieuws leert beperken en bewust voelt wanneer je kopje-onder bent gegaan in de brei van dingen die je niet kunt controleren of zelfs beïnvloeden, bescherm je je energie en blijf je beter in je centrum.

Bouw lichaamswijsheid op. Maak er een gewoonte van om af te stemmen op je onderbuikgevoel. Leer aandacht te schenken aan de signalen die je lijf geeft, bijvoorbeeld knopen in je maag, een samengetrokken borst of dichtgeknepen keel. Gun jezelf rust als je moe bent, of een nee tegen iets en dus een ja naar je gezondheid en welbevinden. Slaap is een essentieel element van mentale, fysieke en emotionele vitaliteit.

Kom in beweging. Het lichaam heeft beweging nodig om optimaal te kunnen functioneren. Zet een timer op je telefoon die je elk uur of om de paar uur aanspoort om een paar reken strekoefeningen te doen. Zet dagelijks een flinke hap frisse lucht, wandelen en stretchen op het menu. Lichaam en geest zullen je dankbaar zijn.

Mediteer. Zoals je inmiddels weet ben ik een groot fan van dagelijks mediteren. Al neem je ’s morgens maar vijf minuten, het kan een groot verschil maken. Als je rustig en vanuit je centrum de dag in gaat heeft dat een positief rimpeleffect. Als vijf minuten ook onhaalbaar lijkt kun je een loopmeditatie doen. Concentreer je op je ademhaling en wees je bewust van je omgeving terwijl je beweegt (zonder op je telefoon te kijken!). Iedere activiteit die helpt om een poos gefocust te zijn – zoals koken, handwerken, hardlopen, zelfs schoonmaken en wasgoed vouwen – is een goede meditatietraining. Meditatie is de grootste katalysator om niet langer dwangmatige, maar bewuste keuzes te gaan maken.

Wees kritisch op het gezelschap dat je omarmt. Je kent het gezegde ‘Waar je mee omgaat, word je mee besmet’. In het sociale leven kan zelfsupport betekenen dat je selectiever bent over het gezelschap waar je je tijd en energie in steekt. Als een naast familielid chronisch klaagzangen afsteekt, kun je diegene beter niet bellen als je op een drukke dag tien minuten voor jezelf hebt. Natuurlijk hou je nog steeds van hem of haar, maar je bent aan het leren ook van jezelf te houden.

Wees vriendelijk. Er zijn weinig dingen die zo blij maken als iemand laten merken dat je met hem of haar begaan bent. Oprechte belangstelling tonen betekent niet dat je oplossingen aandraagt. Je kunt iets voor iemand betekenen en zelf beloond worden met endorfine door iets heel eenvoudigs te doen, bijvoorbeeld een vriendin die in een dip zit een inspirerende foto van je wandeling te sturen.

Wees aanwezig en mild. Zoals we in hoofdstuk 7 hebben onderzocht helpt een compassievolle in plaats van oordelende houding jegens je emoties om in verbinding met jezelf te zijn. Als we niet mild en liefdevol met onszelf omgaan grijpen we meestal naar snelle oplossingen (zie hoofdstuk 6), bijvoorbeeld een borrel, Netflix, sociale media, shoppen en ja, bemoeizucht met anderen. Als een bepaalde emotie te overweldigend wordt, vraag je dan af: wat wil dit gevoel me vertellen? Wat speelt er in me dat dit gevoel veroorzaakt? Als je openstaat voor en nieuwsgierig bent naar de reden waarom je op bepaalde manieren reageert, vooral als je onder druk staat, stimuleer je je persoonlijke groei.

Het ontwikkelen van dit soort ondersteunende zelfzorgroutines vergroot je vitaliteit en helpt om je energieniveaus beter in te schatten. Kunnen voelen dat je moe wordt of dat een persoon of situatie energie vreet is een groot goed. Want als je weet wat er gebeurt heb je opties. Je kunt vertragen en bijsturen als dat nodig is.

ZEG HET HARDOP

Ik ben selectief in wie ik toelaat in mijn speciale, geweldige leven.

Voldoening, vreugde en dankbaarheid

Twee emoties die gezonde energieniveaus kunnen verhogen zijn voldoening en vreugde. Als je hierbij denkt dat dit alleen voor anderen is weggelegd, vat dan moed! Jij kunt er ook voor kiezen om deze gevoelens in je leven te brengen.

Laten we eerst preciseren wat we met voldoening en vreugde bedoelen. Anders dan geluk, dat een emotie is die in het moment bestaat – ik voel me gelukkig als ik mijn geliefde zie, ik voel me ongelukkig als ik thuis moet blijven wegens griep – gaat voldoening over een duurzamere staat van tevredenheid en vervulling. We kunnen vreugdevol zijn over onze partnerkeuze of de weg die we gaan. Want ook vreugde is iets anders dan een geluksgevoel dat afhankelijk is van een situatie. Het heeft iets uitbundigs en kan spontaan opkomen. Een staat van vreugde is iets geweldigs.

Hoe brengen we meer voldoening en vreugde in ons leven?

Begin met het belangrijkste: je relaties. Die zijn een gigantische bron van voldoening. Laat je hechte relaties een voor een de revue passeren. Zouden sommige hier of daar gezonder kunnen? Als dat zo is, overweeg dan hoe je ze kunt verbeteren. Misschien zijn er kwesties die je in het verleden hebt laten liggen, bijvoorbeeld je partner erop aanspreken als hij laks wordt met zijn aandeel in de huishoudelijke taken. Stel ze aan de orde.

Gebruik het vierstappenplan met betrekking tot grenzen stellen uit hoofdstuk 8 (zie pag. 181) om het conflict op te lossen en de gewenste grenzen te realiseren. Een van mijn codependente cliënten had een broer met een ingewikkelde gebruiksaanwijzing. Daarom praatte ze met hem alleen over veilige onderwerpen, bijvoorbeeld sport, het weer, zijn kinderen. Dat gaf meer voldoening dan keer op keer in dezelfde discussie over politiek te verzanden.

We zullen ook meer voldoening ervaren als we van onze unieke gaven en talenten kunnen uitdelen. Ik heb nogal wat cliënten met indrukwekkende titels voor of achter hun naam, maar die zich tergend onvervuld voelen omdat wat ze doen hun passie niet heeft. Iets wat het goed doet op het briefpapier is niet hetzelfde als iets waar je blij van wordt. Voor een gevoel van voldoening is het essentieel dat je tijd maakt voor dingen die je opladen. Een van mijn codependente vriendinnen miste het heerlijke dansen dat ze vroeger deed. Dat bracht haar op een idee. Waarom zou ze bij wijze van experiment niet een danszaaltje huren en al haar vrienden uitnodigen die gek op dansen waren? Ze vond een perfecte locatie, zette overal bloemen neer voor een feestelijke sfeer en bereidde een afspeellijst voor. Een van de anderen vroeg of hij foto’s zou maken en dat vond iedereen een geweldig idee. Het ging maar om één ding, en dat was op een speelse manier genieten. Mijn vriendin werd niet opeens een professionele balletdanseres, maar dit experiment leerde haar de kracht en waarde van actief vreugde najagen.

Vreugde voelt goed. Je hoeft niet te wachten tot er spontaan iets gebeurt om dat diepe gevoel te ervaren. Je hoeft maar aan vreugde te denken en je merkt de gevoelens in je lichaam op. Bij mij is dat een lichtheid in mijn borst. Het lijkt wel alsof mijn hart glimlacht. Waarnemen hoe het voor jou voelt kan je helpen om alerter en blijer te zijn. Je programmeert het op celniveau, en dat geeft je absoluut de kracht om meer vreugde in je leven te brengen.

TOEPASSING

Zorg voor jezelf.

Bedenk iets leuks en positiefs om bij je creativiteit en speelsheid te komen. Hier volgen enkele suggesties om je op weg te helpen.

• Leg een kruiden-, bloemen- of groentetuin aan.

• Nodig vrienden uit om samen vrijwilligerswerk te doen.

• Zoek oude muziek op en ga er samen met iemand naar luisteren.

• Verras je partner met zijn of haar lievelingstaart. Zomaar.

Wat komt er als eerste bij je op? Zijn er activiteiten waar je meer tijd aan wilt spenderen of die je een geluksgevoel, misschien zelfs vreugde geven?

Wat er ook in je opkwam, geef die activiteit de komende maand meer aandacht.

Zie dit meer als een experiment dan als een huiswerkopdracht. Maak van je leven een leerschool en ga eropuit om te ervaren hoe het voelt als je bewust meer voldoening en vreugde najaagt en stimuleert.

Het klinkt misschien paradoxaal, maar als vreugde een gewoonte wordt kan er oude pijn opkomen, vooral wanneer je als kind bent misbruikt of verwaarloosd. Dat kan bijvoorbeeld angst, schuld of schaamte zijn, en waar schaamte is, is een neiging om te beschuldigen (jezelf of anderen). Merk je dat dit soort gevoelens opspeelt, wees dan alert en word nieuwsgierig naar de oorzaak. Gebruik de drie verduidelijkingsvragen (zie pag. 154) om erover te schrijven en schenk aandacht aan wat er aan het licht komt.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Het is nooit te laat om het leven en de relaties te creëren waarnaar je verlangt.

Hardnekkige emoties transformeren is hard werken en daarbij kan dankbaarheid veel voor je doen. Richt je kompas op dingen waar je oprecht dankbaar voor bent. Dat lijkt in tijden van stress en tegenslag zelfs makkelijker te gaan. Een van mijn clienten had met een medische crisis in haar familie te kampen. Toen iemand in het ziekenhuisrestaurant haar gratis een kop gemberthee aanbood kreeg ze het te kwaad. Toen kwam de medewerker achter de balie vandaan en zei: ‘Laten we bidden voor je familielid.’ Deze eenvoudige daad vol medeleven raakte haar diep. Maar je hoeft niet te wachten tot je op je knieën gaat om je dankbaarheid te uiten. Je kunt elke dag voor je gaat slapen drie dingen opschrijven waar je dankbaar voor bent. Dat helpt om een ander perspectief te krijgen, hoe de dag ook is verlopen.

Terugvallen in oude codependente patronen

Wat gebeurt er met alle goede stappen die we hebben gezet en de adequate zelfzorg die we hebben ontwikkeld wanneer we in een crisis belanden? Zoals dat gaat in elk helingsproces (en wat bij mij gebeurde toen mijn moeder kanker kreeg) kunnen we vervallen in oude patronen en reacties. Actueel gevalletje: mijn zoon en zijn gezin waren onderweg naar ons voor een vakantieweekendje toen ze midden op een drukke weg autopech kregen. Toen hij daar over appte schoot ik in de stress en de actiestand. Ik belde mijn moeder om te checken hoe dicht mijn neef bij de plek woonde waar ze gestrand waren. Ik begon onmiddellijk te googelen op een nabijgelegen autoverhuurbedrijf. Ik appte mijn zus om een Honda-dealer in hun omgeving op te snorren. Ten slotte sprak ik met mijn zoon, die uiteraard gefrustreerd was vanwege de panne. Maar toen ik vertelde dat ik met het dichtstbijzijnde verhuurbedrijf had gebeld, zei hij helder en duidelijk: ‘Ik heb je helemaal niet gevraagd een huurauto te regelen.’ Dat was waar. Hij had alles zelf al geregeld. Ik had simpelweg kunnen vragen of ik iets kon doen voor ik aan mijn verwoede reeks SOS-telefoontjes begon. Het was een tijdelijke terugval in hoogfunctionerend codependent gedrag.

Als jou zoiets overkomt, stel dan twee vragen voor je van alles voor een ander gaat organiseren: vroeg iemand hierom? Heb je hun toestemming? Als het antwoord nee is, is dat het moment om pas op de plaats te maken en je zelfzorgroutines in de plaats te stellen van je drang om te fiksen, geven, controleren of je er op wat voor manier ook mee te bemoeien. Je spiergeheugen zal meteen in werking treden (weet ik inmiddels uit ervaring) en je zult een gemakkelijke en natuurlijke landing terug in het goede spoor maken. Progressie, geen perfectie. Daar gaat het over.

