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Voor mama, in liefde en dankbaarheid.
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Je kunt jezelf tot een hoopje ellende maken,
of je kunt jezelf sterk maken.
De hoeveelheid werk is hetzelfde.

Carlos Castaneda


Dankbetuiging

Er zijn heel veel mensen die een bijdrage hebben geleverd aan wat er in dit boek staat en die me bij dit project hebben gesteund. Om te beginnen wil ik iedereen bedanken die in mijn cliënten- en trainingsgroepen heeft gezeten bij het New York Psychodrama Training Institute in Caron, New York. Jullie hebben allemaal de weg naar emotionele nuchterheid afgelegd en daarmee de inhoud van dit boek vormgegeven.
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Ik ben ook veel dank verschuldigd aan Julie Cummings, Larry Arius, Esq., en Matt Klauer, die zo aardig zijn geweest teksten te lezen en daar hun zeer gewaardeerde ideeën over en commentaar op te geven. Ik dank jullie voor jullie tijd en jullie zeer bruikbare input. Jullie kijk op de zaak was zeer welkom.
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… toen Icarus viel
was het lente
een boer ploegde zijn land …
de grootste praalvertoning
van het jaar
stond tintelend op ontwaken
aan de rand van de zee,
slechts begaan met zichzelf …
zwetend in de zon
die de was van de vleugels
deed smelten.
ergens op zee …
klonk een
onbeduidende plons
die nauwelijks opviel …
dat was Icarus …
die verdronk

William Carlos Williams


Inleiding

De afgelopen vijfentwintig jaar heb ik het hele land door gereisd en lezingen en workshops gegeven voor mensen die herstellende zijn van een leven in een disfunctioneel gezin en de psychische en emotionele trauma’s die dat met zich meebrengt, en ook voor therapeuten die zich onvermoeibaar inzetten voor cliënten die de gevolgen dragen van verslaving, misbruik en traumatische relaties. Als het over de verwondingen van traumatische relaties gaat, hebben we het over kwetsuren van hoofd, hart en ziel. Ze zijn opgeslagen in het spierweefsel van het lichaam en vast verankerd in het neurologische systeem. We zijn letterlijk voorzien van een ‘bedrading’ voor het voelen van liefde, warmte en welbehagen door nabijheid en angst voor verlating. Die biologie van liefde en angst hebben we ontwikkeld doordat ons voortbestaan afhangt van ons vermogen tot het aangaan van blijvende en duurzame hechtingsbanden en het onderhouden van voedende en warme relaties. Dat is ook de reden dat er bij die ‘relaties van levensbelang’ zulke intense emoties een rol spelen. Zonder deze relaties zou je het letterlijk niet overleven.

Liefde is wreed en genezend tegelijk. Als je hart verwond is door teleurstelling of verlies, brengt liefde troost en evenwicht. Angst roept zelfbeschermende reacties op als vechten (boosheid, razernij), vluchten (er vandoor gaan, dissociëren), of bevriezen (je afsluiten, terugtrekken), terwijl liefde en warmte je tot rust brengen en weer een gevoel van evenwicht geven. Ieder mens is voortdurend bezig met het helen van allerlei kleinere en grotere aanslagen op zijn zelfgevoel, zijn relaties en zijn gevoel voor orde in zichzelf en in de wereld om hem heen.

Een mens kan last hebben van het gevoel dat men niet van hem houdt, of niet op de juiste manier van hem houdt, of de aandacht en betrouwbaarheid waarop hij rekent kan ineens wegvallen, of zijn geordende en vertrouwde wereldje kan op een of andere manier instorten. Helaas verdwijnen dat soort kwetsuren niet vanzelf, vooral niet als ze ontstaan zijn voordat je zelf de ‘jaren des verstands’ hebt bereikt, dat wil zeggen: in je vroege jeugd. Net zoals ‘niets meer succes oplevert dan succes’ is het zo dat pijn maar al te vaak nog meer pijn teweegbrengt, hoe oneerlijk dat ook mag zijn. Hoe dan ook: wanneer je je niet op je gemak voelt in volwassen relaties, bestaat de kans dat je oude vertrouwde patronen herhaalt waarin de echo van verborgen pijn uit het verleden weerklinkt. En om die emotionele trauma’s te doorzien en begrijpen, dien je bereid te zijn om die pijnpunten en zere plekken lang genoeg te voelen om er woorden aan te kunnen geven, je moet emotionele geletterdheid ontwikkelen, een vocabulaire of woordenschat vinden en je gevoelens met je verstand leren verwerken. Verder dien je de problematische patronen die je – soms zelfs tegen beter weten in – steeds herhaalt te onderkennen en het verdriet en de verwarring waaruit ze voortkomen te verwerken, zodat je nieuwe en meer succesvolle manieren om relaties aan te gaan kunt ontdekken. Je dient je eigen pijnpunten op te delven om zo informatie over jezelf, het leven en relaties te verkrijgen en uiteindelijk iemand te worden die je ‘bedreven in leven’ kunt noemen. Iemand die het leven bestudeert, die leert en groeit door tegenslag en die om weet te zetten in een pluspunt, een kracht. Ieder mens heeft niets minder dan een medicijnkoffertje in zijn binnenste dat bedoeld is om zijn lichaamsritme, stemmingen en emotionele gezondheid te reguleren – als hij tenminste leert dat te gebruiken.

Ik heb talloze malen gemerkt dat ik kon zeggen: lees dit nou eens, dat helpt je erdoor, het helpt je te begrijpen wat je is overkomen, wat er in jullie gezin is gebeurd, wat dat voor je zenuwstelsel betekende. Het geeft je ook eenvoudige aanwijzingen over hoe je de gevolgen daarvan een andere wending kunt geven. Als ik sprak met therapeuten, die in de korte tijd die ze met hun cliënten hebben hun uiterste best doen ze te helpen inzicht te krijgen in de merkwaardige, generaties overstijgende opeenvolging van emotionele ellende en verslavingsproblematiek en de hardnekkige en destructieve patronen die daarmee samenhangen, dan voelde ik vaak het verlangen om een eenvoudig overzicht samen te stellen. Dat is de reden dat ik dit boek geschreven heb, opdat iedereen die dat wil inzicht kan krijgen in de gevolgen voor lichaam en geest van wat ik een ‘traumatische relatie’ of ‘relatietrauma’ ben gaan noemen, ongeacht of dat van emotionele, psychische of lichamelijke aard is. En iedereen die zijn leven een andere wending wil geven, krijgt een idee van de te nemen acties die leiden tot dat inzicht. Dit boek op zich kan jou niet beter maken of genezen, maar het laat je wel weten welke stappen je kunt zetten om jezelf te genezen.

Ik breng in dit boek het idee van een relatietrauma naar voren omdat dát is waar ik voornamelijk mee werk: een psychisch of emotioneel trauma dat binnen de context van een relatie is ontstaan. Het maakt niet uit of het trauma nu voortkomt uit misbruik of mishandeling, verwaarlozing of verslaving. Lichaam en geest reageren altijd op angst, kwetsuren en intense emoties die zo overweldigend zijn dat je ze niet kunt verwerken of integreren, en dat staat de ontwikkeling van emotionele nuchterheid in de weg.

HOE ERVARINGEN EN GEVOELENS EEN BIOLOGISCH GEGEVEN WORDEN EN EEN BIOLOGISCH GEGEVEN TOT
ERVARINGEN EN GEVOELENS LEIDT

Tegenwoordig verlenen de neurowetenschappen enig gezag aan wat velen die werkzaam zijn op het terrein van verslaving al tientallen jaren intuïtief in praktijk brachten bij hun wijze van behandelen. We wisten en onderkenden dat een emotioneel trauma iemand niet alleen geestelijk en gevoelsmatig verandert, maar dat ook zijn of haar lichaam verandert; dat leven met chronische emotionele pijn van invloed is op wat we inmiddels kennen als het limbisch systeem; dat het vermogen je emoties te reguleren wordt ondermijnd wanneer het limbisch systeem is aangetast; en waarom je er niet ‘gewoon overheen kunt stappen’ als je bent aangetast door het herhaaldelijk in actie komen van je eigen angst-/stressreactie.

Het vermogen tot zelfregulatie, het vermogen jezelf weer in evenwicht te brengen, is de sleutel tot emotionele stabiliteit. Maar wanneer je limbisch systeem ontregeld is door chronische stress of een crisis, als de emotionele schakelaar alleen nog maar ‘aan’ kan staan, verliest je emotionele reostaat iets van zijn vermogen zichzelf te reguleren. Wanneer je moeite hebt jezelf te reguleren is dat van invloed op je stemmingen, je relaties, je leven en je emotionele evenwicht.

Het onderzoek in de neurowetenschappen staat momenteel op een punt dat het werkelijk van nut kan zijn. Door voortschrijdende technologie kunnen we daadwerkelijk een beeld krijgen van de werking van de hersenen. De wetenschap kan inmiddels illustreren waarom benaderingen zoals psychodrama, het twaalfstappenprogramma, groepstherapie, een dagboek bijhouden, lichaamswerk, yoga, sport, beweging en massage werken; waarom je door een andere manier van leven en andere relaties anders gaat denken en voelen en vice versa, en waarom een snelle oplossing niet werkt, maar een nieuwe manier van leven wel.

De essentie van emotionele stabiliteit zit hem in een goede zelfregulatie. Dat betekent dat je een aantal fysieke en geestelijke vaardigheden meester bent waarmee je evenwicht kunt aanbrengen in je stemmingen, je zenuwstelsel, je lusten en verlangens, je seksdrive en je slaappatroon. Ook ben je dan in staat je eigen innerlijke wereld te ervaren en te verkennen zonder ervoor op de loop te gaan, zodat je inzicht krijgt in wat jou gaande houdt. Emotionele veerkracht houdt ook in dat je geleerd hebt je intense emoties te verdragen zonder er op disfunctionele wijze uiting aan te hoeven geven, je voor je gevoelens af te sluiten of tot zelfmedicatie over te gaan. Zelfmedicatie en dwangmatig gedrag duiden op een gebrek aan zelfregulatie.

EEN MENS KAN AL VOELEN VOORDAT HIJ OVER DIE
GEVOELENS KAN NADENKEN

Emoties zijn er eerder dan het verstand. De emotionele ‘bedrading’ van de mens, dat wil zeggen: zijn limbisch systeem, werkt al vanaf zijn geboorte, maar zijn verstandelijke ‘bedrading’ doet het pas rond zijn twaalfde, en dan moet hij nog leren er gebruik van te maken. Door die discrepantie, dat verschil in ontwikkeling, kunnen jonge kinderen hun denken niet gebruiken om hun emotionele reacties op het leven te duiden of te reguleren.

Een mens ontwikkelt zijn vermogen tot zelfregulatie aanvankelijk door de nabijheid van een adequate ‘regulator van buitenaf’, een vader of moeder dus. Je bent niet alleen van hen afhankelijk omdat ze je daadwerkelijk gerust kunnen stellen als je van streek bent, maar ook omdat ze je door hun eigen gedrag laten zien hoe je dat doet. Als je uit je evenwicht bent, sussen ze je totdat je weer in balans bent. Ze houden je vast, lichamelijk en emotioneel, totdat je bedaard bent en je zenuwstelsel tot rust is gekomen. En geleidelijk aan ontwikkel je het vermogen om dat zelf te doen. Je internaliseert hun regulatie en maakt je die eigen. Door een succesvolle hechting neem je die vaardigheden geleidelijk op in je eigen systeem en worden ze overdraagbaar.

Wanneer je in je kinderjaren voldoende vaardigheid hebt ontwikkeld in zelfregulatie, lijkt het alsof het vanzelf gaat, of je daar altijd al over hebt beschikt. Maar als je het niet goed geleerd hebt, bestaat de kans dat je grijpt naar middelen buiten jezelf die je dat gevoel van rust kunnen geven, dat prettige gevoel dat je op eigen kracht niet kunt krijgen, de rust die je je herinnert van toen je klein was. Drugs, alcohol, eten, seks, werk en geld behoren tot de meest gebruikte vormen van zelfmedicatie in onze samenleving. Herstellen van een relatietrauma houdt deels in dat je gezonde middelen van zelfmedicatie vindt en gaat gebruiken, gezonde ‘regulatoren van buitenaf’, zodat je de ongezonde kunt laten varen.

Goed en nuchter kunnen omgaan met emoties is een teken dat je limbisch systeem in evenwicht is. Het limbisch systeem werkt in op lichaam en geest en bepaalt je humeur, je emotionele gesteldheid, je (eet)lust en je slaapritme, om maar eens enkele van de vele functies te noemen. Herhaalde pijnlijke ervaringen waar je geen enkele controle over hebt en waar je niet aan kunt ontsnappen, kunnen na verloop van tijd je limbisch systeem ontregelen. Als dat gebeurt kan dat je vermogen tot zelfregulatie ondermijnen. Dat kan betekenen dat je depressief wordt, angstig of lichtgeraakt, geen greep hebt op je stemmingen, je emoties, je lusten en je gedrag. En dan loop je dus het risico dat je tot zelfmedicatie over wilt gaan om de innerlijke rust te herstellen. Dan grijp je wellicht naar middelen of gedragingen waardoor je je snel prettiger voelt. Wie problemen heeft met excessieve zelfmedicatie – zoals bijvoorbeeld overmatige afhankelijkheid van eten, alcohol of drugs, of een dwangmatige benadering van seks, werk of geld uitgeven – om zijn stemmingen te kunnen reguleren, geeft blijk van een onvermogen om zichzelf op een prettige manier in de hand te houden.

HET IS HEEL NATUURLIJK OM VEEL PLEZIER EN WEINIG
PIJN TE WILLEN HEBBEN

De natuur heeft ons zó toegerust dat we plezier en genot zoeken en pijn en ellende uit de weg gaan. Daarom doen we ook aan zelfmedicatie: we willen de pijn niet voelen en de fijne dingen wel. Onze hele neurologische bedrading draait om dat principe. Zodra je eenmaal accepteert dat dit de basis is van je aard als mens, zelfs van je aard als diersoort, kun je een verstandige keuze maken over de wijze waarop je aan die fundamentele behoeften en neigingen tegemoet kunt komen: door actief voldoende gezonde vormen van plezier en genot in je leven te creëren om je voldaan te kunnen voelen en door met pijn en stress om te gaan op een wijze waarbij je het niet wegvaagt door zelfmedicatie omdat je er geen raad mee weet. Pijn en genot zijn heel natuurlijk, allebei. Die gevoelens van pijn en genot worden geregeerd door het limbisch systeem. Daarom is het bewaren van evenwicht in het limbisch systeem ook zo belangrijk: wanneer je limbisch systeem in evenwicht is ben je geneigd meer genot en minder pijn te voelen. Dat vermindert uiteraard de drang tot zelfmedicatie. Emotionele stabiliteit verwerven zit hem voor een deel in leren leven met een bepaalde hoeveelheid stress, ambivalentie, angst, onrust en teleurstelling, in het leren temperen van die emoties en gevoelens met behulp van liefde, acceptatie, productiviteit en gemeenschapszin.

Emotionele veerkracht is bedoeld voor iedereen die evenwichtig door het leven probeert te gaan of wil begrijpen waar het bij trauma’s in relaties om draait.

Je hoeft niet per se ervaring met verslaving te hebben. Het kan ook zijn dat je jezelf in dit boek tegenkomt als iemand die moeite heeft met relaties en maar niet los kan komen van pijnpunten op dat gebied. Voor mij geldt dat ik hiertoe gekomen ben door de verslaving van mijn vader, de scheiding van mijn ouders en de pijn en het verdriet die daar het gevolg van waren. Daarmee noem ik echter slechts enkele vormen van een relatietrauma. Andere vormen zijn: verwaarlozing, echtscheiding, geestelijke of lichamelijke mishandeling, geestesziekte in het gezin, of langdurig gescheiden zijn van de ouders. De reden dat het de tijd en de moeite waard is om verwondingen uit het verleden te verwerken is simpel: dan kunnen ze het heden niet meer verpesten; dan herhaal je niet langer onbewust de patronen die je niet verder brengen, emotioneel, psychologisch en in je gedrag, patronen die in gang worden gehouden door onopgeloste emotionele problemen die hun oorsprong hebben in lang vervlogen tijden; dan kun je verder met je leven.

Je kunt dit specifieke boek het beste van voor naar achteren lezen. Het is zó geschreven dat het de lezer stap voor stap inzicht geeft in de wijze waarop emoties lichaam, geest en gedrag beïnvloeden en het leert je die problemen te verwerken en emotioneel volwassen en evenwichtig te worden. Als je dat basale inzicht eenmaal hebt, is het prima om heen en weer te bladeren. Je kunt je richten op de hoofdstukken die je aanspreken of waarin je je wat meer wilt verdiepen. Soms is de inhoud stevige kost, maar ik heb geprobeerd het zo toegankelijk en onderhoudend mogelijk te maken met behulp van makkelijk te begrijpen voorbeelden, verhalen van cliënten, mijn eigen levensverhaal en inspirerende en recente onderzoeksresultaten. Ik heb ook een website opgezet die bij dit boek hoort en die je kunt vinden onder www.tiandayton.com. De site geeft verdere informatie over het ontwikkelen van emotionele veerkracht. Er staan dagboekoefeningen op en ook een geleide meditatie die je kunt downloaden en op een cd kunt zetten, zodat je hem thuis kunt gebruiken.

MIJN EIGEN VERHAAL

Ik ben een Adult Child of an Alcoholic, een volwassen kind van een alcoholist ofwel een ACOA, en werd op mijn drieëntwintigste verliefd op een andere ACOA. Tot 1980 hadden we geen flauw idee dat opgroeien bij iemand met een alcoholprobleem bepalend is voor de manier waarop een kind als volwassene door het leven gaat en relaties aangaat. We dachten dat wat er in het verleden gebeurd was netjes in dat verleden zou blijven. Maar gebleken is dat niets minder waar is dan dat. In feite zijn het juist die eerste en vroegste ervaringen die het neurale sjabloon vormen van waaruit je de rest van je leven te werk gaat.

Verliefd worden op mijn man was heel gemakkelijk. Het duurde nog geen zes seconden. Maar daarna nog lang en gelukkig leven was een van de moeilijkste dingen die ik ooit gedaan heb, en het is een van de beste dingen die ik ooit gedaan heb. De intimiteit, met de daarbij behorende gevoelens van kwetsbaarheid en afhankelijkheid, bracht alle onzekerheden, onopgeloste kwetsuren en doldrieste hoop naar boven die ik in me had. Ik kreeg mijn trekken thuis, stuk voor stuk.

Mijn echtgenoot en ik groeiden op in de jaren vijftig, waarin gevoelens dingen waren die je zo eens in de drie maanden eens had en waar je zelden over praatte. Zo af en toe had je eens een lekkere huilbui en een gesprek ‘van hart tot hart’, maar we leefden merendeels op een vast dieet van verstandig denken en plichtsbesef. Niet dat verstandig denken en plichtsbesef niet geweldig zijn, maar dat recept werkt alleen als er geen dingen misgaan, of in ieder geval niet verschrikkelijk misgaan. Als iemand bijvoorbeeld de gevolgen van een verslaving of relatietrauma moest zien te ontwarren, bestond er letterlijk geen emotioneel vocabulaire om iets dergelijks onder woorden te brengen. Mensen die (ssst) naar een psychiater gingen (ssst) werden … tja … een beetje gek gevonden, daar was een steekje aan los. Mensen die niet aan de norm voldeden werden neerbuigend omschreven als ‘anders’.

Toen mijn man en ik trouwden waren we twee idealistische, verwonde mensen die hun eigen leven wilden. Veel beslissingen die we over ons leven samen namen waren gebaseerd op de overweldigende behoefte ons weer lekker te voelen. Op het moment dat we elkaar in de armen vielen waren we drieëntwintig en vierentwintig en allebei moe. We hadden allebei het huwelijk van onze ouders op de klippen zien lopen, we hadden onze lieve ouders langzaam in tergend alcoholisme ten onder zien gaan en onze ooit zo gelukkige gezinnen van binnenuit zien instorten. Het gezin waar Brandt uit kwam stond hoog aangeschreven, in velerlei opzichten. Als je gezin openlijk uiteenvalt kan dat onverdraaglijk zijn, met name als het een gezin was waar ooit iedereen jaloers op was. Het gezin waar ik uit kwam stond hoog aangeschreven in de Grieks-Amerikaanse gemeenschap: we hadden het gemaakt en de Amerikaanse droom vervuld. Mijn moeder was hertrouwd met mijn stiefvader, ook afkomstig uit een hoog aangeschreven gezin uit Minneapolis, dat eveneens geplaagd werd door een lange familiegeschiedenis van verslaving. Gelukkig waren mama en Walt (meestal) wel op ontwenning gericht en ontkenden ze de problemen niet. Maar we wisten geen van allen goed wat we aan moesten met de traumatische relaties die meespeelden en waar we allemaal last van hadden. Er was geen naam voor, laat staan een vocabulaire waarmee we erover konden praten. De gezinnen waar we uit kwamen liepen allebei over van de fantastische, slimme, aardige, leuke en competente mensen. Op die vlakken ontbreekt het ons echt aan niets, in feite is er waar je ook kijkt een overdaad aan mogelijkheden. We zijn ongelooflijk gezegende mensen. Maar elk gezegend en intelligent gezin raakt de weg kwijt als de emotionele problemen hun te veel worden. In de gezinnen waar wij uit kwamen was het de alcohol die tot traumatische relaties leidde … of waren het de niet genezen traumatische relaties die eraan voorafgingen en die ertoe leidden dat men alcohol ging gebruiken als zelfmedicatie tegen de emotionele pijn?

Mijn eigen ontwikkelingsweg als ACOA begon met Vern Johnsons boek I’ll Quit Tomorrow (Morgen stop ik). Mijn man en ik waren in New York City en logeerden met onze dochter Marina, die nog maar een paar maanden oud was, in het prachtige appartement van zijn moeder op Fifth Avenue. Ik realiseerde me dat ik, hoewel ik dacht aan de verslaving ontsnapt te zijn, rechtstreeks terecht was gekomen in een ander gezin met alcoholproblemen. Dat was niets nieuws, ik wist het al vanaf het begin, maar ik had het simpelweg genegeerd. In feite had het me juist een prettig gevoel gegeven. Mijn man en ik begrepen elkaar. Hoe dan ook: op de avond dat ik doorhad dat we door alcoholisme omringd werden, terwijl we juist dachten eraan ontsnapt te zijn (dat wil zeggen: we dronken zelf niet), pakte ik Marina mee, ik stapte op een bus naar Honesdale, Pennsylvania, waar we destijds woonden, reed door een sneeuwstorm naar huis en ging naar bed. De volgende dag sloeg ik een boek open dat al een paar maanden ongelezen op onze boekenplank lag, een boek dat ik waarschijnlijk van mijn moeder had gekregen, die al geruime tijd voorstander was van ontwennen, of van Wheelock Whitney, een huisvriend, oprichter van het Johnson Institute.

In 1977 bestonden er nog geen termen als ‘ACOA’ of ‘codependency’ – in dit boek vertaald als medeafhankelijkheid of ongezonde afhankelijkheid – in ieder geval niet bij het gewone publiek. Maar elk woord in dat boek sprak me aan. Het beschreef de slinkse vormen van verdringing en ontkenning die deel uitmaken van de ziekte die verslaving is; het ‘herschrijven’ van de werkelijkheid door er iets van te maken wat het niet is, waardoor het minder bedreigend wordt; de kronkelwegen en verwrongen manier van denken die kenmerkend zijn voor de alcoholist en de gezinsleden rond een alcoholist. Ik las het boek twee keer in anderhalve dag tijd. Iedereen die ooit voor een baby gezorgd heeft weet hoe moeilijk dat kan zijn. Ik las als Marina een dutje deed, ’s nachts als ik doodmoe was en wilde slapen, tijdens de gestolen ogenblikken dat Marina een minuut of vijf of tien tevreden rond lag te kijken. Nadat ik het gelezen had, wist ik dat ik een groot probleem had. Ik drink niet, dus dat was het probleem niet. Maar alle andere dingen die kenmerkend zijn voor een verslaving – het ‘stomdronken denken’, dat wil zeggen een manier van denken die overloopt van de cirkelredeneringen, kronkelwegen en ontkenning van de werkelijkheid waardoor je het gevoel hebt dat of jijzelf knettergek bent, of de rest van de wereld; het steeds maar herhalen van dezelfde disfunctionele patronen in relaties – ik had het allemaal. Het enige wat ik niet had was de alcohol zelf. Maar de rest zat er allemaal in, ik had het stap voor stap in me opgenomen door een leven in een wereld waarin de werkelijkheid waarin we met zijn allen leefden werd ontkend, met de beste bedoelingen overigens, want zo werd men in de jaren vijftig geacht met problemen om te gaan. Zet een vrolijk gezicht op. Wees flink.

In ons gezin was er geen emotioneel vocabulaire voorhanden waarmee we de verliezen en de daarmee samenhangende pijn en verwarring aan konden pakken. Dus we deden wat iedereen doet die op bezoek is in een land waarvan hij de taal niet spreekt. We lazen elkaars gezichten om enig idee te krijgen van wat er speelde. We spraken in korte zinnen. We gebruikten gebarentaal. We ontwikkelden een antenne waarmee we mensen zonder woorden konden aftasten, en als de frustratie te groot werd en we geen woorden hadden om op een beschaafde manier uiting te geven aan wat er vanbinnen gaande was, barstten we open als een heetwaterkraan of we sloten het water helemaal af, bij de bron. We verdwenen.

Het werd mij steeds duidelijker dat zowel mijn man als ik een probleem had. De termen ‘ACOA’ en ‘medeafhankelijkheid’ bestonden nog niet, een term als ‘medeverslaafde’ wel. Volgens mij viel ik daar in ieder geval onder, en mijn echtgenoot waarschijnlijk ook. De intimiteit en intensiteit van huwelijk en ouderschap raakten aan de onopgeloste pijn uit de gezinnen waaruit we afkomstig waren. Na het lezen van de lijst met de twaalf stappen in het boek van Vern Johnson, besloot ik maar gewoon bij de eerste stap te beginnen en te kijken hoe ver ik kwam. Ik stond machteloos tegenover de alcohol, inderdaad, maar dat niet alleen, ik stond ook machteloos tegenover de gevolgen die het leven met verslaving had gehad voor mijn hoofd en mijn hart. En ook mijn echtgenoot stond daar machteloos tegenover, voor zover ik dat zien kon.

Toen de term ‘ACOA’ boven kwam drijven in Janet Woititz’ boek Adult Children of Alcoholics, wist ik precies waar ze het over had. Bij de eerste ACOA-conferentie was ik al een eind op weg. Ik had een missie: ik was de weg naar herstel ingeslagen en wilde eens zien of ik uit kon vissen wat er gebeurd was, en waarom, teneinde de cirkel te doorbreken, zoals we dat toen noemden. Ik wilde me ervan verzekeren dat ik zo weinig mogelijk onopgeloste pijn aan mijn kinderen door zou geven. Maar het viel niet mee; we leerden al doende. Momenteel heb ik een veel helderder beeld van wat herstel, ontwenning en genezing precies inhouden en kan ik wetenschappelijk onderbouwen wat ik ooit door vallen en opstaan leerde.

Brandt en ik gingen eigenlijk gewoon onze neus achterna en kwamen uit bij activiteiten die min of meer tegemoetkwamen aan onze nogal dringende persoonlijke behoeften. We brachten vijf jaar door in een spirituele gemeenschap waar we aan oosterse filosofie, yoga en meditatie deden. Dat was bijzonder heilzaam, zowel geestelijk als lichamelijk, en het bracht ons op diverse manieren weer in evenwicht. Het verdiepte ook onze persoonlijke spiritualiteit, op een wijze waar we veel baat bij hebben gehad. Maar ik werd nog steeds geplaagd door het groeiende besef dat we weliswaar vlijtig zaten te mediteren met zijn allen, yogaoefeningen deden en zo gezond en zorgvuldig waren in onze eetgewoonten als maar mogelijk was, maar dat we niet aan ons verleden konden ontsnappen. We waren weliswaar dagelijks bezig onze persoonlijkheid te zuiveren en aan te scherpen, de overblijfselen van de onopgeloste ellende die velen van ons hoopten te genezen door in een spirituele gemeenschap te gaan wonen, stonden bewust of onbewust nog steeds het vermogen om tot echte innerlijke vrede te komen in de weg. Dat was me maar al te duidelijk. Dus ACOA was de volgende ontdekking op weg naar genezing. We deden elk programma voor medeafhankelijkheid dat we maar konden vinden. We zochten en vonden therapeuten, psychodramagroepen en twaalfstappenprogramma’s en maakten die tot een deel van ons leven. We pakten de ongeheelde pijn die we uit ons verleden met ons meedroegen resoluut aan. Dat zorgde een tijdlang voor nogal wat oneffenheden in ons leven. We wisten van onszelf en van elkaar niet wie we waren en wie we zouden worden. Maar we voelden ons gedragen door de opwinding die het gaf, door de belofte van groei en door onze trouw aan de kinderen en aan elkaar. Gelukkig hebben we het gered en zijn we samen aan de andere kant uitgekomen, al was het niet gemakkelijk.

Een ander belangrijk aspect van mijn genezing was dat ik weer voeling kreeg met de unieke talenten en sterke punten uit mijn kinderjaren. Daarvoor hoefde ik niet ver te kijken, want ik heb zo veel te danken aan de familie waaruit ik afkomstig ben: de uitgebreide Griekse familie met mijn grootouders, ooms, tantes, neven en nichten, en ook aan mijn Griekse kerk. De manier waarop Griekse mensen hun kinderen opvoeden – de manier waarop ik ben opgevoed – is neurologisch gezien zo gezond als maar kan. Je bouwt ter plekke veerkracht en herstellingsvermogen op. Een kind leeft er van knuffels en kussen en lieve woordjes. De Griekse manier van leven die in ons gezin gehanteerd werd, hield in dat alles zich concentreerde op het gezin, dat iedereen zijn mond mocht opendoen zolang je maar respect toonde voor de ouderen. Kinderen staan in Griekse families in hoog aanzien, ze worden overal naartoe meegezeuld door hun ouders en al vanaf het begin als kleine mensjes behandeld. We praten voortdurend en over alles; voor de gemiddelde Griek geldt beslist niet dat spreken zilver en zwijgen goud is. De familieband is heel hecht, en dat heeft me altijd een heerlijk gevoel van erbij te horen gegeven. Daardoor was het ook erg pijnlijk en schokkend toen die banden beproefd en opgerekt werden, en kapotgingen. Maar de filosofische en culturele onderbouwing van onze cultuur heeft me, tezamen met het gevoel van verbonden zijn dat me omringde, geholpen er effectief mee om te gaan. Er was altijd een vangnet van verre familie en mensen van de kerk tot wie ik me kon wenden. Ik heb nooit zonder hulp gezeten.

Grieken hebben een fundamenteel respect voor het leven, ze kunnen het leven echt vieren. Alle Grieken denken van zichzelf dat ze Plato of Aristoteles zijn. We hebben sterk het gevoel dat het leven zin heeft – dat alles zin heeft, als het erop aankomt – en we zien altijd wel een verborgen betekenis achter alles wat er gebeurt. Grieken neigen tot spiritualiteit; godsdienst is in de hele cultuur verweven. Met zo’n achtergrond was het vanzelfsprekend dat ik me goed wist te redden. Maar het relatietrauma stond me in de weg, waardoor ik geen toegang had tot die talenten, ik had er geen voeling mee en kon er niet van genieten. Door het genezingsproces heb ik ze weer teruggekregen.

Het is duidelijk dat het zoeken van evenwicht in het leven geen nieuwe gedachte is. De oude Grieken probeerden in hun mythen, filosofieën en toneelstukken al greep te krijgen op dit idee en andere fundamentele thema’s. Oosterse filosofen hebben het over de middenweg. Het streven naar stabiliteit en evenwicht is het doel geweest van elke samenleving die zich richtte op het ideaal van een gezonde en vooruitstrevende manier van leven. Gelukkig beschikken we in Amerika over de scholing, de mogelijkheden en de geborgenheid die ons in staat stellen stil te staan bij de vragen die de mensheid door de eeuwen heen hebben beziggehouden. Emotionele veerkracht is een moderne kijk op een eeuwenoud probleem.

In het verhaal van Icarus krijgt de strijd om het vinden van de middenweg vorm. Het beroemde labyrint uit de Griekse legenden werd door Daedalus gebouwd voor koning Minos. Maar toen het klaar was raakte Daedalus uit de gunst en werd hij samen met zijn geliefde zoon Icarus opgesloten in een toren. Ze konden geen kant op en in zijn wanhoop bedacht hij een ontsnappingsplan. De zee werd scherp in de gaten gehouden door de soldaten van de koning, dus Daedalus concludeerde dat ze vleugels moesten maken en door de lucht ontsnappen als ze ooit nog thuis wilden komen. Hij bond veren aan elkaar met veters en touw en zorgde dat die op hun plaats bleven met behulp van was. Toen de vleugels klaar waren bond Daedalus ze op zijn eigen rug en op die van Icarus, en zo stonden ze allebei op een rotspunt klaar om op te stijgen naar de vrijheid. Daedalus vroeg zich als volwassene bezorgd af of zijn zoon, een adolescent, wel zou kunnen omgaan met zo’n bedwelmend geschenk als de kunst van het vliegen. Hij had echter geen andere keuze dan hem op eigen kracht te laten vliegen, anders zou hij altijd gevangen blijven. Daedalus probeerde zijn zoon in één zin iets te leren waar een heel leven voor nodig kan zijn.

‘Icarus, mijn zoon, ik draag je op een gemiddelde hoogte aan te houden, want als je te laag vliegt gaan je vleugels dicht zitten door de mist en als je te hoog vliegt smelten ze door de hitte. Blijf dicht bij me, dan ben je veilig.’ Het gezicht van de vader was nat van de tranen en zijn stem trilde terwijl hij deze aanwijzingen gaf en de vleugels op zijn schouders bond. Hij gaf de jongen een kus … Toen sloeg hij zijn vleugels uit en steeg op, terwijl hij Icarus aanmoedigde hem te volgen en achterom keek om te zien hoe zijn zoon het deed met zijn vleugels. En daar vlogen ze dan, en de man die zijn land ploegde legde zijn werk neer om te kijken, en de schaapherder leunde op zijn staf en keek naar hen, verbaasd om wat hij zag, en hij dacht dat ze goden waren die het luchtruim doorkliefden (Bulfinch 2000).

Icarus en zijn vader zweefden weg van de toren waar ze gevangen hadden gezeten. Maar Icarus kon zijn opwinding niet de baas, ondanks het feit dat het zijn ondergang kon betekenen. Bedwelmd door de plotselinge gave van het vliegen begon hij hoger en hoger te klimmen, het luchtruim in, de steeds grotere hitte van de zon die genadeloos op hem in beukte negerend. Het verschrikkelijke gebeurde: de was op zijn vleugels begon te smelten. Icarus bewoog zijn armen als een gek, in een poging ze weer te laten werken, maar ze konden zijn gewicht niet meer dragen. Ze werden zwaarder en zwaarder en hij zonk onbeheerst omlaag richting zee. Zijn veren werden zompig van het voortdurende gespetter en de mist die uit de zee opsteeg. En hoewel hij wel probeerde te roepen, was zijn stem niet sterk genoeg om door de wind gedragen te worden. Zijn vader riep zijn naam: ‘Icarus, Icarus, waar ben je?’ Maar uiteindelijk zag hij de veren op en neer wiegen op het water. Icarus was verdronken.

De vlucht van Icarus symboliseert een leven in extremen. De kunst van het leven is wellicht dat je leert niet alleen je vleugels uit te slaan, maar ook leert een gezonde en verstandige koers uit te zetten. Zonder risico te nemen en te gaan vliegen, kom je nergens, maar als je geen idee hebt van wat de middenweg is, negeer je je eigen schaduwkanten. Wanneer je van gigantische hoogten naar depressieve laagten zweeft, krijg je niet de kans om die twee uitersten enigszins te integreren, een middenweg te vinden waarop je helemaal kunt zijn wie je bent. Een heel mens met vele facetten, vele kanten, zowel licht als donker, een middenweg van waaruit je kunt blijven vliegen.

Ieder mens dient net als Icarus te leren vliegen in het middengebied. De uitdaging van emotionele veerkracht is dat je leert streven naar matigheid, dat respecteert en waarde gaat hechten aan het gevoel een vluchtpositie te hebben van waaruit je duidelijk zicht hebt in alle richtingen. Een positie van waaruit je een vruchtbaar pad uit kunt stippelen en op de elementen kunt reageren zonder dat je daar onnodig door wordt overdonderd. Het verhaal van Icarus illustreert het gevaar dat je loopt als je van het ene uiterste naar het andere schiet. Het illustreert de voordelen van een evenwichtig leven, en wat Aeschylus bedoeld moet hebben toen hij zei: ‘Alles met mate.’ Dát is emotionele veerkracht of emotionele stabiliteit.


1

Wat is emotionele veerkracht ?

Merkwaardig genoeg werd er tot enkele decennia geleden maar weinig onderzoek gedaan naar emoties. Voor die tijd werd het verstand aanbeden. We leefden alsof emoties iets incidenteels waren, kleinigheden die zo af en toe eens opborrelden bij een sentimenteel liedje, of tevoorschijn kwamen bij gelegenheden die daartoe uitnodigden, zoals een strandwandeling, een afstudeerfeestje of een trouwerij. We dachten dat onze gedachten de sfeer van een dag bepaalden en dat onze emoties daar netjes achteraan liepen.

Maar recent onderzoek in de neurowetenschappen wijst op precies het omgekeerde. Emoties hebben, zo blijkt, meer invloed op het denken dan ons denken op de emoties. Het emotionele stuk van de hersenen zendt meer prikkels naar het denkende stuk dan omgekeerd (Damasio 1999). Met andere woorden: als je geen greep hebt op je emoties, heb je ook geen greep op je gedachten en wanneer je je gevoelens en gedachten niet op een of andere manier in evenwicht kunt brengen, zijn ook je leven en je relaties uit balans.

Emotionele veerkracht of stabiliteit betekent dat je evenwichtig en volwassen door het leven weet te gaan. Het betekent dat je geleerd hebt je emoties, gedachten en daden in evenwicht en binnen bepaalde grenzen te houden. Je gedachten, gevoelens en gedrag zijn aardig congruent en je wordt niet geregeerd of in de tang gehouden door een bepaald deel van jezelf. Je zit niet steeds in je hoofd, je emoties delen niet de lakens uit en je wordt niet bovenmatig gedreven door onbewust of dwangmatig gedrag. Je gaat te werk vanuit een redelijk goed geïntegreerde onderstroom en leidt een leven dat min of meer in evenwicht is en gericht op het heden. Je bent niet ‘van het pad af’, en op de momenten dat je wel van het pad af bent – waar iedereen zo af en toe waarschijnlijk weleens behoefte aan heeft – kun je de weg terug weer vinden.

GEVOELENS KOMEN EERST

In de menselijke evolutie kwamen emoties veel eerder dan gedachten. Het limbisch systeem ontwikkelde zich tijden vóór de prefrontale cortex ofwel het denkende deel van onze hersenen.

Emoties zijn adaptief en kunnen ons allerlei zeer belangrijke dingen duidelijk maken. Ze laten ons weten wat we belangrijk vinden en hoeveel aandacht we ergens aan moeten geven. Dat weten ze op Madison Avenue – laten we zeggen: de reclamewereld – al heel lang. Advertenties proberen je vaak te raken in je onderbuikgevoelens. Je gevoelens inspireren en beïnvloeden talloze beslissingen.

Darwin was van mening dat het emotionele systeem van de mens in de loop van de evolutie zeer goed geconserveerd was, omdat emoties van doorslaggevend belang zijn om te overleven. De holenvrouw die van haar kinderen hield en angst voelde als die bedreigd werden, overleefde en heeft onze soort in leven gehouden. Van haar stamt het DNA waaruit wij zijn voortgekomen.

Ontwikkelingstechnisch gesproken gaan gevoelens aan gedachten vooraf. Het limbisch systeem dat de emoties regeert, ontwikkelt zich vóór het denkende deel van de hersenen of de prefrontale cortex.

JE GEVOELSREOSTAAT WETEN TE VINDEN

Emotionele veerkracht heeft te maken met het vinden en handhaven van emotioneel evenwicht, het vinden van je gevoelsreostaat (een regelbare weerstand), die je helpt de intensiteit van je emotionele reacties op het leven te reguleren. Emotionele stabiliteit hangt samen met je vermogen tot zelfregulatie, je vermogen jezelf in balans te brengen en dat evenwicht te behouden.

Maar hoe kom je zover dat je evenwichtig door het leven gaat? Is het iets waar je jezelf in kunt trainen? Wanneer je als kind geen adequate vaardigheden op dat gebied hebt aangeleerd gekregen, kan dat dan alsnog als volwassene? En hoe gaat dat, je evenwicht verliezen en het hervinden?

Tegenwoordig kan de wetenschap uitvoerig en tot in de details beschrijven wat er in het lichaam gebeurt als je geëmotioneerd bent, of, om nog een stap verder te gaan: op welke wijze het lichaam met de geest samenwerkt bij het ervaren, verwerken en scheppen van je emotionele wereld. De wetenschap kan tevens enigszins gedetailleerd beschrijven wat er gebeurt, zowel lichamelijk als emotioneel, wanneer je je evenwicht verliest.

Emoties treden op in lichaam en geest. Als je bang bent, bijvoorbeeld, raak je gespannen. Dat zal iedereen herkennen. Je zit bijvoorbeeld in groep vier en de juf stelt je een vraag. Je weet het antwoord niet en even voel je paniek. Het zweet staat in je handen, je hart gaat tekeer, je spieren spannen zich en je zit overdreven rechtop in je stoel. Het bloed stroomt weg uit je hoofd, regelrecht naar je spieren. Het lijkt of je verstand wordt uitgeschakeld en je hebt geen idee van het antwoord, terwijl je zeker weet dat je het weet. De cortex, het denkende deel van de hersenen, kan bevriezen als een mens bang wordt. Maar het emotionele of limbisch systeem blijft werkzaam. Als de stressfactor tijdelijk is, is het niet zo heel verschrikkelijk dat lichaam en geest even op tilt slaan. Dan haal je een paar keer diep adem, je ontspant je en alles wordt weer gewoon.