Het helingsproces zal door een heel scala aan uitdagingen getest worden. Een dierbare wordt ziek, het werk stelt hoge eisen en onze zenuwen worden opgerekt. Stressvolle wereldgebeurtenissen kunnen intense emoties uitlokken die ons in oude gewoonten terugzuigen. In extreme omstandigheden kan de aantrekkingskracht van overbetrokkenheid en overfunctioneren onweerstaanbaar zijn. Dat is niet ongebruikelijk. Teruggrijpen op hoogfunctionerende codependentie is zelfs normaal. Het is een nederige reminder dat transformatie van diep ingesleten gedragspatronen een levenslang proces is. Het betekent vooral dat we menselijk zijn. Herken de uitglijder en blijf vooruitgaan.

Toen mijn moeders medische behandeling begon en ik in mijn codependente gedrag verviel, had ik het geluk dat mijn zus Katie me er fijntjes op wees dat onze moeder in Jenna’s bekwame handen was. Deze wake-up call had ik nodig om weer naar mijn eigen weghelft te gaan. Ik vroeg mijn nicht of ze de zorgagenda voor mijn moeder wilde beheren en dat deed ze maar al te graag. Op kantoor delegeerde ik bepaalde taken aan mijn team, zodat ik meer tijd kreeg voor wandelingen met Vic. Bovendien vroeg ik hem om hulp, wat heel wat voor me was. Hij luisterde vol empathie terwijl ik eerlijk vertelde over de diepe angsten die mijn moeders gezondheidscrisis hadden losgemaakt. Hij was met zo veel compassie en liefde bij me dat het ook weer een reminder was om meer compassie en geduld met mezelf te hebben.

ZEG HET HARDOP

Ik geef enthousiast en gemakkelijk prioriteit aan mijn zelfzorg en zelfsupport.

Wees mild voor jezelf

Mild zijn voor jezelf is een cruciaal aspect van solide zelfzorg. We zijn mensen. We komen op zijsporen, zijn onvolmaakt, geven ongevraagd advies en doen alles wat we hadden gezworen nooit meer te zullen doen. Dat is oké. Met mildheid voor jezelf kun je je liefdevol verhouden tot het hele spectrum van gevoelens dat voorbijkomt als je getriggerd wordt. Als oude schaamte de kop opsteekt, laat compassie dan je vriendin zijn die je eraan herinnert dat je niet slecht bent omdat je je hebt laten meenemen door een oud copingmechanisme. Iets in je wilde getroost worden en dat is niet verkeerd. Je kunt nu andere methoden kiezen om jezelf op te beuren. Je zelfbewustzijn en het harde werk waardoor je deze veranderingen hebt gerealiseerd zijn wapenfeiten om trots op te zijn. Eén stap achteruit is nog geen mislukking.

Terwijl je geleidelijk je gedragspatronen zuivert van hoogfunctionerende codependentie herwin je een gevoel van lucht en ruimte. Je weet nog hoe je dingen voor elkaar krijgt door bazig te doen, maar dankzij bewuste keuzes en zelfzorg kun je deze hoogfunctionerende capaciteiten nu voor constructievere doelen aanwenden, zoals je persoonlijke missies en dromen. Je kunt ze ten volle benutten als een superkracht, die je alert aanwendt om het leven te creëren waar je van droomt.

Toen mijn moeders behandeling erop zat vond ze twaalf weken bij Vic en mij onderdak. Dat ik mijn eigen zelfzorg prioriteit had moeten geven toen Jenna bij haar woonde, maakte de tijd dat ze bij ons logeerde op een bepaalde manier extra betekenisvol en feestelijk. Ik vind het altijd heerlijk om met mijn moeder samen te zijn, maar dankzij de terugkeer naar mijn eigen centrum kon ik helemaal aanwezig zijn en diepe waardering voelen voor het dorp van liefdevolle familieleden en vrienden die alles mogelijk hadden gemaakt. Ze is gelukkig helemaal genezen. Ze voert de vogels, gaat naar de kerk, wiedt haar rotstuin en is net zo bazig als altijd.

Hoe vervelend een terugval ook kan zijn, het ongemak is van korte duur. Houd je zelfzorg en zelfsupport hoog in het vaandel en blijf gefocust op de vruchten die je persoonlijke groei opleveren. Die zijn het altijd waard.

DAAD BIJ HET WOORD

• Op de voorgrond. Denk na over je dag, met het accent op zelfsupport. Vraag jezelf: waren mijn keuzes afgestemd op mijn voorkeuren, behoeften en waarden? Gaf ik mijn welzijn prioriteit? Dit maakt duidelijk hoe vaak je rekening houdt met je behoeften en stimuleert je om voor zelfsupport te kiezen.

• Zelfzorg. Doe een opschoonactie in een klein deel van je huis of werkplek. Een georganiseerde externe ruimte kan een gevoel van innerlijke rust brengen.

• Verdieping: creëer een ochtendroutine. Als je codependent gedrag afleert is een stevig fundament voor de dag essentieel. Duik in de ochtendroutines op pag. 250 in de sectie Verdieping achter in dit boek en ontdek hoe de eerste uren van de dag de toon kunnen zetten voor verruiming en succes.




10. OVERGAVE

In dit stadium van onze gezamenlijke reis is het tijd om te vieren. We vieren jou en de gezonde keuzes die je aan het maken bent. We vieren het weldadige leven dat alleen maar weldadiger wordt terwijl je van te veel naar precies goed beweegt. We vieren de aha-momenten, grote en kleine; de momenten dat je ineens beseft hoe fantastisch jouw weghelft is. Als we ons niet meer verantwoordelijk voelen voor de gevoelens, beslissingen en uitkomsten van anderen leren we verantwoordelijkheid te nemen voor onze eigen beslissingen en emoties. Dan kunnen we ons echt laten koesteren door de schoonheid, vreugde en vrolijkheid van wat is. Het leven kan magisch zijn. Het is magisch. Die schoonheid en magie groeien exponentieel terwijl we onze unieke energie en ruimte, oftewel ons leven terugvorderen.

Bevrijding van hoogfunctionerende codependentiepatronen kan heel intens en krachtig zijn. Een paar jaar geleden woonde mijn vriendin Kendra een bijeenkomst bij waar ik sprak over hoogfunctionerende codependentie en het belang van grenzen. Drie maanden later vertelde ze dat de ideeën die ze in deze sessie had gehoord zo bij haar aansloten dat er een sterke fysieke en transformerende reactie was opgetreden.

‘Ik had het gevoel dat ik veertig jaar de Man met het IJzeren Masker was geweest, en dat ik opeens een sleutel kreeg waarmee ik dat hele geval kon afzetten.’ Kendra, zangeres, songwriter en podcast host, had al jaren aan haar persoonlijke groei en ontwikkeling gewerkt. Ze was moeder van een dochtertje en wilde in de diepte worden wie ze is om een betere ouder te kunnen zijn. Ze wist dat ze diepgewortelde neigingen had om bevestiging en goedkeuring bij anderen te zoeken. ‘Ik wilde wel dat de hele wereld me verzekerde dat ik waardevol was, dat ze van me hielden en dat ik oké was. Deze codependentie slurpte tachtig procent van mijn energie op. Zonder die ballast was dit ineens vrije ruimte.’

Wat me hierin trof (en misschien herken jij het ook) is dat ze emotioneel al totaal uitgeput en leeg was door haar levenslange gewoonten, maar toen ze zich voor het eerst herkende in de beschrijving van hoogfunctionerende codependentie was dat de sleutel die ze nodig had om haar ijzeren masker af te zetten.

Ik ben in mijn praktijk en onderwijs talloze malen getuige geweest van dit soort verschuivingen bij vrouwen die ineens beseffen dat er een betere weg is.

Door af te stemmen op je innerlijk (en jezelf niet langer te verloochenen) kun je je eigen schatkaart naar genezing en bevrijding opgraven. Net als Kendra kun jij een baanbrekend inzicht krijgen waardoor je je veel minder codependent gaat gedragen. Ook jij kunt betere manieren van zijn ontdekken en jezelf met nieuwe ogen waarnemen in de wereld en in jezelf.

Nieuwe omgangsvormen

Het terugdraaien van hoogfunctionerende codependentie gaat over het nastreven van gelijkwaardigheid in relaties en over ongedwongener de stroom volgen. Dit betekent dat we onze superonafhankelijkheid laten varen en de neiging ongevraagd advies te geven of dingen op te lossen dimmen. Het betekent leren luisteren zonder ergens iets van te vinden of te willen bijsturen. Zoals ik in hoofdstuk 4 uiteengezet heb is interdependentie het fundament onder een relatie, wat inhoudt dat partijen op elkaar kunnen bouwen en zich vrij voelen te overleggen over hun eigen behoeften, wensen, grenzen en voorkeuren. Als er over en weer basaal vertrouwen en respect worden opgebouwd, zul je opgelucht ervaren dat je niet alles zelf hoeft te doen. Jullie zijn samen, ieder heeft eigen talenten en sterke kanten. Geen van beiden hoeft zich in een sturende positie te manoeuvreren. Ieder draagt zichzelf en respecteert de autonomie van de ander.

In de praktijk is interdependentie een gezonde vorm van afhankelijkheid die relaties verstevigt. Het is verkwikkend om een stap terug te doen en alerter te zijn op hoe je met jezelf en de ander omgaat.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Gezonde afhankelijkheid is de situatie dat beide partijen op elkaar kunnen leunen en de vrijheid voelen om uiting te geven aan de eigen behoeften, wensen, grenzen en voorkeuren.

Het beste in iemand zien

Zoals we hebben onderzocht doet controleren of oordelen afbreuk aan onze relaties. Hoewel het begrijpelijk (en menselijk) is dat we af en toe scherpe conclusies trekken, weten we dat het ons niet helpt om de mensen in ons leven beter te leren kennen. Becky Kennedy, klinisch psycholoog en auteur van Het goede in ons, geeft ouders zinvolle raad die ook op alle andere relatievormen van toepassing is: kom uit de oordelende sfeer door naar het beste in iemand op zoek te gaan in plaats van het slechtste.1 Volgens Kennedy helpt deze genereuze bril om het goede in de ander te zien, zelfs als zijn gedrag twijfelachtig is (althans in jouw ogen). Stel bijvoorbeeld dat je partner niet heeft gebeld toen het vliegtuig was geland. Het slechtste kan klinken als: ‘Ongelooflijk, hij is ook altijd even onattent. Hij weet dat ik stress heb als hij vliegt, dus als hij dat “vergeet” betekent het dat ik niet belangrijk voor hem ben.’

Als je ooit in zo’n scenario hebt gezeten weet je hoe het gesprek verloopt als je er met deze instelling met je partner over begint. Maar het beste klinkt misschien zo: ‘Ik vraag me af wat er is gebeurd. We hebben het er laatst nog over gehad. Ik begin er nog niet over maar luister eerst wat er aan de hand is.’ Een gesprek in die sfeer is veel opbouwender.

Blijf nieuwsgierig

Als je onzekerheid – hoe die er ook uitziet – nieuwsgierig benadert, ontstaat er ook meer ruimte voor acceptatie en compassie (onder andere voor jezelf). Ik heb wel even tijd nodig gehad om dat te leren.

Tijdens een weekend bij het Chopra Center maakte ik kennis met het concept yum-yucking van wijlen David Simon, oprichter en medisch directeur van het Chopra Center, tevens neuroloog en expert in mind-bodygeneeskunde. We yum-yucken als we innerlijk voortdurend beoordelen en veroordelen, goedkeuren en afkeuren, liken en disliken in een constante stroom commentaar. Toen ik dit hoorde dacht ik: lieve help, zo iemand ben ik! Die schok hielp me om te vertragen en het op te merken als ik me overijld in oordelen en controleren stortte. Na dit bij mezelf en ook bij mijn cliënten te hebben gezien durf ik te stellen dat codependente mensen een speciale gave hebben om de hele dag door te yum-yucken (al is het maar in gedachten!). We kunnen mentaal of mondeling als een rechter Judy vonnissen over onze vrienden, familie, de hele wereld, en dat gaat ongeveer zo:

Leuke rok, maar die laarzen staan er niet onder.