Maar als de stress chronisch is, kan dat van invloed zijn op je interne regulatoren. Dan kun je vast komen te zitten in de bereid-je-voor-op-stressstand. Je zenuwstelsel raakt ingesteld op overreageren of juist niet meer reageren. Je gaat van een naar tien en van tien naar een. Je leeft in uitersten, in plaats van op de vier, vijf of zes. Emotionele stabiliteit heeft te maken met leven in het middengebied.

OM EEN TE KUNNEN WORDEN ZIJN ER TWEE NODIG

Een mens leert zijn zelfregulerend vermogen – ofwel zijn limbische regulatie – te gebruiken in de omgang met de mensen die hem omringen als hij klein is. Een kind dat bang is of pijn heeft, zoekt bijvoorbeeld zijn moeder, vader of verzorgers op, die hem helpen zich beter te voelen, hem sussen en weer in evenwicht brengen.

Kinderen zijn voor hun voortbestaan afhankelijk van hun ouders, niets meer en niets minder. En daarom heeft wat er zich afspeelt in die allerbelangrijkste relatie ook zo’n diepgaande en grote invloed, het is van levensbelang. Wie ben ik in relatie tot jou? Beval ik je wel? Ben ik veilig in jouw armen? Is er een plaats voor mij in deze wereld? Krijg ik eten, word ik begrepen, geven jullie om me, word ik verzorgd? Dat soort fundamentele kwesties spelen een rol in je vroege jeugd.

Een voorbeeld. Je staat wederom in het middelpunt van de belangstelling, maar deze keer ben je nog heel klein. Er wordt je iets kwalijk genomen maar je hebt geen idee wat je fout hebt gedaan. Gisteren deed je precies hetzelfde en toen werd er niemand kwaad. Je vader (of moeder) staat tegen je te schreeuwen. Hij heeft het niet meer, zijn armen zwaaien alle kanten op en zijn ogen schieten vuur. Het lijkt wel of zijn lichaam door iemand anders is overgenomen, en die ander maakt je bang. Je bent nog geen twee turven hoog. Die ander is enorm groot. Je kunt nog maar nauwelijks je eigen schoenen aandoen of de koelkast openmaken. Die ander kan autorijden en boodschappen doen. Weglopen kan niet, want dan heeft hij je zo te pakken. Vechten kan niet, want dan wint hij. Dus je bevriest en alle zogenaamde overlevingsmechanismen komen in actie. Je lichaam begint adrenaline rond te pompen, bijvoorbeeld, voor het geval je jezelf in veiligheid moet brengen of moet blijven en vechten. Maar je kunt geen van beide. Je zit vast.

Wat gebeurt er als het thuis beangstigend is, als het gezin waarin je opgroeit een bron van voortdurende stress is? Hoe zit dat, als je vecht- of vluchtreactie gemobiliseerd wordt, niet omdat er een vijand met een speer tegenover je staat of omdat er een beer op je afkomt, maar omdat je moeder depressief is en verdwaald is in een wereld waar je geen contact met haar kunt krijgen, of omdat je vader het op een zuipen heeft gezet en met allerlei vormen van verbaal en ander geweld het huis op zijn grondvesten doet schudden en iedereen emotioneel uit zijn evenwicht brengt? Hoe zit dat, als je ouders gaan scheiden en je leven komt op z’n kop te staan? Wat heeft het, met andere woorden, voor invloed op je ontwikkeling wanneer huis en haard, de plek die voor geborgenheid staat, een gevoelsmatige bedreiging vormt?

Een kind leert of hij al dan niet bang moet zijn en hoe bang hij dan wel moet zijn door zich op zijn ouders te richten. Een blaffende hond, vuurwerk of onweer kunnen een kind al gek maken van angst. Het kind is volledig afhankelijk van zijn of haar ouders, die als externe regulator dienen op te treden, want zijn eigen interne regulator is pas rond zijn twaalfde jaar volledig ontwikkeld. Daarom is een klein kind ook zo kwetsbaar en kan het emotionele en psychische schade oplopen wanneer er thuis chaos heerst. Niet alleen wat er gaande is maakt hem bang en brengt hem uit zijn evenwicht, maar als het de ouders zijn die hem bang maken heeft het kind ook geen toegang meer tot de weg naar regulatie. Hij is bang, en er is niemand die zegt dat het wel goed komt, niemand die hem knuffelt en verzekert dat het leven snel weer gewoon zal zijn en dat hij in geen geval in de steek gelaten wordt en er helemaal alleen voor komt te staan.

Nu is het echter tijd voor een voorbehoud. Ik wil niet dat iemand een verkeerd idee krijgt. Het leven kan moeilijk zijn. Het ís ook als uitdaging bedoeld. In ieder gezin raakt het evenwicht wel eens zoek. Alle ouders zijn zo af en toe helemaal de weg kwijt. Vervolgens herstellen ze de schade en is alles en iedereen weer in orde. Soms is het zelfs beter, als een probleem is verwerkt en men er wat van geleerd heeft. Of men voelde zich onbegrepen en niet betrokken en heeft de weg terug gevonden. In het ideale geval kan een gezin met momenten van disbalans omgaan en zijn evenwicht weer hervinden.

De evolutie heeft een voorkeur voor eigenschappen als aanpassingsvermogen en flexibiliteit omdat het leven voortdurend verandert. Het is niet de bedoeling dat we leven naar een rigide idee van wat perfect zou zijn. Dat is niet natuurlijk. Een mens wil flexibiliteit, aanpassingsvermogen en veerkracht ontwikkelen. Hij wil kopje onder gaan en daarna weer zwemmen, zijn evenwicht verliezen en enig idee hebben van hoe hij het herwint, waardoor hij in feite een breder en complexer scala aan vaardigheden en bekwaamheden ontwikkelt dan wanneer hij probeert een soort gekunsteld nepevenwicht in stand te houden. Er ontstaan zelfs nieuwe manieren van leren en daardoor nieuwe neurologische verbanden of bedrading.

Terwijl ik dit zit te schrijven moet ik denken aan mijn kat die op een of andere manier weet wanneer ik haar wil vangen zodat ik haar mee de stad in kan nemen. Ze kan me elke week – als de maandagochtend is aangebroken – horen denken. En ook mijn echtgenoot kan ze horen denken. We denken: ‘Vang de kat.’ En dan sluipt ze onmiddellijk weg: ze kruipt onder het bed, in een kast, ergens waar ze zich verstoppen kan en zich veilig voelt. En als we zo dom zijn geweest om de deur open te laten, schiet ze naar buiten. Dan hebben we echt een paar zenuwslopende uurtjes met een hoop harentrekkerij voor de boeg.

Dat instinct om weg te vluchten is bij ons schattige katje ingeboren. Haar hersenen hebben de omvang van een paar walnoten, maar ze beschikt in haar hersenen en haar lichaam desondanks over alle overlevingsmechanismen waar je in dit boek over zult lezen. Het instinct waarmee ze ons scant is zó scherp dat ze werkelijk onze gedachten kan lezen. We hoeven alleen maar te denken dat we haar moeten vangen en ze doet een van de volgende drie dingen: ze kromt haar rug en blaast, ze rent zo snel als haar kleine pootjes haar dragen kunnen de kamer uit, of ze bevriest ter plekke, als was ze een exotisch beest uit het oerwoud dat op een of andere wijze uit de takken van een ginkgoboom op ons kamerbreed tapijt terecht was gekomen. Die reacties, vechten, vluchten of bevriezen, maken stuk voor stuk deel uit van het geheel van haar dierlijke lichaam en geest ofwel haar limbisch systeem.

Maar wat zij niet heeft en wij mensen wel, is een goed ontwikkelde prefrontale cortex, de plek in de hersenen waarmee je kunt rekenen, kruiswoordpuzzels oplost of een reis naar Europa uitstippelt. Daarom kunnen we haar te slim af zijn: we kunnen ontdekken waar ze zich het liefst verstopt, als we haar tenminste het huis niet hebben laten ontvluchten. En omdat ze haar overlevingsmechanisme niet gecompliceerder maakt door veel na te denken over het moment waarop ze wil vluchten, vlucht ze gewoon zodra dat mogelijk is, of ze probeert te vechten, of ze staat volkomen stil. Het ziet ernaar uit dat ze zich ook niet al te veel zorgen maakt om de consequenties, zoals: ‘Als ik weg ga, zorgt mijn zus dan voor moeder? Kan Lily nog wel komen als ik in de problemen zit? Zullen mijn ouders mijn toelage stopzetten?’ Maar kinderen denken dat soort dingen allemaal wel, omdat hun hersenen meer ontwikkeld zijn. Die zijn een stuk groter dan walnoten. Zij gaan tobben en proberen oplossingen te bedenken om uit de problemen te blijven, al zijn het wel oplossingen die voortkomen uit de beste redenering die een bange, onvolwassen en afhankelijke vijfjarige voorhanden heeft. Kinderen, die boven alles de band met hun ouders in stand willen houden, verzinnen dus alle mogelijke strategieën om zich van die band te verzekeren. En die kinderlijke oplossingen kunnen je je hele leven bijblijven, als je ze nooit eens opnieuw aan een onderzoek onderwerpt, met name wanneer ze door angst vast op hun plaats worden gehouden.

Kinderen die zich herhaaldelijk in een dergelijke situatie bevinden leren een aantal kwalijke lessen, en een aantal goede lessen missen ze juist. Een van de kwalijke lessen die ze leren is dat volwassenen heel beangstigend en onbetrouwbaar kunnen zijn. Ze leren hun ware gevoelens te verstoppen. En dat ze zelf positieve stappen kunnen zetten om een situatie recht te trekken is een van de goede dingen die ze niet leren. Ze leren niet onderhandelen en iets goed te maken: ‘Dat is jouw stuk, dit is het mijne, dat kun jij anders doen, dit ga ik anders doen.’ Ze voelen zich gedwongen alle schuld op zich te nemen, of ze zouden willen gillen, schoppen en schreeuwen en het allemaal van zich af gooien. Dus niet alleen wat het kind wél leert kan later in zijn leven problemen geven, het gaat ook op voor wat het kind niet leert: bedrevenheid in zelfregulatie en de regulatie van relaties.

DE ONTWIKKELING VAN HET IK-GEVOEL

Het zelf of het ik ontwikkelt zich niet voor eens en altijd, zoals wanneer je een standbeeld of een gebouw neerzet. Het ontwikkelt zich in het steeds veranderende terrein van de wereld waarin je leeft. Het is een voortdurend evoluerend vat dat zich ontwikkelt in relatie tot anderen (Moreno 1946).

Het zelf of ik is een tapijt dat je ontleent aan de stof waarvan de persoonlijkheid van je ouders gemaakt is en het weefsel van je vroegste ervaringen. Een tapijt waarin je dag in dag uit je vele en diverse waarnemingen en ervaringen verweven hebt.

Het bevat al je gedachten, zorgen, dromen, angsten en ambities, in al hun vluchtigheid. Het ik en het denken zijn vloeibaar, adaptief. Ze zijn poreus, doordringbaar, altijd in interactie met de omgeving. Ze zijn nooit helemaal compleet.

Een trauma kan tot gevolg hebben dat de cortex wordt afgesloten (Van der Kolk 1994). Het denken of het verstand sluit zich af wanneer het limbisch/emotionele systeem door angst overweldigd wordt. Een relatietrauma kan van invloed zijn op het vermogen een ik-gevoel op te bouwen en te consolideren.

In de kinderjaren, als je je nog niet tot volwassene ontwikkeld hebt, heeft stress grotere gevolgen dan op andere momenten in het leven. Het ontbreekt je namelijk simpelweg aan de ontwikkeling en het gereedschap waarmee je stress kunt verwerken. Je bent nog niet volwassen en verstandig genoeg om te begrijpen wat er gaande is, omdat de cortex, dat deel van de hersenen dat kan denken en redeneren, pas rond je twaalfde jaar volledig meedoet. Als je jong bent moet je je jarenlang op anderen verlaten en in zekere zin hun ik-gevoel ‘lenen’, en doen alsof het het jouwe is. Je leent bovendien andermans emotionele regulatie en internaliseert die tot iets van jezelf. Degenen door wie je als kind omringd wordt, en de manier waarop die mensen jou zien en behandelen, blijven je altijd bij en vormen het kader, het sjabloon waarbinnen je jezelf bekijkt. Dat sjabloon bepaalt wie je bent.

DENKEN EN VOELEN IN EVENWICHT BRENGEN

Emotionele veerkracht betekent in wezen dat je in staat bent je emoties in balans te brengen, zodat de dingen die je voelt binnen een bepaalde beheersbare bandbreedte blijven. Wanneer je emoties binnen een evenwichtige bandbreedte blijven, gebeurt er een aantal dingen waardoor je dat evenwicht ook in je leven kunt aanbrengen:

  • Je evenwichtige emoties roepen evenwichtige gedachten en gevoelens op.

  • Je evenwichtige emoties, gedachten en gevoelens roepen evenwichtig gedrag op.

  • Conflicten in relaties blijven binnen redelijke, beheersbare grenzen.

  • Je kunt de intensiteit van je emoties beter verdragen, zodat je je verstand kunt gebruiken om je gevoelens te decoderen.

Wanneer je opereert binnen een beheersbaar emotioneel en psychologisch middengebied, kun je de onvermijdelijke stress en overbelasting die het leven met zich meebrengt beter aan.

De cortex helpt je je emotionele en zintuiglijke indrukken te ordenen en er zin en betekenis aan te geven. De cortex is dol op feiten. Die leeft van vastpinnen, ordenen, benoemen, coderen en kwantificeren. De limbische hersenen, aan de andere kant, gaan tastend en voelend door het leven. Die verzamelen zintuiglijke indrukken en emotionele gegevens die in grote hoeveelheden doorgegeven worden aan het denken, dat ze uitzoekt en duidt. De limbische hersenen sluizen je emoties door. De cortex haalt er een betekenis uit.

Emoties zijn niet per se hetzelfde als gevoelens

Hoewel de termen onderling verwisselbaar zijn in het gebruik, stelt Antonio Damasio, auteur van Ik voel dus ik ben dat emoties en gevoelens in feite verschillende dingen zijn, en dat basale emoties zoals angst, verdriet, verlangen of lust, woede en liefde in ons lichaam zijn verankerd en ‘automatisch’ optreden, terwijl gevoelens zich ontwikkelen in het denkende deel van de hersenen (Damasio 1999). Met andere woorden: het denken tilt de primitievere emoties naar een bewust niveau zodat we ze daadwerkelijk kunnen ervaren. Zodra je een emotie kunt decoderen en begrijpen, kun je haar incorporeren in het zich steeds ontwikkelende en uitbreidende ikgevoel. En wanneer je je van je emoties bewust wordt door erover na te denken, kun je enig inzicht gaan krijgen in je gevoelens omtrent die emoties.

Wij mensen ervaren onze primaire emoties in een fractie van een seconde, nog vóórdat we de tijd hebben de gevoelens die eromheen hangen te voelen, zo zitten we nu eenmaal in elkaar. Die cruciale eentiende seconde kan het verschil uitmaken tussen letsel en gezondheid. Dus de natuur geeft het belangrijkste voorrang en stelt veiligheid boven inzicht. Wanneer je doodsbenauwd bent sluit je denken zich tijdelijk af, en wel om heel goede redenen. Als er gevaar dreigt moet je namelijk niet afgeleid worden door allerlei willekeurige gedachten. We zitten zó in elkaar dat we overspoeld worden door adrenaline, die nodig is om te kunnen vechten of vluchten, of te bevriezen en zo absoluut onbeweeglijk te worden dat we niet opgemerkt worden en ‘onzichtbaar’ zijn. Die oeroude angstreactie treedt al op voordat er een bewuste gedachte bij komt kijken. Dat is een onderdeel van wat we de automatische reactie noemen. Je emoties zorgen dat je vecht, vlucht of bevriest. Wanneer je bijna door een auto wordt aangereden, gaat wat je daarvan denkt en vindt even ‘in de wacht’ terwijl jij doet wat nodig is om het te overleven. Later, als je je kunt permitteren daar de tijd voor te nemen, realiseer je je dat het op het nippertje was en kun je alle ermee samenhangende gevoelens tegenkomen die je in de wacht gezet hebt toen je overlevingsdrang het overnam.

Van de andere kant, wanneer het op de wat prettigere prikkels en emoties aankomt is het wél de bedoeling dat we echt de liefde bedrijven, in plaats van erover te denken, want dat zou het voortbestaan van de soort niet verder helpen.

DE RELATIE TUSSEN EMOTIE EN ACTIE

Je kunt niet simpelweg achterover leunen en je emoties voelen … Het motorische aspect van emoties roept zowel naar binnen als naar buiten gerichte ontladingsprocessen op. Inwendig gaat een emotie gepaard met een uitstoot van hormonen, verandering in de ademhaling en hartslag … plaatselijke veranderingen in de bloedtoevoer enzovoorts. Naar buiten toe kunnen emoties zich op diverse manieren manifesteren: door een veranderde gelaatsuitdrukking, het ontbloten van de tanden, huilen, blozen en dergelijke, maar ook door complexe gedragingen als schreeuwen, weglopen en uithalen naar een ander (Solmes en Turnbull 2002).

Die betrokkenheid van het lichaam, die drang tot actie, is een essentiële factor als je wilt begrijpen waarom een mens zijn emoties uitspeelt zodra hij het niet kan verdragen ze te voelen. Leren je hevige emoties te verdragen en je denken of verstand gebruiken om ze naar een bewust niveau te brengen, zodat je je gevoelens echt kunt voelen en de gedachten die eromheen hangen kunt denken, is de sleutel tot het ontwikkelen van emotionele stabiliteit.

EMOTIES DIE JE ALS KIND NIET GEVOELD HEBT

Het kan zijn dat er nog emoties uit je kinderjaren in je leven, in bevroren toestand, wanneer je die nooit naar een bewust niveau hebt laten komen. Een kind dat keer op keer woedeaanvallen te verduren heeft gehad, bijvoorbeeld, bevriest simpelweg maar weet niet waarom hij verstart. Hij kan je niet vertellen hoe hij zich voelt. En als hij dan als volwassene met woede geconfronteerd wordt, bevriest hij opnieuw en weet nog steeds niet waarom.

In zo’n situatie kunnen therapie en praatgroepen helpen. Wanneer de verstarring van dat innerlijke kind vermindert, binnen de veiligheid en geborgenheid van een therapeutische en heilzame omgeving, kan hij de gevoelens die hij eigenlijk nooit echt verwerkt heeft, gaan voelen en verwerken. Hij kan aan zelfreflectie doen, de situatie uit het verleden gaan bekijken met de ogen van de volwassene die hij nu is. Op die manier kan hij de gevoelens die zich hebben vastgezet verwerken, ze duiden vanuit de blik van de volwassene, ze in perspectief zetten en in evenwicht brengen.

Als er thuis geen rust is – als we kunnen zeggen dat er chronische chaos heerst – ondermijnt dat het vermogen van je lichaam om een zeker evenwicht te handhaven. Als je te vaak bang bent komt je limbisch systeem vast te zitten op een van beide uiteinden van het emotionele spectrum: je voelt of te veel of te weinig. Je raakt je vermogen tot fijnafstemming kwijt, je zelfregulerende vermogen: je zit niet lekker in je vel. Je denkt niet na over je gevoelens en je kunt ze ook niet in evenwicht brengen, omdat je er ofwel voor op de vlucht bent, óf je emoties jou ver vooruit zijn. In het uiterste geval raken denken en emoties los van elkaar. Je verliest het contact met jezelf.

Het streven naar emotioneel evenwicht is een onderwerp dat me mijn hele beroepsleven al boeit, niet alleen vanwege mijn eigen achtergrond, maar ook omdat ik tot het inzicht ben gekomen dat therapie geven niet een kwestie is van mensen genezen. Therapie geven houdt in dat je mensen helpt het vermogen terug te krijgen hun emotionele reacties op het leven zelf te reguleren.

Ik ben afkomstig uit een gelukkig, succesvol gezin dat met meer ellende geconfronteerd werd dan het aankon. Het stabiele gezin waar ik uit kwam begon te wankelen, en mijn echtgenoot kwam uit eenzelfde situatie. Oppervlakkig gezien draaide het om alcoholisme, maar het alcoholisme was voortgekomen uit een ‘ecosysteem’ binnen het gezin waarbij pijnlijke ervaringen en gevoelens herhaaldelijk onder het tapijt werden geveegd, in plaats van dat men ze verwerkte zodat men ze begreep en dingen op kon lossen. We zaten beiden achter gesloten deuren met ons verdriet en na verloop van tijd waren die deuren zelfs voor onszelf verborgen.

Het heeft ons een flink deel van ons volwassen leven gekost om helemaal te doorgronden wat er misging en hoe we dat konden rechtzetten. Dat is het slechte nieuws. Het goede nieuws is dat we eruit zijn gekomen, of laten we zeggen: we zijn er voldoende uitgekomen om te kunnen zorgen dat we onszelf niet langer in de weg staan en een gelukkig en constructief leven kunnen leiden.

WELKE TEKENEN WIJZEN OP EMOTIONELE STABILITEIT?

  • Een goed ontwikkeld vermogen tot zelfregulatie

  • Het vermogen hevige emoties te reguleren

  • Het vermogen om stemmingen en lusten te reguleren

  • Het vermogen om situaties in je leven in perspectief te zien

  • Het vermogen om het gebruik van potentieel gevaarlijke middelen of zelfmedicatie te reguleren

  • Het vermogen om in het hier-en-nu te leven

  • Het vermogen om de mate van activiteit te reguleren

  • Het vermogen om zowel sociale als intieme relaties te onderhouden

  • Veerkracht, het vermogen mee te bewegen bij tegenslagen

  • Het vermogen het eigen gedrag te reguleren

  • Het vermogen ongewenste of pijnlijke emoties te erkennen en te verwerken, in plaats van ze te ontkennen, je ervan af te splitsen of ze ergens buiten jezelf te projecteren

WAT ZIJN DE SYMPTOMEN VAN EEN GEBREK AAN
EMOTIONELE STABILITEIT?

  • Een onvoldoende ontwikkeld vermogen tot zelfregulatie

  • Een onvermogen tot het reguleren van hevige emoties als woede, razernij, angst, verdriet

  • Een onvermogen tot het reguleren van stemmingen en lusten

  • Een onvermogen tot het reguleren van het eigen gedrag

  • Hevige emoties niet in perspectief kunnen plaatsen

  • Een onvermogen het gebruik van middelen of zelfmedicatie te reguleren

  • Niet in het hier-en-nu kunnen leven

  • Een onvermogen de mate van activiteit te reguleren (chronisch overactief of inactief zijn)

  • Het onvermogen je op je gemak te voelen in een intieme relatie

  • Gebrek aan veerkracht, niet kunnen meebewegen bij tegenslagen

  • De neiging je van pijnlijke emoties te ontdoen door defensieve methoden zoals overdracht (pijnlijke gevoelens uit een relatie uit het verleden overbrengen op een relatie in het heden), projectie (ongewenste gevoelens buiten jezelf projecteren, op een ander mens of een andere situatie, de gevoelens ontkennen), en afsplitsen (ongewenste gevoelens verdringen uit je bewustzijn)

WAT ZIJN DE OPLOSSINGEN OM WEER IN EVENWICHT
TE KOMEN?

  • Vaardigheden ontwikkelen op het gebied van geestelijke, lichamelijke, en emotionele zelfregulatie

  • De verwondingen en kwetsuren uit je kindertijd oplossen, zodat ze je zelfregulatie niet meer ondermijnen

  • Het aanleren van effectieve en gezonde manieren om jezelf gerust te stellen en die tot een onderdeel van je dagelijks leven maken

  • Het aanleren van effectieve manieren om met stress om te gaan

  • Zorgen voor een gezond lichaam; dagelijkse lichaamsbeweging; rust en goede voeding

  • Je emotionele ups en downs verwerken zodra ze zich voordoen en leren bewust iets te veranderen aan wat je denkt en voelt

  • Leren je denken te gebruiken om je limbische, voelende stuk te reguleren

  • Het ontwikkelen van innerlijke hulpbronnen: stil zijn, meditatie, spiritualiteit

  • Het ontwikkelen van hulpbronnen buiten jezelf: werk, hobby’s, sociaal actief zijn


‘Emotionele nuchterheid’ is een term die afkomstig is van Bill Wilson die, samen met anderen, is begonnen met de AA (de Anonieme Alcoholisten). Hier beschrijft hij in zijn eigen woorden wat volgens hem de volgende stap is als je wilt genezen, niet alleen van allerlei vormen van verslaving, maar ook van alles wat daarvan het gevolg is. Nuchter zijn is slechts de eerste stap. ‘Ik denk dat veel oudgedienden die de aanpak van de AA aan een stevige test hebben onderworpen, nog steeds van mening zijn dat het hun vaak aan “emotionele nuchterheid” ontbreekt. Misschien zullen zij de speerpunt vormen voor de volgende belangrijke ontwikkeling binnen de AA: het ontwikkelen van heuse volwassenheid en werkelijk evenwicht.’
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Het emotionele lichaam

Hoe het lichaam emoties verwerkt

Emoties zijn het volgende onontgonnen gebied dat we willen doorgronden en overwinnen. Je emoties in de hand hebben betekent niet dat je ze verdooft of verdringt, maar dat je er inzicht in hebt, zodat je je emotionele energieën en intenties op een verstandige wijze richting kunt geven … Het wordt tijd dat de mens emotioneel volwassen wordt en uitgroeit tot een emotioneel evenwichtige en verantwoordelijke burger.
Dat lukt met geen enkele toverpil.

Doc Childre, HeartMath Solutions

Het lichaam maakt niet echt onderscheid tussen fysiek gevaar en emotionele stress. De natuurlijke angstreacties die gerelateerd zijn aan het vechtof vluchtapparaat zorgen ervoor dat het lichaam op een fysieke of emotionele crisis reageert met het rondpompen van voldoende hoeveelheden chemische stressstoffen, zoals adrenaline, zodat het hart snel begint de kloppen, de spieren zich spannen en de ademhaling sneller wordt, allemaal ter voorbereiding op snel wegwezen of vechten. Maar bij mensen voor wie het gezin zelf het gevaar vertegenwoordigt, mensen voor wie wegwezen geen echte optie is, blijven die chemische stoffen maar borrelen in hun binnenste, en dat kan fysieke en emotionele problemen veroorzaken. De gezinsleden bevinden zich in dat soort gevallen in een verwarrend en pijnlijk dilemma: ze zouden de mensen die huis en haard vertegenwoordigen het liefst ontvluchten of aanvallen. Voor de kinderen in zo’n gezin geldt dat vluchten min of meer onmogelijk is en vechten is al bij voorbaat een verloren zaak. Dus doen ze het enige wat ze kunnen: ze bevriezen, ofwel ze sluiten zich af voor hun innerlijke reacties door zich ongevoelig te maken of innerlijk te vluchten. Die aanpak kan hen weliswaar door een pijnlijke situatie heen helpen, misschien wel voor de duur van vele jaren, maar die kinderen lijden innerlijk wel aan het feit dat ze geen voeling meer hebben met wat zich werkelijk in hun binnenste afspeelt.

Martin, een jongetje dat stokstijf stond te zwijgen omdat het geschreeuw om hem heen hem bang maakte, kan heel goed uitgroeien tot een volwassen man die nauwelijks voeling heeft met zijn emoties. Als hij weg wilde vluchten naar zijn kamer kreeg hij te horen dat dat niet mocht, hij moest het maar aankunnen. Als hij wilde huilen, kreeg hij te horen dat dat niet mocht. Dus deed hij het enige wat hij wel kon doen: hij sloot zich af. En hoewel hij als volwassene een fantastische collega mag zijn, als het op intimiteit aankomt, in relaties waarin iets van het verleden terugkomt, bestaat de kans dat hij er tussenuit knijpt zoals hij toen ook deed, en krijgt zijn vrouw het gevoel dat ze alleen is en tegen een muur praat. Ieder mens heeft zo zijn eigen emotionele muur, maar als die door een relatietrauma helemaal dichtgemetseld is, kan die muur behoorlijk ondoordringbaar aanvoelen.

Het vermogen om te ontsnappen of jezelf buiten gevaar te brengen is van doorslaggevend belang bij het al dan niet ontwikkelen van langdurige symptomen ten gevolge van een trauma ofwel een posttraumatische stressstoornis (PTSS), (Wylie 2004). PTSS zetelt in het lichaam in de vorm van bevroren gevoelens, behoeften of neigingen – in de kiem gesmoorde intenties. En ook al ben je je niet bewust van die intenties, ze hebben onbewust wel invloed op je. En dan kan het zijn dat je jaren later nog steeds leeft alsof de stressfactoren van toen nog aanwezig zijn, alsof de herhaaldelijke aantasting van je ik-gevoel en je leefwereld bij de volgende hoek op de loer ligt, omdat je lichaam en geest je dat zo voorhouden. Je wordt hyperalert, wachtend op de volgende klap. Als Martins vrouw bijvoorbeeld gefrustreerd raakt en boos wordt, kan hij opnieuw bevriezen. De kans is groot dat hij moeite heeft om toegang te krijgen tot zijn gevoel, laat staan dat hij er iets over kan zeggen. Onbewust is hij weer dat kleine bevroren jongetje geworden. Het taboe op oprechte gevoelens dat in zijn kinderjaren gold, krijgt hem weer helemaal in zijn greep en hij wordt bij wijze van spreken emotioneel analfabeet. Hij kan zijn gevoelens niet onder woorden brengen, laat staan bespreken. Dus hoe gefrustreerder zijn vrouw wordt, des te meer hij zich terugtrekt, ontploft of bevriest. Het is een vicieuze cirkel waarin het verleden tot leven komt in het heden.

HET LICHAAM SLAAT EMOTIES OP

De ‘dierlijke hersenen’ maken onderdeel uit van wat het ‘limbisch systeem’ wordt genoemd, dat wil zeggen het deel van het netwerk van lichaam en geest dat niet alleen je stemming bepaalt maar ook je eetlust, geslachtsdrift en slaapritme. Het is het deel dat de hechting bevordert en waar zeer beladen emotionele herinneringen worden opgeslagen; het regelt je motivatie en je libido en de indrukken via je reukzin worden er rechtstreeks verwerkt (Amen 1998). Kortom: het limbisch systeem speelt een centrale rol als het erom gaat hoe je je voelt, slaapt, eet, je in de wereld beweegt en relaties aanknoopt met anderen. Een limbisch systeem dat goed gereguleerd is stelt alle zoogdieren in staat om evenwichtig door het leven te gaan, evenwichtig te eten en te slapen. Kortom: een gevoel van evenwicht te hebben.

Door de evolutie is in de mens een merkwaardige combinatie van zowel de dierlijke als de menselijke hersenen werkzaam. Emotioneel stabiel zijn houdt voor een belangrijk deel in dat je kunt nadenken over wat je voelt, je emoties in woorden kunt omzetten zodat je er enigszins wijs uit kunt worden en je angsten en ongenoegens meer in evenwicht kunt brengen door ze met je verstand te verwerken. Maar wat gebeurt er als je geen toegang tot je emoties hebt, als ze bevroren zijn? Of wat gebeurt er in het tegengestelde geval, als je emoties zo vluchtig of extreem zijn dat je er geen greep op krijgt? Of misschien leef je ze wel uit omdat je ze niet echt wilt voelen. Het vermogen je denken te gebruiken om orde aan te brengen in je gevoelens en de zintuiglijke indrukken die je tot je neemt via het limbisch systeem, is de sleutel tot emotionele stabiliteit. Maar als het limbisch systeem uit balans is wordt het vermogen tot zelfregulatie ernstig aangetast. Daarom dien je je emotioneel/limbisch systeem in balans te brengen, zodat je niet door je emoties overweldigd wordt en daardoor niet meer kunt functioneren.

Verslaving en dwangmatig gedrag zijn onder andere een teken van problemen met zelfregulatie. Je kunt dan niet met mate eten, seks hebben, werken of sporten. Je gaat er te ver in en doet het te veel of te weinig. Je beweegt je heen en weer tussen twee uitersten.

Uit MRI-scans en observaties van mensen met PTSS blijkt dat herhaalde ervaringen met traumatische relaties, mishandeling, ruzies of verwaarlozing langdurig van invloed kunnen zijn op het limbisch systeem. Uit onderzoek bij kinderen die door hun moeder verwaarloosd werden is gebleken dat ze afwijkingen in de cortex vertoonden en een overactieve stressreactie hadden. Het hartverscheurende is nu dat een mens, als zijn limbisch systeem ontregeld is, het risico loopt in zijn relaties als volwassene precies de soort trauma’s te veroorzaken die hem in zijn jeugd zo’n ellende hebben bezorgd. Dat wil dus zeggen dat je ouders weliswaar de basis hebben gelegd voor je aandoening, maar dat je het karwei zelf afmaakt. Je maakt het karwei af door in je intieme relaties een pijnlijke dynamiek te creëren waardoor ze verwarrend zijn om in te leven. Je organiseert je leven zodanig dat je je niet lekker voelt of je gaat je gevoelens met ‘medicatie’ te lijf in plaats van ze te voelen. Je onvermogen om op een gezonde manier om te gaan met je emoties manifesteert zich in je hele leven, tot ver in de volwassenheid.

En aangezien gevoelens een zekere mate van samenzijn en betrokkenheid oproepen, een gevoel dat je in staat stelt de subtiele signalen op te vangen die deel uitmaken van wat door psychologen de ‘affectieve of gevoelsomgeving’ wordt genoemd, kan het gebrek aan vermogen om op een prettige en vanzelfsprekende manier te voelen, het samenzijn met andere mensen in een waarlijk intieme relatie nogal ongemakkelijk en gespannen maken.

Maar net zoals pijnlijke emoties iets lichamelijks worden, geldt dat ook voor positieve emoties. Een mens kan leren de natuurlijke heilzame chemische stoffen in het lichaam te gebruiken om zijn stemming op een gezonde manier te beïnvloeden en zichzelf te helen in plaats van pijn te doen, en evenwichtig door het leven gaan.

DE UITWEG

Waar je startpunt ook ligt, je kunt je evenwicht vinden. Misschien heb je alleen maar een geheugensteuntje nodig en wat extra informatie, zodat je de dingen waar je mee bezig bent en je houding net een beetje bij kunt stellen en in een wat gezondere richting kunt sturen, omdat je leven in principe best lekker loopt.

Of misschien ben je wel heel ruig bezig, net op het randje, en dien je een aantal grote veranderingen aan te brengen om je leven weer op het goede spoor te krijgen.

Het kan zijn dat je gesprekstherapie hebt gedaan of doet en daarmee onbedoeld in de val bent gelopen, want het kan je de verkeerde indruk geven dat alles vanzelf op zijn plek zal vallen als je maar inzicht hebt in wat je dwarszit. Een trauma zit echter in een deel van de hersenen dat soms elke logica tart. Zolang je je de emoties die in het emotionele lichaam of limbisch systeem zitten opgesloten niet bewust wordt en naar het niveau van het denken brengt, kunnen ze je gedrag onbewust aansturen. Wanneer ik met cliënten werk met behulp van psychodrama, wordt het verhaal niet alleen vanuit het denken verteld, maar ook door het lichaam. Het lichaam beweegt en het denken komt erachteraan. De emoties – de drang tot bewegen, de drang iets te zeggen of doen – komen vanzelf op in het hier-ennu, en dan kun je ernaar kijken en ze duiden. Je komt uit je schuilplaats, leert jezelf kennen en vindt de woorden waarmee je kunt beschrijven wat er in je binnenste gaande is. Je ontwikkelt een emotioneel vocabulaire.

En die woorden, dat emotioneel vocabulaire waarmee je de weg naar evenwicht terug kunt vinden, een taal die je in staat stelt om je uit te spreken in plaats van de dingen die er in je omgaan uit te leven, heb je nodig.

Je kunt slechts hopen dat je emotioneel veerkrachtig en evenwichtig wordt wanneer je leert je gevoelens in de hand te houden zodra ze in je opkomen, wanneer je leert ergens in je binnenste een veilige plek te maken die groot genoeg is om te kunnen doorvoelen wat er gaande is zonder dat je eerst hoeft te ontploffen, iets uit hoeft te leven of je afsluit. Iets uitleven is een poging niet te hoeven voelen. Je probeert dan van ongewenste gevoelens af te komen door te pesten, tegendraads te zijn, om je heen te slaan, kwaad te worden, geld uit te geven of door zelfmedicatie. Iets uitleven biedt geen nieuw perspectief. Je projecteert daarentegen je gevoelens op iets of iemand anders. Je verdrinkt je gevoelens in alcohol, of verdringt ze met drugs of verslavings-/compulsief gedrag. Wanneer je je uitspreekt geef je woorden aan je gevoelens, zodat je je emoties bewust kunt verwerken. Je doorvoelt ze, je zegt wat er in je binnenste gaande is, en op die manier rafel je ze uiteen en ga je ze begrijpen. Je brengt ze langzaam in evenwicht.

EMOTIES BEWEGEN ZICH DOOR HET LICHAAM

‘Het lichaam is de onbewuste geest’, zegt Candice Pert, onderzoeker en docent aan Georgetown University, in Molecules of Emotion (1999). ‘Verdrongen trauma’s ten gevolge van overweldigende emoties kunnen in een lichaamsdeel worden opgeslagen en daarbij van invloed zijn op je vermogen dat lichaamsdeel te voelen of bewegen … Er zijn oneindig veel manieren om met je bewuste denken toegang te krijgen tot – en iets te wijzigen in – je onbewuste en je lichaam.’

Tot voor kort dacht men dat emoties in verband konden worden gebracht met specifieke locaties in de hersenen, emotionele centra zoals de amygdala, de hippocampus en de hypothalamus. Dat zijn weliswaar inderdaad emotionele centra, maar er bevinden zich ook nog andere emotionele centra in het lichaam. Emoties kunnen zich door het lichaam bewegen en zich vastzetten op kleine receptoren aan de buitenkant van de cellen, een soort mini-satellietschotels. Er zijn in het lichaam talloze locaties waar hoge concentraties van zo ongeveer alle receptoren voor neuropeptiden voorkomen. Je ‘ingewanden’ zijn bijvoorbeeld zo’n centrum. Je buik zit vol met emotionele zenuwen die reageren op je gevoelens. Daarom kan je buik of je instinct je ook waardevolle informatie verschaffen over wat je van iemand of van een situatie vindt. In feite is het een deel van je lichaam waar je emoties verwerkt worden.

Emotionele informatie beweegt zich via neuropeptiden die zich aan hun receptoren kunnen binden door middel van liganden. De informatie wordt uitgeselecteerd door een differentiatie in receptoren. Dat wil zeggen: bepaalde informatie bindt zich aan bepaalde receptoren (Pert 1999). Dus emoties worden voortdurend door het lichaam ervaren en verwerkt. Nuclei dienen als bron van de meeste aangrijpingspunten tussen lichaam en hersenen en omgekeerd. Het lichaam en de hersenen vormen dus een zeer subtiel en met elkaar verweven systematisch geheel dat voortdurend in wisselwerking staat met de omgeving. De vijf zintuigen zijn stuk voor stuk met dat systeem verbonden en voorzien het van informatie – uiteenlopend van lekker geknuffeld worden door je ouders tot en met klappen krijgen – die bepalend is voor de eigen unieke reactie.

Dit verklaart alles bij elkaar waarom je emotionele leven iets lichamelijks is. Je emoties zijn in je lichaam en in je zenuwstelsel ingeprent. Problemen die diep in je limbisch systeem zetelen kunnen zich manifesteren als humeurigheid, prikkelbaarheid, klinische depressie, steeds negatiever denken, een negatieve kijk op gebeurtenissen, verminderde motivatie, overspoeld worden door negatieve emoties, problemen met slapen en lustbeleving, verhoogde of verlaagde zin in seks of sociale isolatie (Amen 1998). Je zenuwstelsel draagt de emotionerende zintuiglijke waarnemingen en herinneringen uit je kinderjaren met zich mee. Als het positieve herinneringen zijn is de kans groot dat ze je een duwtje in de rug geven naar optimisme en zelfacceptatie. Als het pijnlijke herinneringen zijn kan het je ik-gevoel wat donkerder tinten geven. Een gezinstrauma kan van invloed zijn op het totaal van lichaam en geest en wel zodanig dat het bepalend is voor de ontwikkeling van het zenuwstelsel.

DE GENEZENDE KRACHT VAN AANRAKING

Aanraking is een onderdeel van het regulerend systeem. Aanraking roept de afgifte van oxytocine op, een chemische stof die een rol speelt bij gevoelens van tevredenheid, verbondenheid en zelfregulatie. Aangeraakt worden geeft je een gevoel van samen zijn, vastgehouden worden, zowel lichamelijk als emotioneel. Aanraking is voor je gevoel van welzijn zó belangrijk dat niet aangeraakt worden tot ziekte of zelfs de dood kan leiden. Toen de kinderarts Harry Bakwin in 1931 de kinderafdeling van het Bellevue ziekenhuis overnam, was de angst voor het verspreiden van infecties op z’n hoogtepunt. Overal hingen bordjes waarmee de verpleegsters erop werden gewezen dat ze de kinderen niet mochten aanraken omdat ze zo ‘infecties zouden verspreiden’. Bakwin zag in hoe afschuwelijk dat was, hij haalde de bordjes weg en hing bordjes op waarop stond dat de verpleegsters de kinderen juist moesten oppakken. Het aantal infecties ging omlaag. Aanraking en liefdevolle zorg zijn kennelijk nuttiger voor het immuunstelsel dan een ‘heilzame’ benadering zonder menselijke nabijheid. Hoewel de kinderen door de aanraking van de verpleegsters werden blootgesteld aan bacteriën, werd hun immuunstelsel door de bijkomende warmte van die aanraking klaarblijkelijk voldoende versterkt om mogelijke infecties af te weren.

Oxytocine is waarschijnlijk ook van invloed op het vermogen je met anderen te verbinden. Uit recent onderzoek is gebleken dat het hormoon oxytocine in verband kan worden gebracht met het vermogen gezonde interpersoonlijke relaties te onderhouden en op een gezonde manier grenzen aan te geven in de omgang met andere mensen. ‘Dit is een van de eerste keren dat we iets te zien krijgen van de biologische grondslag van hechting en binding tussen mensen’, zegt Rebecca Turner, Ph.D., van de University of California in San Francisco, docent psychiatrie en hoofdauteur van het onderzoeksrapport. ‘Ons onderzoek wijst uit dat oxytocine een rol speelt bij emotionele ervaringen binnen intieme relaties.’ Oxytocine wordt aangemaakt door de manier van aanraken en de nabijheid die er is tussen moeder en kind. Het versterkt de verbinding tussen de neuronen in de hersenen die een mens letterlijk een tikje intelligenter en gezonder maken, en uiteindelijk een succesvoller volwassene van hem maken. We hebben die ‘meststof voor de hersenen’ nodig voor de juiste verbinding tussen lichaam en geest.