Gefeliciteerd met je nieuwe baan, maar wat een reistijd!

Heerlijk dat je verliefd bent, al gaan langeafstandsrelaties meestal uit.

Enzovoort.

Simon wilde hiermee zeggen dat dit geyum-yuck veel mentale energie kost. Als we dit waarnemen kunnen we ons openen voor een verruimend perspectief en onze percepties en oordelen nieuwsgierig observeren. We kunnen ruimte in onze geest creëren om anderen te accepteren en als we dat doen, wordt het veel makkelijker onszelf ook te accepteren.

Ik heb me in dit weekend bij het Chopra Center gerealiseerd hoezeer mijn oordelen en overtuigingen dienden als vervanging van een gezond gevoel van identiteit. Wie was ik helemaal als ik niet in stilte van alles vond van allerlei mensen? Het was bijna alsof ik door iedereen te yum-yucken mezelf afschermde van de angst voor de onzekerheid die me overal omringde (want leven is onzekerheid, nietwaar?).

Oordelen geeft een gevoel van controle, maar dit is een illusie. De enige constante factor in het leven is verandering. Dus als we een snelle balans opmaken over de huwelijken die gaan stranden of ronduit beledigend worden terwijl we ruziën over de beste streamingdienst, staan we niet open voor onze groei als mens. We doen weinig anders dan pretenderen dat we veilig zijn voor verandering.

Als we zo’n beetje 24/7 oordelen over ons leven en onze relaties is dat de dood in de pot voor onze compassie. Een dergelijke gehechtheid aan oordelen, meningen en overtuigingen is contraproductief voor een gezonde persoonlijke ontwikkeling. We bewijzen onszelf een dienst als we hiermee stoppen en ons er niet meer zo mee identificeren. Als we leren ontvankelijker te worden voor de realiteit van verandering, in het besef dat iedereen zijn of haar eigen weg gaat, helpt dat om een genereuzere en opener perspectief te krijgen. We hebben allemaal onze eigen lessen te leren en leven allemaal op onze eigen manier. Als we ons vriendelijker tot deze waarheid verhouden wint iedereen daarbij.

Hieronder volgen enkele beproefde principes om yum-yucken te beëindigen, genereus te interpreteren, wederkerigheid te stimuleren en onze eigen groei te bevorderen.

Open, empathisch luisteren. De drang om het verloop van een gesprek te beheersen is equivalent aan een te groot verantwoordelijkheidsgevoel in relaties. Als we stiltes invullen of de richting van een dialoog sturen krijgen onze gesprekspartners niet de ruimte zich echt te uiten, wat betekent dat we misschien nooit die belangrijke dingen over hen zullen ontdekken die we willen. Echt aanwezig zijn in een gesprek wordt ook lastig als we ons de hele tijd afvragen wat de ander vindt, in plaats van simpelweg de stroom van onze eigen woorden en gevoelens en die van hen te volgen.

Gezonde, open communicatie betekent dat je de ander letterlijk en figuurlijk kunt volgen, zonder te oordelen of ongevraagd te adviseren. De volgende keer dat een vriend(in), dierbare of collega een probleem voorlegt, probeer dan te zeggen: ‘Dat klinkt best heftig. Hoe kan ik er voor je zijn op een manier waar je wat aan hebt?’ of ‘Ik hoor je. Het is nogal wat.’ Beschouw je interacties niet als een therapeut, coach of beleidsmaker en ook niet als chatbox die angstvallig alle stiltes opvult, maar als een betrokken vriendin, partner of collega. Dat kan in het begin wat gemaakt voelen, maar hoe vaker je dit doet, des te natuurlijker het wordt.

Onderken het fundamentele recht van je gesprekspartners op hun eigen beslissingen. Zeg bijvoorbeeld: ‘Ik vertrouw erop dat je weet wat goed voor je is.’ Als ze aandringen en je mening willen horen, spring er dan niet meteen bovenop maar gebruik de gelegenheid om te zeggen: ‘Ik zal graag mijn bescheiden mening met je delen, maar het belangrijkst is wat je er zelf van vindt en wat je onderbuik aangeeft.’

Door een warme, maar minder sturende houding laat je merken dat hun gevoelens, ingevingen en wensen ertoe doen. Je wordt deel van de oplossing, zonder hun grenzen te bruuskeren. En in dat proces leer je hen beter kennen en begrijpen.

TOEPASSING

Stel open vragen en luister naar de antwoorden.

Hieronder volgt een opsomming van open vragen die je kunt gebruiken om te leren onbevangen te luisteren. Spreek ze hardop uit en voel hun effect.

• Wat zegt je intuïtie?

• Wat vind je daarvan?

• Kun je daar wat meer over vertellen?

• Wil je daar nog iets over zeggen?

• Is er nog iets anders wat je zou willen delen?

• Ik vind het heel vervelend dat je dit meemaakt.

• Wat een nare situatie. Ik voel met je mee.

• Kun je aangeven waar je op dit moment behoefte aan hebt?

• Ik weet niet goed wat ik hierop moet zeggen, maar hier ben ik, en ik luister.

• Dank je wel dat je dit met me hebt gedeeld.

Als je er een gewoonte van maakt om aanwezig te zijn in plaats van in de regelstand te schieten of met een oordeel of mening te komen, geef je anderen de kracht om hun eigen weg te vinden en creëer je diepgang en vertrouwen in je relaties.

Wees flexibel. Het leven gebeurt. Toen je nog volop codependent was beschouwde je dingen die niet volgens plan verliepen als het ergste wat er kon gebeuren. Nu weet je dat onverwachte gebeurtenissen gewoon maar omarmen het beste is wat je kunt doen. Uit je conditionering stappen en creatief worden – of er gewoon om lachen als er absurde omstandigheden opdoemen – kan gezond en helend zijn voor jezelf en de mensen met wie je omgaat. Een stortbui tijdens je tuinbruiloft? Niet ideaal, maar Moeder Natuur heeft haar eigen planning en bepaalt zelf wanneer het regent. Een van mijn codependente cliënten die events regelt voor een druk kantoor, organiseerde eens een belangrijk diner waarbij werkelijk alles misliep. In plaats van door het lint te gaan en in haar gebruikelijke hypercontrolestand te schieten had ze inmiddels genoeg therapie gehad om te denken: misschien zit er wel een goed verhaal in deze waanzin. Haar luchtige houding zette de toon, en hoewel niet alles perfect verliep, had iedereen een fantastische avond en was de teamgeest na afloop sterker dan daarvoor.

Erken je fouten en zeg oprecht sorry. Helen van hoogfunctionerende codependentie betekent dat het niet meer per se perfect hoeft. Je bent mens en niet onfeilbaar, net als iedereen op deze planeet. Een reflectieve houding, ervoor uitkomen als je iets niet goed hebt gedaan, maakt je relaties alleen maar beter. Zeg bijvoorbeeld: ‘Het spijt me dat ik je onderbrak toen je over het auto-ongeluk van je vriend vertelde. Dat was niet gevoelig. Vertel alsjeblieft hoe het verder ging.’ Geef je gesprekspartner de gelegenheid om op je uitnodiging in te gaan. Als je dat niet doet zit je alweer in de controlestand.

Wees bereid om nee te zeggen. Een ander aspect van ons menszijn is accepteren dat we anderen soms moeten teleurstellen om goede keuzes voor onszelf te kunnen maken. Actief inzetten op vermijden dat we anderen teleurstellen is een beproefd recept voor pijn, wrok en – ironisch genoeg – meer teleurstelling. Helen van hoogfunctionerende codependentie gaat deels over een transitie op dit gebied. Als je kijkt vanuit het gezichtspunt dat goed voor jezelf zorgen voor gaat, creëer je een ruimte om te doen wat heilzaam is voor jou. Zo ontdek je misschien ook dat je relaties meer kunnen hebben dan je dacht, en dat je zelf je eigen teleurstelling over keuzes en beslissingen van anderen ook goed kunt hanteren.

Mel Robbins, auteur, coach en podcast host, heeft het eenvoudige maar briljante ‘laat hen’-protocol opgesteld.2 ‘Als je anderen laat doen wat ze van plan zijn, geeft dat innerlijke vrede en oordeel je minder over de mensen in je leven. Denk gewoon bij jezelf: laat hen, als methode om de controledrang los te laten en als gezonde reminder om snel naar jouw kant van de weg te gaan.

Benadruk het positieve. Geen enkele relatie kan zonder generositeit. Kun je dat niet bij elkaar rapen, doe dan een stap naar achteren en zie waar de ander goed in is. Dan ben je minder geneigd om te oordelen en kun je makkelijker een bemoedigende, positieve houding aannemen. Als de tekortkomingen van de ander je irriteren, kijk dan bij jezelf om te begrijpen waarom dat zo is. Dat helpt om je met een zuiver hart en heldere geest tot diegene te verhouden. Het helpt ook om te accepteren dat we allemaal onze fouten en gebreken hebben. Waarbij opgemerkt, dat ik het hier niet over agressief of voor jou ontoelaatbaar gedrag heb.

Vul niet in. De chronische worsteling van HFC’s met ondeugdelijke grenzen en zwakke communicatieve vaardigheden is een broedplaats voor aannames en onuitgesproken verwachtingen. Open en eerlijk blijven communiceren betekent dat je je verzoeken en wensen transparant en helder verwoordt. Als je stopt met uitspraken als ‘Het zou niet nodig moeten zijn om dit te zeggen’ en ‘Ik dacht dat dat duidelijk was’ en begint met ‘Ik heb een eenvoudig verzoekje’ of ‘Laten we duidelijk afspreken wie verantwoordelijk is voor wat’ leg je een basis voor succesvolle relaties en zul je je gezien, gehoord, gewaardeerd en geliefd voelen.

Zeg wat je werkelijk denkt. Als je een empaat bent kun je waarschijnlijk wat extra bewustzijn en oefening gebruiken bij het afleren van invullen en gedachten lezen. Aangezien empaten van nature aanvoelen wat er in de ander omgaat zijn ze geneigd te reageren op emotionele druk in henzelf om te voorkomen dat diegene gaat fronsen. Als je je eigen gevoelens en ervaringen geldig en waardevol blijft vinden kun je van ‘Ik kan echt niet laten merken dat hun woorden me pijn deden’ gaan leren je ware emoties te verwoorden en tot tweezijdig goede oplossingen te komen.

Vraag proactief om hulp. In het helingsproces van hoogfunctionerende codependentie zul je lichtheid en opluchting ervaren terwijl je enerzijds afkickt van hyperonafhankelijkheid en anderzijds de wederkerigheid van geven en nemen in relaties omarmt. Je hoeft niet alles zelf te doen. Om hulp leren vragen is cruciaal. Ik was vroeger een type dat de taxichauffeur zelfs geen zware tas liet dragen (al hoort dat bij zijn werk!), terwijl ik hulp en support nu dankbaar accepteer. Praktisch kan dit betekenen dat ik iedereen vraag iets mee te nemen voor het avondeten in plaats van een driegangendiner te bereiden, of dat ik zaken delegeer aan mijn team omdat ik mijn energie elders productiever kan inzetten. Als ik terugdenk aan mijn constante uitputting toen ik nog volop codependent was, is het bijna schokkend hoe fel ik me verzette tegen hulp vragen. Nu ben ik een grote fan van de mooie vibes die beide kanten op stromen als ik kwetsbaar toegeef dat ik niet alles zelf kan doen, en dat ook niet meer wil. Meer balans in geven en nemen is een belangrijk aspect van intimiteit. Observeer dus waar je geneigd bent hulp af te houden en overweeg of je kunt zeggen: ‘Ik zit voor een deadline. Zou jij vanavond voor het eten willen zorgen?’ Een andere vorm van hulp vragen is het masker af te doen en te benoemen dat je worstelt of het spannend vindt om ondersteuning te aanvaarden. Je helingsproces is jouw werk, maar je mag natuurlijk authentiek en kwetsbaar zijn en betrouwbare mensen dichtbij laten komen.

TOEPASSING

Zeg ja en accepteer.

Codependente patronen afleggen betekent de generositeit van anderen verwelkomen. Zoals je ongetwijfeld weet voelt het goed om anderen te helpen; beroof anderen dus niet van de gelegenheid jou dit cadeau te geven.

Word je steeds bewuster van de grote en kleine manieren waarop je anderen tegenhoudt om toegevoegde waarde te hebben in je leven. Dat kan zo simpel zijn als ‘Ja, graag. Dank je wel’ zeggen tegen de taxichauffeur die je tas uit de kofferbak wil pakken, en niet ‘nee nee nee’.

Hou een dagboek bij over je ervaringen, je gevoelens en de inzichten die zich manifesteren.

Het vraagt tijd en oefening voor je ontspannen kunt meebewegen in het geven en nemen van interdependentie en wederkerigheid, maar als je het eenmaal in de vingers hebt, wordt het je nieuwe normaal. Je krijgt er veel meer tijd, energie en focus voor terug. Bewaak je zelfzorg en grenzen terwijl je je mentaal schrap zet voor reacties uit je omgeving. Herinner jezelf regelmatig aan je rechten als autonoom individu. Doe dingen die een gezonde eigenwaarde stimuleren. Vind om hulp vragen als dat nodig is de normaalste zaak van de wereld en zoek gezelschap als je daar behoefte aan hebt. Laat je niet weer in het gedoe van disfunctioneel HFC-gedrag trekken, maar zorg actief dat er in je behoeften wordt voorzien. Wees duidelijk als iemand iets voorstelt wat je niet uitkomt en ga in gesprek om tot een compromis te komen dat voor beiden goed voelt. Als je vol zelfvertrouwen bent dat je in je behoeften kunt voorzien zul je dat duidelijk uitstralen, en dat versterkt ook je vertrouwen in de bekwaamheid van de ander. Als de illusies ‘Ik moet het doen’ en ‘Niemand weet het beter dan ik’ steeds meer verdampen ontstaat er ruimte om een wereld van begrip, verbinding en vernieuwing te omarmen.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Een nieuwsgierige in plaats van angstige houding tegenover onzekerheid creëert meer ruimte voor acceptatie en compassie (waaronder compassie met jezelf).

Een andere dans

Anderen zullen opmerken dat je verandert en wat ze er ook van vinden, het is zaak om afgestemd te blijven op jouw behoeften, emoties en doelen. Laat je niet buitenspel zetten.

Sommigen zullen je meer assertieve en minder bemoeizuchtige zelf waarderen en je bewonderen om je moed om van dans te wisselen. Anderen zijn daar misschien weer niet zo van gecharmeerd, vooral wanneer jullie al lange tijd in een relationele dans verwikkeld zijn. Ze worden waarschijnlijk onrustig van deze verandering en vrezen de gevolgen voor henzelf.

Angst voor verandering is menselijk. Het uit zich wellicht als verzet en het kan weerstand oproepen in de vorm van uitvallen, mokken, passief-agressieve opmerkingen of gedragingen. Een variatie op weerstand is wat Harriet Lerner in haar boek Dans van Woede omschreef als ‘de terugstootreactie’.3 Een voorbeeld. Als je besluit meer hulp te vragen in het huishouden (zoals Dina in hoofdstuk 4) kan dat bij je partner een woedeaanval of hulpeloze toestand uitlokken, hoewel jullie allebei weten dat dit nergens voor nodig is. Met deze terugstootreactie communiceert de ander indirect zijn afkeuring van je nieuwe handelwijze. Het is een onbewuste poging de status-quo te handhaven of weer te installeren. Wees voorbereid. Alles wat in dit boek is benoemd met betrekking tot zelfzorg zal je nu helpen om afgestemd te blijven op jezelf. Al is het voor jou nog zo ingewikkeld, het is aan hen om hun reactie en gedrag te managen. Jouw taak is je grenzen te handhaven en nieuwe omgangsvormen te ontwikkelen. Zo blijf je in je kracht.

De mensen in je omgeving hebben recht op hun emoties, maar dat je weerstand ontmoet betekent niet dat je je missie om in je leven te veranderen wat niet werkt, moet afbreken. Blijf op koers en geloof in jezelf. Onthoud dat verandering zich stapsgewijs voltrekt, de ene kleine verschuiving na de andere. Je heling van hoogfunctionerende codependentie zal zich uitbetalen in het geluk dat naar je toekomt, waaronder evenwichtige, gezonde relaties.

Blijf je tijdens het aanpassen van de dans realiseren dat je een transitie doormaakt en dat je ongezonde relatiepatronen omvormt tot betere. In dat proces merk je misschien dat sommige dierbaren je bepaalde nieuwtjes of informatie wat schaapachtig zullen vertellen, alsof ze verwachten dat je er een oordeel over zult hebben (terwijl je aan een levenslange yum-yuck vastenkuur begonnen bent). Tijdens het proces om niet langer te sturen in je relaties maar gelijkwaardigheid te realiseren, kan het zowel verhelderend als ontnuchterend zijn om te zien waar (en met wie) de platgetreden paden van je hoogfunctionerende codependentie nog intact zijn. Als iemand die dicht bij je staat min of meer een oordeel verwacht, is niets zo effectief als met nieuwe woorden en gedragingen (consequent en blijvend) laten zien dat je er volledig achter staat dat zij hun eigen leven leiden.

Je zult waarschijnlijk meemaken dat een familielid naar jou kijkt voor advies in een complexe situatie en dat diegene in grote verwarring raakt als blijkt dat jij uit de automatische oplosmodus bent gestapt. ‘Ik wil graag eerst horen wat je er zelf van denkt’ kan dan een betrokken en passende reactie zijn. Open vragen stellen kan ook goed werken (zie pag. 215). Je kunt er alsnog voor kiezen je visie en ideeën te delen, maar nu doe je dat bewust en zonder je verantwoordelijk te voelen voor de uitkomst.

Uiteindelijk zullen alle nieuwe danspassen een tweede natuur worden. Hoe consistenter je met grenzen en zelfzorg omgaat, des te energieker en gemotiveerder je wordt om zo door te gaan. Wees trouw aan jezelf en je woord. Voor je het weet zul je niet alleen de veranderingen in je relaties zien en voelen, maar kijk je ook met anderen ogen naar jezelf en wat goed voor je is.

LIEFDEVOLLE REMINDER

Als je het gevoel hebt dat je tegen de stroom in zwemt, draai je dan om en laat je drijven.

Overgave en vrede

‘Overgave’ is voor veel codependente mensen in het begin bijna een vies woord. We kloppen ons op de borst omdat we nooit opgeven en altijd een oplossing vinden. Koste wat het kost. Zoals we inmiddels overvloedig hebben vastgesteld zijn die kosten hoog. Dus als het over bewuste keuzes gaat, moet het gaan over het ‘hoe’ van overgave. Ik wil heel duidelijk stellen dat ik met overgave niet bedoel dat we de witte vlag hijsen en figuurlijk stoppen met leven. Ik heb het over loslaten van verantwoordelijkheden die niet van ons zijn – overgave aan onze eigen menselijkheid en de concrete werkelijkheid. Overgave betekent onderkennen dat we geen controle hebben, bijvoorbeeld over wat andere mensen van ons vinden of hoe ze zich gedragen. Welke relatie of situatie ook te veel van je energie vreet, je kunt leren om alles los te laten wat niet van jou is (inclusief de gevoelens en keuzes van anderen) en de grotere stromingen van het leven gaan volgen. Je verdient het om een grote plek te hebben in je eigen levensloop.

Een van de moeilijkste elementen in de crisis rond mijn zus Jenna (zie hoofdstuk 2) was dat ik me moest overgeven aan de waarheid over haar situatie. Dankzij veel zelfreflectie heb ik ten slotte het verschil leren zien van wat op mijn pad lag om te doen en wat niet. Jenna’s alcoholgebruik en liefdesleven waren geen zaken waar ik wat mee moest, maar mijn eigen kersverse gezinsleven met Vic en de jongens zeker wel.

Het afleren van codependente gedragspatronen begon voor mij met enerzijds overgave aan wat ik wel en niet kon doen en anderzijds onderscheiden wat ik wel kon controleren, namelijk de ervaringen waar ik zelf voor koos. Als er ook maar een schijn van kans was geweest dat ik Jenna had kunnen redden met wat ik deed, zou ik daarmee door zijn gegaan. Maar toen Bev duidelijk maakte dat het een mission impossible was, voelde ik ook een enorme opluchting om niet langer verantwoordelijk te zijn.

Vanuit mijn eigen afleerproces van hoogfunctionerende codependentie kan ik je garanderen dat het moment waarop je beseft dat je echt niet verantwoordelijk bent voor anderen (behalve minderjarige kinderen uiteraard) een van de meest transformerende ervaringen van je leven is. Het is bevrijdend, verruimend en maakt je bescheiden. Wat mij erg heeft geholpen om de controle los te laten was nieuwsgierigheid naar mijn eigen dwanggedrag. Ik mocht rustiger aan doen van mezelf en om hulp vragen; dingen waar ik als rasechte codependent-op-de-automatische-piloot nooit ‘tijd voor had’.

Jij raapt misschien ook al je moed bij elkaar om afscheid te nemen van alles wat van huis uit een tweede natuur is geworden. Het kan heel moeilijk zijn om een stap naar achteren te doen en je partner de perikelen met zijn ouderlijk gezin zelf te laten uitzoeken. Of niet je hand op te steken en die akelige, maar noodzakelijke klus op je te nemen waar niemand zin in heeft (jij ook niet). Het kan heel moeilijk zijn, maar geloof me, overgave is niet zo zwaar als je uit overlevingsdrang vastklampen aan iets wat niet aan jou is om je aan vast te klampen. Hoe dieper je zakt in de waarheid dat je niet verantwoordelijk bent voor wat een ander doet, denkt of voelt, des te beter je jezelf kunt openen voor de wondere kant van overgave en een veel rijker leven.

Wie of wat jij ook als transcendente kracht omarmt (God, het universum, de natuur etc.), er is naast onze zintuiglijk waarneembare werkelijkheid iets wat groter is dan jij, dan wij allemaal. Als je stopt degene te zijn die alles voor elkaar moet boksen zullen er verbluffende dingen gebeuren. Als we een open, ontvankelijke en vredige houding hebben zal zich een schat aan betekenisvolle coïncidenties voordoen. Kiezen voor overgave schept nieuwe mogelijkheden, en daar zitten er vele tussen die we zelf nooit zouden hebben bedacht.

De vader van een cliënt van me zou sterven aan alvleesklierkanker en wenste op het laatst geen behandeling meer. Dat veroorzaakte in eerste instantie ongeloof, woede en paniek bij haar. Ze wilde dat hij voor zichzelf zou vechten – en voor haar. Toen we bij de kern kwamen bleek dat ze hem simpelweg niet wilde verliezen. Uiteindelijk was ze in staat zich over te geven aan het feit dat hij zijn eigen medische keuzes mocht maken, en toen kon ze nog tien zeer betekenisvolle dagen met hem doorbrengen in het hospice terwijl hij overging naar de andere kant. Dankzij haar overgave kon ze haar vader liefhebben en respecteren en was ze aanwezig bij een heilige ervaring die ze nooit zal vergeten of betreuren.