Oxytocine is een van de belangrijke chemische stoffen die een rol spelen bij verbondenheid en zelfregulatie. In het volgende hoofdstuk zullen we bespreken hoezeer het hele lichaam van de mens erop is ingericht dat we ons op elkaar afstemmen en elkaars emoties oppikken en zelfs imiteren. Chemische hechtingsstoffen, spiegelneuronen en limbische resonantie zijn stuk voor stuk aspecten van zelfregulatie middels onze fysiologie.


3

De biologie van de liefde

Hechting en zelfregulatie

Een kind heeft zijn eerste klaslokaal bij moeder op schoot.

Hindoeïstisch gezegde

Psychologen die onderzoek doen naar de beste manier om een kind op te voeden, kijken niet zozeer naar wat ouders met hun kinderen doen, maar naar hoe ze met hun kinderen zijn. Denk maar aan een moeder met een baby: die gaan zo natuurlijk met elkaar om dat het lijkt of hun acties, waar ze beiden in gelijke mate in opgaan, speciaal gechoreografeerd zijn om nabijheid en betrokkenheid uit te drukken. Wanneer je ze samen bekijkt lijkt het wel of hun bewegingen door een onzichtbare kracht gesynchroniseerd worden. Ze lachen min of meer gelijktijdig. Als er een deur dichtslaat en de baby schrikt, schrikt ook de moeder een beetje. Maar dan maakt ze, met haar blik, gelaatsuitdrukking en sussende geluidjes, al snel contact met de psyche van de baby om hem gerust te stellen, en laat ze door haar eigen gezicht en houding zien dat er niets is om je zorgen over te maken. De baby gaat in de bewegingen van zijn gezichtje en lichaam mee met het lichaam en de gelaatsuitdrukking van de moeder. De baby wordt gerustgesteld en weer in evenwicht gebracht door een fenomeen dat we limbische resonantie noemen: een overbrugging van de kloof tussen twee individuele lichamen die los van elkaar lijken te staan, wat in feite niet zo is.

‘Ons zenuwstelsel zit zó in elkaar dat het over kan worden genomen door het zenuwstelsel van anderen, waardoor het mogelijk is dat je anderen ervaart alsof ze onder je huid zitten’, beweert Daniel Stern, een Amerikaanse wetenschapper die werkzaam is aan de universiteit van Genève, en die al lange tijd onderzoek heeft gedaan naar de subtiele interacties tussen moeder en kind (Goleman 2006). De natuur heeft ons voorzien van een ingebouwd ‘volgstation’ dat in essentie de biologische basis vormt voor empathie: het overnemen van emoties en gevoeligheid voor voorbeeldgedrag. Dat stelt ons in staat om zowel verbaal als non-verbaal contact te maken.

En wat geeft, als puntje bij paaltje komt, een klassieker beeld van tevredenheid bij de één, die wordt gedeeld met en vergroot door de ander, dan een baby in de armen van zijn moeder of tegen de schouder van zijn vader? Dr. Barry Brazelton, auteur en gerenommeerd deskundige op het gebied van de ontwikkeling van het kind, zegt daarover:

Geknuffeld worden door een vader of moeder die van je houdt, geeft een bijzonder troostende chemische reactie in het lichaam. Wanneer een apenmoeder haar baby dicht tegen haar borst drukt, gaat de hartslag omlaag. Als wetenschappers de hoeveelheid stresshormonen meten, kunnen ze constateren dat die vermindert. Bij mensenkinderen zien we een identieke reactie. Saul Schanberg, van de afdeling farmacologie van Duke University, is een wetenschapper die als een van de eersten en besten heeft gewerkt aan de chemie van de aanraking. Schanberg wees erop dat de intense reactie van de mens op aanraking een primitief overlevingsmechanisme is. ‘Omdat zoogdieren in hun eerste weken of maanden voor hun voortbestaan afhankelijk zijn van de zorg van de moeder’, zeg Schanberg, ‘veroorzaakt de langdurige afwezigheid van de aanraking van de moeder een vertraging in het metabolisme van de zuigeling.’ Daardoor kan het kind namelijk een langere scheiding van de moeder overleven. Als ze terugkeert wordt dat proces door haar aanraking omgekeerd. Te vroeg geboren baby’s die drie keer per dag een kwartier lang gestreeld worden, groeien vijftig procent sneller dan gewone, geïsoleerde prematuren. De baby die zich in zijn wiegje opkrult of het aapje dat ineengedoken in een hoekje van haar hok gaat zitten, ziet er hopeloos uit. Maar we dienen ons ervan bewust te zijn dat ineenduiken in feite een boodschap is. De baby’s rollen zich op en wachten zo tot hun moeder thuiskomt en alles weer goed is. Uiteindelijk is het zo dat aanraking goed is voor je gezondheid, voor je immuunstelsel, voor je slaap, voor je innerlijke rust, voor je leven (Brazelton 2004).

Wat wij liefde noemen is niet slechts een gevoel. Het maakt deel uit van onze biologie. Het wijst ons de weg naar ons eigen voortbestaan doordat het zorgt dat we contact willen maken en contact willen houden met degenen van wie we voor voedsel en zorg afhankelijk zijn.

SPIEGELNEURONEN

De mens beschikt over de apparatuur die nodig is om zich op een ander af te kunnen stemmen, want die is letterlijk in onze biologie ingebouwd in de vorm van het fenomeen spiegelneuronen. Spiegelneuronen volgen de emotionele bewegingen en zelfs de intenties van degene die bij je is, en reproduceren de bij de ander waargenomen gemoedstoestand door in je eigen hersenen dezelfde hersengebieden te activeren als die welke bij de ander actief zijn. Spiegelneuronen bieden dus een neurologisch mechanisme waarmee de aanstekelijkheid van emoties verklaard wordt: de neiging om de gevoelens van een ander over te nemen, met name wanneer die sterk worden geuit. Die link tussen de hersenen van mensen onderling zou ook verantwoordelijk kunnen zijn voor gevoelens van rapport, die naar uit onderzoek blijkt, deels samenhangen met een uitermate snelle synchronisatie van houding, stemgeluid en bewegingen tussen mensen zodra ze met elkaar omgaan. Kortom: het ziet ernaar uit dat die specifieke hersencellen de inter-persoonlijke orkestratie van veranderingen in de fysiologie mogelijk maken (Goleman 2006).

Daniel Goleman schrijft in zijn boek over sociale intelligentie dat spiegelneuronen aanvankelijk per ongeluk ontdekt werden, in een onderzoekslaboratorium waar men apen had uitgerust met elektroden om het gebied in de hersenen waar de sensorische beweging zetelt te kunnen onderzoeken. Een vermoeide onderzoekster die het warm had liep na haar pauze het laboratorium in met een ijsje. Toen de aap zag dat de jonge vrouw het ijsje naar haar mond bracht, werden er in zijn hersenen neuronen afgevuurd en hij imiteerde haar gedrag. Alleen al door het te zien kon de aap het gebaar in zijn eigen gedrag incorporeren (Goleman 2006). Dat verleent een wetenschappelijke onderbouwing aan de oude uitdrukking ‘na-apen’. In feite geldt dit niet alleen voor apen maar voor ons allemaal: iedereen beschikt over het vermogen om de acties van anderen te bekijken, er iets van te leren en te imiteren, en misschien zelfs iets aan te voelen van de gevoelens die erachter zitten. Deze onzichtbare boodschappenverwerkers werden door de wetenschap spiegelneuronen genoemd. Het zijn neuronen die ons in staat stellen om acties te imiteren die we zien, of, en dat is nog uitzonderlijker, acties die we ons voorstellen maar nooit echt ondernemen, zoals in het geval van sporters die hun prestaties verbeteren door naar films met successen te kijken, of door zich die prestaties met behulp van geleide verbeelding voor de geest te halen.

DE RELATIE TUSSEN HECHTING EN AUTONOMIE

De auteur C.S. Lewis is beroemd om zijn uitspraak dat er twee nodig zijn om één te kunnen zien. Neurologisch gezien zijn er twee nodig om één te kunnen zijn. Kinderen leren de vaardigheden voor zelfregulatie aan door een succesvolle hechting. En het is ook die invloedrijke, intieme band waardoor ze een gevoel van verwantschap krijgen, een ik-gevoel en uiteindelijk een gevoel van autonomie, in die volgorde. Een kind bouwt zijn zich continu ontwikkelende ik-gevoel op binnen de beschermde en steeds voortdurende relationele ruimte tussen hem zelf en zijn voornaamste verzorgers. Zijn zelf of ik-gevoel wordt elke dag een beetje sterker en meer ‘eigen’. Zijn autonomie is, zou je kunnen zeggen, het product van een succesvolle hechting.

In feite is het zo dat kinderen de zelf- of limbische regulatie overnemen van hun vader en moeder en die internaliseren als was die van hen zelf. Een bang kind komt tot rust in de liefdevolle armen van haar moeder. Een opgewonden kind komt tot bedaren als het de sterke armen van de vader om zich heen voelt. Kinderen leren hun emoties te reguleren door de relatie met een vader of moeder, die hen langzaam en in de loop van de tijd laat merken hoe regulatie voelt. Ze nemen het vermogen daartoe op via de huid als het ware, via al hun zintuigen. Ze zuigen het niet alleen op, ze pikken het ook op door limbische resonantie.

Het zenuwstelsel van de mens staat niet op zichzelf, er is sprake van onderlinge afhankelijkheid: het staat in verbinding met de mensen die ons nabij zijn, in een stilzwijgend, aanhoudend ritme dat ons helpt onze lichaamsfuncties te reguleren. Limbische regulatie is een wederzijdse, synchroniserende uitwisseling van hormonen tussen moeder en kind die dient om vitale ritmische bewegingen te reguleren door middel van limbische resonantie. Alle mensen – alle zoogdieren, als het hierop aankomt – hebben een zenuwstelsel dat verbonden is met het zenuwstelsel van anderen. ‘Limbische regulatie heeft tot gevolg dat in sociaal verband levende zoogdieren van alle leeftijden van elkaar afhankelijk zijn, maar jonge zoogdieren hebben bijzonder grote behoefte aan de regulerende werking ervan: hun zenuwstelsel is niet alleen onvolgroeid, maar het verandert ook steeds omdat het nog groeit’, beweert Thomas Lewis, auteur van A General Theory of Love. ‘Met andere woorden: een van de fysiologische processen die door limbische regulatie worden gestuurd is de ontwikkeling van de hersenen zelf, hetgeen betekent dat hechting uiteindelijk bepalend is voor het verstand en de manier van denken van een kind’ (Lewis e.a. 2000).

Mensen en zoogdieren kunnen elkaar dus reguleren door middel van limbische resonantie en spiegelneuronen, en daarom vinden we de aanwezigheid van andere mensen en huisdieren ook kalmerend. Het is ook de reden dat groepen een regulerend effect kunnen hebben, of het nu om familie gaat, een bende, een geloofsgemeenschap of een praatgroep van een twaalfstappenprogramma.

HOE ERVARINGEN BIOLOGIE WORDEN: DE BEDRADING
VAN HET LIMBISCH SYSTEEM

Door onderzoek in de neurowetenschappen is de discussie over aangeboren versus aangeleerd – natuur versus opvoeding – voor een groot deel tot stilstand gekomen. De bedrading van ons neurale netwerk is aangeboren en aangeleerd, niet aangeboren of aangeleerd. Alan Schore, auteur van Affect Regulation and the Origin of the Self, brengt de alom aanvaarde theorie naar voren dat de natuur ons als baby slechts gedeeltelijk van bedrading heeft voorzien, en dat de opvoeding de rest doet. Onze vroegste ervaringen worden ingeprent in ons neurale netwerk. Elke minieme interactie tussen ouder/verzorger en kind veroorzaakt in feite een neurale verbinding of ‘bedrading’ die deel gaat uitmaken van het geheel van lichaam en geest, deel van het limbisch systeem (Schore 2000). Een hoofd met volledig ontwikkelde menselijke hersenen zou veel te groot zijn om door het geboortekanaal te kunnen. De groei van de hersenen moet voor een deel plaatsvinden als er meer ruimte is. Hij moet plaatsvinden tijdens de groei. Omdat kinderen bij hun geboorte slechts gedeeltelijk met bedrading zijn uitgerust, dient de rest van die bedrading plaats te vinden na de geboorte. En dat hele leerproces vindt zijn beslag in de neurale verbindingen in het geheel van lichaam en geest, en wordt onderdeel van ons bewuste en onbewuste wezen.

Je vroegste ervaringen als mens, zowel de positieve als de negatieve, hebben een enorme invloed op de vorming van synapsen. De hersenen van een kind groeien in zijn vroegste jeugd in een spectaculair tempo. Hersenen bevatten miljoenen neuronen (zenuwcellen), die met elkaar verbonden zijn door synapsen. Die miljarden en miljarden synapsen en de verbindingswegen of paden die zij aanleggen, vormen samen de bedrading van de hersenen. Het aantal verbindingen en de structuur ervan zijn op alles van invloed, van je vermogen tot het herkennen van letters tot en met je vermogen je te hechten. Emoties worden dubbelop bepaald door je ervaringen. Elke keer dat je een bepaalde ervaring hebt, of dat nu een uitje naar het circus is of dat je voor gek gezet wordt aan tafel, je emotionele reactie erop wordt, naast de herinnering aan de gebeurtenis, in code opgeslagen. En al je ervaringen samen vormen een sjabloon dat werkzaam is in lichaam en geest, een sjabloon van waaruit je in de loop van je leven te werk gaat. Dat is wellicht een van de belangrijkste inzichten waarover je als mens kunt beschikken. Je vroegste ervaringen zijn letterlijk in je zenuwstelsel verweven en vormen de neurologische basis voor zelfregulatie en emotionele stabiliteit.

Een traumatische jeugd kan echter een ernstige kink in de kabel vormen als het erom gaat hoe kinderen leren zichzelf te reguleren. ‘Omdat de hersenen van het kind nog in ontwikkeling zijn heeft een trauma een veel grotere en langduriger invloed op hun zelfbeeld en op hun vermogen tot zelfregulatie’ (Van der Kolk 2007). Een trauma kan ook ernstige problemen geven in de wijze waarop kinderen leren relaties aan te gaan. Relaties leggen de eerste basis voor de cognitieve, emotionele en sociale ontwikkeling van een kind. Dat heeft, zelfs wanneer er een einde komt aan de traumatische situatie, als consequentie dat het kind in zijn verdere ontwikkeling dient te compenseren voor de ontbrekende delen van zijn of haar emotionele basis. Het moeten bouwen op een wankel fundament kan dus in het verdere leven tot problemen leiden.

In het gezin leer je als mens je eerste en zonder twijfel belangrijkste lessen op het gebied van emoties en zelfregulatie, al snel gevolgd door crèche en school. De overduidelijk nadruk op het cognitieve leren, dat zo’n vanzelfsprekend onderdeel uitmaakt van het westerse schoolsysteem, werkt vertroebelend op ons vermogen emoties te ervaren, verwerken en reguleren, en ze te gebruiken als informatiebron op grond waarvan we binnen de schoolomgeving leren en gezonde relaties leren onderhouden, zegt Stanley Greenspan, arts en auteur van Building Healthy Minds, in het Nederlands uitgegeven onder de titel Wat gaat er in dat hoofdje om?. Je emotionele ontwikkeling vormt niet alleen het fundament voor belangrijke relationele vaardigheden als intimiteit, vertrouwen en afstemming, het is ook het fundament voor de intelligentie en een breed scala aan cognitieve vaardigheden. In elk stadium van onze ontwikkeling als mens wijzen de emoties de weg en komt het aanleren van feiten en vaardigheden daar achteraan (Greenspan 1999).



 

 

 

 

Knorretje, die eerst achter liep, kwam naast Poeh lopen.
‘Poeh!’ fluisterde hij.
‘Wat is er, Knorretje?’
‘Niets’, zei Knorretje, terwijl hij Poehs poot pakte.
‘Ik wilde alleen even zeker weten dat jij het was.’

A.A. Milne
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Gevoelens onder woorden brengen

Emotionele spreekvaardigheid ontwikkelen

De wetenschap heeft in het afgelopen decennium of daaromtrent ontzettend veel ontdekt over de rol die emoties spelen in het leven van de mens. Onderzoek heeft uitgewezen dat, meer nog dan je IQ, je emotionele bewustzijn en je vermogen om te gaan met gevoelens bepalend is voor je geluk en succes in het leven, op elk terrein, inclusief je familierelaties.

John Gottman, Ph.D.
Raising an Emotionally Intelligent Child

DE VROEGSTE HECHTING IS DE BRON VAN DE
EMOTIONELE WOORDENSCHAT

Woorden zijn niet de eerste vorm van communicatie van de mens (Greenspan 1999). Al lang voordat het gesproken woord formeel zijn intrede doet heeft de mens een rijkgeschakeerde schat aan gebaren, acties, tekens en gelaatsuitdrukkingen aangeleerd waarmee hij zijn behoeften en verlangens kan overbrengen. Elk miniem fysiek gebaar is van emotie doordrongen (Greenspan 1999) en wordt in de hersenen en het lichaam opgeslagen met de daarbij behorende emotionele betekenis en bedoeling. Een kind strekt zijn beide handen naar zijn moeder uit om haar gezicht naar zich toe te draaien zodat hij zich kan laven aan haar aandachtige, liefdevolle blik, of duwt tegen haar borst om zijn ongenoegen te uiten. Eerst komt het gebaar of de non-verbale communicatie, daarna pas het woord dat erbij hoort. De taal, dat wil zeggen het vermogen om een idee, een gevoel of een voorwerp een naam te geven, is gebaseerd op deze oorspronkelijke vorm van communicatie vanuit het totaal van lichaam en geest.

Het emotionele onbewuste, dat web van gebaren, betekenissen en woorden, vormt zich op grond van je interacties met je omgeving, je familie en verzorgers. Op die manier leer je communiceren als je jong bent, je leert de signalen van anderen te ‘lezen’ en ook hoe je jouw eigen behoeften en wensen aan hen kenbaar kunt maken. Dat legt de basis voor latere emotionele groei en de ontwikkeling van de taal. Schore (1999) zet in zijn onderzoek over affectregulatie uiteen dat deze ‘automatische emotie’ in de kinderjaren en zelfs tot in de volwassenheid op onbewust niveau werkzaam is en daar de communicatie bepaalt. De subtiele uitwisseling van emotioneel beladen signalen tussen mensen speelt zich bijvoorbeeld zó snel af dat we het nauwelijks in de gaten hebben. Al die onbewuste processen helpen ons onszelf een plaats te geven in onze omgeving en relaties en die te reguleren, ze helpen ons op de automatische piloot te werk te gaan. Onze eerste taal is lichaamstaal, rijk aan gebaren en betekenis. Al vanaf het allereerste begin horen emoties, gedragingen en gebaren bij elkaar.

De evolutie heeft ervoor gezorgd dat het verwerken van emoties en het communiceren van emoties aan anderen zeer snel gebeurt, zodat we elkaars stemmingen en gedragssignalen ogenblikkelijk oppikken. Omdat de onbewuste verwerking van emoties zo snel gaat, is de subtiele dynamiek die bij de overdracht van een onbewust affect werkzaam is (Murphy e.a. 1995) en het spontaan communiceren van automatische emoties niet noodzakelijkerwijs bewust waarneembaar (Schore in druk). Wij mensen communiceren evenzeer door middel van manier van doen, toonhoogte en lichaamstaal als met woorden. Men kan boekdelen spreken en toch slechts een paar woorden wisselen, en die metacommunicatie kan zó snel gaan dat je als mens nauwelijks in de gaten hebt wat je allemaal oppikt, of uitzendt natuurlijk, dat kan net zo goed. Maar toch registreren we dat op een bepaald niveau waarschijnlijk wel.

Ouders kunnen hun kinderen naarmate ze groter worden helpen hun automatische emoties in woorden om te zetten, zodat ze hun gevoelens gemakkelijker kunnen uiten en bespreken, en op die manier een emotioneel vocabulaire verwerven, emotionele spreekvaardigheid ontwikkelen. Mensen die deze vorm van non-verbale communicatie die emotioneel van zo grote betekenis is niet gekend hebben, of die in een omgeving zijn opgegroeid waarin men zich niet prettig voelde bij gevoelens en emoties – laat staan dat die werden omgezet in woorden en dat erover werd gepraat – vinden het als ze aan zelfreflectie proberen te doen vaak moeilijk om bepaalde emoties en hun eigen intenties te benoemen. Ze hebben geen emotionele woordenschat ontwikkeld waarmee ze hun gedachten kunnen formuleren, laat staan dat ze kunnen praten over wat er in hun binnenste of in hun relatie gaande is. Dat wil zeggen dat de kans bestaat dat ze niet weten waarom ze doen wat ze doen of voelen wat ze voelen. Ze hebben wat onbewust is nog niet bewust gemaakt, ofwel: ze hebben hun onbewuste emoties nog niet naar een bewust niveau getild, een niveau waarop ze erover kunnen nadenken en praten.

Marla, die lid is van mijn groep, heeft af en toe moeite haar emoties te verwoorden. Ze vindt haar eigen gevoelens vaak verwarrend en overdonderend en heeft zelfs het gevoel dat ze er niet echt bij kan. Ze heeft geen duidelijk idee waarom ze zich gedeprimeerd voelt of zich emotioneel wil verstoppen, hoewel dat juist het tegengestelde is van haar bewuste verlangen om contact te maken met mensen. Gisteravond was ze zeer aangeslagen en van streek toen ze naar de groep kwam. Ze was tijdens de feestdagen ter gelegenheid van Thanksgiving een poosje bij haar familie geweest. Ze beschreef een scène in de woonkamer bij haar ouders thuis die haar zeer geraakt had. Haar nichtje had rustig in een stoel zitten tekenen, precies wat Marla in haar kinderjaren ook veel gedaan had. En ineens had haar moeder, zomaar vanuit het niets, geroepen dat het kind weg moest met haar spullen. Je kon het niet aan zien komen: het kind maakte geen lawaai en vroeg geen enkele aandacht. Marla’s moeder had simpelweg besloten dat ze niet wilde dat het kind daar in die stoel zat te tekenen. Ze vroeg niks, ze schreeuwde. Ze liet haar verzoek niet vergezeld gaan van een geruststellend stemgeluid of een zachte aanraking, nee, ze blafte haar bevel vanaf de andere kant van de kamer met geagiteerde, beschuldigende stem. Ze hielp haar kleindochter niet rustig haar spulletjes naar een andere tafel te brengen waar ze verder zou kunnen gaan met tekenen, ze drong regelrecht haar persoonlijke ruimte binnen. Haar woorden waren niet bijzonder onaardig, maar haar toon was dodelijk en er sprak minachting uit haar gezicht. Maar ze was zich daar totaal niet van bewust. Haar kleindochter was zo geschokt dat ze in tranen uitbarstte. Ze was, anders dan Marla, niet gewend om op die manier te worden toegesproken. Ze had niet geleerd wat Marla als kind had geleerd: dat ze met voelen nergens zou komen, en dat blijk geven van gevoelens nog meer agressie bij haar moeder los zou maken. Marla bekeek de scène met een knoop in haar maag. Ze had in de groep geleerd dat ze op moest letten, dat ze zich af kon vragen of haar lichaam haar soms iets wilde vertellen, iets wat haar hoofd op afstand probeerde te houden. Ten slotte nam ze het risico. Ze raapte al haar moed bij elkaar en deed haar mond open.

‘Dat had je niet zo hoeven zeggen’, zei Marla. Haar moeder keek haar stomverbaasd aan.

‘Hoe, zo?’ vroeg ze. ‘Ik vroeg haar gewoon of ze haar spullen weg wilde halen.’

‘Je schreeuwde tegen haar’, zei Marla, die probeerde enig zicht op de werkelijkheid te houden. ‘Zij zat daar gewoon en jij begon tegen haar te schreeuwen.’

‘Nee, niet waar. Dat verbeeld je je maar. Ik vroeg alleen of ze weg wilde gaan, meer niet’, zei moeder zonder een seconde te aarzelen.

‘Maar de manier waarop je het zei’, zei Marla, die begon te voelen dat haar eigen kijk op de zaak vervaagde.

‘Ik sprak op volstrekt normale toon’, zei haar moeder, ‘dat kind reageerde overgevoelig.’

Plotseling zag Marla in een flits haar eigen kinderjaren door haar hoofd gaan. Haar moeder had haar met haar toon en manier van doen keer op keer op keer de stuipen op het lijf gejaagd, op precies dezelfde manier. Die benadering was de steeds terugkerende communicatievorm van haar moeder, maar als Marla er iets over probeerde te zeggen of een traantje liet, schoof haar moeder dat simpelweg terzijde, precies zoals ze ook haar kleindochter aan de kant had geschoven, door haar ‘overgevoelig’ te noemen, of ‘dramatisch’, of ‘problematisch’. Het opgroeien in zo’n omgeving had ervoor gezorgd dat Marla was gaan twijfelen aan haar eigen kijk op de dingen en zichzelf de schuld gaf van haar ‘overgevoeligheid’ of ‘problematische gevoelens’, waardoor ze zich uiteindelijk afsloot van haar authentieke emotionele reacties. Ineens begreep Marla waarom ze als volwassene niet kon huilen en waarom ze innerlijk zo bevroren was en bang zich in woorden te uiten. Alleen in haar kunst kon ze op een veilige manier uiting geven aan haar gevoelens. In de groep zei Marla talloze malen: ‘Woorden werken bij mij niet al te best.’ Geen wonder. Ze zei ook dingen als: ‘Ik heb helemaal geen verhaal. Eigenlijk is me nooit echt iets overkomen. Ik weet niet waarom ik ben zoals ik ben.’ Bovenstaande interactie was bepalend geweest voor Marla’s vermogen haar gevoelens te voelen, benoemen, verwerken en uiten, en dat gedurende vele jaren. Haar moeder had haar het gevoel gegeven dat ze een dwaas was, met haar gevoelens, en haar vader, die zelf teruggetrokken en weinig communicatief was, had haar moeder gesteund. Marla was van mening dat zij zelf, en niet de situatie, er de oorzaak van was dat ze het contact met haar eigen stem en haar vermogen om die stem ook welsprekend te gebruiken, verloren had. Marla werd niet duidelijk mishandeld, niet op een aanwijsbare manier in ieder geval: ze had een thuis en er werd voor haar gezorgd als kind. Maar doordat ze jaar na jaar door haar moeder aan de kant geschoven werd en het voorbeeld van haar vader volgde, en doordat haar werkelijkheid zo ontkend werd en haar gaven en talenten zo ongezien bleven, leerde ze zich in zichzelf op te sluiten, als een schildpad: ze trok haar hoofd voor de veiligheid naar binnen in haar schild. Dat was van invloed op haar emotionele ontwikkeling.

Het vermogen van de mens om zijn gevoelens te voelen, te benoemen en te verwoorden is van doorslaggevend belang bij het ontwikkelen van emotionele spreekvaardigheid, van een emotioneel vocabulaire. Wanneer je kunt praten over wat je op gevoelsniveau ervaart, kun je je hoofd gebruiken om enige ordening aan te brengen in je gevoelswereld. Dan kun je je ratio gebruiken en een rol laten spelen bij het reguleren en in perspectief plaatsen van je emotionele reacties.

Marla had, door haar lidmaatschap van een psychodramagroep, ervaring gekregen in het verdragen van hevige emoties zonder zich af te sluiten, en ook geleerd haar gevoelens onder woorden te brengen. Door haar toenemende besef van haar eigen emotionele reacties kreeg ze zicht op wat er in haar jeugd gebeurd was dat zo’n ondermijnende invloed had gehad op haar emotionele ontwikkeling.

Marla herinnerde zich dat ze als kind veel tijd alleen in haar box had doorgebracht en dat er maar weinig interactie was geweest met haar ouders. Ze had niet die voortdurende, tactiele en emotionele interactie gehad, in ieder geval niet regelmatig genoeg, die nodig is om te kunnen leren hoe haar gevoelens in haar binnenste voelden en die te benoemen, verwerken en aan anderen te communiceren. Integendeel juist: ze had geleerd zich terug te trekken in zichzelf, ze had geleerd om wat ze voelde in eerste instantie voor haar moeder te verbergen, en uiteindelijk ook voor zichzelf. Marla leerde dat het minder pijnlijk was als ze zich afsloot. Ze voelde zich minder eenzaam, minder afhankelijk en behoeftig, was minder in de war als ze dissocieerde en naar haar eigen wereldje vertrok. Daardoor had ze tijdens het opgroeien voor een groot deel geen toegang tot haar eigen gevoelens. Die waren niet tot bewustzijn gebracht, naar een niveau waar ze ze kon voelen, benoemen en uiten. Tegen de tijd dat ze zich ervan bewust werd dat problemen uit het verleden haar in de weg stonden om oprechte nabijheid te kunnen ervaren met andere mensen, was ze al een flink eind gevorderd in haar volwassenheid. Toen ze met Thanksgiving naar huis ging had ze voldoende geleerd om zichzelf de vragen te gaan stellen die haar konden helpen zichzelf wat beter te begrijpen. Ze had geleerd zich af te stemmen op wat haar lichaam haar probeerde te vertellen met behulp van vragen als: Wat wil mijn lichaam op dit moment? Op welke plekken houd ik spanning vast, en wat maak ik daaruit op over hoe ik me voel? Waarom bevries ik zo? Dat soort vragen hielpen haar de puntjes als het ware te verbinden, en zich een beeld te vormen van haar eigen emotionele gesteldheid.

De emotionele informatie die de drijvende kracht is achter je reactie op je omgeving kan weliswaar uit het zicht verdwenen zijn, maar is beslist niet uit je systeem verdwenen. Die informatie maakt vaak nog deel uit van het geheel van lichaam en geest en is van invloed op de wijze waarop je omgaat met de omstandigheden in je leven. Sommige dingen ‘zijn er gewoon’, ze liggen ergens in je geheugen opgeslagen en komen naar boven zodra de situatie erom vraagt. Het is net zoiets als met fietsen. Zodra je het stuur pakt en je been over het zadel zwaait weet je weer hoe het moet, maar die herinnering – de fysieke vaardigheden die ermee gepaard gaan, en wat je erbij voelt – is merendeels onbewust. Tenminste: je bent over het algemeen geen groot deel van de dag bezig met na te denken over hoe je moet fietsen. Het geheel van lichaam en geest herinnert zich gewoon hoe je dat doet zodra dat nodig is. Datzelfde verschijnsel doet zich voor wanneer je in je volwassen leven een intieme relatie aangaat of vader of moeder wordt. Je bent geneigd je te gedragen zoals je dat thuis geleerd hebt. Als je geleerd hebt dat je veilig kon voelen wat je voelde en anderen daarin kon laten delen, neem je die vaardigheid mee in je relaties als volwassene. Wanneer je geleerd hebt je emotionele reacties voor de mensen die je na staan te verbergen, neem je dát met je mee. Emoties kunnen echter niet lang verborgen blijven. Ze zoeken en vinden een uitweg. Wanneer je ze niet via de voordeur binnenlaat en de tijd en de ruimte geeft, komen ze waarschijnlijk door de achterdeur.

Wanneer het gezin je emotioneel beperkingen heeft opgelegd en benauwd heeft door het scheppen van een sfeer die niet bevorderlijk was voor je emotionele groei, of wanneer er problemen waren waardoor de kinderen regelmatig bang waren, problemen die een gezonde emotionele ontwikkeling in de weg stonden of ondermijnden, en verhinderden dat ze zich bekwaamden in het ontwikkelen van een emotioneel vocabulaire en emotionele spreekvaardigheid, dan dient dat achteraf gerepareerd te worden. En daar gaat het nu precies om bij het herstellen van een relatietrauma.

Vaak richten therapeuten zich op het ontrafelen van de gecompliceerde relatie met de ouders, maar kinderen die opgroeien in een gezin waarin de ouders zich bovenal bezighouden met hun eigen problemen, zijn wellicht bovenmatig beïnvloed door broers of zussen, of anderen in hun sociale netwerk. Het is heel nuttig om in de therapie ook al die andere relaties te onderzoeken, om beter inzicht te krijgen in het hele scala van wat van invloed is geweest op de ontwikkeling van het kind.

HET BELANG VAN INTERACTIE BIJ HET HERSTEL

Iemand die geleerd heeft problemen en misverstanden snel en gewetensvol recht te zetten, hoeft er niet bang voor te zijn. Het goedmaken na onenigheid, na een kliederpartij of een verwijdering, kan bij kinderen zelfs groei bevorderen. Als een kind bijvoorbeeld zijn melk morst omdat hij niet voorzichtig is, hoef je hem niet te straffen terwijl het toch leerzaam kan zijn.

Een van de manieren om zo’n situatie met gemorste melk aan te pakken is bijvoorbeeld dat je het samen in orde maakt: je pakt keukenpapier en laat het kind helpen met opruimen, zodat het leert dat het fouten kan rechtzetten. Daarnaast kun je het ook nog, op het niveau van het kind, bespreken, door te bedenken wat je kunt doen om zoiets de volgende keer te voorkomen. Zo krijg je er inzicht in, je praat erover, je bekijkt het van diverse kanten en lost het samen op, met begrip en respect. Er kan altijd een ongelukje gebeuren, je maakt de boel schoon en leeft verder. Waarschijnlijk heeft het kind al in de gaten dat het iets fout deed door de gealarmeerde blik op het gezicht van zijn moeder, de troep op de vloer en zijn eigen gevoel van onhandigheid. Door te schreeuwen leer je het kind alleen maar bang te zijn, en die angst kan ondergronds gaan en innerlijke onrust veroorzaken. Laat het kind weten dat je fouten recht kunt zetten en dat je er zelfs van kunt leren. Fouten en vergissingen zijn helemaal niet erg, in ieder geval niet zo erg dat het kind er liefde en nabijheid door verliest.

Door iets recht te zetten en goed te maken kunnen je schaamte en schuldgevoel bijdragen aan je persoonlijke groei (Schore 1999). Een mens kan van zijn fouten leren. Er is iets misgegaan en je leert hoe je dat recht kunt zetten, hoe je iets wat kapot ging kunt repareren of hoe je het gevoel van verbondenheid dat verloren ging weer kunt herstellen. Wanneer dat proces zich binnen een relatie afspeelt, creëert het nieuwe neurologische verbindingen of bedrading, zoals dat voor elk leerproces geldt. Deze keer gaat het echter niet om leren rekenen of lezen, je leert hoe je je op je gemak kunt voelen bij nabijheid, je leert realistisch en oprecht zijn, je leert wat intimiteit is. Op die manier leert een kind een tijdelijke breuk in een relatie te herstellen, zodat die niet groter wordt of gaat woekeren. Wanneer er geen gelegenheden zijn om het goed te maken, beschikt het kind niet over wegen om zijn eigen gevoel van eigenwaarde te herstellen of een emotionele breuk of kwetsuur recht te zetten. In plaats daarvan loopt het waarschijnlijk rond met onopgeloste gevoelens van schuld en schaamte om een situatie die het niet kon rectificeren. In zo’n geval is wat het kind leert niet positief of bijzonder behulpzaam.

Dingen rechtzetten geeft een gevoel van rust, de boel wordt opgelost en is geregeld. Het geeft je de ruimte om flexibiliteit in te bouwen in je manier van relaties aangaan. Je kunt je ontspannen, experimenteren en jezelf zijn in relaties, wanneer je het gevoel hebt dat je fouten mag maken. Je bouwt zelfvertrouwen op, wanneer je enig idee hebt hoe je in de problemen komt maar hoe je daar ook weer uit komt. Ieder mens schreeuwt bijvoorbeeld wel eens tegen zijn kinderen. Als je vindt dat je over de schreef gegaan bent, is ook dat een leerzaam moment, want dan kun je een voorbeeld zijn door oprecht je verontschuldigingen aan te bieden. Met berouw van de kant van de ouders wordt het kind serieus genomen. Je zegt ermee: ‘Je bent iemand die belangrijk voor me is en ik geef heel veel om je. Ik wil het goedmaken met je.’ Dat is niet alleen goed voor de ziel van het kind, maar ook voor die van de ouder, en je laat het kind ermee zien hoe dat eruitziet en hoe dat voelt, verantwoordelijkheid nemen voor je eigen gedrag. Zo leert ook het kind zeggen dat iets hem spijt.

Ook op sociaal vlak kun je dingen herstellen en goedmaken. Het is gebleken dat slachtoffers van natuurrampen minder kans lopen op PTSS wanneer ze zelf deelnemen aan herstel en hulpverlening. Juist het feit dat ze fysiek bezig zijn met herstelwerkzaamheden kan het gevoel van machteloosheid, woede en wanhoop daadwerkelijk op afstand houden, en hen meenemen in een positieve, transformerende energie en zinvolle actie. Het simpele streven, hoe bescheiden ook, om de dingen in orde te maken in plaats van te vervallen tot machteloosheid en wanhoop, werkt preventief en misschien zelfs genezend.

DEPRIVATIE: ALS PRATEN EN KLETSEN VERWAARLOOSD
WORDEN

Een gebrek aan interactie en hechting heeft invloed op kinderen, en een werkelijk gruwelijke illustratie daarvan kennen we uit de dertiende eeuw. Keizer Frederik II van het Heilige Roomse Rijk voerde een merkwaardig experiment uit, waarbij hij een groep kinderen liet opgroeien zonder dat er ooit op enigerlei wijze met ze gesproken werd, omdat hij wilde weten welke taal ze ‘van nature’ spraken. Hij wilde naar verluidt uitzoeken welke taal er ‘door God aan Adam en Eva was ingegeven’, en dat zou kunnen als hun stem eenmaal volwassen was geworden. Het experiment werd door de monnik Salimbene di Adam opgetekend in zijn Kronieken:

Voedsters en verzorgsters kregen te horen dat ze de kinderen mochten zogen en wassen en baden, maar dat ze op geen enkele wijze met ze mochten praten of kletsen, of het nu in het Hebreeuws zou zijn (wat de eerste taal was geweest), of in het Grieks, het Latijn of het Arabisch, en ook niet per ongeluk de taal mochten spreken van de ouders waaruit de kinderen geboren waren. Maar zijn inspanningen waren vergeefs, want de kinderen konden niet leven zonder handgeklap en gebaren, zonder blije gezichten en zoete woordjes.

Interactie, liefdevolle zorg en praten zijn kennelijk van zo een doorslaggevend belang voor kinderen dat ze letterlijk niet zonder kunnen. Alle kinderen in het keizerlijke experiment gingen dood.

Afwijzing kan daadwerkelijk fysieke pijn veroorzaken. ‘Sociale afwijzing activeert hersengebieden die, onder andere, een steek van fysieke pijn kunnen opwekken’, volgens Matthew D. Lieberman en Naomi Eisenberg van UCLA. ‘De pijncentra in de hersenen zijn wellicht hypergevoelig voor sociale verbanning omdat uitstoting een doodvonnis betekende in de geschiedenis van de mensheid.’ De onderzoekers leggen uit dat in veel talen woorden als ‘een gebroken hart’ of ‘hartverscheurend’ worden gebruikt om de fysieke pijn van afwijzing te beschrijven (Goleman 2006).

De Roemeense weeshuizen zijn een ander bloedstollend voorbeeld van het effect van een gebrek aan zorg en interactie op de ontwikkeling van kinderen. De overgrote meerderheid van de kinderen in Roemeense weeshuizen was, hartverscheurend genoeg, in feite niet eens wees. Toen Nicolae Ceausescu de Roemeense dictator was werd anticonceptie bij wet verboden, om het land op te kunnen bouwen. Ouders lieten hun ongewenste kinderen van de weeromstuit achter in staatsinstellingen. Een nieuwsartikel van de BBC beschrijft op 8 juli 2005 de omstandigheden als volgt:

In een instelling in Timisoara hadden één verpleegster en drie andere stafleden continu de zorg voor 65 kinderen. De staf was voortdurend achter met het voeden en luiers verschonen van de kinderen. Kinderen kwamen jarenlang hun bed niet uit en werden soms vastgebonden. Huilen deden ze niet, want dat leverde geen reactie op. Ze zaten er in plaats daarvan zwijgend bij. Men heeft ook diverse psychiatrische voorzieningen voor volwassenen onderzocht, waar kinderen gehuisvest waren in onbeschrijfelijke omstandigheden, en tieners aan bed gekluisterd waren en luiers droegen (McGeown 2005).

Pierre Poupard, hoofd van Unicef in Roemenië, noemt deze kinderen een ‘verloren generatie’. Ze waren volledig afgesloten van de samenleving, vaak ondervoed, en werden onderworpen aan lichamelijke en zelfs seksuele mishandeling, hetgeen van zeer grote invloed is geweest op hun emotionele ontwikkeling en hun vermogen te leren hoe ze zich in de samenleving horen te gedragen. De meerderheid werd op zijn achttiende eenvoudig weggestuurd en moest het zelf maar zien te redden. Sommige, het type kinderen dat wat meer veerkracht had, die er op een of andere manier in slaagden wat extra aandacht en voedsel van de verzorgers te krijgen, waren in staat hun leven op de rails te krijgen en hebben nu een baan, een appartement en zelfs een eigen gezin. Ze dragen zeker nog de littekens, maar ze zijn beter af dan de vele anderen die nog steeds zo getraumatiseerd zijn door hun vroegste ervaringen dat ze aan de rand van de samenleving blijven hangen en verslaafd zijn aan drank en verdovende middelen.

Sorin Brasoveanu, hoofd van de afdeling kinderbescherming van Bacau, gaf toe dat veel kinderen in het verleden ‘niet veel over de buitenwereld geleerd hadden’ voordat ze het staatsinstituut verlieten. Het ontbrak die kinderen niet alleen aan basisvaardigheden zoals koken of omgaan met geld, het ontbrak ze ook aan de emotionele interactie en steun die hen in staat had kunnen stellen enig ik-gevoel en een vorm van zelfvertrouwen te ontwikkelen, en het vermogen hun emoties te reguleren en verwoorden.