Overgave gaat vooral over jezelf laten leiden door je hart en intuïtie. Ongetwijfeld heb je inmiddels een stuk zelfvertrouwen en zelfgevoel ontwikkeld. Dat blijkt al uit het simpele feit dat je dit boek hebt gekozen. Ergens voelde je oude manier van doen niet senang, maar had je genoeg geloof dat het anders kon. Daarom heb je kostbare tijd genomen om dit boek te lezen. Dit vertrouwen en de connectie met wat je voelt – je hart en onderbuik – hebben je in die vloeibare staat van overgave en innerlijke vrede en rust gebracht.

ZEG HET HARDOP

Eindelijk besef ik dat ik het ben op wie ik heb gewacht.

Omarm het onbekende

Terwijl we helen van hoogfunctionerende codependentie blijven we met verhoogd bewustzijn antwoord geven op ons bestaan, maar vooral op het onbekende. Terwijl onze emotionele weerbaarheid groeit leren we om onzekerheid steeds nieuwsgieriger tegemoet te treden. Het is essentieel om deze verschuiving te zien, want als we dat niet doen missen we wellicht de magie van het leven. Om met Deepak Chopra te spreken: ‘Laat je gehechtheid aan het bekende los, stap het onbekende in en je komt in het veld van de onbegrensde mogelijkheden.’4

Als we ons echt openstellen reageert het universum met synchroniciteit en affirmaties, soms op het ongelooflijke af. Als we alert zijn op deze signalen en opmerken dat het universum altijd in ons voordeel samenzweert, kunnen we ontspannen. In plaats van direct met een oplossing voor iemand te komen aanhollen respecteer je zijn of haar proces, geef je support, en dan vindt diegene op welhaast magische wijze ineens een oplossing die tevens nieuwe groeikansen biedt.

Terwijl je verder heelt wordt je zelfreflectie ook groter en dieper. Dat is opwindend. Er is feitelijk geen finishlijn meer waar je naartoe moet. Je hoogfunctionerende codependentie vloeit weg en je opent jezelf voor een heel nieuwe manier van leven: minder afhankelijk, zelfbewuster, minder controlerend en meer vanuit je hart. Weten, voelen en leven vanuit de basisovertuiging dat je niet verantwoordelijk bent voor elk detail, is levensveranderend. Verwelkom je vreugde en vervulling omdat je relaties niet transactioneel, controlerend of directief meer zijn, maar van harte aanvaardend en bevredigend voor beide partijen.

De geestkracht die je wint door de switch naar interdependentie zal revolutionair en sensationeel aanvoelen. Je leven wordt als het ware gereanimeerd en teruggevorderd. Je hebt al die jaren met feilloze, onuitputtelijke devotie voor je mensen gezorgd, en nu is de tijd om al die energie in jezelf te gieten – een investering die jou en iedereen die je ontmoet ten goede komt.

Het vraagt nogal wat lef om je ogen te willen openen, de codependente controle die je zo goed kent los te laten en het hele scala aan keuzes dat voor je opengaat toe te laten. Dit – het tientallen jaren oude masker afzetten – is evolutie op persoonlijk niveau, en het is niet voor de lafaards. Als het proces heftig wordt, bedenk dan hoever je al bent en hoe groot je emotionele weerbaarheid al is. Wees geduldig en liefdevol voor jezelf, want je zult onderweg zeker af en toe struikelen. Wees je bewust van en eer je menselijkheid. Omarm uitglijders als piketpaaltjes en neem de geleerde lessen in acht. Blijf vragen of je het geschenk mag zien in alle omstandigheden. Zit je vast in een frustrerende situatie, vraag je dan af welk zaadje van wijsheid die situatie voor je bevat. Zet intenties om het verworven zelfinzicht altijd springlevend te houden, als reminder van alles wat je weet, van wie je bent en wie je kunt zijn.

Een van de mooiste fases van het helingsproces is het terugvorderen van je recht op vreugde. (Wie weet hoe lang het kind in je op dit moment heeft gewacht!) Onderzoek wat je aan het lachen maakt, glimlach en geniet van het gevoel dat je echt aanwezig bent en ontvankelijk voor de wonderen van het leven.

Als bijna-ex-HFC dien je jezelf door empathisch met jezelf en je helingsproces om te gaan. Een gouden stip is er niet, maar je leert langzaam en gestaag voor jezelf te zorgen en zo creëer je een heel nieuw levensperspectief. Blijf zoeken naar manifestatie van je sterke punten, gaven en unieke talenten en gebruik dit bewustzijn als voedsel voor je motivatie om verder te gaan. Herinner jezelf vaak hoe dapper je bent, hoe sterk je bent, hoe liefdevol je bent, hoe bekwaam je bent. Ook dat is een vorm van zelfcompassie.

Mijn grote droom is dat steeds meer vrouwen helen van hoogfunctionerende codependentie, afrekenen met de ziekte om anderen te pleasen (en controleren) en gaan leven vanuit het totaal andere paradigma van authenticiteit, innerlijke vrede, overgave en flow. Dat betekent dat je jezelf accepteert, omarmt en eert zoals je bent. Blijf dus zonder te oordelen en met een grote dosis zelfcompassie trouw aan je emoties. Vertraag regelmatig om af te stemmen en zorg dat je relatie met jezelf alle water en zonneschijn krijgt die ze nodig heeft om werkelijk te bloeien. Op een dag zul je wakker worden met de wetenschap dat de veranderingen diep verankerd zijn in je wezen, en dat je houding ten opzichte van de wereld – en jezelf – nooit meer dezelfde zal zijn.

DAAD BIJ HET WOORD

• Op de voorgrond. Identificeer momenten dat je je gedwongen voelt om uitkomsten te controleren of verandering tegen te houden. Oefen je in overgave door diep adem te halen en de impuls om te controleren bewust los te laten. Aanvaard de situatie zoals ze is. Met deze oefening leer je je meer op je gemak te voelen met onzekerheid en te vertrouwen op de levensstroom.

• Zelfzorg. Noteer drie dingen waar je dankbaar voor bent. Deze eenvoudige dankbaarheidsoefening kan een ander perspectief en een gevoel van tevredenheid brengen.

• Verdieping: beoefen onvolmaaktheid. Dit is het perfecte moment om je terug te trekken in je zen den en te onderzoeken hoe je minder kunt doen en meer kunt zijn. Ga naar pag. 251 in de sectie Verdieping achter in dit boek om je licht op te steken over het loslaten van de codependente drang om te veel te doen.




OOGSTEN

Het helingsproces van hoogfunctionerende codependentie ziet er bij iedereen anders uit. Maar we kunnen ons allemaal optrekken aan het feit dat anderen erin geslaagd zijn uit hun codependente dans te stappen. Daarom deel ik hier een paar succesverhalen en sleutelmomenten uit het veranderproces van te veel naar ‘precies goed’ die ik uit de eerste hand heb meegekregen. Mogen ze je inspireren op jouw reis!

Candice groeide op bij een Chinese moeder en een Duitse vader, beiden eerste generatie Amerikanen en beiden extreem gefocust op academische vorming en succes. Ze werd door haar moeder gedrild om alles ‘perfect’ te doen. Na kostschool en Harvard summa cum laude nam Candice haar zelfverloochening en hoogfunctionerende codependentie mee in een carrière bij een grote financiële instelling. Vijf jaar lang nam ze slechts twee dagen verlof per jaar, tot ze de man ontmoette met wie ze ging trouwen. Maar haar hoogfunctionerende codependentie ging ook mee in het gezinsleven. In zes jaar tijd kreeg ze vijf kinderen; in de praktijk was ze acht jaar achter elkaar ofwel zwanger of ze gaf borstvoeding. Uiteindelijk liep ze met haar hoofd tegen de muur. Het prijskaartje van ‘alles voor elkaar boksen’ was totale zelfverwaarlozing, en op het laatst was ze een wandelende zombie. Ze besefte dat er aan de andere kant van hoogfunctionerende codependentie aanwezigheid en het gevoel te leven waren, en dat werd haar doel. Ze begon aan een reis van ware zelfzorg, gezonde grenzen en zelfreflectie.

Nu is Candice coach en leidt ze retraites waar zowel opgebrande leidinggevenden als uitgeputte moeders welkom zijn. Ze leeft met passie en heeft de volle steun van haar man en gezin. Zelfs haar moeder keurt het goed!

Carla, podcastluisteraar en in een helingsproces van hoogfunctionerende codependentie, bedankte me in een mail voor mijn therapeutisch werk en deelde daarin ook haar verhaal met me. Op 58-jarige leeftijd was ze moedig in beweging gekomen om haar vrede terug te krijgen. Voor het eerst. Aanleiding voor deze stap was een uitbarsting van agressie van haar man op de trouwdag van hun dochter – een gelegenheid die vol vreugde zou moeten zijn. Gestimuleerd door recente inzichten in haar gedrag wist Carla hoe cruciaal het was om doordacht te reageren, en brak met haar gewoonte om het gedrag van haar man impulsief te verontschuldigen. Ze nam drie dagen de tijd om zich te herpakken. Toen ging ze helder en beslist de confrontatie met hem aan. Op een toon die zo’n rust en stevigheid uitstraalde dat het haar zelf verbaasde zette ze uiteen dat zijn handelwijze op de bruiloft haar angst had ingeboezemd, een gevoel dat ze niet langer wilde accepteren. Ze gaf haar niet onderhandelbare grenzen aan: hij moest in therapie gaan, zich weer met hun kerk verbinden en een supportnetwerk opbouwen. Deed hij dat niet, dan zou ze vertrekken. Dit ging niet alleen over het aangeven van grenzen waar ze consequenties aan verbond: ze eiste het respect en de veiligheid die ze verdiende. Haar gedecideerde stellingname zette de dynamieken in hun relatie volledig op hun kop. Ze deed veel meer dan de voorwaarden scheppen voor een veiliger, gezonde bedding; ze toonde zichzelf en haar kinderen hoe belangrijk het is om zelfrespect te ontwikkelen en de moed te hebben om verandering af te dwingen.

Lynn was een toonbeeld van succes, maar al haar prestaties dreven op een onderstroom van verwachtingen van haar familie. Ze was nog maar een kind toen haar vader hen had verlaten en daarna was Lynn de voornaamste verzorger en uiteindelijk de kostwinner voor het gezin geworden. Haar moeder beschouwde haar als een onuitputtelijke inkomstenbron, wat tot een bittere verhouding leidde omdat het altijd om geld ging in hun contact. Vastbesloten hun relatie te herdefiniëren stelde Lynn een harde grens. Ze bood haar moeder aan om huisvesting voor haar te financieren binnen een budget dat zij bepaalde en gaf haar meteen een overzichtje van bescheiden woningen. Haar moeder, die weigerde kleiner te gaan wonen, wees deze opties in eerste instantie af. Lynn hield voet bij stuk. Ze stelde haar eigen geestelijke en financiële gezondheid boven het vervullen van onredelijke verwachtingen. Ze liet haar moeder weten dat als ze niet binnen het budget wilde blijven, ze zelf maar iets moest kopen. De relatie kwam nog verder onder druk te staan, maar na enige tijd, en zonder medeweten van Lynn, kocht haar moeder een bescheiden appartement van haar eigen geld. Toen Lynn ten slotte op bezoek kwam ontdekte ze een nieuwe energie en motivatie bij haar moeder. Ze aanvaardde niet alleen haar nieuwe omstandigheden, maar omarmde ze met trots. Voor het eerst in lange tijd bedankte ze Lynn en zei: ‘Jij bent de enige die genoeg van me hield om te geloven dat ik op eigen benen kon staan.’ Hun voorheen op afhankelijkheid gebaseerde relatie werd er een van wederzijds respect en autonomie, die beide vrouwen met een nieuwe vreugde en vrijheid vervulde.

Margaret, een deelneemster aan mijn HFC-cursus, verhuisde onlangs naar de andere kant van de Verenigde Staten voor een baan die veelbelovend leek. Maar al snel nadat ze was begonnen werd haar duidelijk dat de realiteit heel anders was dan men haar had voorgespiegeld. Haar baas had onrealistische verwachtingen en de compensatie die hij bood was niet in verhouding met de eisen die het werk stelde. Margaret voelde zich teleurgesteld, ontdaan en onderbetaald. De mismatch veroorzaakte een diepe angst. Als pleasende HFC op de weg terug was het een enorme uitdaging om voor zichzelf op te komen, maar ze putte kracht uit wat ze had geleerd over grenzen stellen. Dat motiveerde haar om een afspraak met haar baas te plannen waarin ze haar wensen op tafel legde. Ze nam uiteindelijk de moeilijke beslissing de baan op te zeggen. Maar deze ervaring verstevigde haar overtuiging dat ze het recht had haar eigen koers te varen en herinnerde haar dat er niets mis mee is om anderen teleur te stellen om haar eigen welzijn te dienen.

Toen Kylie, een voormalige cliënt, haar vader had begraven, liet ze de stapel condoleances bewust ongeopend op de keukentafel liggen. Als ze nog volop codependent was geweest had ze er een topprioriteit van gemaakt om ze meteen te beantwoorden. Het was een enorme opluchting om dit niet te hoeven van zichzelf, en in plaats daarvan tijd te nemen om haar emoties te voelen. Het had bovendien een positief rimpeleffect: ze zorgde beter voor zichzelf, gaf haar eigen behoeften prioriteit en ontwikkelde meer zelfliefde terwijl ze de dood van haar vader verwerkte.

Een van mijn mede-HFC’s, Zoey, had een gecompliceerde zwangerschap en moest uiteindelijk naar het ziekenhuis voor een keizersnee. Haar baby en zij doorstonden de operatie goed, maar haar hart brak toen ze te horen kreeg dat ze haar geliefde zoontje tijdens het genezingsproces van de keizersnede, zes weken lang, niet mocht optillen. Ze was in alle staten; ze had zich die eerste kostbare weken van het moederschap heel anders voorgesteld. Zoey had allerlei overtuigingen over de beste manieren om een band op te bouwen met de nieuwe wereldburger en had zich daar maanden op voorbereid. Ze vond het heel pijnlijk om een belangrijk deel van het jonge moederschap te moeten missen. Maar omdat ze de baby niet kon optillen nam haar man deze cruciale rol op zich, en dat had een transformerend effect. In het begin observeerde ze kritisch al zijn bewegingen. Maar toen ze hem in de weer zag met luiers en flesjes en de tederheid opmerkte waarmee hij ’s nachts de baby suste, kreeg ze respect voor zijn houding op dit voor hem nieuwe terrein. Ze zag hem zeker al als liefdevol echtgenoot en een ambitieus persoon, maar daar kwam nu het beeld van een liefdevolle en toegewijde vader bij. Omdat overfunctioneren of dirigeren geen opties waren – ze kon hem niet de kinderkamer uitduwen en de baby oppakken – gaf ze haar man de ruimte om zichzelf te zijn. Vanaf dat moment zag ze hem als een gelijkwaardige mede-ouder in hun gezin. Haar tijdelijke fysieke beperking werd de katalysator waardoor hun relatie verder doorontwikkelde naar ware wederkerigheid en gelijkheid.

Deze vrouwen zijn allemaal op hun eigen manier en tempo het proces van verandering aangegaan. Het heeft ze ontspanning, vrede, flow en een gevoel van levensvervulling gebracht. Dat kan ook jouw realiteit worden. Neem tijd om een nieuwe versie van jezelf tot leven te wekken, een versie vol zelfvertrouwen en verantwoordelijkheid voor jouw kant van de weg – wat de omgeving er ook van vindt. Geef je over aan de stroom van wat is en laat het leven de natuurlijke wijsheid daarin onthullen, terwijl jij jezelf ontwikkelt en ruimte schept voor een leven vol authenticiteit, vrijheid en vreugde.




VERDIEPING

In dit hoofdstuk vind je oefeningen voor het helingsproces van hoogfunctionerende codependentie. Stuk voor stuk helpen ze je om inzicht te krijgen in je relatiepatronen en bij het ontwikkelen van de vaardigheden die je nodig hebt om in actie te komen.

1. Als te veel echt te veel is

Vragenlijst codependente relaties

Zoals we nu weten komt codependentie niet alleen in liefdesrelaties voor; je kunt ook codependent zijn in de omgang met vrienden, broers en zussen, collega’s en zelfs je baas. Bewustwording van je gedragspatronen is altijd de eerste stap naar transformatie (omdat je niet kunt veranderen wat je niet weet).

Zet een vinkje bij de uitspraken die het meest bij je passen.

Eerder reactief dan responsief (meer in een staat van angst of van vechten, vluchten of bevriezen)

 Ik word gauw defensief als ik me bekritiseerd voel.

 Ik kan niet rustig luisteren naar wat de ander zegt zonder te reageren alsof ik schuldig ben of zoiets.

Poreuze grenzen (het gevoel dat je versmolten bent met andere mensen zodat het moeilijk is om te voelen waar jij begint en zij ophouden)

 Ik voel me verantwoordelijk om in het leven van anderen te fiksen wat daar mis is.

 Ik zeg vaak ja terwijl ik nee wil zeggen.

Laag zelfbeeld (het gevoel dat je niet goed genoeg bent)

 Ik vergelijk mezelf vaak met anderen en daarna voel ik me slechter over mezelf.

 Ik trek mensen aan en probeer mensen te ‘redden’ die gekwetst of beschadigd zijn of het moeilijk hebben. Dat geeft me het gevoel dat ik ertoe doe.

Disfunctionele communicatie (dingen niet ronduit zeggen omdat je bang bent dat de ander boos wordt of ontdaan zal zijn)

 In plaats van te zeggen: ‘Dit vind ik niet prettig’ doe ik alsof het oké is of hou ik mijn mond om conflict te vermijden.

 Ik beoefen passief-agressieve communicatie of gebruik sarcasme, stiltes of ik veins dat alles in orde is.

Afhankelijkheid (goedkeuring of liefde van anderen nodig hebben om je goed te voelen)

 Het gaat alleen goed met me als het ook goed gaat met anderen.

 Ik zoek de goedkeuring van anderen voor ik beslissingen neem.

Angst om alleen te zijn (je eenzaam of down voelen als je geen relatie hebt en een vitaal gevoel als je in contact bent met anderen)

 Al heb ik een slechte relatie, ik blijf om niet alleen te zijn.

 Mijn voelsprieten zijn altijd afgestemd op de gemoedstoestand van anderen.

Angst voor intimiteit (tegelijkertijd verlangen naar diepe connecties en er bang voor zijn)

 Ik ben bang voor oordeel, afwijzing en kritiek in alle intieme relaties.

 Ik ben bang om mezelf diep te laten kennen door me te laten zien zoals ik ben, omdat de ander me misschien afwijst.

Ontkenning (het negeren van de onmiskenbare problemen in een disfunctionele relatie)

 Ik maak excuses voor het slechte gedrag van anderen.

 Het voelt alsof het leven me overkomt in plaats van dat ik zelf bewuste keuzes maak.

Als je dieper wilt onderzoeken, selecteer dan drie of vier van je aangevinkte antwoorden en schrijf erover. Beschrijf ook je gevoelens voor, tijdens en na het schrijven.

Identificeren van codependent gedrag

Deze oefening helpt om vast te stellen waar je codependent gedrag vertoont, zodat je gezondere, passende en gelijkwaardiger relaties kunt gaan opbouwen.

Lees de onderstaande vragen en geef aan wat op jou van toepassing is.

In relaties

 Kun je geen vervulling vinden in je leven zonder een specifiek iemand naast je?

 Bespeur je zeer ongezonde gedragspatronen in je relatie, maar blijf je toch hangen?

 Steun je je partner ten koste van je eigen emotionele, financiële, mentale of lichamelijke welzijn?

 Heb je er een handje van om je dierbaren goed in de gaten te houden? Bijvoorbeeld waar ze zijn en wat ze doen?

 Als je in een heerlijke stemming bent en je partner komt chagrijnig thuis, zet je dan ineens vol in op hem/haar opfleuren, al gaat dat ten koste van jouw fijne humeur?

Op kantoor of tijdens werk

 Roddel je?

 Word je meegezogen in het drama van anderen? Praat je bijvoorbeeld met iemand over een derde die er niet bij is (driehoeksverhouding)?

 Doe je vaak meer dan redelijk is en voel je je daardoor ten slotte wrokkig en ondergewaardeerd?

 Doe je weleens werk dat niet jouw verantwoordelijkheid is of neem je anderen in bescherming?

 Doe je weleens dingen die je niet gevraagd worden om te doen?

Met je kinderen

 Doe je meer voor je kinderen dan passend of gezond is voor hun leeftijd?

 Doe je dingen voor je volwassen kinderen die ze zelf kunnen doen en ook zelf zouden moeten doen?

 Ben je bang om je kind te laten falen of ze tegen de consequenties van hun keuzes te laten aanlopen?

 Ben je diep vanbinnen bang voor afwijzing door je kind? Laat je het daarom wel eens na om ze wijze raad te geven of ze te corrigeren?

Met je gezin van herkomst en/of vrienden

 Ben jij de raadgever?

 Word je boos of kwetst het je als diegene je advies niet overneemt?

 Is de verhouding tussen geven en nemen in jouw vriendschappen in evenwicht?

 Ben je soms rancuneus omdat jij altijd meer doet en geeft?

 Voel je je weleens gebruikt, of heb je er wel eens twijfels over of de ander er echt voor jou kan zijn?

Hoe meer ja’s je hebt, des te codependenter je gedragspatronen in die relatievorm. Gebruik deze vragen als een gids terwijl je aan je helingsproces werkt.

2. Zorgzaam versus codependent

Zorgzaam versus codependent – onderscheidingsoefening

Zoals in hoofdstuk 2 besproken is de scheidslijn tussen zorgzaam en codependent soms maar dun. Als je niet zeker weet of je vriendelijkheid, interesse en steun aan anderen echte zorgzaamheid is of dat je ‘hulpvaardigheid’ overhelt naar codependentie, is deze oefening je kans om dat uit te zoeken.

Gebruik dit overzicht om de verschillen te onderscheiden.

 

 

	Een codependent persoon…


	Een zorgzaam persoon…




	voelt een drang om nodig te zijn voor anderen;


	helpt anderen op passende wijze wanneer dat wordt gevraagd (of na te hebben geïnformeerd of hulp gewenst is);




	negeert eigen behoeften of wensen ten behoeve van anderen;


	voorziet eerst in de eigen behoeften;




	krijgt door het helpen van anderen een gevoel van bestaansrecht en identiteit;


	luistert met compassie (niet met de intentie om in te grijpen);




	voelt zich oververantwoordelijk voor anderen, geeft te veel en gaat over grenzen;


	communiceert oprecht en vriendelijk (is dus betrouwbaar);




	doet dingen voor anderen die ze zelf kunnen en moeten doen;


	geeft vrij en bewust;




	vergoelijkt de misstappen of slechte keuzes van anderen;


	respecteert het recht van anderen om hun eigen keuzes en fouten te maken;




	koestert wrok, bitterheid of martelaarschap;


	spreekt anderen aan op hun verantwoordelijkheid;




	geeft met een verborgen prijskaartje;


	biedt empathie, compassie en support aan vrienden in nood;




	accepteert flauwe smoezen voor fout gedrag of slechte prestaties;


	zet zich in en verwacht eerlijke inspanning van anderen;




	trekt behoeftige/zwakke mensen aan die projecten worden.


	heeft gezonde grenzen en respecteert die van anderen.







3. Je codependente blauwdruk: hoe jouw omgangsstijl is ontstaan

Je codependente blauwdruk ontdekken

Dit is een cruciale oefening in je helingsproces van hoogfunctionerende codependentie. Dat proces is begonnen met de Toepassingsoefening op pag. 48 van hoofdstuk 2. Maar dat was alleen even een snelle blik. Nu is het tijd om dieper te duiken.