‘Ik dacht altijd: Waarom ik? Wat heb ik gedaan?’ zegt de zevenentwintigjarige Cornel Anton, die in een hele serie van dat soort instituten is opgegroeid. In zijn vroege tienerjaren was Cornel al zó de weg kwijt dat hij zich overgaf aan gedrag als stelen en vechten. Omdat hij niet over zijn machteloosheid en woede kon praten, werd hij de klassieke stoere jongen die zijn ellende afreageerde door pesten, gewelddadigheid en antisociaal gedrag. Op zijn vijftiende verkocht hij iemand zo’n harde klap dat die een week lang in coma lag. Dat afreageren of uitleven was, zoals zoveel andere vormen van afreageren, waarschijnlijk een nogal ongelukkige poging zijn ik-gevoel te herstellen, een poging zich teweer te stellen tegen het gevoel van machteloosheid in zijn binnenste door uit te halen en zijn pijn te externaliseren. Door tussenkomst van internationale hulporganisaties heeft Cornel zijn leven een andere wending kunnen geven en inmiddels kan hij zelfs reflecteren op de redenen voor zijn afwijkende gedrag: ‘Ik wilde liefde en een stabiele identiteit. Maar die kon ik niet vinden’, zei hij. ‘Naar buiten toe was ik sterk, maar vanbinnen huilde ik.’

Een andere overlevende van dat soort instellingen die zijn leven zin heeft kunnen geven is Ioan Sidor, een man met een zachte, vriendelijke stem die werkt met gehandicapte en achtergestelde kinderen in de Roemeense stad Bacau: ‘Ik probeer ze iets te bieden wat ik zelf als kind nooit gehad heb: aandacht en affectie’ (McGeown 2005).

Kinderen hebben behoefte aan volwassenen die om hen geven en die hun wereld ordenen en reguleren, totdat ze zich die vaardigheden zelf hebben eigengemaakt en geïnternaliseerd. Ze hebben behoefte aan rijpe, volgroeide volwassenen die hun uitleggen hoe de wereld in elkaar zit, totdat hun eigen psychologische uitrusting voldoende is ontwikkeld om het aan zichzelf uit te kunnen leggen.
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Als kinderen bang worden

Ik noem hier het ernstige trauma dat Pablo Picasso op driejarige leeftijd opliep: de aardbeving in Málaga van 1884, de vlucht vanuit het appartement waar het gezin woonde naar een grot die meer veiligheid leek te bieden en uiteindelijk het getuige zijn van de geboorte van zijn zus in die grot, onder die zeer beangstigende omstandigheden. Picasso heeft die trauma’s echter overleefd zonder later psychotisch of crimineel te worden omdat hij door zijn zeer liefhebbende ouders beschermd werd. Ze konden hem datgene geven waaraan hij in die chaotische situatie behoefte had: empathie, mededogen, bescherming en het gevoel dat hij in hun armen veilig was.

Alice Miller

BEPERKTE ONTWIKKELING VAN DE HERSENEN KAN
KINDEREN IN GEVAAR BRENGEN

Wanneer je ouders je stevig in hun armen houden, voel je je veilig en met grond onder de voeten, al weet je niet waarom. Wanneer je je moeder de deur uit ziet lopen, voel je je verdrietig en bezorgd, en de babysitter kan nog zo goed proberen uit te leggen dat mama over drie uur terugkomt, de hersenen van een eenjarige kunnen zo’n lange tijd met geen mogelijkheid overzien. Als moeder terugkomt voel je je opgelucht, blij en weer veilig, maar zo denk je er niet over. Je kruipt gewoon weer lekker tegen haar lichaam aan voor een herverbinding op tactiel en sensorisch niveau, een verbinding die regelrecht van invloed is op je gevoel van eigenwaarde en zijn weg vindt naar je limbisch systeem en gevoelswereld. Het vermogen van de mens om te voelen gaat vooraf aan zijn denkvermogen, en dat is dan ook de reden dat kinderen niet in de positie verkeren dat ze iets van hun gevoelens snappen als ze klein zijn: ze zien er geen logica in. Zoals we al eerder besproken hebben zijn hun verstandelijke vermogens minder ontwikkeld dan hun gevoel. Preciezer uitgedrukt: het limbisch systeem, waartoe ook de amygdala en de hippocampus behoren, ontwikkelt zich eerder dan het denkende deel van de hersenen, de prefrontale cortex of voorste hersenkwab. Het ontwikkelingsniveau van de amygdala, hippocampus en prefrontale cortex heeft veel te maken met de wijze waarop een kind zijn denk-, gevoels- en zintuiglijke wereld ervaart.

Kinderen kunnen al bij hun geboorte een volledige stressreactie krijgen (Uram 2006). De hippocampus, een deel van de hersenen dat de mens helpt informatie in een context te plaatsen en nieuwe herinneringen te vormen omtrent gebeurtenissen die hij heeft meegemaakt, is pas op de leeftijd van vier of vijf jaar volledig ontwikkeld. Daarom onthouden kinderen gebeurtenissen niet altijd in de juiste context. Bovendien is de prefrontale cortex, het gebied waarmee je denkt en redeneert, pas rond de leeftijd van elf jaar volledig ontwikkeld (Van der Kolk 1987). Door deze drie factoren kunnen kinderen wanneer ze bang worden en willen vechten, vluchten of bevriezen, op geen enkele wijze interpreteren wat er gaande is, of hun ratio gebruiken om het te kunnen begrijpen. Ze kunnen hun verstand niet gebruiken om hun gevoelens van angst te verwerken en na te denken over de vraag waarom ze bang zijn en hun angstniveau te reguleren, omdat de betreffende hersengebieden niet voldoende ontwikkeld zijn om die taak te kunnen volbrengen.

Kleine kinderen kunnen met geen mogelijkheid bepalen of ze bang moeten zijn of niet, of hoe bang ze eigenlijk moeten zijn. Daarom hebben ze volwassenen nodig die als een soort ‘angstgolf beschermers’ tussen hen en de prikkels uit de buitenwereld in staan. Stel je maar eens een baby voor die in de armen van zijn moeder keihard een deur hoort dichtslaan. Wellicht bevriest het lichaam van de baby even, hij kan gaan huilen, met zijn armen zwaaien en zijn hoofd achterover gooien. Zolang zijn moeder hem niet zachtjes toespreekt en geruststellend zegt dat hij nergens bang voor hoeft te zijn, heeft hij geen idee of hij bang moet zijn of niet. Wat hem betreft gaat er een bom af. Een dichtslaande deur is op zich niet traumatiserend, maar een kind kan het toch een doodeng geluid vinden als er geen volwassene is die hem geruststellend laat weten dat er niets te vrezen valt.

ZIJN ALLE GEZINNEN DISFUNCTIONEEL? OF IS DE MATE
VAN RIJPING VAN EEN KIND VAN INVLOED OP DE
STRESSBELEVING?

Op zich hoeft geen enkele situatie een trauma in zich te bergen. De wijze waarop je de omstandigheden beleeft of ervaart bepaalt of je ze al dan niet traumatiserend vindt. De aanwezigheid van zorgzame volwassenen, mensen die helpen de zich steeds verder ontwikkelende situaties in hun leven te decoderen, vormt een geweldige beschermende buffer voor een kind. Aan de University of Minnesota is kortgeleden onderzoek gedaan naar de productie van een hormoon dat cortisol genoemd wordt bij kinderen die aan stress waren blootgesteld (dr. Megan Gunnar 2007).

Wanneer het cortisolniveau te hoog wordt, heeft dat negatieve invloed op de hartslag, het spijsverteringsstelsel en het denkvermogen. Aangezien het cortisolniveau kan worden gemeten via het speeksel zijn er veel eenvoudige onderzoeken met kinderen gedaan waarbij werd vastgesteld wie cortisol produceerde en wanneer. Men ontdekte dat de aanwezigheid van een liefdevolle verzorger tijdens momenten van stress, bijvoorbeeld bij het krijgen van een injectie bij de dokter, de productie van cortisol verminderde. Het kind huilde misschien nog wel, maar de geringere hoeveelheid cortisol was een indicatie dat het lichaam minder hevig op de stress reageerde. Met andere woorden: een liefdevolle, consistente relatie kan zelfs de meest stressvolle situatie compenseren. Elke keer dat een kind iets leert, werken de hersenen zeven keer harder dan normaal. Dat is op zichzelf al een stressvol gebeuren.

Toen in de jaren tachtig het idee van disfunctionele gezinnen postvatte en we onze kinderjaren gingen uitpluizen, op zoek naar de oorzaak van de problemen van vandaag, werd de scheidslijn tussen disfunctionele gezinnen en gezonde gezinnen behoorlijk vervaagd. Maar inzicht in de beperkte hersenontwikkeling van een kind en de dynamiek van de emotionele ontwikkeling doet ons inzien dat het probleem niet zit in het feit dat alle gezinnen disfunctioneel zijn. Het is eerder zo dat het kind door de gebrekkige ontwikkeling van de hersenen een groter risico loopt de problemen in het gezin als traumatisch te ervaren. Ze zijn simpelweg te jong om er effectief mee om te gaan wanneer de omgeving waarvan ze afhankelijk zijn op zijn kop komt te staan of zelfs de normale levensomstandigheden hun verstand al te boven gaan. Kinderen hebben in hun eerste jaren bescherming nodig. Je kunt ze vergelijken met ontkiemende plantjes die een speciale omgeving nodig hebben om te kunnen gedijen en sterk genoeg te worden, zodat ze op een dag echt wortel kunnen schieten en op eigen kracht groter kunnen worden.

Wanneer de vader of moeder de bron van de stress is, loopt het kind een beduidend hoger risico. Het is namelijk niet alleen bang, maar is ook degene kwijt naar wie het normaal gesproken toe zou gaan voor troost en geruststelling. Een kind kan in de war raken en zich in de steek gelaten voelen wanneer de vader of moeder die het nodig heeft regelmatig niet beschikbaar is, of juist pijn en angst veroorzaakt en de invloed van zijn of haar gedrag ontkent.

‘GROTE OGEN’

Gisteravond gaf ik een workshop over de ontwikkeling van het kind. Ik legde een aantal cijfers op de vloer en vroeg de groepsleden om bij het getal te gaan staan van de leeftijd die ze hadden toen ze merkten dat iets van grote invloed was geweest op hun ik-gevoel. Diverse mensen vertelden later waarom ze bij een bepaalde leeftijd waren gaan staan. Een man van rond de veertig stond bij de leeftijd van vier jaar.

‘Ik sta hier’, zei hij, ‘omdat mijn eerste duidelijke herinnering aan mijn vader naar die leeftijd teruggaat, naar hoe kwaad hij op me kon worden. Daar heb ik altijd al iets mee willen doen, al weet ik niet wat. Ik heb geen idee. Ik heb alleen het gevoel dat er nog meer zit. Ik ben tweeënveertig en ik kan geen enkele blijvende relatie onderhouden. Waarom weet ik niet en kinderen wil ik al helemaal niet. Nou ja, misschien wel, maar ik kan zelf geen nabijheid voelen. Ik heb veel vrienden, maar niemand voor mezelf, niemand die me echt nabij is.’ We besloten als groep een psychodrama te doen. Gerry koos iemand uit die zijn vader zou spelen.

‘Je kijkt naar me alsof je een hekel aan me hebt’, zei hij, toen hij het kind in hem aan het woord liet. ‘Je schreeuwt tegen me, je slaat me en dan doe je de volgende ochtend alsof er niets gebeurd is. Ik kom de trap af en je zegt: “Hé, maatje van me.”’ Het jongetje in Gerry’s binnenste was nog steeds in de war door hoe zijn vader hem behandelde. Als kind kon hij met geen mogelijkheid snappen dat de minachting, de beledigende opmerkingen en gewelddaden van zijn vader bij diens beschonken toestand hoorden en dat hij er zich ’s morgens niets meer van herinnerde. Dus kwam Gerry tot de conclusie die kinderen vaak trekken: ‘Mijn vader is volwassen, dus die zal wel gelijk hebben. Ik deug niet.’ En omdat hij dit in zijn leven als volwassene nog niet aan een onderzoek had onderworpen – er zijn vinger nog niet achter had gekregen – leefde hij nog steeds naar de overtuiging die hij als kleine jongen had opgedaan.

‘Zeg maar gewoon wat ik fout doe, dan kan ik het goedmaken. Ik weet nooit wat ik aan je heb. Ik kan het ook nooit goed doen bij jou.’ Gerry beschreef dat hij dan ‘grote ogen’ kreeg en alles van bovenaf zag. ‘Mijn ogen worden enorm’, zei hij, en hij vormde cirkels met zijn vingers om te laten zien hoe groot ze werden. ‘Ik maak mijn ogen groot, zodat ik kan zien wat er aan de hand is. Ik ga omhoog naar het plafond en kan alles overzien.’ Wat Gerry hier beschrijft is een geval van dissociatie. Ik ging achter Gerry staan en ‘dubbelde’ het gevoel dat volgens mij in hem leefde, maar waar hij zelf geen contact mee kon krijgen.

‘Ik ben zo bang’, zei ik.

‘Ik hang gewoon tegen het plafond, ik zie alles, ik weet niet wat ik voel.’ Hier zegt Gerry wat er gebeurt. Men dissocieert om niet te hoeven voelen wat er gaande is, omdat men bang is en zich machteloos voelt en toch niets kan doen om iets te veranderen of zich te verdedigen.

‘Je zegt maar steeds tegen me: “Wees een vent,”’ zei Gerry tegen zijn ‘vader’.

‘Ik ben pas vier’, dubbelde ik, ‘ik ben vier jaar oud.’

‘Kom met me spelen’, zei Gerry. ‘Houd er eens mee op me te vertellen dat ik niks kan. Sla me niet meer.’

‘Je doet me pijn’, dubbelde ik.

‘Als ik omhoog ga naar het plafond doet het niet eens pijn.’

Dat is de prijs die kinderen betalen. Jaren nadat het mishandelen is opgehouden, als ze al lang groot zijn en sterker dan hun ouders, voelen ze zich vanbinnen nog steeds klein en bang. En ze knijpen er nog steeds tussenuit als de gevoelens van afhankelijkheid en kwetsbaarheid, die nu eenmaal bij intimiteit horen, hen bang maken voor vernedering en afwijzing.

‘Ik weet niet wat ik doen moet. Je zegt maar steeds dat ik een vent moet zijn. Ik wil gewoon een vader. Ik wil niet eerst hoeven weten hoe ik het goed moet doen om een vader te krijgen. Dat probeer ik je duidelijk te maken, maar jij zegt niets anders dan: “Je zit fout, fout.” Dat zeg je steeds. En als ik vraag waarom, dan zeg jij: “Omdat ik gelijk heb”, dus dan houd ik mijn mond maar weer.’

‘Ja, dat klopt, ik heb altijd gelijk’, zei de man die zijn vader speelde.

‘En mama laat jou je gang gaan. Ze zegt: “Ach die papa, die is een genie, die is zo knap.” Dus ik denk dat jij een genie bent en ik een stomkop die helemaal niets snapt. Mama heeft nooit iets gedaan om me in bescherming te nemen.’ Ik vroeg Gerry iemand te kiezen die zijn moeder kon spelen.

‘Jij liet alles maar gebeuren’, zei Gerry tegen de vrouw die de rol van zijn moeder op zich had genomen. ‘Het was gewoon een puinhoop hier (Gerry gebaarde naar de ruimte tussen zijn ‘ouders’). Je wist dat hij een zuiplap was maar je noemde hem een genie. Hij nam we wel eens mee naar een bar en dan bestelde hij de ene na de andere cola voor me. Ik stuiterde tegen de muren van de suiker, maar dan zei hij: “Niks tegen mama zeggen, dit is iets van ons mannen.” Ik was zo in de war, ik was altijd in de war.’

Gerry had niet alleen een weinig aangename relatie met zijn vader, de geheimen tussen hem en zijn vader zorgden ervoor dat hij geen hulp kon vragen bij zijn moeder, met wie hij zich het nauwst verbonden voelde en het meeste had. ‘Ik ben zo in de war. Ik wil nooit groot worden en kinderen krijgen en dat dit er dan van komt. Ik wil nooit zo’n man zijn als jij’, zei hij tegen zijn ‘vader’. ‘En ik wil ook nooit zo’n relatie als van jullie hebben.’ Ineens vielen de puzzelstukjes op hun plaats: wat onbewust was werd bewust.

Gerry wendde zich tot zijn ‘vader’ en ging rechtop staan, in zijn volle lengte als volwassen man. ‘Je hebt het mis, pa. Je hebt het mis. Je zat fout als het over mij ging. Ik ben een goeie vent. Ik was een goed joch. Jij was te dronken om een vader te kunnen zijn. Jij zat fout.’ Op dit punt kreeg Gerry een opgeluchte uitdrukking op zijn gezicht en zijn nek, benen en armen begonnen zich te ontspannen. ‘Ik heb het gevoel dat ik weer in mijn lichaam zit’, zei hij. ‘Ik wist het niet. Ik wist niet dat ik dacht dat het, als ik iemand dichtbij zou laten komen, hierop uit zou lopen.’ Hij maakte een gebaar dat verwees naar de dynamiek binnen het gezin waarin hij was opgegroeid. ‘Ik was zo bang dat ik het verleden zou herhalen dat ik er in het heden in vast zat.’

Onopgeloste relatietrauma’s uit de jeugd kunnen ervoor zorgen dat iemand als volwassene problemen heeft met het aangaan van een veilige volwassen relatie. Hechtingspatronen zetten zich de hele levenscyclus en dwars door generaties heen voort. Nieuwe relaties worden beïnvloed door de verwachtingen die men in andere relaties heeft opgedaan. Er bestaat een sterke correlatie tussen een onveilige hechting, een onbevredigend huwelijk en negatieve interacties binnen het huwelijk. Een volwassene die zich niet veilig voelt bij anderen, kan geneigd zijn de partner af te wijzen of juist bovenmatig aanhankelijk te zijn, of dat patroon kan zich afwisselen. Hechtingsproblemen of relatiepatronen worden, tenzij iemand de keten verbreekt, vaak van de ene generatie op de andere doorgegeven. Dit kan van invloed zijn op het vermogen je prettig te voelen in een intieme relatie én op het ouderschap. Een onveilig gehechte volwassene is als ouder wellicht niet in staat zich sterk aan zijn kind te hechten en kan daardoor niet voorzien in de hechtingssignalen die noodzakelijk zijn voor een gezonde emotionele ontwikkeling, waardoor het kind gepredisponeerd wordt voor een leven vol relatieproblemen.

Een belangrijk punt om in gedachten te houden is dat zelfs goedbedoelende ouders hun kinderen grote emotionele en psychologische ellende kunnen bezorgen, omdat een kind door zijn beperkte hersenontwikkeling en volslagen afhankelijkheid uitermate kwetsbaar is. Het zelf of ik ontwikkelt zich niet in een vacuüm, het is een gezamenlijke schepping. Dat geldt eveneens voor een relatietrauma. Het treedt op binnen de context van een relatie en de onopgeloste residuen ervan neigen er vaak toe zich te herhalen in de relaties die je als volwassene hebt.

Wanneer je rondloopt met niet-gerepareerde ervaringen en gevoelens uit je jeugd en die met je meedraagt naar je volwassenheid, dienen de reparatiewerkzaamheden die nodig zijn om vanbinnen tot rust te komen achteraf plaats te vinden. Anders bestaat de kans dat je niet inziet dat de gebeurtenissen uit het verleden je gedrag in het heden besturen. Die reparatie kan plaatsvinden in een-op-een-therapie, in een twaalfstappenprogramma of in groepstherapie. Ik vind vooral het rollenspel van psychodrama bijzonder bruikbaar. Wanneer je voor even de rol van het verwarde, gekwetste of opgetogen kind kunt spelen, bijvoorbeeld, krijgt het kind in je binnenste een stem terwijl de volwassene toekijkt. De volwassene ziet dan concreet wat het kind wil doen, wil hebben of probeert te zeggen. De lichaamstaal komt vanzelf met de woorden mee. Dat bleek uit de manier waarop Gerry stond, sprak en gebaarde toen het verhaal van het kind verteld werd. Op die manier kun je het verleden opnieuw beleven, het herstellen en opnieuw interpreteren, in het licht van vandaag. Dan kan het kind in je binnenste eindelijk loslaten en ontspannen.

DAGBOEKOPDRACHT

Oefening een: het kind aan het woord laten

Een dagboekoefening die in dit verband nuttig kan zijn is dat je met jezelf van rol wisselt op de momenten in je jeugd waarop je je voelde zoals we in dit hoofdstuk beschreven hebben: machteloos, niet verbonden of niet gehoord. Schrijf dingen op met de stem die je destijds had, de stem van je innerlijke kind, vanuit dat gevoel. En schrijf vervolgens op welke angsten je wellicht hebt ontwikkeld in verband met relaties, angsten waar je nu misschien nog steeds naar leeft.

Oefening twee: een moment waarop het goed kwam

Schrijf over een periode of moment waarin het weer goed kwam in een relatie. Hoe voelde je je daarna in die relatie? Welke positieve lessen leerde je door daadwerkelijk iets in een relatie te herstellen, iets waar je misschien nu nog naar leeft?
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Achter gesloten deuren

Het gezin. We waren een merkwaardig stelletje individuen dat samen door het leven stommelde, samen ziek was, elkaars tandpasta gebruikte en toetjes opat, de shampoo verstopte, geld leende, de toegang tot zijn kamer ontzegde, pijn deed en die op hetzelfde moment weg kuste, liefdevol, lachend, in de verdediging, en we probeerden uit te vinden wat de gemeenschappelijke draad was die ons samenbond.

Erma Bombeck

We pikken dingen van elkaar op, in goede en in slechte tijden. In feite is het zo dat we er juist op zijn ingericht om ons via ons biologisch systeem op elkaar af te stemmen. We voelen en imiteren de bewegingen, stemming en manier van doen van de mensen om ons heen. Mijn slechte humeur hangt in de lucht en jouw enthousiasme maakt mij opgewekt. Met andere woorden: ik vang via de diverse ‘volgstations’ die ik in me draag dingen van jou op en jij doet precies hetzelfde. Door zaken als spiegelneuronen en chemische stoffen die de verbinding bevorderen worden fenomenen als ‘elkaar aanvoelen’ en ‘ik voel dat nu eenmaal zo’ uit de nieuwetijds-sfeer gehaald en rechtstreeks naar het terrein van de wetenschap getransporteerd. Vanuit de aanstekelijkheid van emoties en spiegelneuronen zien we een beeld oprijzen van een gezinsleven waarin een altijd aanwezige, zeer invloedrijke en diepgaande groepsdynamiek gaande is waaraan je voor een groot deel ontleent wie je bent.

Het inzicht dat emoties – met name hevige emoties bij één bepaalde persoon – ook worden opgevangen en gevoeld door degenen die hem na staan, kan ons helpen begrijpen waarom de mensen met wie je samenleeft zo’n impact op je eigen lichaam en manier van denken hebben. Waarom je je buik voelt verstrakken als er spanning of woede in de kamer hangt en waarom je je gezicht niet in de plooi kunt houden wanneer iemand van wie je houdt aan het lachen is.

Virginia Satir, auteur van The New Peoplemaking (in het Nederlands uitgegeven onder de titel:Menselijke contacten: relatie, communicatie, contact) vergeleek een gezin met een mobile, dat altijd probeert zichzelf in balans te brengen en voortdurend de losse onderdelen zodanig aanpast en verplaatst dat er dat delicate evenwicht ontstaat dat gezinstherapeuten omschrijven als homeostase. Wanneer een gezin met een crisis geconfronteerd wordt – of dat nu in de vorm is van een geestesziekte, een sterfgeval, alcohol, drugs of het duidelijk disfunctioneren van een gezinslid – is dat van grote invloed op de wijze waarop dat gezin zichzelf reguleert. Het gezin streeft echter altijd naar homeostase. Wanneer er sprake is van een relatietrauma gaat die homeostase – zelfregulering – scheefgroeien. Zij wordt, om het maar eens in klare taal te zeggen, disfunctioneel.

WAT ZIJN DE REGELS EN PATRONEN IN GEZINNEN MET
EEN RELATIETRAUMA?

In gezinnen met een relatietrauma worden alle individuen binnen dat systeem er op een of andere wijze door beïnvloed. Niet alleen een disfunctie is aanstekelijk, ook evenwichtig kunnen omgaan met emoties is aanstekelijk. Een gezin met te veel onopgeloste emotionele pijn doet zijn best zijn evenwicht te bewaren en zoekt strategieën waarmee het weer een soort balans kan vinden.

Wanneer het gezin niet bestand is tegen het oprecht uiten van de emotionele pijn en psychische angst die in disfunctionele gezinnen ontstaan, wordt de pijn niet gevoeld en niet verwerkt, en kan die dus niet in een context geplaatst worden die het gezin verder helpt.

De gezinsleden die het onderliggende en onuitgesproken emotionele klimaat in hun gedrag uiten, kunnen het zwarte schaap van de familie worden en zo de aandacht afleiden. Op die manier hebben de ouders en andere kinderen iets anders om zich druk over te maken en hoeven zich niet bezig te houden met wat er eigenlijk gaande is. Zo iemand wordt dan de symptoomdrager, zoals dat in de systeemtheorie genoemd wordt, iemand die de symptomen draagt voor het hele gezin. Kinderen die opspelen en zich niet weten te gedragen kunnen bijvoorbeeld tot gevolg hebben dat ruziënde ouders nader tot elkaar komen om wat er met het kind aan de hand is aan te kunnen pakken, waardoor het gezin weer wat meer tijd krijgt: de aandacht ligt niet meer bij de ouders of de onderliggende problemen en er is weer homeostase, al kan die wel een hoge prijs hebben.

Het gezin voert echter een verloren strijd. Zonder ingrijpen, hulp en behandeling wordt een relatietrauma van de ene naar de andere generatie doorgegeven. De mensen van nu vertonen wellicht geen kwetsuren waar eerstelijnshulpverleners onmiddellijk op af vliegen, maar vanbinnen bloeden ze wel.

Het is cruciaal dat het probleem benoemd wordt en dat erover gepraat wordt. Een onbesproken probleem in de emotionele onderbuik van een gezin heeft invloed op iedereen, maar niemand weet precies wat hij eigenlijk voelt of waarom hij dat voelt. En men weet al evenmin waarom men de drang heeft dat af te reageren, zich terug te trekken of aan zelfmedicatie te doen. De gezinsleden hebben het gevoel dat ze gek zijn. Ze zien dat men naar buiten toe het één laat zien, maar voelen dat daaronder iets heel anders zit dat ontkend wordt. Door de ongeschreven wet die luidt: ‘daar praten we niet over’, en de behoefte te zorgen dat het er allemaal netjes uitziet en ‘normaal’ overkomt op de buitenwereld, wordt de ellende ontkend en gaat die juist daardoor alle perken te buiten.

Het gezin en de directe omgeving zijn zó cruciaal voor de overleving en het voortbestaan dat de natuur een diepe, goede band beloont met chemische stoffen in het lichaam die een prettig gevoel geven, en stress en onenigheid afstraft met chemische stoffen die een onaangenaam gevoel geven. Gezinsleden die bang zijn voor de steeds toenemende pijn van het verbonden en dan weer niet-verbonden zijn, en die liever niet voelen, worden experts in samenzweren en in alles wat ze verder kunnen doen om nog meer ellende en opschudding te voorkomen. Maar degenen die voldoende helderheid van geest of moed hebben om als klokkenluider op te treden, degenen die proberen de pathologische gezinssituatie te laten zien zoals die werkelijk is, kunnen door de rest van het gezin, degenen die nog steeds alles verdringen en ontkennen, als probleem gezien worden. Dan wordt het benoemen van het disfunctionele gedrag een zonde, niet het gedrag zelf. Men kan die gezinsleden uitsluiten, ze vernederen of zelfs gaan haten wanneer ze te dicht bij de waarheid komen, hoewel dat merendeels onbewust zal gebeuren. Het simpele feit dat de gezinsproblemen ter sprake worden gebracht kan ertoe leiden dat gezinsleden die hun eigen pathologie niet kunnen en willen zien, de boodschapper het liefst willen ombrengen. Nogmaals: omdat de boodschap, de waarheid, hun voortbestaan als systeem in gevaar brengt.

GEBRUIK VAN MIDDELEN BINNEN HET GEZIN

Wanneer het gebruik van middelen zijn intrede doet in een gezin kan dat na verloop van tijd de manier van denken, voelen en het gedrag van alle betrokkenen veranderen. Hoewel er in het gezin hoogstwaarschijnlijk al problemen zijn voordat de drugs het overnemen – de drugs zijn namelijk voor een deel een symptoom, een vorm van zelfmedicatie in de omgang met reeds bestaande problemen – is dat slechts een klein stukje van het verhaal. Verslaving brengt een duidelijk ziektepatroon met zich mee. Zoals ook geldt voor de gevolgen van blootstelling aan Agent Orange, kan iemand die tot dan toe volledig gezond was merkwaardige symptomen gaan vertonen, die doen denken aan een breed scala van andere ziekten. Iemand die verslaafd is kan depressief overkomen, of angstig, obsessief, borderline of zelfs manisch-depressief. Op zich kan het die ziekte zijn die dergelijke symptomen veroorzaakt. Het is absoluut mogelijk dat er sprake is van een dubbele diagnose of een onderliggende stoornis die men met zelfmedicatie te lijf gaat, maar de verslaving op zich gooit het hele systeem zó in de war dat dat moeilijk met zekerheid is vast te stellen zolang men niet nuchter is.

Bovengenoemde stemming is emotioneel, psychisch en gedragsmatig ook van invloed op de gezinsleden, die alles in zich opnemen en nabootsen en gedeprimeerd, angstig, opstandig of onberekenbaar worden als reacties op het leven met de ellende en chaos die verslaving met zich meebrengt. ‘Aan het idiote gedrag van zijn vrouw kun je zien hoe gestoord een alcoholist is’, is een uitspraak die iets zegt over de mate waarin pathologisch gedrag wordt geïnternaliseerd en geuit door mensen die moeten leven met het chronische relatietrauma van een verslaving. Het kan gebeuren dat een gezin het redt, ondanks een al eerder bestaande pathologie of disfunctie, en een gezondere manier van relaties aangaan vindt als de stress van het kinderen opvoeden en het onderhouden van een gezin na verloop van tijd wat minder is geworden. Maar wanneer er drugs in het spel komen om de stress te baas te worden, in plaats van iets gezonders of minder destructiefs, kun je in dat soort gezinnen op een ongeluk wachten.

Drugs of alcohol kunnen, wanneer ze iemand eenmaal in hun greep hebben, de grootste heilige in een zondaar veranderen. Fantastische, hoogstaande en keurige mensen hebben hun eigen gedrag niet meer in de hand en beginnen degenen van wie ze het meest houden pijn te doen. De verslaving maakt het de gebruiker praktisch onmogelijk zijn eigen pijn te genezen. In plaats daarvan verdooft hij de pijn en hij leeft in ‘geleende tijd’. Aanvankelijk kan de verslaafde het idee hebben dat hij een manier gevonden heeft om enige greep te krijgen op zijn turbulente binnenwereld. Maar helaas is het zo dat men op den duur juist een turbulente binnenwereld creëert. Vaak heeft men geen idee meer hoe je tot effectief denken, voelen en gedrag komt en raakt men langzaam maar zeker zijn vaste greep op de zogenaamd normale wereld kwijt.

Omdat de problemen en moeilijkheden in het gezin toenemen – uit zichzelf worden ze namelijk niet minder, in feite worden ze zelfs groter – vervallen de gezinsleden naadloos in relatiepatronen die met de dag disfunctioneler worden. Ze kunnen uitgebreide verdedigingsmechanismen hanteren om nog normaal te lijken of netjes over te komen, ze kunnen zich terugtrekken in hun eigen wereldje of de concurrentiestrijd aangaan om het kleine beetje liefde en aandacht dat hun ter beschikking staat. Als er geen betrouwbare volwassenen in de buurt zijn kunnen de kinderen de rol van ouders op zich nemen en proberen elkaar de ontbrekende zorg en troost te bieden, of ze worden door een van de ouders als surrogaat-partner ingezet. Zo vullen ze de gapende leegte op en masseren de zere plekken weg van een gezin dat voortdurend min of meer in crisis verkeert. Ziehier een opleiding medeafhankelijkheid in de praktijk.

Dergelijke gezinnen worden gekenmerkt door de emotionele en psychologische wurggreep waarin men elkaar weet te houden. Er speelt een hoop angst mee in de relaties. Men voelt zich niet vrij om uiting te geven aan zijn eigen ik, uit angst een gevoelige snaar bij een ander te raken. De echte gevoelens worden vaak weggestopt achter allerlei strategieën om zichzelf veilig te stellen, bijvoorbeeld door zich terug te trekken of het anderen naar de zin te maken. Het hele gezin draait om het streven het onbeheersbare – de ziekte van de verslaving – beheersbaar te maken. In allerlei wanhopige pogingen het evenwicht in het gezin te bewaren, verzint men bij elke nieuwe wending in het voortwoekerende ziekteproces weer een nieuwe strategie. Sommige gezinsleden gaan overdreven hard aan de slag om de orde en de eer te herstellen terwijl anderen juist tot nietsdoen vervallen en zich op een andere manier verweren tegen hun steeds groter wordende problemen of hun diepe angst voor mislukking en teleurstelling. Ze schreeuwen, trekken zich terug, palmen je in, maken grappen, steken een donderpreek af, leveren kritiek, tonen begrip, worden het zat, noem maar op. Ze ontwikkelen steeds nieuwe en uitermate inventieve manieren om het onbeheersbare in de hand te houden. In feite is het zo dat sommige van die kwaliteiten deel kunnen gaan uitmaken van de talenten en sterke punten die de gezinsleden te bieden kunnen hebben wanneer ze hun relatietrauma weten te overwinnen. Maar de alarmbellen in een dergelijk systeem rinkelen desondanks voortdurend, zij het op een irritant laag volume, waardoor iedereen ontzettend op zijn hoede is en klaar staat om bij de eerste tekenen van narigheid emotioneel (of fysiek) dekking te zoeken of zijn verdediging op te trekken. Doordat de gezinsleden gesprekken over onderwerpen die tot nog meer ellende kunnen leiden vermijden, gaan ze uiteindelijk vaak een oprechte en eerlijke band met elkaar uit de weg. En als de pijnlijke gevoelens zich dan opstapelen kunnen ze in een emotionele uitbarsting aan de oppervlakte komen of naarbuiten komen in de vorm van impulsief of controlerend gedrag. Dan wordt het gezin een systeem waarin relatietrauma’s opgebouwd en in stand gehouden worden. Het trauma is van invloed op de binnenwereld van elk gezinslid, op hun relaties en op hun vermogen om op een evenwichtige en ontspannen manier in vertrouwen met anderen samen te zijn en te communiceren. Het is van invloed op hun vermogen tot zelfregulatie en het evenwichtig omgaan met emoties.

Door de aan het trauma gerelateerde verdedigingsmechanismen als dissociatie en verlamming, en de actieve vormen van vermijding en ontkenning die zo kenmerkend zijn voor familiesystemen die met disfunctie of verslaving te maken hebben, bestaat de kans dat de gezinsleden geen woorden hebben voor de hevige emoties die er in ze omgaan. Dat heeft tot gevolg dat ze het vaak moeilijk vinden om over hun pijn te praten en die te verwerken. En op die manier raken ze een van de meest waardevolle manieren kwijt om hun pijn te verwerken en de weg naar emotioneel evenwicht en emotionele veerkracht te vinden. Mensen die in een systeem leven waarin sprake is van verslaving of mishandeling kunnen gedrag vertonen dat overeenkomt met het gedrag van slachtoffers van andere psychische trauma’s. Met andere woorden: ze zijn door die ervaring getraumatiseerd.

De ellende doorgeven: trauma en verslaving als ziekteproces door de generaties heen

Kinderen die met verslaving te maken hebben, lopen vier keer meer kans zelf verslaafd te raken dan andere kinderen, en dan is er in de statistieken nog niet eens rekening gehouden met andere veelvuldig voorkomende verslavingen zoals eetverslaving en verslaving aan seks, gokken, werken enzovoorts. En ook de mensen die met verslaafden getrouwd zijn, zijn niet in de statistieken opgenomen.

Velen zijn van mening dat er bij verslaving sprake is van een genetische predispositie en er bestaat zeker bewijs voor die mogelijkheid. Maar ook als je de genetica erbuiten laat is het zo dat de emotionele, psychologische en gedragsmatige patronen die traumatiserend werken voor élke generatie een risico vormen. Namelijk het risico dat de pijnlijke dynamiek die leidt tot psychologische problemen en verslavingsproblematiek – in welke vorm dan ook – zich voortzet wanneer er niet met een rigoureuze behandeling wordt ingegrepen. Zelfs wanneer de generatie die aan de verslaafde voorafgaat geen blijk geeft van drugs- of alcoholverslaving, is het heel goed mogelijk dat men een vorm van disfunctionele relatiedynamiek doorgeeft die een risico vormt voor de volgende generatie. Op die manier worden verslaving en disfunctie een familieziekte die door de generaties heen loopt. En om die reden dient, in een familie of gezin waarin sprake is van verslaving, elk lid van het gezin een rigoureus afkickprogramma te volgen om te zorgen dat de ziekte tot staan wordt gebracht en om nieuwe, gezonde manieren te leren om relaties aan te gaan.

TRAUMATISCHE BANDEN

De intensiteit en kwaliteit van de verbondenheid in gezinnen waarin zich steeds dezelfde pijnlijke patronen herhalen, kunnen leiden tot een bepaalde band die mensen geneigd zijn te vormen in tijden van crisis, een zogenaamde traumatische band.

Dit soort allianties of bondgenootschappen in disfunctionele gezinnen kunnen van doorslaggevend belang zijn voor iemands ik-gevoel en zelfs voor zijn voortbestaan. Naarmate de angst onder de gezinsleden toeneemt, neemt ook de behoefte aan beschermende banden toe. Die situatie kan bijvoorbeeld tot uiting komen in de vorm van gehechtheid aan de boosdoener. Doordat het slachtoffer door het misbruik steeds afhankelijker wordt, wordt ook de behoefte aan de vermeende bescherming die de boosdoener biedt groter. Of een van beide ouders kan een kind aan zijn of haar zijde kiezen om samen een bondgenootschap te vormen tegen de andere ouder. Daarnaast kunnen kinderen die zich gekwetst en afhankelijk voelen, en die niet meer bij hun ouders terechtkunnen als bron van betrouwbare steun, zich tot elkaar wenden om dat ontbrekende gevoel van veiligheid op te vullen. Dat kan zich ontwikkelen tot een traumatische band tussen kinderen onderling. Broers en zussen en andere kinderen kunnen een traumatische band met elkaar krijgen, net zoals soldaten en hun gevangenen, een verschijnsel waaraan wel wordt gerefereerd met de term ‘twinning’. Kinderen die bang en de weg kwijt zijn ‘redden’ dan elkaar en dat versterkt hun gevoel van loyaliteit. Dat soort banden draagt iets in zich van ‘samen overleven we het wel’ en dat kan het gevoel geven dat men tegen elke prijs loyaal moet blijven, ook wanneer de band problematisch of disfunctioneel wordt.

Traumatische banden die zich in de kinderjaren vormen, zijn geneigd zich in kwaliteit en inhoud steeds opnieuw te herhalen, het hele leven door.

Scheve verhoudingen kunnen traumatische banden worden die van generatie op generatie worden doorgegeven. Bijvoorbeeld: de band tussen een ouder die zijn kind slaat en het mishandelde kind kan zich herhalen doordat het kind, als het groot is, een partner krijgt die slaat, of de rollen omdraait en zelf zijn of haar kind gaat slaan. Dat soort bondgenootschappen vindt een nieuw onderkomen bij gastheren die daartoe maar al te zeer bereid zijn. Ze worden keer op keer herhaald, krijgen keer op keer nieuw leven ingeblazen. Een traumatische band kan ook ontstaan wanneer men zich – door mishandeling of verwaarlozing – ontmenselijkt voelt en als het ware een robot wordt. Omdat je je losmaakt van je ware ik, kun je je eigen lot niet meer sturen en word je tijdelijk in beslag genomen door degene die kennelijk de touwtjes in handen heeft.

De volgende factoren kunnen ertoe bijdragen dat een band traumatisch wordt:

  • Wanneer er binnen de relatie sprake is van een ongelijke machtsverhouding.

  • Wanneer de mogelijkheid tot het inroepen van hulp van buitenaf ontbreekt.

  • Wanneer er een bepaalde betekenis aan de band wordt gegeven, bijvoorbeeld: ‘Je kunt alleen op mij vertrouwen; anderen hebben het op jou gemunt.’ ‘We moeten echt bij elkaar blijven, anders gaan we er helemaal aan.’ ‘Ik ben de enige die echt om je geeft.’

  • Wanneer er sprake is van grote inconsistentie in de manieren van verhouden.

Een ander verwarrend aspect van dit soort relaties is dat ze geen van alle helemaal goed of helemaal fout zijn. En juist die onregelmatigheid kan het extra moeilijk maken om de aard van de band te ontrafelen.

In het geval van een verslaving is dit een maar al te bekende dynamiek. Een verslaafde vader of moeder slingert bijvoorbeeld heen en weer tussen aandacht en ruimhartigheid enerzijds en mishandeling, verwaarlozing en afwijzing anderzijds. Dat kan niet anders dan tot een traumatische band leiden, zowel voor de kinderen als voor de partner, omdat de verslaafde onbetrouwbaar wordt, maar nog wel een zeer belangrijke bron van warmte en nabijheid is. Het ene moment is zo iemand alles wat je je zou wensen, en het volgende moment is hij of zij een vreselijke teleurstelling. Dat leidt tot een kringloop van blijdschap versus teleurstelling, of van bevrediging versus onthouding, wat weer de zoveelste manifestatie is van de slingerbeweging van de ene kant van het emotionele spectrum naar de andere, die zo gebruikelijk is in verslaafde/getraumatiseerde gezinnen. Het patroon leidt ook tot inconsistente voorbeelden van hoe een relatie kan zijn, voor het hele gezin, en is een teken van gebrek aan continuïteit en verantwoordelijkheidsgevoel.

Een trauma kan voor een double-bind of pragmatische paradox zorgen: van de ene kant zou men zich het liefst aan de relatie onttrekken maar tegelijk is men wanhopig op zoek naar diepe verbondenheid. Een ernstige verstoring van het basisvertrouwen – met de gebruikelijke gevoelens van schaamte, schuld en ontoereikendheid en de behoefte dingen uit de weg te gaan die doen denken aan het relatietrauma, dingen die je in het sociale of intieme leven nu eenmaal tegenkomt – kan de neiging je aan intieme relaties te onttrekken bevorderen. Maar de gruwel van een breuk en de mogelijkheid emotioneel, psychologisch en fysiek in de steek gelaten te worden, versterkt bij de mens de behoefte aan beschermende hechting. Iemand die getraumatiseerd is slingert daarom regelmatig heen en weer tussen isolement en zich angstig vastklampen aan anderen.

NIET WETEN WAT ‘NORMAAL’ IS

In een gezin waarin een relatietrauma of verslavingsproblematiek speelt, is het gedrag soms inconsistent. De regels die de ene dag gelden, gelden de volgende dag misschien niet meer. De regels die op maandag worden uitgevaardigd, zijn wellicht op dinsdag niet langer van toepassing en dan op vrijdag ineens weer wel. Dan kunnen de regels van maandag ineens weer van kracht zijn alsof er nooit een onderbreking is geweest. Kinderen kunnen op één en dezelfde dag gedrag zien dat heel normaal aanvoelt, maar ook gedrag dat alles wat normaal is verre te boven gaat en tot een lachertje maakt. Het kan je heel wat hoofdbrekens kosten, om maar niet te zeggen dat het heel ontmoedigend kan zijn, wanneer je er als kind in zo’n systeem achter wilt komen hoe je je dient te gedragen om uit de problemen te blijven. Sommige kinderen geven het dan maar gewoon op en verliezen al het respect voor de gezinsregels. Andere maken zichzelf gek door steeds maar te proberen uit te vogelen wat er in hun ouders omgaat (medeafhankelijkheid in de dop), en weer andere halen hun eigen onafhankelijkheid en zelfstandigheid tevoorschijn (een teken van veerkracht) en beseffen dat hun ouders niet in de gaten hebben dat er een knop kan worden omgezet.

Er bestaat nog een andere gekmakende dynamiek, namelijk dat er straf wordt uitgedeeld op grond van het humeur van vader of moeder, los van het gedrag van het kind. Kinderen kunnen dan zeer in de war raken omtrent het antwoord op de vraag hoe ze een intieme band kunnen onderhouden waarin ze ontspannen zichzelf kunnen zijn en een zeker ik-gevoel kunnen behouden, terwijl ze tegelijkertijd de ander de ruimte geven dat ook te doen. Dit alles draagt bij tot het gevoel ‘niet te weten wat normaal is’. (Woititz 1983).

Niet weten wat normaal is kan emotioneel deregulerend werken en problemen geven bij het evenwichtig omgaan met emoties. Je hebt geen idee meer wat evenwichtig en ‘normaal’ gedrag is. Je weet niet meer waar je op moet letten en wat je terzijde kunt schuiven, waar je je op moet richten en wat je beter uit de weg kunt gaan. Je emotionele kompas is van slag en ook je brandstofmeter kan kapot gaan. Je weet niet meer hoe ‘vol’ of ‘leeg’ voelt. Je kunt nóg zoveel krijgen, en krijgen, en krijgen, maar je voelt je nooit vervuld. Of het kan zijn dat je je ontzettend leeg voelt maar niet weet hoe je iets binnen moet laten om te zorgen dat je je weer vol voelt.

Dit alles heeft uiteraard een ondermijnende uitwerking op de ontwikkeling van een stevig ik-gevoel, waarbij het ik of zelf wordt gezien als het zich continu ontwikkelende raakvlak tussen de realiteit buiten je en je eigen innerlijke wereld. Het ontwikkelen en handhaven van een ik-gevoel is een vloeiend proces, het is geen statische toestand. Het vereist dat je ruimte genoeg hebt om situaties en emoties vanuit je gevoel te benaderen en af te tasten zodat je ook gevoelsmatig enig idee krijgt van wat normaal functioneren inhoudt.

ALS KWETSUREN UIT DE KINDERJAREN OPDUIKEN IN HET
VOLWASSEN LEVEN

In mensen die in hun kinderjaren een trauma hebben opgelopen, leeft een kind dat ter plekke bevroren is, een kind dat zich niet durft te bewegen of te voelen. Wanneer de situatie verbetert komt dit kind tot leven en begint het te voelen. Dat herontwaken van die delen van het ik die, bij wijze van spreken, bevroren of buiten bereik zijn geweest, vormt een bedreiging voor het volwassen ik. Het volwassen ik wil de leiding hebben en als het kinder-ik ontwaakt dreigt de boel te gaan schuiven. Als dat kind eens meer gaat voelen dan de volwassene aankan? Dat is precies het punt waarop de volwassene hulp dient te zoeken en een steungroep of netwerk in het leven zou kunnen roepen dat hem opvangt, zodat hij, als het innerlijk kind ontwaakt, voldoende stabiliteit en stevigheid heeft om de emoties die in de kinderjaren werden afgekapt naar boven te laten komen. Met de steun van een netwerk kun je de stukken in jezelf die verborgen zijn geweest onder ogen zien en verwerken. Het lucht op, als je emoties die taboe waren wél mag voelen, en je komt tot nieuwe inzichten omtrent je intense emotionele reacties. Je ziet in dat die bij een andere tijd en een andere plaats horen, dat je vandaag de dag niet meer hoeft te leven naar de betekenis die je aan bepaalde omstandigheden hebt gehecht toen je klein en machteloos was. Je neemt je leven weer in eigen handen, met kleine stapjes. En naarmate je gevoelens in je omhoog komen, en je ze met je volwassen manier van denken kunt verklaren, word je vanbinnen volwassener, je wordt emotioneel rijper. Emotionele rijpheid is niet zozeer een kwestie van wilskracht, het is een natuurlijk gevolg van diepgaand emotioneel werk, een zich langzaam bewust worden van een ander gezichtspunt, het loslaten van het verleden om ten volle in het hier-en-nu te kunnen leven.

JE GEVOELENS IN WOORDEN OMZETTEN

Emotionele spreekvaardigheid houdt in dat je je emoties in woorden kunt omzetten, zodat je je gevoelens en gedachten als het ware ‘tentoon kunt spreiden’ in de intellectuele ruimte tussen twee mensen. Je kunt er anderen in laten delen en erover praten, en nadenken over wat je voelt. Het is een natuurlijk gevolg van een gedegen emotionele ontwikkeling. Wie emotioneel in balans wil zijn en dat wil blijven, moet hevige gevoelens kunnen verdragen en leren die gevoelens in woorden om te zetten. Het vermogen je denken te gebruiken om orde aan te brengen in de gevoelens en zintuiglijke indrukken die je door je limbisch systeem krijgt toegediend, is de sleutel tot het verkrijgen en handhaven van emotionele volwassenheid, evenwicht en veerkracht. Wanneer je je eigen hevige emoties en de lichamelijke gevoelens die ermee gepaard gaan niet kunt verdragen, wil je er op een of andere manier vanaf, je wilt ze weg hebben. Wanneer je je hevige emoties en gevoelens wél kunt verdragen zonder uit je vel te springen, je terug te trekken of tot zelfmedicatie over te gaan, kun je de informatie die je eraan ontleent goed gebruiken. Simpel gezegd: als je niet weet wat je voelt, valt het niet mee om jezelf of een ander te snappen. En het valt dan ook niet mee om te praten over wat je voelt of te luisteren naar een ander die vertelt wat hij of zij voelt.

Wanneer je je denken kunt gebruiken om enige uitleg en betekenis te geven aan wat er omgaat in je limbisch systeem, krijg je greep op jezelf en ontwikkel je een gevoel van zelfvertrouwen: je weet dat je altijd wel een manier kunt vinden om om te kunnen gaan met wat het leven je toewerpt. Je weet dat je over de vaardigheden beschikt die nodig zijn om het leven aan te kunnen, en dat je, op de momenten dat het niet lukt, om hulp kunt vragen.
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Relatietrauma

Ik heb van lijden meer geleerd dan van al het andere, het leerde me begrijpen hoe je hart vroeger was. En ik mag dan verbogen en gebarsten zijn, maar ben naar ik hoop wel beter in vorm.

Charles Dickens

Het lichaam, de geest en het hart van de mens zijn er door de natuur op uitgerust om relaties aan te gaan, relaties in allerlei vormen. We zijn toegerust voor verbinding, toegerust voor een verlangen naar nabijheid en angst voor verlating. De neiging relaties aan te gaan en elkaars subtiele signalen op te vangen, zodat we kunnen samenwerken en samenleven, is diep in het geheel van lichaam en geest ingebouwd. Het is een bedrading die aan de basis ligt van ons hechtingsdrang. Zonder die aanleg voor nabijheid en liefde – en de gevoelens van afhankelijkheid, angst, pijn en zelfbescherming die daaromheen hangen – zou de menselijke soort niet kunnen voortbestaan. De natuur heeft deze biologie van liefde en angst zorgvuldig ontwikkeld om ervoor te zorgen dat stellen paren vormen, ouders zich aan hun kinderen hechten en kinderen zich aan hun ouders hechten. Ons voortbestaan als mens hangt af van ons vermogen om duurzame relaties aan te gaan. Daarom zijn de emoties die met deze ‘relaties van levensbelang’ samenhangen ook zo hevig en intens, en gaan we ook zo buitengewoon ver om die relaties in stand te houden: omdat ons ik-gevoel op zeer fundamenteel niveau verweven is met ons gevoel van verbondenheid; omdat de relationele dynamiek die we hebben met degenen die ons opvoeden letterlijk deel uitmaakt van onze neurologische bedrading. Daarom kan het verlies van iemand van wie je houdt ook het gevoel geven dat je een stuk van jezelf kwijtraakt. Daarom lijkt het ook of je zelf vanbinnen uit elkaar valt wanneer je gezin uit elkaar valt. Al die emoties die met hechting samenhangen zijn letterlijk in ons DNA vastgelegd om ons voortbestaan te verzekeren. En dat is ook precies de reden dat onenigheid binnen die ‘relaties van levensbelang’ je tot in het diepst van je wezen kan schokken. Het is, met andere woorden, de reden dat ze traumatisch kunnen zijn.

WAT BEDOELEN WE MET ‘RELATIETRAUMA’?

De band tussen mensen staat hoog op de evolutionaire schaal van selecte eigenschappen. Je moet de pijn van een ander kunnen voelen om er aandacht aan te kunnen geven. Je moet het hongergevoel of de pijn van de afwijzing met elkaar delen om gemotiveerd te kunnen zijn het beschikbare voedsel te delen of een gewonde uit de gevarenzone te slepen. Zonder dit vermogen om iets voor elkaar te voelen en met elkaar mee te voelen, zou de mensheid al lang geleden uitgestorven zijn. Die verbondenheid is op een diep niveau aanwezig in de onderbuik van elk gezin, van families, buurten en van de samenleving op zich. We hebben allemaal deel aan een emotionele wereld die voortdurend in trilling is, onder de oppervlakte van elke relatie, elke groep. De mate waarin je je daarvan bewust bent en bereid bent verantwoordelijkheid te nemen voor wat je aan dat stille gebied – dat helemaal zo stil niet is – toevoegt, bepaalt voor een groot deel de emotionele wereld waarin je leeft.

Omdat de mens er qua sensitiviteit voor is toegerust elkaars signalen op te vangen heeft de emotionele sfeer waarin hij opgroeit een enorme invloed op de wijze waarop hij zichzelf en zijn omgeving ervaart.

Ik ben in de loop der jaren datgene waar ik mee werk een ‘relatietrauma’ gaan noemen, een trauma dat optreedt juist omdat je als mens zoveel om anderen geeft en je zo diep verbonden voelt met degenen van wie je houdt. Ik houd me bezig met de onopgeloste pijn, kwetsuren en verontwaardiging die mensen tot ver in hun volwassenheid met zich meedragen wanneer degenen bij wie ze in huis woonden en van wie ze afhankelijk waren hen te snel aan hun lot overlieten, fysiek pijn deden, kwetsten met een spervuur van woorden die hen van hun waardigheid beroofden en hun gevoel voor realiteit verdraaiden, of blijk gaven van gedrag dat alleen al traumatiserend is als je erbij in de buurt bent. Een relatietrauma is een emotioneel of psychisch trauma dat zich voordoet binnen de context van een relatie. Omdat een mens zijn emoties in zijn lichaam ervaart en opslaat, is een relatietrauma niet alleen van invloed op de geest maar ook op de emoties ofwel het limbisch systeem, en wel zodanig dat die invloed nog vele jaren nadat de stressfactor verdwenen is voort kan duren.

Toen de Vietnamoorlog voorbij was werden de ziekenhuizen voor veteranen in het hele land geconfronteerd met soldaten die, lang na het einde van de oorlog, last hadden van emotionele, psychologische en fysieke klachten ten gevolge van de doodsangst die ze in de strijd hadden uitgestaan. Naarmate hun symptomen – de symptomen van posttraumatische stressstoornis – meer bekendheid kregen, kreeg men in de gezondheidszorg in de gaten dat er kenmerkende overeenkomsten waren met cliënten die thuis misbruikt en verwaarloosd waren: doodsangst in omstandigheden die beangstigend waren en waar men zelf geen greep op had. Uiteindelijk werd door hersenscans bevestigd wat men al vermoedde: cliënten uit gezinnen waarin sprake was van chronische chaos of mishandeling, vertoonden veranderingen in de hersenen die op sommige plaatsen overeenkwamen met die van soldaten uit oorlogsgebieden. Net zoals een soldaat met shellshock geschrokken terugdeinst of zich op de grond laat vallen wanneer hij bijvoorbeeld de terugslag van een automotor hoort – omdat hem dat aan de geluiden van de oorlog doet denken – zal een kind uit een gezin waar de razernij hoogtij vierde en uitliep op emotionele of fysieke mishandeling, in elkaar krimpen of gaan trillen als hij met intense woede geconfronteerd wordt, omdat hem dat herinnert aan zijn vroegste ervaringen in het gezin. Het geeft een gevoel van gevaar.

Het denken van de mens probeert iets op te maken uit de emotionele en zintuiglijke input van het limbisch systeem. Zo geef je betekenis aan wat je meemaakt en voelt. Maar een trauma heeft alles te maken met juist niet voelen wat je voelt. Het heeft alles te maken met afsplitsen (uit je bewuste wegduwen) of verdoven wat je voelt, omdat het je bang maakt. Wanneer je omgeving een chaos is en je bang maakt, kan het heel lastig zijn om wat je voelt ook te verdragen, het kan lastig zijn om ‘in je lichaam te blijven’. Wanneer je niet fysiek weg kunt komen van wat je bang maakt, of je eraan kunt ontworstelen, bestaat de kans dat je je afsluit of verlamt. Je kunt niet voor jezelf opkomen, dus je bevriest ter plekke. En je lichaam draagt de indruk van die nooit ondernomen of gedwarsboomde actie met zich mee.

Waarom bevries je? Je bevriest omdat je bang bent, omdat je ergens door overweldigd wordt. En wat gebeurt er als je bevriest? Als je bevriest kun je niet op normale wijze verwerken wat er om je heen gebeurt. Je bent in een andere bewustzijnstoestand. Het kan zijn dat de tijd langzamer lijkt te gaan, of gefragmenteerd wordt. Je zintuigen zijn tot het uiterste gespitst en het denkende deel van je hersenen wordt afgesloten. ‘Het kan nogal verwarrend zijn om zoiets mee te maken, want sommige aspecten van die veranderde bewustzijnstoestand zijn substantieel anders dan die van het normale bewustzijn. De waarneming kan bijvoorbeeld anders zijn, en het bewustzijn kan zich ergens buiten het lichaam of in een fantoomlichaam bevinden’ (Gant 2003). Dit is precies wat Gerry beschreef, in het vorige hoofdstuk, toen hij zei dat hij ‘naar het plafond’ ging.

NIET-VERWERKTE GEVOELENS EN ERVARINGEN

Evolutionair gezien kwamen de emoties vóór het denken, vergeet dat niet. Wij mensen hebben stuk voor stuk het instinct van een dier, als we bang zijn, maar het specifieke deel van de hersenen dat ons tot mens maakt en dat rationeel over een situatie kan nadenken, sluit zich op momenten van gevaar af. De cortex, waar het denken, redeneren en de langetermijnplanning plaatsheeft, heeft zich pas later in de evolutie van de mens ontwikkeld. De twee systemen kwamen duizenden jaren na elkaar tot ontwikkeling en werken enigszins los van elkaar. Het eerste systeem noemen we het overlevingssysteem, het dierlijke of reptielenbrein ofwel de limbische hersenen. Het tweede systeem, de prefrontale cortex of voorste hersenkwab, staat voor wat ons tot mens maakt en in staat stelt na te denken, te dromen en idealen te hebben, te fantaseren en onze emoties te verwerken, zodat onze gedachten en gevoelens naar een bewust niveau worden getild en we de gebeurtenissen in ons leven kunnen duiden en betekenis geven.

Omdat de cortex zich afsluit wanneer een mens bang is, wordt een ervaring die men normaal gesproken zou overdenken en verwerken ofwel in een flits bevroren of uit het bewustzijn weggewerkt. Zij wordt dan opgeslagen als bevroren zintuiglijke herinnering (lichaamsgeheugen) zonder dat er een redelijke gedachte of een beetje inzicht bij zit. Die pijnlijke herinneringen worden daardoor niet verwerkt en niet begrepen en krijgen dus geen plek binnen de algehele context van iemands leven. Ze worden uit het bewustzijn verbannen door een psychologisch verdedigingsmechanisme zoals dissociatie of verlamming. Of je ‘vergeet’ ze gewoon.

Maar helaas kan iets wat je niet weet je wél last bezorgen. Iets wat je je niet bewust herinnert en niet echt voelt, kan nog steeds veel invloed op je hebben. De kans bestaat dat je, als kind uit een getraumatiseerd gezin, in de rol die je als volwassene aan gaat nemen onbewust of slechts deels bewust allerlei ballast met je meedraagt die je geluk in de weg staat. Met andere woorden: de onopgeloste pijn van vroeger wordt overgedragen op de relaties en omstandigheden van vandaag, zonder dat je weet hoe of waarom dat gebeurt. En die problemen ontstaan deels doordat je geen voeling hebt met je eigen oprechte en authentieke reacties op eerdere pijnlijke gebeurtenissen, die heb je namelijk zelfs voor jezélf verborgen. Het gevolg is dat je je hevige reacties op de huidige omstandigheden niet terug kunt voeren naar hun oorsprong. Met andere woorden: je weet niet dat je het niet weet. Je denkt echt dat je intense emotionele reactie op de huidige omstandigheden volledig te maken heeft met de situatie waarin ze worden opgeroepen en je bent je niet bewust van de drijvende krachten die eronder zitten. Je overgevoeligheid wordt niet gezien voor wat die is, dat wil zeggen: je ziet geen verband tussen de trigger van vandaag en de gebeurtenissen uit het verleden. Het kan gebeuren dat je bang of boos wordt of in paniek raakt of zelfs een paniekaanval krijgt zonder dat je ook maar enig idee hebt welk punt uit je verleden wordt getriggerd door het leven van vandaag. De essentiële fragmenten van de oorspronkelijke gebeurtenissen zijn niet toegankelijk voor het normale geheugen (Grant 2003). Een mens dient zijn gevoelens en ervaringen te verwerken om ze los te kunnen laten. Wanneer iemand een instinctieve traumatische reactie vertoont, is de kans op het ontwikkelen van PTSS levensgroot aanwezig. PTSS doet er vaak maanden of zelfs jaren over om zich volledig te ontwikkelen (Grant 2003).

HOE EEN RELATIETRAUMA HET LIMBISCH SYSTEEM
ONTREGELT

Het steeds maar heen en weer gaan tussen de zeer hevige emoties die je overspoelen als je bang bent enerzijds, en het je afsluiten anderzijds, is te vergelijken met het opvoeren van het toerental van een auto om vervolgens op de rem te trappen, en dat keer op keer op keer op keer.

Je kunt door chronische stress vast komen te zitten in de vecht- of vluchtreactie. Dat werkt als volgt. De voortdurende afgifte van het stresshormoon cortisol heeft ernstige en langdurige gevolgen voor lichaam en geest. Door een teveel aan cortisol neigt de hippocampus ertoe zich af te sluiten. De hippocampus is dat deel van de hersenen dat behulpzaam is bij het accuraat waarnemen en interpreteren van de omgeving. Cortisol doet ook afbreuk aan het vermogen van de cortex om de angstsignalen die afkomstig zijn van het angstcentrum, de amygdala, te reguleren. Dus op het moment dat je toch al overgevoelig bent voor stress, raak je ook nog deels je vermogen kwijt om je angst en onrust enigszins in de juiste proporties te zien, binnen de context van wat er om je heen gaande is. Een teveel aan cortisol heeft een drievoudige uitwerking op het lichaam. In de eerste plaats zal een slechter werkende hippocampus de angst veralgemeniseren en koppelen aan details van dat moment die irrelevant zijn (een veranderende gelaatsuitdrukking of een stembuiging bijvoorbeeld). Ten tweede wordt de amygdala overactief en ten derde kan het prefrontale gebied de signalen van die overactieve amygdala niet moduleren en juist interpreteren. Het gevolg is dat de amygdala alles als eng of bedreigend gaat interpreteren en dat de hippocampus ten onrechte overal dingen waarneemt die die angst oproepen. Die overreactie of hyperalertheid hoort bij een posttraumatische stressstoornis. Het lichaam en de hersenen worden overgevoelig voor stress, je ziet overal een potentieel gevaar en reageert overdreven op slechts vermeende blijken van geringschatting, dreigingen of beledigingen.

Het neurale netwerk kan overgevoelig worden als je getraumatiseerd bent. Een verwrongen manier van denken, hyperalertheid, wantrouwen en ambivalentie kunnen kwesties worden die een rol gaan spelen als je in een intieme relatie bent. De disfunctionele patronen in het aangaan van relaties die het rechtstreekse gevolg zijn van een relatietrauma leggen je emotionele en psychische ontwikkeling letterlijk aan banden en zetten zich vast in je netwerk van neurologische verbindingen. Wanneer de ellende zich heeft voorgedaan binnen de context van je eerste intieme relaties als kind, zullen de posttraumatische stressreacties naar alle waarschijnlijkheid aan de oppervlakte komen in je belangrijkste intieme relaties als volwassene. Binnen een partnerschap kan juist de nabijheid die je voelt, en het gevoel van afhankelijkheid en kwetsbaarheid dat bij intimiteit hoort, de ervaringen en gevoelens rond je allereerste belangrijke relaties naarboven brengen.

Om al deze redenen neemt het herstel van een relatietrauma – dat zich in je hele systeem en ik-gevoel genesteld heeft – tijd in beslag. Je verandert niet alleen je manier van denken maar ook je lichaam. Een trauma dat zich binnen de context van een van je eerste relaties voordoet is niet slechts van invloed op je relatiepatronen, maar ook op het geheel van lichaam en geest door het verschijnsel van neurale patroonvorming. Die patronen vormen de grondslag van waaruit je de rest van je leven relaties aangaat. Hoe meer je die patronen in je huidige relaties ten tonele voert, des te meer die patronen ingesleten raken.

EEN DUBBELE BEZWERING

Een relatietrauma kan, net als het ACOA-syndroom, als tweeledige aandoening worden beschouwd. Ten eerste is het een posttraumatische stressstoornis, waarbij de reacties op een relatietrauma in de jeugd in de volwassenheid aan de oppervlakte komen. Ten tweede is het een ontwikkelingsstoornis waarbij een problematisch zelfbeeld en problematische relatiepatronen in het zich ontwikkelende ik – of zelf – geïncorporeerd zijn tijdens de kinderjaren, de puberteit en de adolescentie. ACOA’s en mensen met een relatietrauma zijn volwassenen die hulp zoeken bij een onopgeloste aandoening uit de kinderjaren.

Toen de ACOA-beweging pas opkwam konden veel mensen zich erin vinden, ook mensen die nooit met verslaving te maken hadden gehad. Ze konden zich identificeren met bepaalde symptomen of patronen in denken, voelen en gedrag die ze als kind hadden opgedaan in een gezin waarin veel stress was, en ontdekten dat die in hun volwassen relaties weer de kop opstaken als posttraumatische stressreactie. Lang nadat de stressfactor al verdwenen was, leefden ze nog steeds alsof die er wél was.

Langzamerhand ontwikkelde zich het woord ‘codependency’, dat wil zeggen: medeafhankelijkheid of ongezonde afhankelijkheid, in een vanuit de basis komende poging het syndroom een bredere toepasbaarheid te geven. Om die reden heb ik zelf geleidelijk de term ‘relatietrauma’ ontwikkeld om te omschrijven waar ik mee werk, omdat ik daarmee helderder uit kon leggen wat ik klinisch tegenkwam. Ik behandelde niet alleen de gevolgen van leven met een verslaving, maar de gevolgen van het feit dat men getraumatiseerd was binnen de context van een basale, zeer belangrijke relatie.

TRAUMA EN DE ZINTUIGEN: WAAROM EEN TRAUMA
DIEP TOT HET LIMBISCH SYSTEEM DOORDRINGT

Hoe meer zintuigen er bij een ervaring betrokken zijn, des te beter de hersenen die ervaring onthouden. Voor degenen die als eerste ter plekke waren na de aanval van 11 september 2001, bijvoorbeeld, was het risico op het ontwikkelen van de symptomen van PTSS het grootst, omdat al hun zintuigen daarbij betrokken waren. Dat wil zeggen: ze zagen, ze roken, ze hoorden en voelden de chaos en verwoesting op Ground Zero uit de eerste hand. Hun hersenen en hun lichamen zogen de ervaring op omdat hun zintuigen er rechtstreeks bij betrokken waren.

In een huiselijke omgeving zijn al je zintuigen wakker en in functie. Het gezin is vanaf dag één een unieke zintuiglijke ervaring. Er is van alles te voelen, te horen, te zien, te ruiken en te proeven. Het is een kinesthetische omgeving in alle opzichten, een proprioceptieve ervaring in het geheel van lichaam en geest. Proprioceptie (Van Dale: het ontvangen en verwerken van prikkels die in het zenuwstelsel zelf ontstaan; vert.) houdt verband met het vermogen jezelf en je lichaam in de ruimte te ervaren. Het gaat dan om de zenuwuiteinden in de spieren, pezen en gewrichten, die, door interne signalen, je helpen je plaats in de omgeving te bepalen door te reageren op prikkels vanuit het eigen lichaam. Omdat de zintuigen in de huiselijke omgeving zo actief zijn, wordt wat er daar omgaat, bij wijze van spreken rechtstreeks in de bloedsomloop opgenomen en ingegrift in het neurale netwerk. Dat maakt een relatietrauma tot een verschijnsel dat lichaam en geest beïnvloedt.

Geagiteerd naar lichaam en geest

Lanie groeide op met een psychotische moeder die bij het minste of geringste in woede ontstak. Lanie kwam er maar niet achter hoe ze haar gedrag zó aan kon passen dat die woede-uitbarstingen niet meer zouden voorkomen; ze rekende het zichzelf aan (en haar moeder ook). Lanie dacht echt dat ze, als ze nu maar iets kon doen aan de litanie van klachten van haar moeder, die uitbarstingen zou kunnen intomen. Lanie vertoonde veel van de lichamelijke symptomen van iemand die een leven lang onder spanning had gestaan, iemand die te lang te veel cortisol in haar bloed had gehad. Haar haar was dun en breekbaar, ze zag er flets en gespannen uit, ze at om zich beter te voelen en hoewel ze altijd probeerde gezond te eten, was ze chronisch te zwaar. In de groep vond ze het al doodeng om alleen maar in haar stoel te zitten. Vanaf het moment dat ze binnenkwam had ze het gevoel opgesloten te zitten en was ze onrustig. Ze was zó bang dat ze niet geaccepteerd zou worden, dat ze zich meestal wantrouwig en angstig gedroeg. Als iemand haar tersluiks aankeek, begon zich in haar hoofd al het scenario af te spelen dat men haar zo meteen zou gaan afwijzen. Naarmate ze banger werd, begon haar lichaam gespannener en onrustiger aan te voelen. Haar maag kromp ineen bij de gedachte dat ze nooit op haar gemak mee zou kunnen doen met de groep, haar hoofd bonkte als ze de kamer rondkeek en haar benen trilden als ze sprak. Ze zat regelmatig in haar stoel te schuiven om de pijn in haar onderrug te verlichten die steeds maar erger werd. Hoe banger Lanie werd, des te meer van dit soort vervelende sensaties er door haar lichaam gingen. En hoe rotter ze zich lichamelijk voelde, des te banger ze werd. Ze voelde zich uitgeput en ontmoedigd door haar eigen onrust. Er was maar een blik of een stembuiging voor nodig of ze zat al tegen het plafond of lag plat op de grond.

Omdat een trauma niet alleen in de geest maar ook in het lichaam wordt opgeslagen, is de kans groot dat iemand als hij getriggerd wordt niet alleen vervelende gedachten en gevoelens heeft, maar ook vervelende lichamelijke sensaties waarneemt. De niet-geïntegreerde en onbewuste traumatische herinneringen kunnen aan de oppervlakte komen in de vorm van somatische stoornissen als hoofdpijn, rugklachten en misselijkheid of als psychische en emotionele symptomen zoals flashbacks, angsten en onlustgevoelens, plotselinge woede-uitbarstingen of indringende herinneringen.

Iemand die met dit soort schommelingen in haar fysiologische, emotionele en psychologische innerlijke wereld te maken heeft, kan tot de ontdekking komen dat ze flink in de knel zit: pijnlijke mentale beelden of herinneringen roepen storende fysiologische sensaties op en die storende fysiologische sensaties roepen weer pijnlijke mentale beelden of herinneringen op. Deze combinatie kan tot veel onrust leiden. Het kan psychologisch, emotioneel en fysiek een soort ‘zwart gat’ worden waardoor je in een steeds intensere neerwaartse spiraal van angst en ellende terechtkomt. Je kunt het ervaren als paniek, of het gevoel hebben vast te zitten of overspoeld te worden door hevige emoties.

Naarmate Lanie minder greep op de zaak kreeg haalde ze meer mentale capriolen uit in haar pogingen uit te zoeken wat er gaande was. Ze deed haar uiterste best de groep uit te leggen hoe men zich zou kunnen gedragen om te zorgen dat ze zich minder getriggerd voelde. Het behoeft geen betoog dat de groep dat niet echt snapte, en daar ook niet erg zijn best voor deed. Lanie zag de oplossing voor haar probleem in het feit dat haar omgeving zou veranderen en zich zou aanpassen. Helaas voor haar is het zo dat een van de kenmerkende vaardigheden van zelfregulatie is dat je in staat bent je eigen gedrag te reguleren en aan je omgeving aan te passen. Lanies vermogen om de subtiele signalen die de diverse groepsleden naar haar uitzonden ook goed te ‘lezen’ en te interpreteren, en haar gedrag dienovereenkomstig aan te passen, was zeer beschadigd door de jarenlange stress en het leven met een moeder voor wie ‘normaal’ niet bestond. Haar vader was gestorven toen ze klein was, en naaste familie woonde ver weg. Ze groeide op in een benauwde en verwrongen wereld waarin ze nooit echt houvast had gehad. Ze had meer tijd nodig in een veilige therapie op grond van een een-op-een-relatie, zodat ze geleidelijk aan een nieuwe hechtingsfiguur kon toelaten, een nieuwe therapeutische moeder, ofwel een nieuw ‘constant object’ zoals psychologen dat noemen. Maar alleen al de gedachte maakte haar fysiek onpasselijk. Ze schoot heen en weer tussen het gevoel dat ze de therapeut ontzettend nodig had en de behoefte in woede uit te barsten en ‘donder op!’ te schreeuwen. Lanie beschreef hoe moeilijk ze het vond om trouw te zijn aan zichzelf als ze bij anderen in de buurt was. Haar ik-gevoel was niet voldoende ontwikkeld om eraan vast te kunnen houden in aanwezigheid van iemand anders. Ze diende langzaam en stap voor stap een nieuw en betrouwbaar ik-gevoel op te bouwen, dat ze na verloop van tijd altijd bij zich zou hebben.

KENMERKEN VAN EEN TRAUMA EN EEN RELATIETRAUMA

Een trauma kan in principe van invloed zijn op allerlei aspecten van het leven. In deze paragraaf zullen we een aantal mogelijke gevolgen van een trauma bespreken.

Problemen met zelfregulatie en emotionele stabiliteit. Getraumatiseerde mensen zijn gevoelig voor stemmingswisselingen: ze kunnen op de schaal van emoties zó van nul naar tien en weer terug gaan. De schommelingen gaan van het ene naar het andere uiterste, met overslaan van de tussenstadia. De hevige emotionele reacties van mensen die getraumatiseerd zijn, zijn het gevolg van een verlies van neuromodulatie, dat wil zeggen: het vermogen de stemming te reguleren, en dat is de kern van een posttraumatische stressstoornis. ‘Getraumatiseerde mensen reageren onmiddellijk op een prikkel zonder dat ze eerst kunnen uitzoeken waarom ze zo van streek zijn. Zelfs op een geringe prikkel kunnen ze al met grote angst, onrust, woede of paniek reageren. Dat kan ertoe leiden dat ze overreageren en anderen intimideren, of zich afsluiten en bevriezen’ (Van der Kolk, Van der Hart en Burbridge 1995).

Verlamming/emotionele beklemming. Afsluiten en verlamming zijn een verdediging tegen een overweldigende pijn. Dat kan resulteren in beperkte mogelijkheden tot het tonen van affectie of een gebrekkige expressie van authentieke emoties. ‘Omdat men weet dat men moeite heeft zijn emoties in bedwang te houden, zullen getraumatiseerde mensen hun energie steken in het vermijden van storende innerlijke sensaties, in plaats van tegemoet te komen aan de eisen die de omgeving hun stelt. Daar komt bij dat ze geen voldoening meer vinden in zaken die hun voorheen enige voldoening gaven en het gevoel hebben dat “de wereld hun niets meer doet”. Deze emotionele verdoving of verlamming kan zich uiten in de vorm van depressie, anhedonia (het onvermogen genoegen te beleven aan dingen die normaal gesproken genot geven) en gebrek aan motivatie, en in de vorm van psychosomatische reacties of dissociatie.’ (Van der Kolk, Van der Hart en Burbridge 1995).

Aangeleerde machteloosheid. Onder aangeleerde machteloosheid verstaan we dat iemand het gevoel heeft dat hij niets kan doen om zijn eigen situatie te veranderen of te beïnvloeden. Overweldigd door het gevoel dat er nooit iets zal veranderen of dat men niets kan doen om zijn situatie te veranderen, geeft men het simpelweg op. Men blijft passief en inactief en geeft zich over aan gevoelens van machteloosheid en hulpeloosheid.

Verlies van geloof en vertrouwen. Bij een relatietrauma worden iemands persoonlijke wereld en de bondgenootschappen die men in die wereld aangaat onvoorspelbaar en onberekenbaar. Dat kan erin resulteren dat men zijn geloof en vertrouwen in het bestaan van een geordende wereld en goede relaties verliest. Daar komt nog bij dat ook het idee dat men zijn eigen leven kan verbeteren en vernieuwen wordt ondermijnd (Van der Kolk 1987).

Hyperalertheid. Iemand die hyperalert is, is voortdurend op zijn hoede en altijd en overal bezig zijn omgeving en relaties af te tasten op tekenen van potentieel gevaar of herhaalde beledigingen en een schending van zijn ikgevoel. Zo iemand is overgevoelig voor tekens en signalen van anderen. Men hoort in dit verband vaak zinsneden als ‘wachten op de volgende klap’, of ‘op eieren lopen’ (Van der Kolk 1987).

Hyperreactiviteit of overgevoeligheid. Hyperreactiviteit of overgevoeligheid is in sommige opzichten een combinatie van een groot aantal van de voorgaande symptomen. Het is een aandoening waarbij men, met name wanneer men zich kwetsbaar voelt, overgevoelig reageert op stress en een conflict dat redelijkerwijs kan worden opgelost tot buitensporige proporties opblaast. De hersenen en het lichaam van iemand die in een bepaalde mate getraumatiseerd is worden overgevoelig voor stress. Het resultaat is dat de reactie op stress geïntensiveerd wordt.

Depressie. Zoals als eerder vermeld is de ontregeling van dat deel van het zenuwstelsel dat de stemming reguleert, het limbisch systeem, een van de gevolgen van een trauma. Mensen met een ontregeld emotioneel systeem hebben over het algemeen moeite met gevoelens als boosheid, verdriet en angst, en dat kan allemaal bijdragen tot een toestand van klinische depressie. In mensen die verklaren zich depressief te voelen wordt ook een hoog cortisolniveau aangetroffen, hetgeen samenhangt met de vecht- of vluchtreactie. Cortisol is belangrijk omdat het je helpt op toeren te komen; de meeste mensen hebben ’s morgens een verhoogd cortisolniveau, bijvoorbeeld. Maar een stressvolle manier van leven kan er de oorzaak van zijn dat er te veel cortisol in het lichaam circuleert. Opvallend is dat werkende vrouwen ’s avonds een hoger niveau vertonen, meer dan hun mannelijke partner, wat een afspiegeling zou kunnen zijn van het feit dat moeders twee dingen tegelijk proberen te doen. De productie van buitengewoon grote hoeveelheden cortisol kan allerlei negatieve gevolgen hebben voor de gezondheid, zoals gewichtstoename, dunner wordend haar, verlies aan botmassa en brosse nagels.

Leerproblemen. De overprikkeldheid door het trauma kan van invloed zijn op het vermogen aandacht te geven aan het hier-en-nu, dat wil zeggen: aandacht te geven aan de huidige omstandigheden en omgeving. Een fysiologische overprikkeling staat het vermogen zich te concentreren, ergens een zinvolle betekenis aan te ontlenen, of iets van de huidige ervaringen of lessen te leren in de weg, waardoor er verband kan worden gelegd tussen een trauma en mogelijke leerproblemen (Van der Kolk, Van der Hart en Burbridge 1995).

Agressie en automutilatie. Van der Kolk en andere onderzoekers hebben een verband gevonden tussen een eerder ondergaan trauma en een agressief karakter en de neiging tot automutilatie, zoals bijvoorbeeld zichzelf snijden. ‘Het feit dat men als kind mishandeld of onheus bejegend is vergroot de kans op delinquent gedrag in het latere leven en gewelddadig crimineel gedrag. In een onderzoek onder achtenzeventig psychiatrische patiënten (Van der Kolk e.a. 1991) constateerden we dat mensen die aan automutilatie deden zonder uitzondering in de jeugd met ernstige vormen van misbruik of verwaarlozing te maken hadden gehad. Er bestaat voldoende bewijs dat automutilatie verband houdt met [chemische] veranderingen in het secundaire [centrale zenuwstelsel, ten gevolge van] een vroeg trauma’ (Van der Kolk, Van der Hart en Burbridge 1995).

Verwrongen redeneringen. Veel mensen lopen een trauma op binnen het gezin, in plaats van door een bron van buitenaf. Wanneer de boel uit de hand loopt in een gezin, heeft men de neiging daar met allerlei kunst- en vliegwerk op te reageren: men doet al het mogelijke om het gevoel van verbondenheid te handhaven. De verwrongen redeneringen die men opzet – en die de vorm kunnen aannemen van rationalisaties en rechtvaardigingen van bizarre en ongebruikelijke vormen van gedrag en relaties – kunnen zeer onvolwassen zijn en tevens leiden tot kernovertuigingen over het leven waarop weer andere verwrongen redenaties gebaseerd worden. Bijvoorbeeld: ‘Hij slaat me alleen maar omdat hij van me houdt.’

Geen liefde en hulp van anderen meer kunnen aannemen. Omdat deze reactie gebaseerd is op de kenmerken die we al besproken hebben, lijkt zij er bijna een natuurlijk gevolg van te zijn. Naast wantrouwen, overgevoeligheid, depressie en agressie, verlamming of verdoving en de emotionele beklemming die bij de reactie op een trauma horen, kan het ook leiden tot het onvermogen liefde en hulp van andere mensen aan te nemen. Naarmate het vertrouwen toeneemt, groeit ook het vermogen liefde en hulp aan te nemen (Van der Kolk 1987).

Zeer risicovol gedrag vertonen. Door zich over te geven aan extreem risicovol gedrag, zoals hardrijden, seksuele losbandigheid, zó veel geld uitgeven dat het de eigen financiële draagkracht overstijgt, vechten, te veel drinken of drugs gebruiken, of andere vormen van gedrag die een risico vormen en waarmee men zichzelf in gevaar brengt, geven traumaslachtoffers blijk van een intense emotionele en psychologische pijn. Ze willen hun stemming veranderen en een stoot chemische stoffen in hun lichaam oproepen waardoor ze zich lekkerder voelen, wellicht om zo de pijn en ellende af te dekken of weg te werken, of misschien om een op andere wijze lamgeslagen innerlijke wereld een flinke oppepper te geven (Van der Kolk 1987).

Schuldgevoel. Iemand die aan een ongezond klimaat in het eigen gezin is ontsnapt terwijl anderen er nog in verwikkeld zitten, kan zich schuldig voelen omdat hij het heeft overleefd en heeft weten weg te komen terwijl anderen daar wellicht niet in geslaagd zijn.

De neiging zichzelf te isoleren. Mensen die getraumatiseerd zijn hebben de neiging zichzelf te isoleren of zich uit veiligheidsoverwegingen terug te trekken in hun eigen eenzame wereldje, om pijn en ellende te vermijden. Een helpende hand kan hun een te groot gevoel van kwetsbaarheid bezorgen, of angst voor afwijzing. Of misschien hebben ze wel geen voeling met hun eigen behoefte aan contact en steun, of weten ze niet hoe ze zoiets in hun eigen leven kunnen integreren.

De ontwikkeling van starre psychologische verdedigingsmechanismen. Mensen die zich emotioneel, psychologisch of fysiek gekwetst voelen en die niet in staat zijn openlijk en eerlijk iets aan hun emotionele en psychologische pijn te doen, kunnen starre psychologische verdedigingsmechanismen ontwikkelen om hun pijn beheersbaar te houden. Voorbeelden van dat soort verdedigingsmechanismen zijn onder andere: dissociatie, ontkennen en verdringen, afsplitsen, repressie, bagatelliseren, intellectualiseren, idealiseren en projectie.

Het patroon heropvoeren. Het is een natuurlijk verschijnsel dat onopgeloste en onbewuste ellende keer op keer opnieuw tot leven wordt geroepen in een poging om ‘de pijn meester te worden’, zoals psychologen dat wel noemen. Het geheugen is afhankelijk van de gemoedstoestand, dus je bent als mens geneigd vertrouwde patronen nieuw leven in te blazen zodra je met vergelijkbare omstandigheden geconfronteerd wordt. Dus wanneer intimiteit, kwetsbaarheid en afhankelijkheid een rol spelen als geheugenaanjagers, zullen mensen die een trauma hebben opgelopen in eerdere relaties, met name die in hun jeugd, die pijnlijke patronen in hun relaties als volwassenen opnieuw tot leven wekken.