In je kindertijd golden er specifieke regels die het uitgangspunt waren voor de manier waarop de gezinsleden met elkaar en de buitenwereld omgingen. Deze regels zijn bepalend geweest voor je huidige houding in persoonlijke en zakelijke relaties en naar de buitenwereld.

Reserveer tijd in je agenda om de volgende vragen te lezen, na te denken over de antwoorden en te schrijven over de ja’s die je genoteerd hebt. Je kunt dit verdelen over verschillende sessies, zodat je reacties en inzichten in alle rust tot stand kunnen komen.

 Hielden de volwassenen in je leven zich aan hun afspraken en handelden ze verantwoordelijk?

 Ben je opgegroeid in een streng gezinsverband met extreem hoge verwachtingen?

 Werd slecht gedrag gepast gecorrigeerd (zonder geweld of karaktermoord)?

 Draaiden de dynamieken in het gezin om de behoeften en wensen van één iemand, vaak ten koste van anderen? (Dit kan onder andere verslaving, misbruik, een slechte gezondheid of mentale problematiek zijn.)

 Hoe uitten je ouders of opvoeders hun liefde voor elkaar?

 Had een van je ouders of opvoeders de neiging om anderen te helpen, redden of enablen?

 Werd je vaker geprezen voor je prestaties en het helpen van anderen dan gewoon om wie je bent?

 Hoe losten je ouders of opvoeders conflicten op?

 Werd zelfzorg of het aangeven van persoonlijke grenzen in je gezin van herkomst als egoïstisch of onnodig beschouwd?

 Heb je ingeprent gekregen dat verzoeken van anderen weigeren een teken van mislukking of egoïsme is?

 Ben je als kind verwaarloosd of misbruikt?

 Had je overbezorgde ouders of opvoeders?

 Maakten je ouders of opvoeders zich extreem druk over wat anderen van jou of jullie gezin dachten?

 Mochten fouten er zijn en werden ze vergeven, of kreeg je verwijten en schande over je heen?

 Werd zelfopoffering bij jou thuis geprezen of extreem bewonderd?

 Was er open, eerlijke communicatie? Was het toegestaan om het met elkaar oneens te zijn?

 Werd er vaak van je verwacht dat je verantwoordelijkheid nam die niet bij je leeftijd hoorde, of dat je een zorgende of vredestichtende rol bekleedde in het gezin?

 Welke coping- en afstompingstrategieën gebruikten je ouders of verzorgers?

 Op welke wijze hebben de culturele of religieuze opvattingen in het gezin de regels, verwachtingen en gedragingen beïnvloed?

 Weerspiegelen jouw relatiepatronen die van je ouders of opvoeders? Hoe?

Door dieper na te denken over je antwoorden valt er licht op hoe men vroeger bij jou thuis met elkaar en de buitenwereld omging. De informatie die deze oefening oplevert wordt het fundament waarop je een nieuwe en gezondere relationele blauwdruk kunt opbouwen.

4. Codependente relaties: hoe je met anderen omgaat

Codependentie versus gezonde afhankelijkheid

De basis voor elke gezonde relatie is interdependentie. Dit houdt in dat partijen recht en vrijheid hebben om op te komen voor hun eigen behoeften, wensen en voorkeuren. Er is wederzijds vertrouwen en respect. Interdependentie in actie is een gezonde vorm van afhankelijkheid die relaties sterker maakt.

Een van de eenvoudigste manieren om codependent gedrag te identificeren is het tegenover interdependent, gezond gedrag te zetten. Bestudeer het onderstaande schema met één specifieke relatie in gedachten. Hoewel ik voor het gemak steeds het woord ‘partner’ gebruik, kan een groot deel van het opgesomde disfunctionele gedrag ook in platonische of gezinsrelaties tot uiting komen.

Het schema helpt je om vast te stellen in welke relaties je werk te doen hebt om ze van codependent te transformeren in interdependent.

 

 

	Codependent gedrag


	Interdependent gedrag




	Ik geef de behoeften van mijn partner voorrang boven die van mezelf.


	Mijn partner en ik respecteren, begrijpen en uiten onze behoeften en nemen samen beslissingen. We zijn gelijkwaardig.




	Mijn partner en ik brengen bijna alle tijd samen door. Ik voel me bezwaard om tijd voor mezelf te vragen.


	We respecteren onze wederzijdse behoefte om tijd alleen door te brengen.




	Ik geef het meest en krijg minder hulp of support terug.


	Geven en nemen is in evenwicht tussen ons en we leunen in gelijke mate op elkaar.




	We blijven tegen dezelfde problemen aanlopen en dezelfde ruzies maken. Mijn partner ontkent meestal dat er een probleem is.


	Mijn partner en ik staan open voor positieve verandering en groei. We hebben regelmatig een open en eerlijk gesprek over onze relatie.




	Ik doe dingen voor mijn partner die hij zelf kan en moet doen. Zo stimuleer ik hem afhankelijk van me te blijven.


	We zoeken mogelijkheden om onze band te verdiepen en elkaar nog beter te begrijpen.




	Ik laat de belangen, doelen en waarden van mijn partner zwaarder wegen.


	Mijn partner en ik stimuleren elkaars persoonlijke groei en leren van elkaar. We zijn er voor elkaar terwijl we onszelf blijven dragen.




	Ik weet nauwelijks wat ik wil en nodig heb of hoe ik dat duidelijk moet maken.


	Ik voel me vrij om mijn behoeften, wensen en voorkeuren eerlijk te communiceren.




	Ik vind het lastig om mijn gevoelstoestanden en identiteit los te zien van die van mijn partner. Ik voel me vaak bedreigd, gekwetst of bang als onze opvattingen of meningen botsen.


	Ik heb een stevig gevoel van mijn identiteit dat losstaat van mijn partner. We hebben allebei een gezond zelfbeeld. We erkennen en waarderen elkaars gevoelens, gedachten, overtuigingen en meningen, ook als die niet dezelfde zijn.




	Ik beoordeel mezelf en wat ik waard ben aan de hand van mijn relatie met anderen. Ik kijk naar hen voor goedkeuring van mijn gevoelens, belangen, meningen en overtuigingen. Ik vraag altijd advies als ik iets moet beslissen omdat ik er niet van uitga dat ik juiste keuzes maak.


	Ik heb bestaansrecht in mijzelf. Ik weet mezelf waardevol omdat ik ben wie ik ben, niet om wat ik wel of niet voor anderen doe. Ik neem kordaat beslissingen.




	De support die ik nodig heb krijg ik niet. Ik ben niet meer zo close met mijn vrienden en familie als vroeger, dus er is helemaal niemand met wie ik kan praten over hoe het met mij gaat.


	Mijn partner en ik hebben beiden een ondersteunend netwerk buiten onze relatie. Dat bestaat onder andere uit vrienden en familieleden die we vertrouwen.




	Ik ben bang om afgewezen en verlaten te worden. Ik leun op de goedkeuring van anderen voor een gevoel van eigenwaarde.


	Ik voel me veilig en zeker in mijn relatie. Ook als hij boos op me is of kritiek heeft, weet ik mezelf nog net zo waardevol.




	Ik heb zwakke grenzen en zeg vaak ja terwijl ik nee wil zeggen. Ik kan heel hard voor mezelf zijn en vind dat ik perfect moet zijn.


	Ik heb er geen moeite mee om het met anderen oneens te zijn. Ik voel me niet schuldig als ik nee zeg.




	Als er in mijn relatie een conflict ontstaat is het moeilijk tot een oplossing of begrip te komen omdat een van ons, of beiden, defensief wordt. We zitten vast in een patroon van verwijten en beschuldigen.


	Mijn partner en ik geven onze fouten toe en communiceren eerlijk hoe we elkaar als persoon kunnen stimuleren en hoe we onze relatie kunnen verbeteren.




	Als mijn partner een slechte dag heeft heb ik dat ook. Ik zie het als mijn taak om te zorgen dat hij/zij zich beter voelt of op te lossen wat er speelt. Ik vind mezelf een pleaser.


	Ik ben diep betrokken bij mijn partner, maar ik draag zijn problemen en emoties niet mee als de mijne. Mijn bestaansrecht is niet gebaseerd op wat ik voor anderen doe.




	Onze communicatie loopt niet soepel. Als er een probleem speelt maken we daar vaak ruzie over of vermijden het gesprek daarover helemaal.


	Mijn partner en ik communiceren open en eerlijk met elkaar. We vinden het niet moeilijk onze problemen te bespreken. We geven elkaar de ruimte en luisteren actief.




	Vaak rationaliseert mijn partner zijn fouten, vergissingen of moeilijkheden en weigert verantwoordelijkheid voor zijn daden te nemen. Ik vertel halve waarheden of maak excuses voor zijn laakbare gedrag, bijvoorbeeld: ‘Hij heeft een zware dag achter de rug.’


	We geven onze fouten toe en erkennen het als we ons vergissen. We streven er altijd naar om eerlijk en direct te zijn tegen elkaar en anderen. We maken dingen goed en nemen verantwoordelijk voor onheus gedrag.




	Ik haal mijn kracht en identiteit uit mijn relatie. Hoe moeilijk het soms ook is, zonder hem zou ik niet kunnen leven.


	Mijn partner en ik zijn samen sterk en we zijn individueel sterk. We kunnen goed samenwerken aan een gemeenschappelijk doel, maar blijven ook gefocust op onze individuele missies.




	We hebben een heftige relatie. Niet goed en ook niet echt slecht. Het gaat een beetje heen en weer.


	We hebben een stabiele relatie. We weten wat we aan elkaar hebben. Er is wederzijds vertrouwen en commitment.







5. Waarom narcisten en codependenten elkaar aantrekken

Inzicht in love bombing

‘Love bombing’ (een ‘liefdesoffensief’) is een gedragspatroon dat soms moeilijk te herkennen is, vooral in het begin van een relatie. Het begint meestal met overweldigende affectie en aandacht, die als oprechte interesse en ware liefde kan voelen maar in werkelijkheid de aanpak is van een narcist om je te begoochelen en onder controle te krijgen. Love bombing is niet hetzelfde als een romantische datingperiode.

De cyclus

Love bombing is slechts één fase van een cyclus van narcistisch misbruik. Deze cyclus kent over het algemeen voorspelbare stadia:

1. Idealiseren. Dit is de ‘versierfase’ waarin het narratief rond de relatie wordt neergezet.

2. Krenken. Dit is het kantelpunt in de relatie. Dat gebeurt meestal als je niet meegaat met wat de manipulator wil, of als je op de rem trapt omdat het je allemaal veel te snel gaat. Dan kan de narcist woedend worden en proberen je te kwetsen. Hij heeft kritiek op je, beschuldigt je van ondankbaarheid of beledigt je.

3. Dumpen. Je leeft voortdurend met de dreiging dat de narcist weggaat of met je breekt. Hij dreigt je te verlaten of doet dat ook echt.

De liefdesbombardeur

Beginfase: charismatisch, overtuigend, charmant, vleiend Middenfase: minachtend, slechtgehumeurd, eisend, kritisch Eindfase: onbereikbaar, wreed, intimiderend

Onthoud dat dit een cyclus is. Je komt wellicht met al deze fasen van de narcistische persoon in aanraking voor hij teruggrijpt op het spelen van de geweldige, perfecte persoon op wie je oorspronkelijk verliefd werd. Dit is bedoeld om je in zijn macht te houden.

De alarmbellen

Te snel te veel. De relatie wordt in een stroomversnelling gebracht. De narcist verklaart je al heel snel zijn eeuwige liefde en maakt grote haast om jullie toekomst samen in beton te gieten (bijvoorbeeld door je uit te nodigen voor een bruiloft die pas over een jaar plaatsvindt). De bombardeur creëert vooral in deze beginfase een verhaal over hoe jullie toekomst eruit zal zijn, nog voor jullie elkaar zelfs enigszins kennen. De narcist is typisch zelfverzekerd, assertief en charmant en hij overlaadt je met lof en aandacht.