Somatische stoornissen. Omdat emoties verwerkt en opgeslagen worden in het lichaam kan een mens zijn onbewuste emoties ook ervaren in de vorm van somatische stoornissen of lichamelijke problemen. Enkele voorbeelden van emotionele pijn die van invloed is op het lichaam zijn: rugpijn, chronische hoofdpijn, stijfheid of gespannen spieren, maagklachten, hartkloppingen, hoofdpijn, rillen en beven (Van der Kolk 1987).

Geheugenstoornis en dissociatie. Om de woorden van de onderzoekers Van der Kolk, Van der Hart en Burbridge te gebruiken: ‘Een verhoogde prikkelbaarheid van het autonome zenuwstelsel voorkomt niet alleen dat men zich psychisch op zijn gemak voelt, de onrust op zich kan ook herinneringen aan eerdere traumatische ervaringen oproepen. Elke spannende situatie kan herinneringen oproepen aan traumatische ervaringen van lang geleden en reacties oproepen die irrelevant zijn in het licht van wat er op dit moment gevraagd wordt.’

Problemen met relaties. De gevolgen van een relatietrauma komen meestal weer omhoog in de relaties die men op dit moment heeft. Dat kan onder andere door onbewuste overdracht, waarbij men oude, disfunctionele relatiepatronen uit het verleden meeneemt naar nieuwe relaties in het heden. Door projectie, waarbij men de emotionele ellende op een ander projecteert in een poging zichzelf er op die manier van te ontdoen. Door hyperalertheid of lichtgeraaktheid, waarbij men een emotionele sfeer van angst, onrust en wantrouwen creëert en dus instabiliteit en onnodige ellende oproept. Ook wantrouwen en het onvermogen zelf hulp en liefde te ontvangen kunnen intimiteit tot een hele uitdaging maken.

Traumatische binding. Er kan tussen ouder en kind of tussen broers en zussen binnen een disfunctioneel of door alcohol getekend gezin een traumatische band ontstaan. Bijvoorbeeld: een ouder kiest een van de kinderen tot surrogaatpartner, neemt kinderen in vertrouwen en speelt ze uit tegen de andere partner, laat de kinderen aan hun lot – en aan elkaar – over terwijl ze nog niet groot genoeg zijn om dat aan te kunnen, of staat toe dat sommige kinderen te veel macht uitoefenen over jongere broertjes of zusjes. Een traumatische band herhaalt zich vaak in het verdere leven.

Een verlangen naar zelfmedicatie. Het gebruik van drugs, alcohol of eten om daarmee een pijnlijke binnenwereld te maskeren of beheersbaar te maken, of excessief dwangmatig gedrag zoals seksuele losbandigheid, schulden maken, te veel geld uitgeven of gokken, kan een onhandige poging zijn om rust te brengen in en greep te krijgen op een turbulente en problematische innerlijke wereld. Het gedrag houdt in dat men de obsessieve en compulsieve drang heeft de eigen stemming te verbeteren of een bepaalde mate van welbehagen te bereiken waarvan men het idee heeft dat die niet op eigen kracht of op een wat opbouwender manier te bereiken is. Men doet aan zelfdestructie, in plaats van constructief met de opbouw van het zelf of ik bezig te zijn.


Factoren die van invloed zijn op hoe een trauma ervaren wordt

Het al dan niet kunnen ontsnappen is doorslaggevend voor het antwoord op de vraag of men al dan niet PTSS zal ontwikkelen. Wanneer je je niet aan een traumatiserende situatie kunt onttrekken, niet kunt ‘ontsnappen’, wordt de kans groter dat je daar langdurige gevolgen van zult ondervinden in de vorm van wat inmiddels een posttraumatische stressreactie genoemd wordt (Wylie 2004).

Wanneer iemand instinctief reageert met dissociatie, is de kans op het ontwikkelen van PTSS groot. Meestal kan het enkele maanden of zelfs jaren duren voordat de PTSS zich volledig heeft ontwikkeld.

De fundamentele genetische samenstelling van de betrokkene – dat wil zeggen: de biologische sterke en zwakke punten waarmee men geboren is – beïnvloedt de wijze waarop hij pijnlijke gebeurtenissen ervaart (Krystal 1968).

De lengte en ernst van de stressfactor speelt mee: hoe lang hielden de stressvolle gebeurtenissen aan en hoe ernstig waren ze? (Krystal 1968).

Het ontwikkelingsniveau van de betrokkene op het moment dat de stressvolle gebeurtenissen plaatsvonden telt ook mee: jonge kinderen zijn kwetsbaarder en zullen er meer invloed van ondervinden dan oudere.

De kwaliteit van de hechting met de moeder/ouder (Schore 1999) is een factor: een veilige hechting met een ouder kan als buffer werken tegen stressvolle gebeurtenissen.




8

Zelfmedicatie

Proberen je snel beter te voelen

Alles met mate

Aristoteles

Michael was prikkelbaar en gefrustreerd toen hij gisteravond naar de groep kwam. ‘Het gaat voor het merendeel zo goed in mijn leven’, vertelde hij. ‘Ik heb op mijn werk meer succes dan ooit … Ik heb alles waar ik van gedroomd heb. Mijn vrouw en ik proberen de boel goed op poten te zetten, en het werkt. Daar ben ik heel blij om. Ik wil er echt zijn voor mijn kinderen. Ik wil een goede vader zijn.’ Terwijl hij het zei maakte hij gebaren alsof hij een hele wolk muggen die rond zijn hoofd cirkelden van zich afsloeg. ‘Maar ik kan die dwanggedachten maar niet van me afschudden. Ik zou zeggen dat ik zo’n dertig procent van mijn tijd zit te piekeren over wat andere mensen van me denken, dat ze mijn prestatielijsten zitten te bekijken en anderen zover zien te krijgen dat ze over me gaan kletsen. Als ik lezingen geef voor mijn werk vraag ik aan minstens tien mensen wat ze ervan vonden, en als ze niet zeggen dat ze mijn praatje geweldig vonden ben ik ervan overtuigd dat ik jammerlijk mislukt ben. Ik maak mezelf er gek mee, maar ik kan er niet mee ophouden.’

Michael is zo’n drieënzeventig dagen nuchter. Zijn twee vormen van medicatie zijn losbandig seksueel gedrag en alcohol. Met behulp van die twee slaagde hij er tot voor kort in te voorkomen dat de door hem beschreven innerlijke wereld aan de oppervlakte kwam. Hij wist beide compulsieve gedragsvormen zodanig op een laag pitje te houden dat ze noch zijn zeer actieve en succesvolle werkzame leven noch zijn gezin kapotmaakten. Maar naarmate zijn gedrag verergerde, kon hij zijn leven geleidelijk niet meer in de hand houden. De relatie met zijn vrouw en kinderen begon te verslechteren, hij raakte ernstig in de schulden en ook zijn werk begon tekenen van verval te vertonen. Kortom: zijn leven liep uit de hand en zijn vrouw eiste dat hij hulp zou zoeken; zijn gezin had er genoeg van. Michael ging in behandeling, kwam van de drank af en begon aan de lange en zware taak zijn leven weer in evenwicht te brengen. Van buitenaf gezien zette hij precies de stappen die hij kon maken om de balans in zijn leven te herstellen, maar vanbinnen deed het zeer. Zonder de snel werkende vormen van medicatie die hij gebruikte begon het afhankelijke, gekwetste deel van hem op te spelen. Nu voelde hij ineens wat hij voorheen met die medicatie te lijf was gegaan. Hij was wakker en bij kennis, in plaats van verdoofd, en het deed pijn. Hij ontdekte dat hij evenwichtig door het leven probeerde te gaan zonder dat hij innerlijk in evenwicht was.

WAT VERSTAAN WE ONDER ZELFMEDICATIE EN
WAAROM DOET EEN MENS HET?

Zelfmedicatie is een poging om voor jezelf te zorgen die uiteindelijk neerkomt op het toedienen van emotionele, psychologische en fysiologische pijnstillers. Een mens doet aan zelfmedicatie omdat hij liever prettige dingen wil voelen dan ellende en pijn. Men wil zich snel beter voelen en de pijn die men niet wil voelen wegwerken. Men komt innerlijk tot rust met behulp van chemische middelen, of geeft zich over aan bepaalde vormen van gedrag die een hevige adrenalinestoot geven waardoor men de pijn niet meer voelt, waarmee het gedrag dus ook een vorm van zelfmedicatie is. Adrenaline is voor de hersenen net zo verslavend als cocaïne. Sommige vormen van risicovol of excessief gedrag kunnen deels verslavend worden door de natuurlijke chemische uitwerking die ze in de hersenen hebben.

Tot de meest voorkomende middelen die voor zelfmedicatie gebruikt worden behoren:

  • alcohol

  • eten

  • tabak

  • drugs

De meest voorkomende gedragsvormen die voor zelfmedicatie gebruikt worden zijn:

  • excessief werken

  • zeer risicovol gedrag

  • compulsieve lichaamsbeweging

  • excessief druk zijn/dwangmatige activiteit

  • seks

  • gokken/geld uitgeven

Alle vormen van verslaving kunnen worden beschouwd als een misplaatste poging tot zelfregulatie. Woorden als ‘verslaving’ en ‘compulsie’ of ‘dwanghandeling’ worden vaak door elkaar gebruikt, omdat ze allemaal staan voor gedrag waar je maar weinig greep op hebt. Dwangmatige zelfmedicatie, of dat nu door middelengebruik is of door een vorm van gedrag, staat voor een gebrek aan zelfregulatie, een gebrek een emotionele stabiliteit. Het is bijvoorbeeld niet het eten op zich dat een probleem is, maar het dwangmatige, onbeheerste gebruik van eten als middel om je stemming te reguleren (met als gevolg te veel of te weinig eten) waardoor de problemen ontstaan. Het is niet het werk op zich dat verslavend is, maar de compulsieve wijze waarop je werkt die het tot een probleem maakt. Geleidelijk aan gaat dat compulsieve gebruik en misbruik een eigen leven leiden.

VERSLAVING EN DE PREFRONTALE CORTEX

In onderzoekskringen is de prefrontale cortex en de rol die hij speelt bij de besluitvorming, en dus bij het reguleren van gedrag, een onderwerp van belang geworden. Er zijn twee observaties die van toepassing zijn op de wereld van de verslaving en die de belangstelling van de onderzoekers hebben getrokken, namelijk dat mensen met een beschadiging aan de ventromediale prefrontale cortex (VMF) waarschijnlijk extra neigen tot impulsieve besluitvorming in het dagelijks leven. De tweede interessante en belangrijke observatie is dat die mensen ook gebrekkig scoren bij het uitvoeren van besluitvormingsopdrachten in een laboratoriumsetting waarbij men het evenwicht dient te zoeken tussen straf, beloning en risico. Dat wil zeggen: deze mensen hebben minder dan andere inzicht in de consequenties van gedrag dat een prettig gevoel geeft maar een groot risico met zich meebrengt.

Bij een ander onderzoek, dat werd uitgevoerd aan de Harvard Medical School, bleek dat mensen met een beschadiging aan de voorste hersenkwab het in testsituaties moeilijker vonden hun aandacht te concentreren en nieuwe oplossingen te vinden. Ze gaven ook meer blijk van apathie dan de testgroep zonder beschadiging.

Onderzoek naar de neurale basis van de menselijke besluitvorming kan in principe inzicht geven in de hersenprocessen die ten grondslag liggen aan zelfondermijnend of dwangmatig en ongeremd gedrag. Zoals we nog weten heeft een trauma het gevolg dat de prefrontale cortex tijdelijk wordt afgesloten.

COMPULSIEF GEDRAG KAN EEN EIGEN LEVEN GAAN
LEIDEN

Compulsief gedrag wordt over het algemeen gedefinieerd als de onbedwingbare drang een bepaalde handeling uit te voeren, ongeacht de redelijkheid van die handeling. Een mens gaat over tot compulsieve gedragingen omdat die een positieve en aangename stemmingsverandering met zich mee kunnen brengen. Ze halen je weg bij je werkelijke gevoelens en bieden een vorm van ontsnapping. Ieder mens wil het liefst zo min mogelijk pijn en zo veel mogelijk genot in zijn leven. Dat is heel natuurlijk en menselijk. Maar iemand met een gering gevoel van eigenwaarde, of met onopgeloste kwesties die hem emotioneel pijn doen, of iemand die geleerd heeft dat anderen niet te vertrouwen zijn en die daardoor moeite heeft met het aangaan en onderhouden van gezonde relaties, zal waarschijnlijk een grotere kans lopen op het ontwikkelen van compulsieve gedragspatronen als manier om de stress in zijn of haar leven aan te kunnen. Die patronen ontwikkelen zich langzaam, in de loop van de tijd.

In de eerste fase ontdek je dat een activiteit of gedragsvorm, of dat nu drinken is, gokken, shoppen of eten, een prettig gevoel geeft. Het kan goed dat het gedrag aanvankelijk geen nare gevolgen heeft, dus je herhaalt het, in de mening dat je een uitweg gevonden hebt of een oplossing voor het gevoel dat de boel niet helemaal lekker zit. Het verleidelijke van het gedrag zit hem in het feit dat het je consistent een fijn gevoel kan bezorgen en je de kans geeft te ontsnappen aan je problemen, je pijn of onrust. Met andere woorden: het gedrag helpt je je ‘beter’ te voelen.

De tweede fase in het ontwikkelen van een compulsief gedragspatroon treedt in wanneer het gedrag dat je vertoont nieuwe problemen begint te geven, in plaats van een prettig gevoel van troost en bevrijding. Naarmate de compulsie voortduurt kun je je een beetje zorgen gaan maken over je gedrag en je kennelijke onvermogen het in de hand te houden. Dientengevolge heeft je gevoel van eigenwaarde nog meer te lijden, wat op zijn beurt het compulsieve patroon weer kan versterken. Hoe rotter en machtelozer je je voelt, des te meer je het compulsieve gedrag gaat vertonen om aan die gevoelens te ontsnappen.

De chronische aard van het gedrag is de laatste fase van dit proces. In deze fase worden de compulsieve handelingen zó vaak en onophoudelijk herhaald dat het gedrag je hele leven beheerst. Wat begonnen is als een manier om enige greep op de dingen te krijgen, is er nu de oorzaak van dat je de controle echt gaat verliezen. Je compulsieve gedrag krijgt de prioriteit boven je vrienden, familie en jezelf.

ALS PIJNLIJKE GEVOELENS NIET GEVOELD EN
GEINTEGREERD WORDEN

Zelfmedicatie heeft alles te maken met geen pijn willen voelen, of het nu de pijn van een recente scheiding is, onopgeloste pijn uit de kinderjaren of de pijn van een gering gevoel van eigenwaarde. Veel mensen gebruiken bijvoorbeeld allerlei middelen om een zekere mate van sociale angst onder controle te houden. Ze komen tot de ontdekking dat een paar borrels hun ‘dronkemansmoed’ geven, dat seksuele uitspattingen een gevoel van kracht en autonomie geven of dat eten kalmerend of verdovend werkt. Maar wie zijn gevoelens met medicatie te lijf gaat,voelt ze niet. En als je je gevoelens niet voelt, verwerk je ze niet, je denkt er niet over na en gaat niet begrijpen wat er in je omgaat. Je kunt de informatie die je zou krijgen als je begreep wat je voelde, niet in jezelf, in je systeem, integreren. Dat verzwakt je, in plaats van je ik-gevoel te versterken.

Iemand die compulsief is kan een supergeconcentreerde en overbeheerste cognitieve manier van doen vertonen, waarin geen ruimte is voor de integratie van het bestaan als geheel. Compulsief druk bezig zijn of werken bijvoorbeeld, kan een manier zijn om een pijnlijke innerlijke wereld buiten te sluiten. Of men gaat zijn gevoelens intellectualiseren omdat het veel te eng is om ze te voelen. Men zoekt een verstandelijke oplossing, een inzicht, een toverpil waardoor de pijn weggaat of die voor een oplossing van het probleem kan zorgen. Compulsieve mensen kunnen wat er in hun leven of in hun binnenwereld gaande is niet op een ontspannen manier verwerken. Deze supergeconcentreerde manier van verwerken, waarbij men slechts een zeer beperkt en kortzichtig beeld krijgt van zijn wereld, kan ook betekenen dat men niet in staat is om de gevoelens van pijn, schaamte en spijt rondom het compulsieve gebruik en misbruik adequaat te verwerken, te integreren en op te lossen. Daardoor gaat men zich waarschijnlijk nog wanhopiger en onhandiger voelen, wat tot nog meer gebruik en misbruik kan leiden. Daardoor wordt bij zo iemand het vermogen om op het eigen gedrag te reflecteren, de noodzakelijke veranderingen aan te brengen en betere gewoonten aan te nemen, nog verder ondermijnd. Je gevoelens met medicatie te lijf gaan in plaats van ze te voelen is een vicieuze cirkel. Compulsief gedrag leidt tot complicaties in je leven en complicaties in je leven leiden tot een toename van het gebruik en misbruik.

WAAROM DE MENS GENOT ZOEKT EN PIJN PROBEERT TE
VERMIJDEN

De natuur heeft onze meest intense en meest motiverende drijfveren uitgeselecteerd uit die vormen van gedrag die bewezen hebben gunstig te zijn voor het voortbestaan van de soort. Om zich ervan te verzekeren dat we dat gunstige gedrag voortzetten, en het veel vertonen, heeft de natuur in onze hersenen een speciaal systeem ingebouwd dat ons, elke keer dat we die handelingen verrichten of ons met die activiteiten bezighouden, een prettig gevoel geeft en genot bezorgt.

Beloning en straf

De hersenen werken met een systeem van beloning en straf: gedrag dat de hersenen willen aanmoedigen en stimuleren wordt beloond en gedrag dat ontmoedigd dient te worden, wordt bestraft.

De twee belangrijkste paden in de hersenen waardoor die vormen van ‘behulpzaam’ of ‘niet-behulpzaam’ gedrag geactiveerd worden, zijn het beloningscircuit, dat onderdeel uitmaakt van de medial forebrain bundle (MFB) en het strafcircuit of periventriculaire systeem (PVS).

Het MFB-pad of -circuit werkt op grond van de cyclus verlangen/actie/bevrediging. Het PVS-pad of -circuit werkt op grond van een succesvolle vecht- of vluchtreactie. Samen vormen ze het zogenaamde gedragsmatige approach/avoidance systeem (behavioral approach/avoidance system, BAS).

Gezonde manieren zoeken om je ‘lekker’ te voelen

Het heeft geen zin je tegen de natuur te verzetten. Omdat je er als mens op gebouwd bent genot te zoeken en pijn uit de weg te gaan, moet je gezonde en opbouwende manieren zien te vinden om jezelf genot te bezorgen en effectieve en slimme manieren om pijn en ellende in de hand te houden.

Uit onderzoek dat zowel bij mensen als dieren gedaan werd, is gebleken dat het stimuleren van de beloningsbundel een intens genot geeft, dat door sommige onderzoekers in verband wordt gebracht met het genot tijdens het vrijen en een orgasme. Verhalen en anekdotes die de onderzoekers onderling uitwisselden zouden er zelfs op kunnen wijzen dat sommige dieren in dit soort experimenten sterke gevoelens ontwikkelden en zich aangetrokken gingen voelen tot de betreffende onderzoekers. Het onderzoek impliceert dat prikkels die bepaald gedrag in dieren versterken ook bij mensen intens genot geven.

Deze cyclus van verlangen/actie/bevrediging ligt duidelijk aan de basis van allerlei vormen van gedrag die we zouden kunnen omschrijven als zelfmedicatie of verslaving. Men heeft bijvoorbeeld het verlangen zich beter te voelen en ontdekt vervolgens een actie die leidt tot de bevrediging van dat verlangen. Hoe consistenter die actie leidt tot het gevoel dat je wilt bereiken – dat wil zeggen: hoe meer het je ellende wegvaagt, je stemming reguleert en je een prettig gevoel geeft – hoe vaker je die actie wilt ondernemen. Op die manier kan compulsief gedrag zich in de hersenen nestelen: het wordt namelijk stevig beloond omdat het je in samenwerking met je hersenchemie een lekker gevoel geeft. Dit punt is van doorslaggevend belang voor wie de relatie tussen verslavingsgedrag en het beloningssysteem wil begrijpen. Wanneer een bepaalde vorm van gedrag beloond wordt met chemische stoffen die je een prettig gevoel geven, wordt dat gedrag bekrachtigd en versterkt. We noemen dat ‘positieve bekrachtiging’. Hondentrainers geven een puppy een koekje als het met succes het gedrag vertoont dat de trainer hem wil aanleren. Ook mensen houden van koekjes. Verslaving heeft alles te maken met gehecht zijn aan koekjes waar je uiteindelijk ziek van wordt. En afkicken is precies het omgekeerde.

In de psychologie wordt ook de term ‘negatieve bekrachtiging’ gebruikt, waarmee wordt verwezen naar het streven je te ontdoen van gedrag waar je mee op wilt houden. Antabus is bijvoorbeeld een vorm van negatieve bekrachtiging, want die medicatie maakt een verslaafde ziek als hij toch drinkt. Het verlies van je baan, je partner, vrienden, familie of geld, ook dat zijn allemaal vormen van negatieve bekrachtiging als het om verslavende middelen of verslavingsgedrag gaat. Dat je je te dik voelt en niet de kleren kunt dragen die je zou willen dragen is een negatieve bekrachtiging bij te veel eten. De schulden die je maakt zijn een vorm van negatieve bekrachtiging bij compulsief geld uitgeven of gokken. Betrapt worden in een compromitterende situatie of in aanraking komen met de politie zijn vormen van negatieve bekrachtiging bij seksuele losbandigheid.

Het aanleren van alternatieve manieren om tot een ‘natuurlijke kick’ te komen, is essentieel wanneer je verslavings- of compulsief gedrag wilt ombuigen en evenwichtig wilt leren omgaan met emoties. Je moet weten hoe je je natuurlijk verlangen om je prettig te voelen op een functionele en opbouwende manier kunt bevredigen, in plaats van op een disfunctionele en slopende manier. Je moet leren hoe je kunt zorgen dat je je prettig voelt, hoe je jezelf gerust kunt stellen en een gevoel van evenwicht en welbehagen kunt bereiken zonder gebruik te maken van stemmingsveranderende stoffen of gedragingen.

Wanneer je een probleem hebt met zelfmedicatie krijg je weer greep op je leven door om te beginnen te erkennen dat je naar compulsief gedrag neigt. Het verlangen die neiging in de hand te houden is een vorm van zelfbevestiging, een stap op weg naar persoonlijke groei en meer zelfinzicht. Met de acties die je op weg naar dat doel onderneemt bouw je geleidelijk aan een gevoel van eigenwaarde op. Je moet goed begrijpen dat je negatieve gedrag zich langzaam en pas na verloop van tijd ontwikkeld heeft en dat sommige dingen die je met zelfmedicatie te lijf gaat wellicht al zijn ontstaan in je kinderjaren. Dus ook het oplossen ervan zal tijd nodig hebben en een lange adem vragen.

HET LIMBISCH SYSTEEM OPNIEUW AFREGELEN: LICHAAM
EN GEEST HEBBEN BEIDE BEHOEFTE AAN GENEZING

Ik hoor mijn cliënten constant dingen zeggen als: ‘Waarom is dit nu nog niet klaar?’ of: ‘Ik weet dat ik hier allang overheen zou moeten zijn.’ Maar een mens laat zijn lichaam niet achter als hij ouder wordt. Je neemt je lichaam mee in je leven als volwassene. Je leeft in je lichaam, je slaapt erin, je eet erin en je vrijt erin. Je lichaam bevat een soort neurologische blauwdruk, een sjabloon dat informatie en richting geeft, een soort wortelstelsel van vlees en bloed van waaruit je tot bloei komt in het leven. Naast het feit dat je je compulsieve gebruik en misbruik in evenwicht dient te brengen, dien je ook de kwesties waardoor je bent gaan gebruiken aan te pakken. Het kan dan gaan om pijn uit je kinderjaren, om interpersoonlijke problemen of om een ontregeld limbisch systeem.

Het veranderen van je gewoonten in denken, voelen en gedrag doe je niet van de ene dag op de andere. Die gewoonten zijn een onderdeel van je neurologische bedrading geworden en hebben zich in een periode van meerdere jaren gevormd. De wijze waarop jij de wereld ervaart of beleeft wordt bepaald door fysieke mechanismen of zintuiglijke indrukken, en als je die indrukken wilt veranderen dien je over een nieuwe reeks fysieke indrukken te beschikken (Lewis e.a. 2000). Je dient dus echt ‘uren te maken’ met heilzame bezigheden en relaties, waarmee je na verloop van tijd een nieuwe bedrading creëert. Dat kost tijd. Maar dáár gaat het om wanneer je je leven opnieuw vormgeeft. Je creëert een leven dat je een nieuw lichaam geeft, een nieuw zenuwstelsel of neuraal netwerk dat je in staat stelt om pijnlijke of onaangename gevoelens te hebben zonder dat je ontploft of die hoeft uit te leven. Het versterken van je limbisch stelsel houdt dus deels in dat je nieuwe en gezonde manieren aanleert om je evenwicht te vinden.
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Veerkracht

Je ondanks alles lekker voelen

In feite is het zo dat jonge mensen niet gered worden door bureaucraten die op ministeries regeren en wetten bedenken. Ze worden één voor één gered door mensen zoals jullie, door vrijwilligers in kerken en jongensclubs, door hun leraren en coaches op school. En het allerbelangrijkste is nog: ze worden thuis gered. Abraham Lincoln zei het heel eenvoudig: ‘De hand die de wieg laat schommelen, regeert de wereld.’

James O. Mason, staatssecretaris gezondheidszorg van de VS, 1991

Ik zat in groep zeven, en dat was waarschijnlijk het laatste jaar waarin de situatie bij ons thuis nog enige gelijkenis vertoonde met een gezinsleven. We maakten al water, raakten onze greep op de rest van de wereld kwijt en gleden weg in een soort van dronkemansvergetelheid, met vader voorop en moeder die achter hem aan rende met de sleutels, zijn jasje en zijn stropdas.

Toen de onderwijzeres aankondigde dat we op woensdag tandenstokers mee naar school moesten nemen, vroeg ik wat we doen moesten als we geen tandenstokers hadden, als die bijvoorbeeld een jaar geleden al op waren en we ze al een tijdje niet meer hadden. Ze zei dat ik me geen zorgen moest maken, iedereen had tandenstokers. Maar ik wist wel beter. Hoe dan ook: ik ging naar huis in de wetenschap dat iedereen in principe tandenstokers had, al kon ik daar in feite niks mee. Mijn onderwijzeres kwam duidelijk niet uit een gezin met een alcoholprobleem. Het was op dat moment ongeveer net zo ingewikkeld om een audiëntie bij mijn moeder te krijgen als een audiëntie bij de paus en papa was die week ‘niet beschikbaar’. Hij was ergens in zijn verslaving verdwaald geraakt, en dat kon betekenen dat hij ofwel simpelweg laveloos was óf het te druk had met zijn volgende borrel om zich op iets anders te concentreren, en mama had het te druk met hem om zich op iets anders te kunnen concentreren. Ik probeerde haar, door de mist van frustratie die voortdurend om haar heen hing, te bereiken en vroeg of we ergens tandenstokers hadden.

‘Kijk maar in de keukenla, daar liggen misschien een paar gekleurde’, zei ze.

‘Heb ik al gekeken. Er lag niets.’

‘Kijk dan eens in de kast in de eetkamer, misschien liggen er daar een paar.’

‘Nee, heb ik ook al geprobeerd.’

‘Dan heb ik geen idee. Zet ze maar op het boodschappenlijstje.’

‘We hebben ze woensdag nodig.’

‘O.’

Dus nu was ik nog nergens, en ik had ook niets anders verwacht, dus ik probeerde te bedenken wat ik kon doen om te zorgen dat ik geen problemen kreeg en de opdracht wel kon maken. Ik ging naar de kast waar mijn vaders overhemden hingen, al jaren een betrouwbare bron van karton. Ik pakte een stuk overhemdkarton en knipte er talloze kleine reepjes van. Toen we op woensdag gevraagd werden onze tandenstokers te pakken, haalde ik mijn reepjes karton tevoorschijn en hoopte dat ik op een of andere manier onzichtbaar zou worden. In plaats daarvan kwam Poufie, onze juf, naar mijn tafeltje en vroeg waarom ik geen tandenstokers had. Ik zei dat we die niet in huis hadden en dat ik dit bedacht had. Misschien had Poufie daar wel een beeld bij, want ik was tenslotte het derde meisje van Barbatsis dat ze in de klas had. We waren allemaal dol op haar en zij was dol op ons allemaal. Zeer tot mijn afgrijzen hield ze mijn kartonnen reepjes omhoog. Ze mocht dan dol zijn op de meisjes Barbatsis, dit kon wel eens de dag zijn waarop daar een einde aan kwam. Ik verbrak die fijne traditie waarschijnlijk, met nog een stuk of wat andere tradities om me heen die een zachte dood stierven.

‘Kinderen, kijk eens even.’ (Verlos me, God, en breng me van dit klaslokaal naar ergens ver in de ruimte, desnoods naar de donkere kant van de maan). ‘Kinderen, ik wil jullie een voorbeeld laten zien van wat je vindingrijkheid zou kunnen noemen.’ (Wat is vindingrijkheid, God?) ‘Tians moeder had geen tandenstokers, dus Tian heeft deze reepjes gemaakt van een stuk karton, en daar kan ze de opdracht ook mee uitvoeren. Tian is heel vindingrijk geweest.’ (Dankuwel, God, dat u me helpt vindingrijk te zijn in plaats van een idioot, wat waarschijnlijk de andere mogelijkheid was.) Aan het einde van de opdracht zagen de tandenstokers van de andere meisjes er een stuk beter uit, niet zo krom en rafelig als de mijne, maar Poufie had me naar een hoger niveau verheven. Het mocht dan zo zijn dat ons gezin uit elkaar viel en dat ik me niet meer op mijn ouders en gezin kon verlaten zoals vroeger, maar ik kon dan misschien nog dat nieuwe zijn, vindingrijk. Dankjewel, Poufie.

Een ongewone jeugd kan ongewone sterke punten opleveren en dat gebeurt ook vaak, en dat is iets waar je, naast het identificeren van de pathologische dynamiek, tijdens je herstel- en ontwenningsperiode op dient te letten. Ik heb in de afgelopen twee decennia vele organische veranderingen zien optreden op het gebied van de geestelijke gezondheidszorg, en met name op het terrein van de verslavingszorg. In de jaren tachtig van de vorige eeuw hebben we het gezin van herkomst en met name de ouders waarschijnlijk overdreven gepathologiseerd, en verzuimd ook goed te kijken naar andere factoren, zoals broers en zussen, de plaats in het gezin en in de samenleving. Er lag wellicht iets te veel nadruk op het voelen van alle negatieve emoties, alsof dat automatisch tot genezing zou leiden. Maar uit onderzoek naar mensen die lekker in hun vel zitten en het goed doen, ondanks omstandigheden waarin velen eronderdoor zouden gaan, blijkt dat dat veel te maken heeft met veerkracht. Het is weliswaar van doorslaggevend belang dat je terugkijkt en belangrijke problemen doorwerkt, zoals we in dit boek al besproken hebben, maar wanneer je je louter en alleen concentreert op de negatieve eigenschappen van anderen, en op de schade die anderen je hebben berokkend, kan dat het tegengestelde effect hebben en je ik verzwakken in plaats van versterken. Het kan je namelijk de illusie geven dat je vanzelf gelukkig wordt wanneer je de boel aan de buitenkant maar in orde hebt, of dat er altijd aan je behoeften voldaan zal worden wanneer je die maar kent en helder kunt uitspreken. Maar het leven – en relaties – is een stuk ingewikkelder dan dat. De kans bestaat dat het leven zich nog steeds niet conformeert aan jouw ideeën over hoe het zou moeten zijn, ook al spreek je je behoeften duidelijk en vol vertrouwen uit, laat je anderen in je gevoelens delen met niets dan ‘ik-uitspraken’ en vergeef je de mensen die je gekwetst hebben. De kans bestaat dat je het nog steeds moeilijk hebt. Het gaat erom dat je de veerkracht die nodig is om te kunnen gedijen ontdekt en gaat ontwikkelen, zodat je niet alleen door de goede tijden maar ook door slechte tijden en tegenslagen een sterker, beter mens kunt worden. Je komt waarschijnlijk nog het dichtst bij de waarheid met de volgende gedachte: het geluk is met hen die het mooie kunnen zien in de dingen zoals ze zijn, zonder van het leven te eisen dat het hen op hun eigen termen tegemoetkomt, dus met hen die, zoals wij in ons afkick- en ontwenningsprogramma zeggen ‘door het leven gaan op de voorwaarden die het leven stelt’. Het geluk is met hen die als het ware een ‘ingeboren gevoel hebben dat het wel goed komt met hun leven’, mensen die als ze om zich heen kijken niet zien wat eraan ontbreekt, maar wat er is.

Een overdreven beschermde jeugd kan in feite je veerkracht ondermijnen. Heb je je ooit afgevraagd waarom iemand die het leven op een gouden bordje krijgt aangereikt, de boel verknoeit? Zou het kunnen dat men al die voorspoed niet voldoende waardeert, het als vanzelfsprekend aanneemt en maar wat doet? Is zo iemand verwend of lui? Denk er maar eens over na. Je emotionele en psychische ‘spieren’ vertonen veel overeenkomst met je beenspieren. Je moet ze gebruiken om ze sterker te maken. Een kind dat veel te veel aandacht heeft gekregen van een hele kliek kinderjuffen, die allemaal betaald kregen om te zorgen dat hij gelukkig was en dat hem geen strobreed in de weg werd gelegd, leert waarschijnlijk niet zoiets basaals als omgaan met frustratie, samen delen, het opvangen en interpreteren van signalen van andere kinderen. Kinderen die helemaal opgaan in hun spel zijn niet van plan hun wereld aan te passen aan kleine Jimmy, en eisen van hem dat hij, als hij mee wil blijven doen, zich aan de situatie aanpast in plaats van andersom. Dat geldt eveneens voor leerkrachten die met de behoeften van meerdere kinderen tegelijk rekening moeten houden en daar evenwicht in dienen te vinden. En uiteindelijk eist men op de werkvloer ook van Jimmy dat hij een teamspeler is. Sociaal isolement helpt je niet aan vaardigheden die met veerkracht te maken hebben. Voor de ontwikkeling van een opgroeiend kind is een beetje tegenslag dat overkomelijk is waardevoller dan een ogenschijnlijk volmaakte wereld waarin hij alles in de hand heeft. En het ik wordt nog verder verzwakt doordat zo’n kind misschien te weinig tijd besteedt – of kan besteden – aan het vormen van een stevige band met de mensen bij wie hij het liefst is, namelijk zijn ouders, en te veel tijd doorbrengt met mensen die ontslagen kunnen worden of zelf kunnen opzeggen. Daar komt nog bij dat ze in een soort schitterend isolement leven, een lege wereld die met hoge verwachtingen gevuld is, maar zonder de steun vanuit het gezin, die nodig is om aan die hoge verwachtingen te kunnen voldoen.

DE VEERKRACHT VAN ACOA’S

Je neurologische kneedbaarheid stelt je in staat om jezelf in de loop van je leven naar lichaam en geest te verbeteren. Een mens kan zó veel doen om zijn leven te verbeteren. Dat kan deels door bewust nieuwe sterke punten op te bouwen en deels door vast te stellen welke sterke punten je al hebt en die uit te bouwen. Een van de positieve kanten van een disfunctioneel gezin is dat je niet omringd wordt door voorbeelden en rolmodellen waarvan je het gevoel hebt dat je er nooit aan kunt voldoen, hetgeen je in feite de vrijheid kan geven het risico te nemen je leven te verbeteren, omdat je niet zo zit vastgeroest in patronen die ‘goed genoeg’ werken.

Mensen die geleefd hebben met een relatietrauma kunnen kwaliteiten ontwikkelen die volgens Wolin en Wolin (1993) in verband kunnen worden gebracht met veerkracht. Ze kunnen strategieën voor de omgang met chaos ontwikkelen die een echte nuttige eigenschap in het leven worden, als ze de keerzijde daarvan goed verwerkt hebben. Mensen die ondanks alles lekker in hun vel zitten vertonen een zeer opmerkelijke inventiviteit of vindingrijkheid in de omgang met problemen. Omdat die mensen buiten de kaders hebben leren denken om op die manier complexe gezinsproblemen op te lossen, kunnen ze zeer creatief en origineel zijn, en die eigenschappen zijn een echte aanwinst, niet alleen thuis maar ook op het werk. Het is een groep mensen die ook moed en durf heeft moeten ontwikkelen. Ze verwachten niet dat alles hun op een presenteerblaadje wordt aangereikt en raakten al lang geleden doordrongen van de realiteit dat ze niet altijd krijgen wat ze willen, dat het leven niet altijd eerlijk is. Mensen die zijn opgegroeid met een emotioneel trauma kunnen soms erg vasthoudend zijn, ze werken hard, ook als dat niet altijd loont. Mensen voor wie het leven altijd gladjes verlopen is, verwachten dat dat altijd zo doorgaat. Dat heeft zowel een positieve als een negatieve kant. Voordeel is dat ze geen problemen verwachten, ze kunnen het leven zijn gang laten gaan zonder het te saboteren. Nadeel is dat problemen hen uit hun evenwicht kunnen brengen. Volwassenen die met een relatietrauma zijn opgegroeid, zijn aan problemen gewend. In feite is het zo dat ze soms juist gedijen bij problemen en heel goed met een crisis om kunnen gaan. Vergeet niet dat ‘normaal’ een probleem is voor een ACOA of een volwassen kind met een relatietrauma, een crisis niet. Een crisis is uiteindelijk normaal gaan voelen.

Een andere goede eigenschap die mensen met een problematische achtergrond vaak ontwikkelen is humor. De buitengewone omstandigheden waarmee je geconfronteerd bent geworden, kunnen je echt in contact brengen met de ‘franje’ van het leven. Je humor kan dan hilarisch grappig of scherp zijn, en ook van veel inzicht getuigen. Die humor gebruik je om heel specifieke redenen: om het onhandelbare toch aan te kunnen, om de emotionele last wat te verlichten door de spanning te breken en omdat je een alternatieve manier van contact leggen en je lekker voelen zoekt. Norman Cousins noemt lachen ‘innerlijk hardlopen’. Lachen is goed voor je ziel en voor je lijf.

Veel ACOA’s en volwassen kinderen uit een traumatische relatie hebben geleerd onafhankelijk en zelfstandig te zijn. Ze hebben geleerd zelf beslissingen te nemen en het zonder de hulp van de ouders te stellen, of soms zelfs dingen te doen in plaats van de ouders. ACOA’s zijn vaak heel trouw. Ze weten hoe het voelt om in de kou te staan en de eigen behoefte aan zorg en beschermende banden kan hen zeer loyaal maken. Ten slotte ontwikkelen veel ACOA’s ook een diepgaand spiritueel leven. Ze leren wat mededogen is doordat ze de andere kant van het leven zien. Het leven heeft hen op de knieën gekregen en ze hebben andere hulpbronnen gezocht. Toen bleek dat ze steeds minder konden steunen op de gezagsdragers in het gezin, hebben ze zich tot een Hogere Bron gewend, een bron buiten de menselijke sfeer, en daar troost, geborgenheid en wijze raad gevonden. Met andere woorden: ACOA’s kunnen heel spiritueel zijn.

Als een probleem je niet te gronde richt, geeft het verdieping. Je krijgt inzicht en wijsheid wanneer je het leven tegemoet treedt op de voorwaarden die het leven stelt, in plaats van te eisen dat het aan jouw voorwaarden voldoet, en wanneer je de beperkingen en de sterke punten van de mensen van wie je houdt of die je nodig hebt gaat zien en daaraan voorbij kunt gaan. Je ontleent vaak evenzeer een zekere moraal aan zien hoe het niet moet als aan zien hoe het wel moet. Mensen die verwond zijn geraakt kunnen een duidelijke levensles leren uit wat hun pijn doet, en daardoor vastbesloten zijn anderen niet te kwetsen zoals zij gekwetst zijn, en er zelfs een deel van hun eigen leven aan wijden anderen te helpen.

DE LEVENSHOUDING VAN VEERKRACHTIGE MENSEN

Mensen met veerkracht laten zich niet door tegenslagen bepalen, volgens The Resilient Self: How Survivors of Troubled Families Rise Above Adversity, van Wolin en Wolin (1993) (Veerkracht: hoe mensen uit probleemgezinnen tegenslagen overwinnen). Ze komen vooruit in het leven door zichzelf doelen te stellen, die doelen te bereiken en dan weer verder te gaan, en zijn voortdurend bezig hun sterke punten in te zetten en zich uit hun huidige omstandigheden te werken. Daar komt nog bij dat ze hun problemen als iets tijdelijks zien, in plaats van als een blijvende toestand en dat ze niet tot veralgemeniseren geneigd zijn. Ze zoeken en vinden allerlei redenen en manieren – die religieus of creatief van aard kunnen zijn, of simpelweg een kwestie van gezond verstand – om de problemen in hun leven in een tijdelijk kader te plaatsen. Veerkrachtige mensen kunnen verder kijken dan hun neus lang is. Ze hebben het ingeboren gevoel dat het wel goed zal komen. De wat veerkrachtiger mensen onder mijn eigen cliënten hebben het vaak over familieleden, buren of zelfs televisieprogramma’s die hun een andere manier van leven lieten zien. En toen ze dat zagen geloofden ze op een of andere manier dat dat ook voor hen mogelijk was.