Het zijn grensschenders. In de fase van love bombing laten ze zich van hun beste kant zien, dus het zal niet zo snel bij je opkomen dat hij een agressor is. Maar iemand die over je grenzen gaat luistert niet naar je voorkeuren, wensen en behoeften. Wat je ook tegen hem zegt, het gaat hoog over. Hij stelt bijvoorbeeld een intiem dinertje voor op vrijdagavond. Je antwoordt dat je al met vrienden hebt afgesproken, maar hij reserveert ijskoud een restaurant. Hij doet alsof hij je niet heeft gehoord.

Tegengas leidt tot afstraffing. Als je net een nieuwe relatie hebt en je vraagt je af of dit niet allemaal te mooi is om waar te zijn, kun je heel makkelijk toetsen of dit echte liefde is of een liefdesbombardement. Je hoeft alleen maar op een gezonde manier jouw plek in te nemen. Doe een eenvoudig verzoek. Geef aan dat je iets anders wilt dan wat hij heeft gepland. Reageert hij door je liefde en aandacht te onthouden en afstand te nemen, dan is dat een rood sein.

6. Het hoge prijskaartje van hoogfunctionerende codependentie

Krachtig kantelpunt

Het helingsproces van hoogfunctionerende codependentie bestaat voor een deel uit rouwen over hoe je je leven had gewild en onderkennen dat je codependente patronen grote impact hebben gehad op je levensweg. Dit omvat rouwen over relaties, gedragingen, beslissingen, ervaringen en meer. Dit proces zal er bij iedereen anders uitzien.

Om op het kantelpunt naar ware empowerment te komen moeten we onze emoties en wat we hebben meegemaakt begrijpen, erkenning geven en verwerken. Je kunt de volgende vijf stappen gebruiken om emotionele ballast uit het verleden op te ruimen, zodat je met kracht kunt bewegen naar een toekomst waar je heel blij van wordt.

Stap 1. Erken je gevoelens en accepteer ze

Iedereen kent tijden van teleurstelling, frustratie en woede in reactie op levensgebeurtenissen. Zorg dat je je emoties niet bagatelliseert met gedachten als: ik zou dankbaar moeten zijn voor… Word in plaats daarvan een waarnemer van je vroegere gedrag en innerlijke beleving. Vermijd afleiding van buitenaf en keer naar binnen.

Maak een lijst van mensen, plekken, dingen, ervaringen, gevoelens, omstandigheden en situaties die pijn of spijt oproepen. Schrijf om je gedachten en emoties naar buiten te brengen en te verwerken. Probeer jezelf niet te veroordelen in dit proces; schrijf gewoon je hoofd leeg. Je gevoelens in beeld krijgen en erkennen is de eerste stap naar verwerking ervan.

Stap 2. Kijk uit voor zondebokgedrag

In tijden van stress zijn we sneller geneigd emoties op anderen te projecteren. Wees alert waar je anderen misschien de schuld geeft voor wat jij voelt of ervaart. Onderken dat jij verantwoordelijk bent voor je reacties, houdingen en keuzes. Deze stap gaat over verantwoordelijkheid nemen en van je ervaringen leren.

Stap 3. Wees mild voor jezelf en anderen

Besef dat je steeds je beslissingen hebt genomen met het bewustzijnsniveau dat je op dat moment had. Wees mild voor jezelf en heb ook begrip voor anderen. Kijk terug met nieuwsgierigheid en een verlangen om jezelf beter te kennen.

Stap 4. Zoek de pareltjes

Zoek naar de positieve inzichten en lessen die in moeilijke situaties van vroeger verborgen zitten. Dit gaat niet over geforceerde positiviteit, maar openstaan voor echte groeikansen in je persoonlijke ontwikkeling. Denk na over wat je in moeilijke tijden over jezelf hebt geleerd.

Stap 5. Blijf doorgaan, blijf bewegen

Besluit je ervaringen en lessen te gebruiken om een mooiere toekomst te maken, vrij van hoogfunctionerende codependentie. Focus op je kracht en wat je hebt bereikt. Hou een lijst bij van wat je hebt verworven en laat je daardoor motiveren terwijl je naar het realiseren van je dromen blijft bewegen.

7. Emotioneel weerbaar worden

Emotie-inventarisatie

Breng in kaart waar je de meest theatrale of stressvolle emoties ervaart. Onderscheid patronen in je gedachten, relaties en gedragingen

 Waar ben je het meest emotioneel: thuis of op je werk?

 Zijn er bepaalde mensen bij wie je emotioneler bent? Maak een lijstje.

 Welke specifieke situaties intensiveren je emoties? Bijvoorbeeld een deadline, sociale situaties?

 Word je emotioneel als je weet dat er een pittig gesprek voor de deur staat?

 Wat zijn je emotietriggers? Kun je aangeven wat de aanleidingen zijn?

 Welke verontrustende gedachten blijven maar doormalen in je hoofd?

 Heb je emoties die niet op hun plaats zijn in bepaalde situaties, bijvoorbeeld dat je gaat huilen terwijl je kwaad bent?

 Wat raakt jou meer dan anderen?

 Heeft het dagelijks nieuws en wat er in de wereld gebeurt veel impact op je?

Als je een totaalbeeld hebt van je beleving zul je je emoties makkelijker kunnen managen. Selecteer drie of vier van de bovenstaande vragen waarmee je jezelf kunt identificeren en werk ze verder uit in je dagboek.

8. Goede grenzen stellen

Oefenen met begrenzen

Stop het automatische ja

Je bent in relaties met volwassenen nooit een onmiddellijk antwoord verplicht. Als iemand iets vraagt of recht meent te hebben op je tijd, energie en aandacht, gun jezelf dan even bedenktijd. Kun je de impuls bedwingen om automatisch ja te zeggen op dingen die je echt niet wilt, dan schep je de ruimte je te wijden aan dingen die je wel echt wilt. Dit betaalt zich uit in minder bitterheid, minder pleasegedrag en meer emotionele ruimte, die je elders beter kunt gebruiken.

Maak de volgende afspraak met jezelf: ik neem in het vervolg 24 uur om een beslissing te nemen en me ergens aan te commiteren. Op die manier geef je jezelf de tijd en ruimte om te voelen wat je werkelijk wilt.

Hieronder vind je een aantal laagdrempelige uitspraken om tijd te kopen als er een beslissing van je gevraagd wordt.

 ‘Dank je. Ik moet even in mijn agenda kijken.’

 ‘Ik wil er een nachtje over slapen. Dat werkt bij mij altijd het beste. Ik kom er morgen op terug.’

 ‘Ik wil even overleggen met mijn partner (of zus, huisgenoot, vriend etc.) voor ik ja zeg.’

 ‘Ik kom er later op terug. Dank dat je aan me gedacht hebt.’

Begin met nee zeggen. Hier volgen een paar zinnetjes die je kunt gebruiken.

 ‘Sorry, ik kan helaas niet.’

 ‘Ik hou niet zo van … (die muziek, dat eten, zo’n buitenactiviteit), maar ik hoop dat jij ervan geniet!’

 ‘Liever niet.’

 ‘Dank je wel dat je aan me hebt gedacht, maar dan heb ik al wat.’

Hier volgen ook nog wat scripts om op een vriendelijke manier aandacht te vragen voor wat voor jou belangrijk is:

 Ik heb een verzoek, namelijk … dat we om de beurt kiezen waar we elkaar zullen treffen voor een etentje.

 Ik zou het echt op prijs stellen als … je me mijn verhaal kunt laten afmaken voor je jouw verhaal gaat delen.

 Ik zou me er prettig bij voelen … als we gezamenlijk zouden beslissen waar we naartoe gaan voor ons jaarlijkse familiereisje.

 Ik vind dat je moet weten … dat als je me onderbreekt terwijl ik iets vertel, ik me onbelangrijk voel of denk dat je niet luistert.

 Ik wil graag onder je aandacht brengen … dat ik de laatste paar keer meer dan mijn deel heb betaald omdat ik geen alcohol drink. Daar had ik toen iets over moeten zeggen, en dat zal ik doen als het weer voorkomt.

 Ik moet je zeggen … dat het me nogal heeft geraakt en mijn vertrouwen ondermijnde dat je Betty hebt verteld wat ik in vertrouwen met je heb gedeeld. Doe dat alsjeblieft niet weer.

 Ik vind het belangrijk dat je weet … wat voor gevoel ik heb overgehouden aan ons gesprek van gisteravond.

 Het is me opgevallen … dat je vaak op je telefoon kijkt als we in gesprek zijn. Zou je hem weg kunnen leggen als wij praten?

9. Echte zelfzorg

Stel een ochtendroutine in

Een heilig ochtendritueel is een daad van ware zelfzorg en een effectieve manier om een succesvolle dag te hebben. Door de dag met intentie, dankbaarheid en aandacht te beginnen stel je je open voor een wereld van positieve mogelijkheden.

De sleutel voor een succesvol ochtendritueel is consistentie. Drie minuten is al genoeg; de kracht zit in de dagelijkse herhaling. Het is een statement naar jezelf en het universum dat je welzijn en innerlijke vrede prioriteit voor je hebben.

Je ochtendritueel moet persoonlijk zijn en aansluiten bij je gevoelens en wensen. Het kan bestaan uit iets doen, bijvoorbeeld een lichte bewegingsoefening, naar muziek luisteren of simpelweg even rustig zitten met een kop thee. De opzet is dat je een routine ontwikkelt die heilig en weldadig voor je voelt.

Hier volgen enkele ideeën om je ochtendritueel vorm te geven.

 Meditatie. Meditatie is een hoeksteen in veel doelmatige ochtendroutines. Of je nu een nieuwkomer bent of doorgewinterd op dit gebied, ’s morgens mediteren kan helderheid en rust brengen. Twee minuten kan al een verschil maken.

 Dankbaarheidsoefening. Afhankelijk van hoeveel tijd je hebt en wat je behoefte is, kun je een shortlist maken van grote en kleine dingen waar je dankbaar voor bent. Je kunt ook een apart dagboek aanleggen waarin je dagelijks over je dankpunten schrijft.

 Lezen of schrijven. Spirituele lectuur of intuïtief schrijven kan ook deel uitmaken van je ritueel. Stem af op wat bij je past, of dat nu een paar bladzijden uit een inspiratieboek zijn of een tarotkaart trekken.

 Focus op je ademhaling. Ademhalingsoefeningen vergroten niet alleen je longcapaciteit, ze hebben ook een positieve uitwerking op je concentratie en geestelijke helderheid. Begin met eenvoudige technieken zoals buikademhaling of afwisselend door je linker- en rechterneusgat ademen. Dit bevordert een kalme geest en brengt je fysieke energiebanen in balans.

 Lichaamsbeweging. Doe oefeningen die je een goed gevoel geven en in je leven passen. Begin waar je bent en bouw van daaruit verder. Als je liever later op de dag beweging neemt, werkt dat ook. (Mijn ervaring is dat als ik het niet ’s morgens meteen doe, het er niet van komt.)

10. Overgave

Beoefen onvolmaaktheid

We weten allemaal dat perfectionisme alle vreugde uit je leven kan sleuren. Het is een subtiele kunst om jezelf toe te staan en zelfs aan te moedigen om niet volmaakt te zijn.

Beantwoord de onderstaande vragen om duidelijk te krijgen waar je meer balans en minder perfectie kunt gebruiken.

 Kun je relaxen of word je bang van vrije tijd?

 Welke prijs betaal je voor overwerken?

 Doe je wel eens dingen puur omdat je ze leuk vindt?

 Kun je jezelf het cadeau geven om elke dag iets leuks (iets niet-productiefs) te doen?

 Stop je wel eens met een taak voor die klaar is?

 Kun je ervoor kiezen om ‘goed genoeg’ te omarmen en te ervaren hoe dat voelt?
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