Wolin omschrijft veerkracht als het vermogen om boven je tegenslagen uit te stijgen, het vermogen direct terug te veren wanneer je geraakt of gekwetst wordt, het vermogen steeds maar te blijven kappen in het doornige struikgewas en verder te gaan met je leven. Viktor Frankl ontwikkelde – met wat ongetwijfeld een van de beste voorbeelden is van ‘boven de omstandigheden uit stijgen’ – zijn eigen zeer unieke inzicht in de zin van het leven in de vreselijkste en meest afschuwelijke omstandigheden. Frankl was tijdens de Tweede Wereldoorlog geïnterneerd in Auschwitz, Dachau en andere concentratiekampen. Het verbazingwekkende is dat Frankl zelfs in die afschuwelijke omstandigheden onmiskenbaar sporen zag van een vorm van aanpassing bij de gevangenen, in reactie op de ongelooflijk wrede levensomstandigheden in de kampen, en daar ook bij stilstond. Er was begrijpelijkerwijs alom sprake van een zekere emotionele matheid. Maar zelfs in deze gruwelijke omstandigheden zag hij dat er gevangenen waren die de dingen zin wisten te geven, mensen met dierbaren die ze dachten terug te zullen zien, of mensen die een onafgemaakte taak hadden die ze wilden afmaken, en die gevangenen konden beter en langer overleven dan hun tegenhangers die dat allemaal niet hadden. Frankl merkte op dat: ‘iemand die zich bewust wordt van de verantwoordelijkheid jegens een ander die vol genegenheid op hem wacht, of jegens onafgemaakt werk, nooit zijn leven weg zal kunnen gooien. Hij kent het “waarom” van zijn bestaan en zal zo ongeveer elk “hoe” weten te verdragen.’

Frankl draaide de vraag naar het hoe en waarom van het overleven om, en vond zo de zin van wat de meeste mensen als een hopeloze wereld zouden omschrijven. Uiteindelijk beschreef hij zijn ongelooflijk moedige en ruimhartige levenshouding als volgt:

Het maakte niet echt uit wat wij van het leven verwachtten, het ging erom wat het leven van ons verwachtte. We moesten ophouden naar de zin van het leven te vragen, en in plaats daarvan onszelf gaan zien als degenen die door het leven bevraagd werden, elke dag en ieder uur. En ons antwoord diende niet uit gepraat en gepeins te bestaan, maar uit de juiste actie en het juiste gedrag. Uiteindelijk gaat het erom dat je de verantwoordelijkheid neemt de juiste antwoorden te vinden op de problemen die het leven je stelt, en voortdurend de opdrachten vervult waarvoor je gesteld wordt (Frankl 1959).

Frankls vermogen tot zelfreflectie stelde hem in staat zijn eigen betekenis aan het leven te geven, en met een ongelooflijk veerkrachtige strategie te komen om het leven aan te kunnen en een zeker ik-gevoel te bewaren in de meest gruwelijke omstandigheden.

Veerkrachtige mensen hebben emotionele en psychische littekens die ze door hun ervaringen met zich meedragen. Ze knokken inderdaad, maar ze gaan door, ze blijven bij het leven betrokken en functioneren nog altijd als onderdeel van de wereld. Veerkracht hebben betekent niet dat je er zonder kleerscheuren afkomt. Het is het vermogen je ondanks alles lekker te voelen, te gedijen dwars tegen de stroom in.

EIGENSCHAPPEN VAN VEERKRACHTIGE MENSEN

Wolin en Wolin (1993) stellen dat veerkracht voortkomt uit de uitdaging een gevoel van eigenwaarde te behouden. Kinderen in probleemgezinnen kunnen het gevoel krijgen dat ze het altijd fout doen of dat ze niet deugen. Maar veerkrachtige kinderen vinden een manier om een goed gevoel over zichzelf te hebben, ondanks krachtige invloeden die op het tegendeel zouden wijzen. Die kinderen snappen dat niet alles hun schuld is, dat er krachten werkzaam zijn die boven hun macht gaan, en dat het niet aan hen te wijten is dat er van allerlei verkeerd loopt. Ze zijn geneigd hun successen te internaliseren en nemen verantwoordelijkheid voor wat er goed gaat in hun leven. Het onderzoek naar veerkracht vormt een tegenwicht voor wat Wolin het ‘beschadigingsmodel’ noemt, ofwel de gedachte dat je, als je een problematische jeugd hebt gehad, bent veroordeeld tot een problematisch leven als volwassene of te werk moet gaan zonder dat je over sterke punten kunt beschikken. In feite is het zo dat veerkracht je helpt in te zien dat tegenslag juist tot het ontwikkelen van sterke punten kan leiden.

Veerkrachtige mensen staan er echter niet alleen voor. Ze hebben vaak al vanaf hun geboorte een innemend karakter en beschikken over het natuurlijke vermogen mensen aan te trekken die zich als mentor over hen ontfermen. Een van de voornaamste ontdekkingen uit het onderzoek naar veerkracht is dat mensen die als kind de steun van een goed gezin misten, vaak hulp zochten en vonden bij anderen: bij een familielid wellicht, of een leerkracht, een buurman, ouders van leeftijdsgenoten of uiteindelijk een partner. Mensen die gedijden hadden één veilig gehechte relatie, meestal binnen de familie. Veerkrachtige mensen kunnen praten over hun eigen problemen met iemand die zich om hen bekommert, iemand die kan helpen of die luistert.

Wolin en Wolin hebben bij hun onderzoek ontdekt dat veerkrachtige kinderen geneigd waren tot de volgende eigenschappen:

  • Ze hadden al vanaf hun geboorte een innemend karakter, waardoor ouders, surrogaatouders en mentoren graag voor hen wilden zorgen. Ze konden van nature gemakkelijk hulp van anderen inroepen en dronken aandacht, zorg en steun in waar ze die maar krijgen konden.

  • Ze hadden vaak op z’n minst een gemiddelde intelligentie en zaten met lezen boven hun niveau.

  • Bij slechts weinige was er binnen twee jaar na hun geboorte nog een ander kind geboren.

  • Bijna alle kinderen hadden ten minste één persoon met wie ze een sterke band hadden, vaak iemand uit de familie of de directe omgeving.

  • Ze beweren vaak dat ze het ingeboren gevoel hebben dat het helemaal goed zal komen met hun leven.

  • Ze kunnen de kwalen van het gezin benoemen en hebben wegen gevonden om zich ervan te distantiëren; ze laten zich niet kapotmaken door de disfuncties binnen het gezin.

  • Ze pakken hun problemen wel aan en verwerken die, maar zijn niet geneigd daar een manier van leven van te maken.

  • Ze nemen actief de verantwoordelijkheid om hun eigen leven tot een succes te maken.

  • Ze zijn geneigd tot een positieve houding ten opzichte van zichzelf en hun leven.

  • Ze neigen niet naar een zelfvernietigende manier van leven.

In een onderzoek naar veerkrachtige volwassenen ontdekten Wolin en Wolin dat die geneigd zijn:

  • Hun eigen sterke punten te zoeken en daarop te bouwen.

  • De manier van leven van hun ouders bewust en methodisch te willen verbeteren.

  • Bewust te trouwen met iemand uit een gelukkig, gezond en sterk gezin.

  • Alle herinneringen aan vreselijke familiebijeenkomsten uit te bannen en nieuwe feestelijkheden te creëren die meer voldoening geven.

  • Buiten de ‘magische straal van driehonderd kilometer’ van het gezin van oorsprong te wonen, waardoor ze verbonden blijven maar toch enigszins losstaan van het dagelijkse gedoe en mogelijk disfunctioneel gezinsgedrag.

Onderzoekers hebben ontdekt dat de prijs die die mensen daar vaak voor moesten betalen bestaat uit:

  • Stressgerelateerde ziekten.

  • Een zekere mate van afstandelijkheid in hun interpersoonlijke relaties.

HOE KAN IK MIJN EIGEN VEERKRACHT BEVORDEREN?

Kortgeleden deed ik een uitgebreide workshop psychodrama. We begonnen met een stel ervaringsgerichte opwarmoefeningen om de groep bij elkaar te brengen en te kijken wie de protagonist moest worden, degene die zijn problemen wat meer zou gaan uitdiepen. Drie mensen zeiden dat ze die avond wel een psychodrama wilden doen. Ik vroeg hun om in een paar zinnen te zeggen waar ze aan wilden werken wanneer de groep voor hen zou kiezen. De groepsleden luisterden goed en gingen vervolgens bij degene staan die aan iets wilde werken dat hen aantrok, degene met wie ze zich konden vereenzelvigen. Alle drie de mensen werden vaak gekozen en kregen veel steun van de groep. We begonnen met een protagonist die het vaakst gekozen was en iedereen was behoorlijk betrokken. Het was voor het merendeel een innerlijk drama. De protagonist had mensen gekozen die aspecten van haarzelf vertegenwoordigden, haar eigen angst bijvoorbeeld, en haar eigen weerstand. Toen het eerste drama afgesloten was, hadden we nog wat tijd voor een korte schets met degene die als tweede gekozen was. Het tweede drama was nogal kort maar verliep toch wel goed, en er werd veel bereikt voor de protagonist. Toen dit drama was afgesloten besteedden we de rest van de workshop aan een uitwisseling tussen de groep en de protagonisten.

Alle drie de protagonisten kwamen aan het woord. De eerste, Katherine, had het een uitdaging gevonden en was nogal verrast door de diepgang van het werk dat ze gedaan had. De tweede zei: ‘Ik haalde al zoveel uit het werk van Katherine dat ik niet wist of ik zelf nog wel aan het werk moest, maar het is echt goed uitgepakt voor me.’ Ik vroeg hem wat hij bedoelde. ‘Nou, bij de hele dynamiek die zij aan het uitspelen was, tolde mijn hoofd omdat ik me er zo mee kon vereenzelvigen. Ik zag in haar werk echt mezelf en de manier waarop ik met de dingen omga.’ Een van de kwaliteiten die Wolin en Wolin (1993) gevonden hebben bij veerkrachtige kinderen, is dat ze hulp en aandacht in zich op weten te zuigen, ook als dat heimelijk gebeurt. Ze gebruiken wat ze krijgen kunnen. Chuck had het over een variatie op die eigenschap: hij kon iets leren van wat er beschikbaar was en daar zelf nuttig gebruik van maken. Als laatste vertelde Karen dat ze eigenlijk nergens echt aandacht aan had kunnen geven, omdat ze het zo erg vond dat ze zelf niet aan het werk kon. ‘Dat gaat mijn hele leven al zo. Mij kiezen ze niet. Mij verneuken ze.’ Nu was het zo dat noch Chuck noch Karen vast en zeker aan het werk had kunnen gaan, maar ze werden wél allebei ten zeerste uitverkoren en gesteund door de groep. Chuck had die steun in zich opgezogen, zijn behoefte die avond zelf de protagonist te zijn losgelaten, en zich opengesteld voor de rest van het werk, waar hij helemaal in opging. Uiteindelijk had hij zó veel aan het werk van Katherine – dat hij op zichzelf wist toe te passen – dat hij vond dat de workshop hem al meer dan voldoende had opgeleverd. Karen kwam vast te zitten in het gevoel dat het weer helemaal hetzelfde liedje was, dat alles weer precies hetzelfde ging als altijd. Ze kon de steun en het feit dat ze gekozen was niet tot zich door laten dringen en haalde kennelijk niets uit het werk dat de rest van die avond gedaan werd. Ze ging boos en onvervuld weg.

Hoewel de reacties van Chuck en Karen allebei volkomen begrijpelijk zijn, geeft de een blijk van meer veerkracht dan de ander. Het is niet zo dat de wereld achter je aan komt rennen om te zorgen dat aan al je behoeften wordt voldaan. Ik twijfel er nauwelijks aan dat Karen goede redenen heeft om zich te voelen zoals ze zich voelt, maar een van de problemen van een relatietrauma is dat de kans bestaat dat je dan geen zorg en steun van anderen meer kunt aannemen, met als gevolg dat je het goede dat op je afkomt van de hand wijst. Natuurlijk kan ik proberen tegemoet te komen aan Karens behoefte om zich te ontdoen van een script waarin ze altijd het slachtoffer is, waardoor ze in feite het slachtoffer blijft. Maar de wereld – haar omgeving – doet dat waarschijnlijk niet. Ik kan haar helpen zover te komen dat ze het leven aankan op de voorwaarden die het leven zelf stelt, zodat ze haar kansen kan benutten in plaats van die te saboteren, maar haar omgeving doet dat waarschijnlijk niet. Chuck heeft weliswaar hulp nodig bij zijn chronische sombere gevoelens, maar hij heeft al succes op het gebied van zijn werk en hij werkt de dingen uit met zijn vrouw en kinderen. De wereld is mensen die mee willen doen gunstig gezind, komt de mensen die er voluit in springen en die benutten wat ze hun te bieden heeft, tegemoet. Ze begunstigt hen die zich naar haar voegen en aan haar aanpassen in plaats van het omgekeerde.

Een mens kan zelf de kwaliteiten en eigenschappen ontwikkelen die hem in staat stellen nuttig gebruik te maken van de wereld waarin hij al leeft, en de kansen te pakken die hem al omringen. Hier volgt een aantal suggesties voor manieren om veerkracht te ontwikkelen.

De problemen in je leven in een ander kader plaatsen. Dit zogenaamde herkaderen vormt de kern van veerkracht. Veerkrachtige mensen maken daar gebruik van door het glas als halfvol te beschouwen in plaats van half leeg, ze zien het leven als uitdaging in plaats van een defaitistische houding aan te nemen. Wolin beschouwt dit herkaderen als doorslaggevend voor ‘de trots van de overlever’.

Het leven niet uit de weg gaan. Door te leren kleine hoeveelheden stress te verdragen en daarmee om te gaan, kunnen zowel kinderen als volwassenen veerkracht opbouwen. Je van het leven terugtrekken en op veilig spelen, zodat je pijn en ellende vermijdt, leert je niet ermee om te gaan en verder te leven. De problemen kunnen daardoor in je hoofd juist eerder groter dan kleiner worden.

Eerlijk zijn tegenover jezelf. Wees bereid jezelf indringende vragen te stellen en die eerlijk te beantwoorden.

Zinvolle actie ondernemen. Vergeet niet initiatief te nemen. Neem je leven in eigen hand en onderneem zinvolle, verstandige acties die je van een goed heden en een goede toekomst verzekeren. Je bouwt emotionele en psychische kracht op zoals je ook langzaam spierkracht opbouwt: door dagelijkse, gestage oefening.

Knoop relaties aan en onderhoud die. Relaties bevorderen je veerkracht. Doe wat nodig is om een solide netwerk van relaties te krijgen en te onderhouden.

Kijk wat je te leren hebt. Alle situaties dragen een les in zich en hebben een zilveren randje. Kijken wat je ervan kunt leren is een manier om het leven te beschouwen als uitdaging en ontwikkelingsweg. Dat geeft je de ruimte om de omstandigheden in je leven te gebruiken om eraan te groeien, en er kracht en gevoel van eigenwaarde aan te ontlenen.

Ontwikkel je innerlijke hulpbronnen, word vanbinnen sterker. Wanneer je tijdens je herstel- en ontwenningsperiode al je krachten mobiliseert, ben je bewust bezig met het ontwikkelen van innerlijke kracht en meesterschap. Je leert de taal van de emoties te spreken en dat geeft je de ruimte meer van het leven te maken.

Werk je oude problemen door. Onopgeloste kwesties uit het verleden kunnen je in de weg staan in je vermogen om in het hier-en-nu succesvolle relaties aan te gaan. Zet actieve stappen om die kwesties te verwerken zodat je het verleden begrijpt en kunt integreren, en er lessen uit kunt trekken die je in het heden verder helpen.

Zorg dat je je eigen grenzen kent en aanhoudt. Houd voor ogen hoe jij wenst te leven en zorg dat je niet in situaties of zelfs maar in gesprekken en denkpatronen terechtkomt die je het pad van de zelfvernietiging op sturen.

Blijf uit de buurt van ‘slachtofferdenken’. Ieder mens moet begrijpen dat het niet aan hem te wijten is dat hij kind was in een gezin met veel pijn en ellende. Maar hij dient er ook voor te waken dat hij zich al te prettig gaat voelen in de rol van slachtoffer. Een verandering komt niet per ongeluk. Het slachtofferdenken kan iets worden waarvan je denkt dat je er recht op hebt en dat kan een belemmering vormen voor je motivatie om te veranderen.

Zoek en vind andere rolmodellen in gezinnen. Veerkrachtige kinderen zoeken en vinden andere soorten gezinnen als rolmodellen. Ze brengen vaak veel tijd door bij gezinnen met een sterk netwerk en trouwen met iemand uit zo’n gezin.
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Het geheugen binnen het geheel van lichaamen geest

De dynamiek van bewuste en onbewuste herinneringen

Je kunt iets pas veranderen als je het accepteert. Veroordelen werkt niet bevrijdend, je drukt het weg.

Carl Jung

Het kan nogal ingewikkeld zijn om enige vat te krijgen op het idee van een ‘onbewuste’, het idee dat een mens stukken heeft waarvan hij zich niet bewust is en die desondanks een belangrijke rol spelen in hoe hij in het leven te werk gaat. Hopelijk zal het lezen over de dynamiek van het geheugen ertoe bijdragen dat het concept van een onbewuste, dat je denken, voelen en gedrag aanstuurt, wat duidelijker wordt.

DRIE SOORTEN GEHEUGEN: IMPLICIET, EXPLICIET EN
SENSORISCH

In principe bestaan er drie vormen van geheugen: het impliciete of onbewuste geheugen, het expliciete of bewuste geheugen en het sensorische of lichaams-/kinesthetische geheugen. De ervaringen uit onze kinderjaren worden een onderdeel van het impliciete geheugen (het onbewuste) en het sensorische (lichaams-) geheugen.

Het gezin is je eerste klaslokaal als het om relaties gaat. De lessen die je leert in de arena van de familierelaties worden ingeweven in het weefsel van je bewuste, onbewuste en biologische ‘zelf’ of ‘ik’. Dat ‘ik’ neem je je hele leven met je mee, en het is van invloed op je relatiepatronen. Wanneer je bijvoorbeeld iemand ontmoet met wie je wel een diepere band zou willen, welk deel van jou weet dan dat zo iemand bij je past? Of waarom gedraag je je zoals je doet wanneer je voor je kinderen zorgt?

Het expliciete geheugen omvat alles waarvan je je volledig bewust bent, bijvoorbeeld de weg naar een restaurant, een recent gesprek met een vriendin of een artikel in de krant. Het meeste onderzoek naar het geheugen concentreerde zich op het expliciete geheugen. Men vroeg de proefpersonen bijvoorbeeld een blad met voorwerpen te memoriseren, of een lijst met woorden, of een verzameling kleine voorwerpen die men vervolgens moest opnoemen, of men moest zich een situatie of een gesprek herinneren. Daarmee wordt het bewuste geheugen getest, de dingen die je bewust waarneemt en je naar believen kunt herinneren. De cortex, ofwel het denkende/redenerende deel van de hersenen, is bij dat expliciete geheugen betrokken. Een mens onthoudt iets omdat hij het naar een bewust niveau heeft getild. Je bent je bewust van wat je je probeert te herinneren.

Bij impliciet geheugen, anderzijds, gaat het om herinneringen waar je je niet van bewust bent maar die desondanks van invloed zijn op je denken, je gevoel en je gedrag. Reclames zijn gebaseerd op het principe van impliciete herinneringen. Je wordt in de media de hele dag doodgegooid met boodschappen die net onder je bewustzijnsniveau zitten. En als je dan boodschappen gaat doen kun je wel denken dat je keuze voor die bepaalde schoenen, of dat wasmiddel, of die spijkerbroek helemaal niet beïnvloed is door de beelden die zich in je geheugen hebben genesteld, maar uit onderzoek blijkt het tegendeel. Uit experimenten is gebleken dat mensen, als ze in een winkel de keuze hebben tussen twee dezelfde producten, geneigd zijn het product te kopen waarvoor reclame is gemaakt.

Van de diverse soorten impliciet geheugen is het zogenaamde procedurele of kinesthetische geheugen het meest bekend, waarmee in principe het bewegingsgeheugen bedoeld wordt. Het procedurele geheugen stelt je in staat motorische vaardigheden te verwerven en die te verbeteren. Het procedurele geheugen is een onderdeel van het sensorische of lichaamsgeheugen. Het heeft te maken met proprioceptie, het gevoel dat je leeft en binnen je omgeving functioneert. Het is voor het merendeel onbewust, niet in de Freudiaanse betekenis van verdrongen herinneringen, maar omdat het bestaat uit automatisch sensomotorisch gedrag dat zó diep in je geheugen is ingebed dat je je er zelfs niet meer van bewust bent. Psychiatrische patiënten met verregaande amnesie hebben hun procedurele geheugen vaak behouden, hetgeen pleit voor de gedachte dat er een systeem van afzonderlijke neurale paden zou bestaan. Het kan bijvoorbeeld zijn dat iemand zich niet herinnert wie hij is, maar nog wel zijn vork naar zijn mond kan brengen om te eten, of zijn veters kan strikken.

Het sensorisch geheugen, de dingen die je in je opneemt via je zintuigen, is van essentieel belang voor het vermogen waar te nemen wat zich om je heen bevindt. Het sensorische bewustzijn en sensorisch geheugen voorzien in een gestalt of algehele indruk van je omgeving als geheel. Je zintuigen pikken de informatie ‘automatisch’ op en slaan die vervolgens op in het kortetermijngeheugen. Wanneer die sensorische informatie gedownload wordt in de opslag voor de lange termijn, doordat je er herhaaldelijk aan wordt blootgesteld, wordt het een onderdeel van wat we het onbewuste geheugen zouden kunnen noemen. Het impliciete en sensorische geheugen zijn de opslagplaats van de geconditioneerde reacties en reflexen, de kniepeesreflexen. Dat is de reden dat je, als je door je vader of moeder geslagen werd, misschien je kind gaat slaan als je zelf vader of moeder wordt. Het bestaan van het sensorisch geheugen verklaart ook waarom mensen die getraumatiseerd zijn, seksueel misbruikt werden of regelmatig geslagen werden, soms heldere beschrijvingen kunnen geven van kleuren, geuren of lichamelijke sensaties, maar die dingen niet echt kunnen ordenen, aan elkaar plakken of er enige logica in kunnen ontdekken. Daarom zijn de aan een trauma gerelateerde herinneringen zo ongelijkmatig. Het kan zijn dat het denkende deel van de hersenen zich op het moment van het trauma heeft afgesloten, zodat men de diverse elementen van het gebeuren nooit tot een coherent beeld heeft kunnen samenvoegen, maar het sensorisch geheugen werd wel geprikkeld en functioneerde normaal. Het lichaam herinnert zich de sensaties nog wel, en de geest herinnert zich de context, maar het denkende deel van de geest weet niet hoe dat allemaal precies met elkaar samenhangt.

HOE DE KNIEPEESREFLEX ONTSTAAT

Geconditioneerde emotionele reacties

Ieder mens is voortdurend bezig impliciete en sensorische herinneringen te vormen zonder zich daarvan bewust te zijn. Omdat ze onder het bewustzijnsniveau zitten proberen wetenschappers die ze willen bestuderen dat soort herinneringen naar boven te brengen door middel van indirecte methoden, en dat noemen we ‘priming’ ofwel ‘conditionering’.

De herinneringen van de mens zijn voornamelijk associatief. Dat is de reden dat je nieuwe informatie gemakkelijker onthoudt wanneer je die kunt associëren met een stuk kennis dat je al eerder verworven hebt en dat al stevig in je geheugen verankerd is. De conditionering kan sensorisch zijn – een geur, iets wat je ziet of voelt – of het kan een woord zijn dat je aan een ander woord doet denken, zoals bijvoorbeeld ‘hond’ en ‘kat’ of ‘zacht’ en ‘zijde’. Proefpersonen onthouden het woord ‘noorden’ gemakkelijker wanneer ze het woord ‘zuiden’ als conditionerend woord zien. Wanneer degenen die de test afnemen nonsenswoorden gebruiken zoals bijvoorbeeld ‘nana’, wordt het niet zo gemakkelijk opgeslagen. Naarmate de associatie meer persoonlijke betekenis heeft, zal zij sterker worden.

Herinneringen zijn een mentale reconstructie: herkaderen, de constructie veranderen

In tegenstelling tot het beeld dat veel mensen hebben, namelijk dat herinneringen bestaan uit een grote collectie opgeslagen gegevens, is het interessante nu dat de meeste herinneringen in feite reconstructies zijn. Ze zijn niet in je hersenen opgeslagen in duidelijke hoofdstukken, beelden of zelfs maar permanente constructies. Dientengevolge is het zo dat je, elke keer dat je je iets wilt herinneren, die herinnering dient op te bouwen uit de elementen die her en der in de verschillende hersengebieden verspreid liggen. Dat is de reden dat wetenschappers herinneren inmiddels niet meer beschouwen als het eenvoudig terughalen van vastliggende gegevens, maar als een doorlopend proces van herklasseren, voortkomend uit een doorlopende reeks veranderingen in de neurale paden en de parallelle verwerking van de in de hersenen opgeslagen informatie. Tijdens het afkicken en de ontwenningsperiode leert een mens zijn vroegere ervaringen te ‘herkaderen’. Wanneer je als volwassene een situatie uit je jeugd in gedachten of in een rollenspel opnieuw beleeft, zie je die situatie uit je kinderjaren met de ogen van de volwassene. En dan kun je er anders naar gaan kijken. Door het in een ander kader te plaatsen maak je een nieuwe mentale constructie zodat je je de dingen inderdaad ook anders gaat herinneren. Dit geeft een wetenschappelijke onderbouwing aan de in afkickprogramma’s vaak gebruikte uitdrukking: ‘Het is nooit te laat voor een gelukkige jeugd’. Door het herkaderen geef je in feite een andere prioriteit aan je herinneringen: je ziet dezelfde situatie met andere ogen en herinterpreteert de gebeurtenissen uit je jeugd vanuit je denkwereld als volwassene.

Traumatische herinneringen

Bij een traumatische ervaring zullen het impliciete geheugen van de amygdala en het expliciete geheugen van de hippocampus beide verschillende aspecten van de angstaanjagende gebeurtenis opslaan. Dat is de reden dat je je sommige stukken van de gebeurtenis wél herinnert en andere stukken in je onbewuste opgesloten zitten.

De hippocampus voorziet echter in de context voor de herinneringen. De hippocampus is gespecialiseerd in het verwerken van groepen stimuli in plaats van simpelweg individuele stimuli, met andere woorden: gespecialiseerd in de context van een situatie. En dus kan de gehele context van een traumatische gebeurtenis angst oproepen, vanwege de nauwe band van de hippocampus met de amygdala. Wanneer de amygdala gevaar en angst registreert, kan de hippocampus alles wat met die beangstigende situatie samenhangt eng maken. Als een kind bang is voor politieagenten omdat haar vader ooit door een agent gearresteerd is, is een politieagent altijd eng, ook wanneer hij haar probeert te helpen. De herinneringen worden gegeneraliseerd. Een hard geluid, zoals bijvoorbeeld het dichtslaan van een deur, zal iemand die daar geen specifieke associaties bij heeft nauwelijks storen, maar iemand anders, iemand die is opgegroeid met woede-uitbarstingen, dichtvallende deuren en scheldpartijen, kan het doodeng vinden. De associatie die je bij het geluid hebt, niet het geluid op zich, wordt een probleem en roept je angstreactie op. Wanneer een vrouw op een bepaalde manier seksueel misbruikt werd, kan een aanraking van haar echtgenoot, op die manier of op dat deel van haar lichaam, ervoor zorgen dat ze weer helemaal bevriest, ook al vindt ze de aanraking op andere lichaamsdelen wel plezierig en spreekt het idee van seks haar op zich wel aan. Het voorspel of het feit dat ze op haar rug ligt kunnen haar al triggeren. Of seks kan schuldgevoelens of boosheid oproepen, of de drang tot vechten of vluchten, de drang de acties te ondernemen die haar als kind werden onthouden.

Het deconditioneren van emotionele triggers

Beverly begint te bibberen als er meningsverschillen en spanningen in de groep zijn. Ze heeft dan zin om de kamer uit te rennen. Zelfs tijdens groepstherapie kunnen een stemverheffing en conflicten haar innerlijk doen huiveren, omdat ze bang is dat dat zal leiden tot datgene waar de conflicten bij haar thuis ook altijd op uitliepen, namelijk dichtslaande deuren, klappen, tranen en isolement. Met andere woorden: wanneer zich in het heden stukjes uit haar verleden voordoen, neemt ze aan dat de rest daarop zal volgen. Haar onbewuste vult het plaatje verder in met de ermee geassocieerde context.

De cortex, ofwel het denkende deel van Beverly’s hersenen, kan leren dat er niets te vrezen valt, als Beverly maar bereid is die conflicten in de groep uit te zitten, de angst en onrust die het bij haar teweegbrengt te voelen, en durft te praten over wat ze voelt op het moment dat ze het voelt. De belangrijkste verbinding met de amygdala loopt via de mediale prefrontale cortex. Met behulp van die paden in de hersenen kunnen wij mensen ons denken gebruiken voor de herconditionering van de angstreactie. Je kunt het verleden in een ander kader plaatsen en op één lijn brengen met het heden. Je kunt nieuwe manieren van voelen, denken en doen aanleren. Het is een van de manieren waarop je je denken kunt gebruiken om je gevoelswereld in evenwicht te brengen. Het denkende deel van je hersenen helpt je de ervaringen uit je sensorisch en impliciet geheugen naar een ander, bewust niveau te tillen. De hoger ontwikkelde mentale structuur – de denkende, redenerende cortex – stelt je in staat om het hele stelsel van snelle, automatische reacties te managen.

Conditionering: je weer herinneren wat je vroeger wist

Als je volwassen wordt en zelf een gezin sticht, zijn juist dingen als het inrichten van een huis, het kinderen krijgen en het opvoeden van een gezin ervaringen die je eigen vroegere ervaringen weer oproepen.

Je vroegste herinneringen kunnen op allerlei manieren geprikkeld worden. Misschien worden ze opgewarmd doordat het aangaan van een intieme relatie als volwassene, waarin gevoelens van nabijheid, afhankelijkheid en kwetsbaarheid een rol spelen, allerlei ervaringen en gevoelens prikkelen die samenhangen met de emotionele intimiteit in de relaties die je in je kinderjaren had. Een andere veel voorkomende trigger is het ouderschap. De rollen zijn omgekeerd en nu ben je in plaats van het kind de ouder. Je speelt in je rol als ouder datgene uit wat je in je rol als kind geleerd hebt. Een andere sterke trigger wordt wel de correspondentie in leeftijd genoemd: wanneer je kind een bepaalde leeftijd heeft, en blijk geeft van de gevoelens en acties die bij die leeftijd horen, kan dat herinneringen oproepen uit diezelfde periode in je eigen leven. Ook de werkomgeving kan een trigger zijn, want die kan kwesties naar boven halen die te maken hebben met autoriteit en collegialiteit.

Een trigger die onderdeel uitmaakt van het genezingsproces is de ontwenningsperiode op zich. In de ontwenningsfase ‘herinner’ je je wat je ‘vergeten’ was. Even doet het weer precies zo zeer als toen. Maar wanneer je met de hulp van opvang en een solide netwerk door de herbeleving van die pijn heen kunt komen, vind je de vrijheid die aan de andere kant ligt. In feite is de angst voor de pijn vaak erger dan de pijn op zich.

De meeste mensen voelen zich opgelucht en vernieuwd als ze de stukken van zichzelf die ze hebben afgesloten nieuw leven inblazen. Gemakkelijk is het niet, maar het is de moeite waard, want wanneer je binnen de context van intimiteit je vermogen pijnlijke dingen te voelen deblokkeert, deblokkeer je ook je vermogen tot liefhebben, tot betrokkenheid, je vermogen om iemand te geven en om je bemind te voelen, je vermogen kwetsbaar te zijn en daar kracht uit te halen. Maar nu zul je niet langer alles wat met een nauwe band geassocieerd is blokkeren. Zo kan een intieme relatie een weg naar een beter ik zijn. Je raakt er steeds bedrevener in jezelf en de ander echt te ervaren, te beleven, te voelen. Door dat vermogen sta je steeds meer open voor alles wat het leven te bieden heeft. Dat geeft zelfvertrouwen en innerlijke kracht.
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Het stabiliserende effect van intieme relaties

Alleen in relaties kan een mens zichzelf leren kennen, niet in abstracties en zeker niet in isolement. Je gedrag wijst je de weg naar jezelf, het is de spiegel van je binnenwereld en die spiegel laat zien wat daar leeft: de beelden, de gehechtheden, de angsten, de eenzaamheid, de vreugde, het verdriet. Daarvoor op de loop gaan, dat is armoede.

J. Krishnamurti

Ik weet nog dat ik Alex mee naar de speeltuin nam toen we in Londen woonden. Hij was nog geen anderhalf jaar oud. Zodra we aankwamen begon hij met wat hij dan altijd deed. Om te beginnen legde hij zijn armen gekruist op mijn over elkaar geslagen benen, waar hij tegenaan leunde alsof het een tafeltje was, en bekeek het tafereel in de speeltuin. Na een paar minuten ging hij op pad voor zijn eerste tocht, naar, laten we zeggen, de grote glijbaan, of een groep kinderen die aan het spelen was met een stuk speelgoed dat hem wel aansprak, of hij ging gewoon rustig een stukje wandelen door het zand. Als hij eenmaal zijn bestemming bereikt had, of hij nu bovenaan de glijbaan zat, of op de tak van een boom, of middenin de groep kinderen stond, draaide hij zich om, zorgde dat hij me in het vizier kreeg, en zwaaide of keek alleen maar. Na verloop van tijd, een minuut of twintig later of zo, kwam hij terug, leunde weer tegen mijn benen om ‘bij te tanken’ en vervolgens begon de hele boel weer van voren af aan.

De Britse psychoanalyticus John Bowlby heeft zijn hele leven lang onderzoek gedaan naar de hechting tussen moeder en kind, en de gevolgen van een scheiding. Hij bestudeerde de kenmerken van een veilig gehecht, zelfverzekerd kind en de verschillende stadia van verlies die een kind doorloopt wanneer het wordt gescheiden van degenen aan wie het gehecht is. Veilig gehechte kinderen, constateerde hij, zullen waarschijnlijk beter om kunnen gaan met kleine uitdagingen dan kinderen die onveilig gehecht zijn. Het baarde hem zorgen dat de hechting tussen volwassenen zo weinig bestudeerd werd en dat intense afhankelijkheid in je relaties als volwassenen soms zelfs als een vorm van regressie wordt beschouwd. Volgens hem was dat een nogal ongelukkige kijk op een van de geweldigste stabiliserende factoren in het leven: een mens heeft in feite juist zijn hele leven behoefte aan en baat bij een veilige, stabiele basis.

Volwassenen verschillen eigenlijk helemaal niet zo veel van kinderen als het op de behoefte aan diepe verbondenheid aan komt. Ieder mens wil graag het gevoel hebben ergens bij te horen, een plek die hij zijn thuis kan noemen. Een stabiele relatie geeft je de moed en de vrijheid kleine uitstapjes te maken, de wereld in, in het besef dat je altijd naar je veilige basis terug kunt keren. Hier volgt wat onderzoek dat is gedaan naar de volwassen uitvoering van het gedragspatroon dat ik van Alex beschreef. Men vroeg een aantal stellen om een poos met elkaar te praten over de idealen, dromen en ambities die ze voor hun eigen leven hadden. De onderzoekers ontdekten dat de afzonderlijke partners geneigd waren gecompliceerdere uitdagingen aan te gaan naarmate de empathie en bemoediging waarmee de stellen naar elkaar luisterden groter was. Ook het omgekeerde was waar. Naarmate men elkaar minder steunde, of probeerde macht uit te oefenen, was de partner geneigd zijn of haar idealen naar beneden bij te stellen of gaf men de pogingen zijn dromen waar te maken maar helemaal op. Sturend gedrag draagt kennelijk impliciet een gebrek aan vertrouwen met zich mee in de capaciteiten van de partner en hun vermogen de eigen plannen te verwerkelijken. Dat had een ondermijnend effect op diens zelfvertrouwen en vastberadenheid. Stellen die elkaar steunden en stimuleerden, merken dat dat ook positief doorwerkte op andere gebieden van hun leven.

In de arena van het gezin kan het vuur hoog oplaaien. Jaloezie, diepe liefde, razernij en vergevingsgezindheid lopen allemaal door elkaar in een gezin. Je wordt er je beste en je slechtste ik. Wanneer je probeert alleen maar in het licht te leven en net doet of je lagere instincten en emoties er niet zijn, sluit je niet alleen je pijn maar ook je vreugde en je creativiteit buiten. Je ontzegt jezelf de mogelijkheid om goud te spinnen uit stro, de mogelijkheid uit die duisternis je eigen unieke illuminaties en licht op te delven. En je ontzegt jezelf de mogelijkheid je creatieve intelligentie te gebruiken om je levensomstandigheden met geïnspireerde ogen te bekijken.

Wanneer je leert je relaties te gebruiken als een spiegel die licht werpt op je eigen innerlijke wereld, maak je er een ontwikkelingsweg van, een reis van de ziel. Dat geeft je de ruimte om eraan te groeien, je inzicht in jezelf en anderen te vergroten en een beter, evenwichtiger en eerlijker mens te worden.

HET ZELF-OBJECT

Veel goede partners zijn een ‘zelf-object’, zoals psychologen dat noemen. Dat wil zeggen dat degene met wie je samen bent niet alleen degene is met wie je samen bent, maar ook een levende representatie is van een stuk van je eigen innerlijke en uiterlijke wereld. Ze maken deel uit van dat wat je stabiliseert en je helpt vaste grond onder je voeten te hebben, zodat je wortel kunt schieten en kunt groeien. Je relatie met hen geeft je het gevoel ergens thuis te horen. Het is een deel van wie je bent en hoe je je evenwicht vindt in de wereld. Dit is een belangrijke functie van elke redelijk goede relatie. Wanneer je niet begrijpt dat een relatie zo’n doorslaggevende rol kan spelen, loop je het risico het fundamentele belang ervan voor je leven, je hart, je psyche en jazeker, ook voor je lichaam, te onderschatten.

CHEMISCHE STOFFEN DIE DE HECHTING BEVORDEREN

De antropologe Helen Fisher van de Rutgers University heeft de liefde in drie categorieën verdeeld:lust, romantische liefde en gehechtheid (1999). Die drie soorten liefde hebben elk hun eigen emotionele en motiverende systeem. Ze hebben zich ontwikkeld om het paren, de paarvorming en het ouderschap mogelijk te maken.

Lust is een vorm van liefde die staat voor de biologische drang om seks te hebben. Het is gepassioneerd en sensueel en brengt verlangens met zich mee die te maken hebben met zin in seks. Er treedt een opwindende mix van chemische veranderingen op wanneer iemand lustgevoelens heeft. Daartoe behoort onder andere een verhoging van de hoeveelheid serotonine, oxytocine, vasopressine en endogene opiaten, die alles bij elkaar genomen in het lichaam het natuurlijk equivalent vormen van heroïne. ‘Dit kan velerlei functies hebben: de ontspanning van het lichaam, het bevorderen van genot en bevrediging, en misschien ook de binding bevorderen’, mijmert Jim Pfaus, psycholoog aan de Concordia University van Montreal (2005). Dr. Pfaus beweert dat de uitwerking van wellustige seks vergelijkbaar is met het gevoel dat ontstaat door toediening van opiaten. Die biologische bonus kan je helpen te begrijpen waarom pornosites op het internet en seksverslaving zo in opkomst zijn. Ze geven je een snelle kick en zijn niet alleen zeer bedwelmend maar werken ook zeer goed als zelfmedicatie. De oude Grieken noemden deze vorm van liefde ‘eros’.

Door de romantische liefde verzekert de natuur zich van paarvorming. Als je verliefd wordt of ‘voor iemand valt’ concentreer je al je aandacht op die ene persoon, en worden in je lichaam chemische ‘liefdesstofjes’ afgegeven die geassocieerd zijn met nabijheid en verlangen. Je bent als je verliefd bent geneigd de kleine irritante trekjes van het onderwerp van je liefde te negeren, wat de neurologische verklaring is voor het gezegde ‘liefde is blind’. De natuur wil het liefst dat je als een blok voor iemand valt, zodat je gaat paren en je voort gaat planten. Dat is de manier waarop de evolutie zich ervan verzekert dat je met iemand paart en ook daadwerkelijk een kind op de wereld zet. Er komt aantrekkingskracht bij kijken, en romantische en soms zelfs obsessieve liefde en het wordt gekenmerkt door opgetogen gevoelens en ook zeer opdringerige, soms zelfs dwangmatige gedachten over het onderwerp van je affectie.

Hoe belangrijk en mooi die romantische liefde of ‘agape’ ook mag zijn, voor het opvoeden van een kind is het niet stabiel genoeg. De natuur heeft voor die ontzagwekkende taak het laatste stadium van liefde ontwikkeld, namelijk een langdurige verbintenis die de ouders in staat stelt samen kinderen op te voeden.

Met gehechtheid wordt bedoeld dat mensen langdurig en goed genoeg met elkaar verbonden zijn om een kind groot te brengen. Het behelst ook het ouderschap op zich, ofwel de gehechtheid van de ouder aan het kind en vice versa. Dit gevoel, beweert dr. Fisher, wordt gekenmerkt door rust, geborgenheid, emotionele eenheid en je op je gemak voelen bij elkaar. Alle chemische stoffen die de verbinding bevorderen waarover we het eerder in dit hoofdstuk gehad hebben, spelen ook een rol bij wat ons aan onze kinderen en onze kinderen aan ons bindt. De psychologische behoefte ergens bij te horen, die de basis vormt van Maslows hiërarchie van menselijke behoeften, wordt door dit ‘familiegevoel’ goed bevredigd.

EEN RELATIE KAN GOED OF SLECHT ZIJN VOOR HET
LICHAAM

We treden momenteel een nieuw tijdperk binnen, een tijdperk van wetenschappelijk onderzoek waardoor we na beginnen te denken over de fysiologische aspecten van relaties. De aanwezigheid van vaste relaties in je leven heeft een stabiliserend effect op het zenuwstelsel, omdat de zenuwstelsels van mensen, ja zelfs de zenuwstelsels van alle zoogdieren, waartoe ook de mens behoort, onderling verbonden zijn. Een mens kiest voor allerlei vormen van relaties om zijn humeur in evenwicht te brengen, of dat nu is met mensen op internet, op het werk of met dieren. Allerlei soorten relaties kunnen dus dienen om je stemming te stabiliseren. Je limbisch systeem verbindt zich – of resoneert mee – met dat van anderen, en die resonantie helpt je om in evenwicht te blijven. Dat soort banden helpt je jezelf te reguleren, zodat je de omstandigheden in je leven vanuit een veilige basis kunt ervaren.

Relaties kunnen goed zijn voor je gezondheid in het algemeen, maar ook minder goed. Ze kunnen eraan bijdragen dat je het leven met vertrouwen tegemoet treedt, of je juist terugtrekt en je minder goed voelt over jezelf. In een artikel in de New York Times schrijft dr. Daniel Goleman: ‘De emotionele staat van je belangrijkste relaties heeft grote invloed op het algehele patroon van cardiovasculaire en neuro-endocriene activiteit. Daardoor wordt de reikwijdte van de biologie en de neurowetenschappen drastisch vergroot en richten die zich niet langer op één enkel lichaam of stel hersenen, maar op de wisselwerking die tegelijkertijd tussen twee lichamen plaatsheeft. Kortom: mijn vijandigheid jaagt jouw bloeddruk omhoog, jouw koesterende liefde brengt mijn bloeddruk omlaag. In principe zijn we elkaars biologische vijanden of bondgenoten … Los van het lichamelijke lijden kan de heilzame aanwezigheid van een ander het emotionele lijden verlichten.’ (2006).

Wanneer je een stressvolle of zelfs gevaarlijke situatie met een partner tegemoet treedt, kan dat de spanning en de angst verminderen. In een onderzoek naar de hersenscans van vrouwen die met een beangstigende situatie geconfronteerd werden, vonden de onderzoekers dat ze ogenblikkelijk tekenen van opluchting vertoonden zodra ze de hand van hun echtgenoot konden vasthouden. James Coan, neurowetenschapper aan de University of Virginia, deed onderzoek bij zestien gehuwde vrouwen die onderworpen werden aan een milde elektrische schok, waarbij ze eerst de hand van hun echtgenoot vasthielden, daarna de hand van een vreemde en de derde keer helemaal geen hand vasthielden. De MRI-scans van de hersenen van de vrouwen gaven duidelijk blijk van een flinke afname van de angstreactie in de hersenen wanneer de vrouwen de hand van hun partner vasthielden. Deze daling in de aan het gevaar gerelateerde hersenactiviteit hield ook een vermindering in van de activiteit in de neurale paden en circuits waar emoties verwerkt worden. Coan vroeg de stellen een cijfer te geven voor de mate waarin ze tevreden waren met hun huwelijk. Daarbij ontdekte hij dat de grootste daling in de aan het gevaar gerelateerde hersenactiviteit optrad bij vrouwen die het meest tevreden waren met hun huwelijk. Kennelijk is het zo dat een mens zich meer kan laten troosten door de partner naarmate men zich meer bij hem op zijn gemak voelt. Liefde en geborgenheid zijn goed voor lichaam en ziel (Janov 2006).

Ook het omgekeerde is waar. Bitterheid en venijn in een relatie kunnen bijdragen aan problemen met de gezondheid. Tegenwoordig erkent men bijvoorbeeld dat psychologische factoren kunnen bijdragen aan de ontwikkeling van hartziekten. In een onderzoek dat werd gepresenteerd op een bijeenkomst van de American Psychosomatic Society werden de verharding van de slagaders en het emotionele klimaat van een relatie onderzocht en met elkaar vergeleken. ‘Er werd aan zo’n honderdvijftig oudere getrouwde stellen gevraagd een kwestie te noemen die het onderwerp was van onenigheid in hun relatie. De kwesties liepen uiteen van geldzaken, schoonfamilie, kinderen en vakanties tot klusjes in huis. Men verzocht de stellen hun onderwerp zes minuten lang te bespreken en nam dat op video op.’ De uitspraken die tussen de echtelieden werden gedaan werden vervolgens ingedeeld in categorieën met kopjes als ‘vriendelijk’, ‘vijandig’, ‘onderdanig’, ‘dominant’ of ‘dwingend’. Een opmerking die als dominant of dwingend werd beschouwd kon bijvoorbeeld de volgende zijn: ‘Ik wil niet dat je dat doet, ik wil dat je het zó doet’, terwijl een opmerking die zowel als dominant als vijandig werd beschouwd bijvoorbeeld luidde: ‘Jij bent altijd veel te negatief.’ Een vriendelijke en onderdanige opmerking kon bijvoorbeeld zijn: ‘O, dat is een goed idee, dat doen we.’ En een voorbeeld van vijandig en onderdanig is: ‘Ik zal doen wat je wilt als je me dan met rust laat.’

Na het gesprek kreeg elk stel een CT- of CAT-scan van de borst, om te zien of er sprake was van verharding van de slagaders.

De onderzoekers constateerden dat naarmate de opmerkingen van de vrouw vijandiger waren, er meer bewijs was van een verharding van haar slagaders, en dat die er zelfs nog slechter aan toe waren wanneer ze ook een vijandige man had. Anderzijds was het zo dat echtgenoten die blijk gaven van meer dominant of dwingend gedrag, of die vrouwen hadden met dominant gedrag, meer kans liepen dan andere mannen op een ernstiger verharding van de slagaders.

Dit impliceert dat vijandigheid voor vrouwen het risico op hartziekten vergroot en dat dit risico bij mannen vergroot wordt door dominant of dwingend gedrag. Het interessante is dat vrouwen geen invloed ondervonden van het dominante gedrag van hun echtgenoot en dat de mannen niet werden beïnvloed door de eigen vijandigheid of die van hun vrouw. ‘We hebben nog niet voldoende informatie om er zeker van te zijn’, zegt Senay, die het onderzoek leidde. ‘Lichaamsbeweging en goede eetgewoonten kunnen de stress helpen verminderen en het risico op hartziekten verkleinen. Misschien zal de lijst met adviezen voor een gezond hart over een poosje worden uitgebreid met relatietherapie!’ (CBS 2006).

OVERDRACHT: HOE DE PIJN VAN GISTEREN WORDT
OVERGEBRACHT NAAR DE RELATIES VAN VANDAAG

Een van de manieren waarop oude pijn mee kan gaan spelen in je relaties van vandaag, komt tot uiting in een fenomeen dat ‘overdracht’ wordt genoemd. In principe betekent overdracht dat een relatiepatroon uit het verleden, tezamen met alle daar omheen hangende gevoelens, betekenissen en mentale beelden, wordt overgebracht naar een relatie in het hier-en-nu zonder dat men zich ervan bewust is wat er nu eigenlijk gaande is. Het verleden wordt in het heden herschapen, en wanneer men geen inzicht heeft in die oude kwesties, of ze niet verwerkt heeft, herhaalt het verleden zich in het hier-en-nu. Wanneer het zo is dat die pijnlijke herinneringen de bron van de overdracht zijn en dat ze merendeels onbewust zijn, heeft men weinig of geen idee hoe de dynamiek van de overdracht wordt uitgespeeld.

Degenen onder ons die zijn opgegroeid met een traumatische relatie zullen, wanneer ze veel om iemand gaan geven en zich overgeven aan een diepe band, onbewust bang zijn dat ergens vlak om de hoek chaos of uit de hand gelopen gedrag op de loer ligt, omdat ze dat in hun vroegste jeugd zo hebben meegemaakt. Het vanzelfsprekende gevoel van afhankelijkheid en kwetsbaarheid dat bij intimiteit hoort kan als trigger werken en alles omhoog brengen wat je op het gebied van hechte relaties hebt meegemaakt. De angst en hyperalertheid die je in een intieme relatie met je meeneemt kunnen het onderhouden van een diepe band tot een hele uitdaging maken. Zonder het zelf te weten kun je er zó van overtuigd zijn dat er narigheid van zal komen, dat je het bijvoorbeeld niet vertrouwt wanneer problemen soepel worden opgelost. Dat kan er zelfs toe leiden dat je, om jezelf te beschermen en in een verknipte poging mogelijke problemen te voorkomen, de situatie op de spits drijft, net zo lang tot je – door je onafgebroken streven ze uit de weg te gaan – juist problemen schept.

Onbewust verwacht je precies wat je krijgt. Je draagt de onopgeloste ellende uit je kinderjaren over op je relaties als volwassene, waardoor het verleden dus door gaat lekken in het heden. Door het fenomeen overdracht voel je alles waar je je in je vroegere relaties voor afsloot binnen je relationele wereld van vandaag.

Het is een natuurlijk gegeven dat alles wat in je zit naar buiten wil. Een splinter werkt zich een weg naar buiten door de huid, je systeem wil zich ervan ontdoen. Je lichaam weet dat die splinter er niet in thuis hoort. Het stoort je en je wilt het weg hebben. Emotionele pijn werkt ongeveer langs dezelfde lijnen. Het psycho/emotionele systeem wil zich ontdoen van alle emotionele en psychologische pijn, wil dat je het onderkent, het concreet maakt, het verwerkt en het afsluit. Dat is een van de redenen dat mensen onbewuste dingen uit hun vorige relaties uitspelen in hun relaties van vandaag. We zijn in onze relaties van vandaag aan het schaduwboksen met het verleden, en zo worden de oude emotionele patronen versterkt en doorgegeven.

Het onbewuste van de mens stuurt zijn denken, zijn gevoel en zijn gedrag, en wel op een wijze die me altijd weer verbaast. Ik ben door de verhalen van mijn cliënten altijd goed op de hoogte van de merkwaardige en vaak kronkelige wegen die intergenerationele ellende kan bewandelen. Zij lekt door in de emotionele sfeer van een familie. Gelukkig worden ook de sterke punten en de veerkracht van de ene op de andere generatie doorgegeven. Maar van één ding ben ik zeker: het simpele feit dat ergens niet over gesproken wordt, wil nog niet zeggen dat het er niet is. Sterker nog: dat er niet over gesproken wordt geeft het juist meer macht; wanneer iets onder woorden gebracht en besproken wordt, dan krijgt het meestal minder invloed. Onopgeloste pijn of woede die maar rondwaart zonder dat die benoemd of erkend wordt is uitermate verwarrend om mee om te gaan.

Intimiteit kan een onveilig gevoel geven aan iemand die emotioneel getraumatiseerd is. Wanneer een relatie een mens té veel pijn doet, wordt hij bang en wil hij die pijn liever niet voelen. Dus daar ontdoet hij zich op een of andere manier van, hij sluit zich ervoor af. Maar de pijn verdwijnt niet. Die leeft door, ergens in het ik, als een landmijn die elk moment kan ontploffen. Een van de engste dingen van therapie en diepe intimiteit is dat je je eigen hevige emoties, die getriggerd worden in intieme situaties, leert verdragen op het moment dat je ze ook feitelijk beleeft. Een bekende – uit het trauma voortkomende – reactie is dat je iets wat overweldigend of beangstigend is probeert te depersonaliseren. Dat is heel natuurlijk en zelfs beschermend. Maar wanneer het op intimiteit aankomt is het uiteraard zo dat de onbewuste drang tot depersonaliseren een stel niet dichter bij elkaar brengt. Dan schep je eerder afstand dan dat je intimiteit opbouwt.

Maar wanneer je die gevoelens kunt verdragen, letterlijk ruimte maakt om die ongetemperde herinneringen naar de oppervlakte te laten komen, zodat je er in het volle daglicht betekenis aan kunt geven, kan er genezing plaatsvinden. En als je dat doet, gaat het gevoel van angst en kwetsbaarheid over. De gevoelens waar je je steeds tegen verzette komen aan de oppervlakte. Het kan pijn doen, woede of angst met zich meebrengen. De kans bestaat dat je wederom op de loop wilt gaan of wilt vechten. Zodra je contact maakt met hoe je je werkelijk gevoeld hebt tijdens die vroegere ervaringen, beginnen de puzzelstukjes in elkaar te vallen. Je gaat jezelf begrijpen. Je zelfvertrouwen neemt toe, wanneer je niet langer grote stukken van je eigen binnenwereld uit de weg hoeft te gaan of op de loop moet voor diepe verbondenheid. Je komt tot rust en hervindt je evenwicht, net als een bang kind dat, als papa of mama het licht aandoet, beseft dat er geen monsters onder het bed liggen. Je kunt je denken gebruiken om tot begrip te komen en je innerlijke wereld te reguleren. Je ontmoet de tijger in het donker.

DE ONDERLIGGENDE EMOTIONELE TEKST: META-
EMOTIES

John Gottman kwam met een begrip dat hij ‘meta-emotie’ noemt. ‘Meta’ is afkomstig van het Griekse woord voor ‘later’ of ‘achter’. Onder meta-emoties verstaan we dingen als hoe mensen zich voelen over hun gevoelens, en wat ze vanuit hun eigen geschiedenis hebben met specifieke emoties als trots, respect of disrespect, liefde, angst, woede en verdriet, en ook nog welke filosofie ze hebben over emoties en waarom ze die filosofie erop na houden. Deze hele groep meta-emoties is van doorslaggevend belang bij het ouderschap en bij partnerrelaties, en is ook de onderliggende – en emotionele betekenis gevende – factor die het gedrag kan aansturen in gezinnen en families.

Gottman en Levinson (1988) ontdekten dat ze, door het aflezen van de emotionele signalen tussen een stel, met een trefkans van meer dan negentig procent konden voorspellen wat er de komende drie jaar binnen die relatie zou gaan gebeuren. Ze deden onderzoek naar de lichaamstaal en het gedrag van het stel bij een conflict, en later nog eens, tijdens een gesprek over hoe het stel op hun verleden terugkeek. Aanvankelijk dachten ze dat het gewoon toeval was, maar ze ontdekten in het ene na het andere onderzoek eenvoudige patronen die zich steeds herhaalden. ‘Je kon uit de manier waarop een stel praatte over hoe hun dag verlopen was, of over iets waar onenigheid over bestond, al met grote precisie opmaken wat er met hun relatie zou gaan gebeuren’, zei Gottman. ‘Mensen begonnen ofwel al enigszins knorrig en kritisch te praten als het over iets ging dat onenigheid met zich meebracht, of ze bespraken het probleem als symptoom van de tekortkomingen in het karakter van de partner, waardoor die in de verdediging schoot en het conflict escaleerde, en de mensen lelijk tegen elkaar gingen doen en beledigend werden. Daaruit viel te voorspellen dat de relatie kapot zou gaan. In zesennegentig procent van de gevallen was de manier waarop het gesprek in de eerste drie minuten verliep bepalend voor de rest van de discussie.’ Vier jaar later leek het of er helemaal geen tijd tussen had gezeten. De wisselwerking was bijna identiek. Gottman en Levinson constateerden tevens dat men negenenzestig procent van de tijd steeds opnieuw over dezelfde onderwerpen sprak, onderwerpen die de onderzoekers als ‘onophoudelijke problemen’ zagen, die men nooit zou weten op te lossen. Die problemen waren een afspiegeling van karakterverschillen die nooit zouden verdwijnen.

Sommige stellen, constateerden ze, ‘zaten gevangen in dit web van onophoudelijke problemen en maakten elkaar het leven zuur; ze zaten vast in die problemen, zoals je in het verkeer ook bumper aan bumper vast kunt zitten, terwijl andere stellen vergelijkbare problemen hadden maar daar mee om konden gaan en een echte “dialoog” hadden, waarin zelf plaats was voor een lach en genegenheid. Het ziet ernaar uit dat een relatie langer stand houdt naarmate je iemand hebt gekozen wiens vervelende karaktertrekjes je niet emotioneel uit de bocht doen vliegen. De conventionele kennis zat er wederom naast.Het grote punt is niet dat je een stel helpt hun problemen op te lossen, maar dat je ze helpt vanuit de blokkade tot een dialoog te komen.’

De onderzoekers ontdekten dat men uit de blokkade loskwam wanneer de leden van het stel beiden de ruimte kregen om te praten over de idealen die ze in het betreffende conflict hadden. Zodra de mensen gingen praten over wat ze wilden en waar ze op hoopten, en waarom dat zo belangrijk voor hen was, kwamen ze in zesentachtig procent van de gevallen van een blokkade tot een dialoog. ‘Dan opende zich weer een nieuwe deur’, zei Gottman. ‘Niet alle huwelijksproblemen zijn hetzelfde. Je kunt mensen niet een aantal trucjes aanleren en die bij elk probleem toepassen. Sommige dingen gaan verder, hebben een diepere betekenis. En dan blijkt dat kwesties die de meeste ellende en vervreemding veroorzaken juist de belangrijkste bron van intimiteit en verbondenheid kunnen zijn.’ Wanneer een stel begrijpt dat het terrein waarop de onenigheid het grootst is hen ook kan aanzetten tot een zeer bevredigende en bevrijdende groei, kunnen ze leren hun relatie te benutten om als mens te groeien en hun eigen diepe wateren en die van de ander te peilen ten behoeve van hun genezing.

Volgens Gottman is er nog een verrassing:

We volgden stellen gedurende een periode van wel twintig jaar en ontdekten dat er nog een ander soort stellen bestond die je eigenlijk ‘op de radar’ niet zo goed kon zien. Het leek allemaal prima, men deed niet lelijk tegen elkaar, conflicten escaleerden niet, maar zo’n zestien tot twintig jaar na de trouwdag ging men scheiden. Vaak ging het om mensen die de steunpilaar van hun omgeving waren. Mensen die een bedaarde indruk maakten en hun leven helemaal in de hand leken te hebben, en die dan ineens uit elkaar gingen. Iedereen was geschokt en van afschuw vervuld. Maar als we dan terugkeken naar de oude opnamen zagen we waarschuwingssignalen die we daarvoor nog nooit gezien hadden. Het waren mensen die gewoon geen echt positieve band met elkaar hadden. Er was maar weinig genegenheid tussen hen, en vooral ook weinig humor. Het zijn de mensen die je in een restaurant tegenover elkaar ziet zitten, mensen die al tijden met elkaar getrouwd zijn en tijdens het hele diner geen woord met elkaar wisselen, en die niet al te blij lijken te zijn met de enorme kloof die tussen hen gaapt. Het zijn de stellen waarvan je tegen je partner zegt: ‘Zo zullen wij hopelijk nooit worden, hè?’ Zo’n relatie, waarin er geen enkele emotionele betrokkenheid is, laat een andere belangrijke dimensie van een mislukte relatie zien. Daaruit hebben we opgemaakt dat de kwaliteit van de vriendschap en intimiteit de aard van een conflict in hoge mate kan beïnvloeden (Gottman 1988).

Het werk van Gottman brengt ons terug bij de dagelijkse praktijk van het leven binnen een relatie. Men ontdekte ‘een verborgen wereld in de gewone alledaagse momenten. Die momenten effenden juist de weg naar de opbouw van vriendschap en zelfs van seksuele intimiteit. Het is inderdaad zo dat het voorspel een doorlopend gebeuren is. Na verloop van tijd kwamen we tot de theorie dat er hier sprake was van drie in elkaar grijpende cirkels die allemaal te maken hebben met conflict, vriendschap en een gevoel van zin en betekenis. We noemden het de “theorie van de relatie die staat als een huis”. Zij werkte ook bij homo- en lesbische stellen die Levenson en ik tientallen jaren bestudeerd hebben.’

Het emotionele klimaat waarin een mens opgroeit wordt een onderdeel van zijn meta-emoties. Het bepaalt de gevoelens waaraan je gewend bent, of welke gevoelens je zelfs maar kunt voelen, je ideeën over intimiteit en ook wat je vindt van wat je voelt.

JE RELATIE LEREN GEBRUIKEN OM JEZELF TE GENEZEN: SLECHTE GEWOONTEN INRUILEN TEGEN BETERE
GEWOONTEN

Echtparen en stellen krijgen de kans om zichzelf en de ander diepgaand te genezen wanneer ze hun conflicten constructief in plaats van destructief kunnen benutten. Dat wil niet zeggen dat er binnen of buiten de relatie geen conflicten meer zullen optreden. Het betekent dat het paar bereid is iets met het conflict te doen, om zo het begrip en de intimiteit te vergroten, in plaats van het als brandstof te gebruiken voor afstandelijkheid en isolement. Hoewel stellen die met een relatietrauma te maken hebben misschien heel wat bagage meebrengen in hun intieme relatie, dingen die ze onder ogen moeten zien en verwerken, kan het ook zijn dat ze de relatie juist beginnen met een helder en realistisch beeld van de schade die je kunt aanrichten wanneer je je eigen gedrag niet in de gaten houdt. De meest invloedrijke lessen leert een mens vaak door wat je een negatief voorbeeld zou kunnen noemen. Je leert wat je niet moet doen door te kijken naar de fouten waar andere mensen door in de problemen raken.

Een mens kiest zijn partner niet alleen bewust maar ook onbewust. De problemen waarmee de partner te kampen heeft zijn vaak een afspiegeling van de dingen waar je zelf mee rondloopt. Wanneer je er echt in geïnteresseerd bent te groeien aan je conflicten, de momenten waarop je geraakt wordt echt wilt gebruiken om beter te begrijpen waar je eigen kwetsuren zitten, worden conflicten momenten van zelfontdekking in plaats van momenten voor verwijten. Wanneer beide partners bereid zijn elkaar te steunen en aan zelfreflectie willen doen, kunnen er wonderen gebeuren.

Samen besluiten je erfgoed te veranderen: de motivatie vinden om de keten te verbreken ten behoeve van je eigen kinderen

Stellen die zó veel waarde hechten aan het geluk en het welzijn van de generaties na hen dat ze daarin de motivatie vinden om intens aan hun eigen genezing te werken, leveren een geweldige bijdrage aan hun gezin, hun familie, hun directe omgeving en hun eigen gelukkige toekomst. De liefde voor je kinderen en kleinkinderen kan een belangrijk motief voor verandering zijn. Een goede relatie vraagt een enorme hoeveelheid werk, en wel voortdurend. En: het gegeven dat je eraan moet werken verandert niet, maar je wordt er wel steeds beter in. Je besteedt steeds minder tijd aan conflicten en verwijten en steeds meer tijd aan constructieve interacties en onderhandelen. Er bestaat geen grotere rijkdom dan een liefdevol gezin, een veilige haven, een plek op de wereld waar altijd plaats is voor jou en voor de mensen die van je houden.

Bouw veerkracht op in je relatie

Wanneer je je relatie wilt gebruiken om zowel persoonlijk als onderling veerkracht op te bouwen, kun je proberen de problemen die zich voordoen rechtstreeks bij de horens te vatten. Wees trots op je relatie en op je bereidheid de zaak goed op poten te zetten, ten behoeve van je kinderen en je toekomst als koppel en als gezin. En net zoals je gemotiveerd moet samenwerken om een ‘nestei’ te kunnen produceren, kun je ook een nestje bouwen om daarvan te genieten, een nest voor je kinderen, je kleinkinderen en voor elkaar.

Gebruik conflicten om eraan te groeien in plaats van je negatieve patronen te verdiepen

De patronen waarin je echt helemaal vastzit zijn vaak een indicatie van je kwetsuren en waar die liggen. Daarom loop je er ook in vast: geen van beide partijen wil voelen wat eronder ligt, geen van beide partijen wil verantwoordelijkheid nemen en beide partijen willen het de ander verwijten. Doe op dat soort momenten eens een stap achteruit en kijk naar jezelf. Zou het kunnen dat je hieraan vastgekleefd zit door iets uit je verleden? Raken jullie kwetsuren hier misschien aan elkaar, en in hoeverre dan? Hoe kun je dit moment benutten om elkaar te helpen genezen in plaats van de pijn er nog dieper in te wrijven?

Zoek hulp

Geen mens heeft altijd en overal een heldere kijk op zichzelf. En je kunt tegenwoordig zó veel hulp krijgen dat er eigenlijk nauwelijks een excuus is om die niet te zoeken. Ik heb de ervaring dat je met een klein beetje relatie- of gezinstherapie al een heel eind komt. Partners die bereid zijn te doen wat nodig is om hun eigen negatieve patronen te veranderen, bouwen aan hun erfgoed, ze bouwen aan de toekomst van meerdere generaties. Ze investeren in het heden maar ook in de toekomst.

Houd contact met je omgeving; zorg dat je als stel niet geïsoleerd raakt

Iedereen heeft behoefte aan een kring van mensen om zich heen waarin hij zich beweegt, plezier kan maken, vriendschappen op kan bouwen. Het is voor kinderen heerlijk om te zien dat hun ouders plezier hebben en zich vermaken in het gezelschap van anderen. Bouw een gemeenschap op van vrienden en familie en speel met elkaar.

Zorg regelmatig voor iets nieuws

In een langdurige relatie kunnen nieuwe dingen de aanmaak van chemische stoffen in het lichaam stimuleren die verband houden met romantische liefde. Dat is een van de redenen dat een vakantie zo goed is voor de intimiteit. Ergens uit eten gaan waar je nog nooit geweest bent, kleine tochtjes of dingen doen die je normaal gesproken niet samen doet, de dagelijkse gang van zaken een dag of twee helemaal omgooien, het kan allemaal bijdragen aan de passie in je relatie.

Romantiek is gezond

Het feit dat je je partner met een lichtelijk roze gekleurde bril bekijkt kan soms een voorspellende factor zijn voor een langdurige relatie. Psychologen van de University of Texas in Austin hebben een decennium lang 168 stellen gevolgd die allemaal in 1981 trouwden. Ze constateerden dat een vorm van idealiseren mensen kan helpen gelukkig getrouwd te blijven. ‘Meestal is het een kwestie van dat de ene partner alles van de ander een goede draai geeft, de ander gevoeliger en meelevender vindt dan hij of zij eigenlijk is’, zei Ted Huston, die het onderzoek leidde. ‘Mensen die dat doen houden een relatie vaak langer aan dan degenen die dat niet kunnen of niet doen.’ (Carey 2005).

Bij een ander onderzoek werd een groep van 121 stellen die verkering hadden gevolgd door psychologen van de State University van New York in Buffalo. De stellen kregen om de paar maanden een vragenlijst, op grond waarvan kon worden vastgesteld in hoeverre ze hun partner idealiseerden en hoe goed het met ze ging. De onderzoekers ontdekten dat de stellen die na een jaar het meest close met elkaar waren, ook de stellen waren die elkaar het meest idealiseerden. Dat idealiseren hielp de stellen kennelijk over de onvermijdelijke hobbels heen. ‘Mensen die zeer vertrouwd met elkaar zijn en elkaar idealiseren’, concludeerden de onderzoekers, ‘zijn eerder vooruitziend dan blind en creëren in feite de relatie die ze zich wensen naarmate de romance langer duurt.’ (Carey 2006).

Wees een schildpad in plaats van een haas

Het is op de lange duur echt de moeite waard om degene met wie je op het punt staat je leven te gaan delen echt te leren kennen. Ted Huston heeft door zijn onderzoek onder stellen drie patronen gevonden bij het begin van een verkering:snel en gepassioneerd, langzaam en moeizaam en ertussenin. Bij de groep die het snelle parcours aflegde, was meestal al binnen een paar weken sprake van wederzijdse afhankelijkheid. Die groep was geneigd aanvankelijke problemen te negeren of vergeten en was vast van plan binnen een paar maanden te trouwen. Bij de langzame groep duurde het echter gemiddeld twee jaar voordat ze zich aan elkaar wilden binden. Dertien jaar later constateerden de onderzoekers dat de langzame groep het gewonnen had. ‘Hoe saaier en weloverwogener de verkering, des te beter de vooruitzichten voor een lang huwelijk waren. Mensen met een zeer hevige, Hollywood-achtige romance aan het begin, liepen kans op een grote afknapper later en dat veranderde vaak hun kijk op het karakter van de ander.’ (Carey 2005).

DE GEUR EN DE SMAAK VAN INTIMITEIT

Wanneer je geleerd hebt jezelf gerust te stellen en je eigen emotionele reacties kunt temperen, helpt dat je in je relaties. Wanneer beide leden van een stel de verantwoordelijkheid nemen om hun eigen emoties te reguleren, zal de emotionele sfeer waarschijnlijk verbeteren.

Intimiteit vraag om een fijne balans tussen te veel en te weinig. Het vraagt om talloze subtiele aanpassingen ergens op een schaal van tussen de vier, vijf en zes, de hele dag door. Het vraagt ook om het vermogen emotioneel tot het uiterste te gaan, zo af en toe, en met succes de weg terug naar het middengebied weer te vinden.

Vergeet niet dat iemand met een relatietrauma geneigd is eerder op de randjes dan in het middengebied te leven. Dat verhoogt de intimiteit niet, want het zet de relatie te veel onder druk waardoor alle ademruimte wordt opgebruikt. Maar mensen die op de rand geleefd hebben en geleerd hebben hoe ze daarvan terug kunnen komen naar de stabiliteit van alledag, hebben een unieke kijk op het leven en kunnen goed tegen intense emoties, en dat kan de liefde wat sprankeling geven en een gewoon leven tot iets buitengewoons maken. Die mensen beschikken over het vermogen het mysterie binnen te gaan.
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De pijn doorgeven

Wat speelt mee bij mijn ouderschap?

 

Blijf, blijf thuis, mijn hart, en neem rust;
Het huiselijke hart is het gelukkigst.

Henry Wadsworth Longfellow

Je kinderen worden niet wie je zegt dat ze behoren te zijn, ze worden wie jij bent. Je hoeft er mij als therapeut niet van te overtuigen dat kinderen leven in de affectieve sfeer tussen hun ouders. Ze leven in de onuitgesproken en soms ook niet-gevoelde emotionele wereld van hun ouders. Opvoeding en ouderschap zijn voor een groot deel impliciet in plaats van expliciet, en dat is dan ook de reden dat je kinderen worden wie jij bent, in plaats van wie je zegt dat ze behoren te zijn. Je kinderen zuigen alles van je op, als een spons. Ze kijken naar jou, ze voelen je aan, ze doen je na in hoe je bent en wat je doet. Elk ogenblik dat je met de opvoeding bezig bent, of eigenlijk: je kinderen tot voorbeeld bent, laat je ze zien wie je wilt dat ze worden. Er bestaat niet zoiets als het scheppen van een prettige emotionele sfeer voor je kinderen, wanneer je voortdurend in strijd bent met jezelf of met je partner. Het gezin is het gezin. Het opereert als één geheel. Elke keer dat je je eigen onbewuste conflicten oplost hebben hele generaties mensen daar baat bij. Je kunt niets beters doen dan goed voor je relatie, je persoonlijke leven en voor je lichaam zorgen, niet alleen voor jezelf, maar voor je kinderen.

Toen Janet Woititz het boek Adult Children of Alcoholics had geschreven kwamen er letterlijk hopen volwassenen aanzetten met dozen vol kleenex en trieste verhalen over hun ouders die elkaar de haren uit het hoofd trokken. Het waren kinderen in het lichaam van een volwassene, die vertelden hoe eenzaam ze zich gevoeld hadden in hun ellende: nepfiguren die van mening waren dat ze hun ware gevoelens voortdurend moesten verbergen, en wel zó lang dat ze zelf het contact met die gevoelens waren kwijtgeraakt. Het waren kinderen die ergens in een van de stadia van het volwassen worden waren blijven hangen en nu rondliepen in het lijf van een vijfendertigjarige. Je kon ze niet echt knoeiers noemen, of mensen die hun zaakjes maar niet voor elkaar kregen. In feite waren het vaak juist mensen die hun zaakjes heel goed voor elkaar wisten te krijgen, omdat ze al een groot deel van hun leven als kleine volwassenen gefunctioneerd hadden. Het waren de types die de kroeg in gingen om hun vader naar huis te sleuren. Of die, in de hogere sociaaleconomische groeperingen, stilletjes hun zatte moeder uitkleedden en in bed stopten. Ze hadden wellicht op zondagochtend op hun tenen door het huis geslopen en ontbijt voor hun broertjes en zusjes gemaakt terwijl de ouders de roes van de avond ervoor uitsliepen, of omdat de hulp vrij had. Ze gingen misschien wel naar school en haalden daar tienen, waren de aanvoerder van hun team of hoofd van de cheerleaders, ze deden alles om te voorkomen dat het gezin uit elkaar viel, alles om enig gevoel van orde en waardigheid te behouden. Maar later, toen die kleine volwassenen groter werden, droegen ze nog de ongeziene emotionele verwondingen bij zich die in hun relaties als volwassene getriggerd werden. Verward en ontmoedigd kwamen ze uit de kast, met hele troepen tegelijk, toen de problemen waar ze al die tijd mee hadden rondgelopen eindelijk een naam hadden gekregen.

En het is juist deze groep, die de drank vaak heeft afgezworen en de drugs uit de weg ging, die oprecht denkt dat dat betekent dat hun kinderen de ellende en pijn die ze zelf hebben meegemaakt niet zullen hoeven door te maken. Maar er zijn er maar al te veel die overduidelijk ontkennen of gewoon niet weten hoezeer het opgroeien met een verslaving ze getraumatiseerd heeft.

Het komt erop neer dat ACOA’s en mensen die medeafhankelijk zijn en trauma-gerelateerde problemen hebben, een coherente, langdurige behandeling dienen te ondergaan die op hun specifieke behoeften is toegesneden. Zonder zo’n behandeling is de kans groot dat ze in hun eigen intieme kring dezelfde problemen zullen oproepen als de onbehandelde problemen waar ze zelf mee rondlopen. Ze herhalen de patronen die ze als kind hebben aangeleerd. Ze brengen de onopgeloste ellende die ze met zich meedragen steeds opnieuw voor het voetlicht. Helaas is het zo dat al die jaren waarin de familieproblemen ontkend werden zich vaak uiten in de vorm van de ontkenning van het feit dat men zelf zowel emotioneel als psychisch volledig uit zijn evenwicht is. Leven met een verslaving en een relatietrauma heeft een enorme reikwijdte en strekt zich van de ene naar de andere generatie uit, totdat men de boel bewust en consistent gaat aanpakken.

Een van de andere treurige dingen die er kunnen gebeuren met kinderen uit een gezin met een alcoholprobleem, is dat ze het contact met elkaar verliezen. Uiteindelijk spelen de kinderen de ellende van de ouders uit in hun eigen relaties, of ze worden door een van de ouders ingepalmd en tegen elkaar opgezet. Dat is een dubbel verlies, want het is bijzonder genezend en heilzaam om de dingen samen te verwerken en je aantekeningen met elkaar te vergelijken. Broers en zussen hebben een zeer bijzondere band met elkaar. Geen mens kan zorgen dat je dubbel ligt van het lachen zoals een broer of zus dat kan wanneer hij of zij rare herinneringen ophaalt aan de tochtjes in die gammele auto, een rare oom, of warme herinneringen aan de kasten in de keuken bij oma. Broers en zussen, en neven en nichten weten hoe je was toen je klein was, op een manier die voor bijna niemand anders geldt.


Enkele dingen waar je voor uit moet kijken

Ouders met een familiegeschiedenis waarin een trauma en/of verslaving een rol speelt zijn geneigd:

Er moeite mee te hebben als hun kinderen door iemand worden afgewezen.

Problemen te hebben met hun eigen zelfregulatie, wat weer van invloed is op de wijze waarop ze met de ups en downs van hun kind omgaan.

De grenzen van hun kinderen geweld aan te doen door onnodig opdringerig of bovenmatig nieuwsgierig te zijn.

Te veel te zoeken achter de dingen die hun kinderen dwarszitten of problematische dingen voor ze weg te houden.

Overbeschermend te zijn, ook wanneer dat niet in het belang van het kind is.

Niet goed te weten wat normaal is en hebben dientengevolge moeite om te snappen welke vormen van gedrag ze als ‘normaal’ bij hun kinderen dienen te bevorderen en welk gedrag ze dienen te ontmoedigen.

Het moeilijk te vinden om op een ontspannen en vanzelfsprekende manier plezier te maken met hun kinderen.

Impulsief te zijn in de opvoeding.

Het gevoel te hebben dat ze een tikje anders zijn dan andere gezinnen.

Het gezinsleven en het leven van hun kinderen te veel te sturen.

Het moeilijk te vinden gezonde grenzen te trekken bij hun kinderen, en staan daardoor of te dichtbij of te ver weg.



DE KLEINKINDEREN VAN MENSEN MET EEN VERSLAVING
OF TRAUMA

Veel ACOA’s zullen zweren dat ze hun kinderen nooit zullen aandoen wat hun zelf werd aangedaan. De lezer zal inmiddels wel genoeg over de onbewuste aard van traumatische herinneringen begrepen hebben om te beseffen dat dat onmogelijk is. Wat zich in het brein en het lichaam bevindt zal zeer waarschijnlijk getriggerd worden en de kop opsteken zodra men met een vergelijkbare situatie – dat wil zeggen: een gezin – wordt geconfronteerd. ACOA’s zijn geneigd hun ellende op twee manieren door te geven: precies in dezelfde vorm als waarin ze die zelf ondervonden hebben – bijvoorbeeld: een zoon die geslagen werd, wordt een vader die slaat – of in een vorm die daar precies tegengesteld aan is: de dochter die verwaarloosd werd wordt een opdringerige en overbeschermende moeder. ACOA’s weten vaak niet wat normaal is. Wanneer ze zich als kind afgewezen hebben gevoeld, zijn ze wellicht geneigd dat bij hun eigen kinderen te compenseren door overdreven betrokken te zijn. Het ontbreekt ze aan een natuurlijk gevoel voor wat een juiste mate van betrokkenheid is en wat te veel is. Wanneer een ACOA/T (een volwassen kind met een trauma) geen hulp krijgt, zullen zijn eigen kinderen die onopgeloste problemen zeer waarschijnlijk van hem erven.

GCOA’s (kleinkinderen van mensen met een alcoholprobleem) zeggen vaak het gevoel te hebben de wonden van hun ouders te moeten genezen, en voelen dat als een last. Ze zijn zich maar al te zeer bewust van het ‘pijnlijke verleden’ van hun ouders en kunnen zich schuldig voelen dat ze die pijn nog groter maken. Of ze komen gewoon niet boven het verhaal van hun ouders, en de intense reactie van deze op het leven, uit. Dat kan betekenen dat de GCOA te veel van de problemen van zijn ouders op zijn schouders neemt. Hij kan zich schuldig voelen als hij gaat individueren, omdat hij zijn ouders niet in de steek wil laten. Of zij kan in de klem komen te zitten: de onsterfelijke liefde van haar ouders geeft haar een prettig gevoel, maar ze moet er wel een prijs voor betalen. De GCOA’s met wie ik gewerkt heb, lopen soms rond met nogal wat boosheid op dit punt. Ze zijn kwaad dat hun ouders zelf het werk niet gedaan hebben en hun kinderen erop aankijken als het om hun genezing gaat, boos dat ze zo in die liefde gevangen zitten, en boos omdat ze het gevoel hebben niet boos te mogen worden omdat de ouders daar niet tegen kunnen.

Wanneer ACOA’s niet het langdurige persoonlijke werk doen dat nodig is om te herstellen van hun eigen aan het trauma gerelateerde problemen, lopen ze het risico hun eigen verwrongen dynamiek en onopgeloste relatieproblemen op hun kinderen over te dragen. ACOA’s zijn geneigd het bij hun eigen kinderen te zoeken als het gaat om het opvullen van de emotionele leegte die ze uit hun verleden hebben overhouden.

• GCOA’s kunnen zich schuldig voelen om het pijnlijke verleden van hun ouders.

• Ze kunnen het idee hebben dat ze ‘gek’ zijn, want er speelt niet zoiets als een verslaving of misbruik binnen hun gezin, maar de ouders geven hun eigen ellende toch door middels het ongereguleerde gedrag dat ze zelf niet onderzocht hebben.

• ACOA’s kunnen de neiging tot een traumatische hechting doorgeven aan hun kinderen; ze kunnen al te intiem met ze zijn of heen en weer pendelen tussen te intiem en te afstandelijk, omdat ze zelf geen gevoel hebben voor wat normaal is.

GCOA’s hebben geen overduidelijke vorm van verslaving of misbruik waar ze de gekmakende dynamiek binnen een relatie op vast kunnen pinnen. De kans bestaat dat hun ouders dol op hen zijn, hen nodig hebben, maar uit de manier van opvoeden kan een gebrek aan regulatie blijken. Een ACOA kan in zijn opvoedstijl heen en weer gaan tussen volledige betrokkenheid en volkomen desinteresse, of tussen chaos en starheid, om maar een paar voorbeelden te noemen. De ongereguleerde gezinsdynamiek die de ACOA heeft aangeleerd toen hij een kind was, wordt in het eigen ouderschap weer tot leven gewekt. De GCOA erft dus een dynamiek die aan het trauma gerelateerd is zonder dat er duidelijk van een trauma sprake is. Men voelt zich schuldig over het lastige verleden van zijn ouders maar snapt niet goed hoe het kan dat de ellende van de ouders regelrecht naar hem wordt doorgegeven. En op die manier wordt de toorts van disfunctioneel gedrag overgedragen op de volgende generatie, en dat kan bij de GCAO het verlangen naar zelfmedicatie opwekken. Met andere woorden: verslaving slaat vaak een generatie over.

TIPS VOOR HET OPVOEDEN VAN KINDEREN TOT
ZELFREGULATIE

Leer ze wat veerkracht is

Wanneer je je kinderen te veel beschermt en ze zó opvoedt dat hun nooit iets naars overkomt, worden ze niet toegerust voor wat hen te wachten staat. Ze hebben er behoefte aan dat je naast ze staat en hun leert hoe je de problemen die nu eenmaal bij het leven horen aanpakt. Samen spelen, voor zichzelf opkomen, de zaak een andere wending geven, naar een ander luisteren, niet overheersen maar je ook niet terugtrekken, het zijn allemaal vaardigheden die je je kind aan dient te leren om evenwichtig door het leven te kunnen gaan. Een kind is een stuk beter af wanneer het leert zijn emoties te reguleren en om kan gaan met de onvermijdelijke stress en moeilijkheden die het in het dagelijks leven tegenkomt, dan wanneer het opgroeit als een kasplantje. Een mens wil zijn kinderen leren mee te bewegen, zelf soepel en veerkrachtig te worden, zodat ze kunnen leven op de voorwaarden die het leven stelt in plaats van zich eruit terug te trekken. Je kinderen zó beschermd opvoeden dat hun niets naars kan overkomen is waarschijnlijk minder van nut voor ze dan ze helpen stress en conflicten te hanteren zodra die zich voordoen.

Zorg dat je er ook echt bent voor je kinderen, als je bij ze bent

We leven in een wereld vol afleiding, maar kinderen willen je volledige aandacht. Ze hebben er behoefte aan dat je aandachtig luistert, zodat ze leren aandachtig naar zichzelf te luisteren. Als je kunt leren er ook echt te zijn als je bij je kinderen bent, schep je een basis van verbondenheid waar je de hele dag uit kunt putten en de kinderen zullen die energie van rust en op hen afgestemde aandacht internaliseren. Ook wanneer je ze achter je aan trekt, ze snel hun kleren aandoet, ze achter de broek zit voor hun volgende activiteit of ze ergens aan laat knutselen zodat ze een tijdje bezig zijn, kun je ondertussen echt bij ze zijn. Het zijn verbindingspunten die alles bij elkaar prachtige kansen bieden op aandacht geven en dingen leren, de hele dag door, wanneer je je werkelijk inspant om je op die momenten kalm en gelijkmoedig met je kind te verbinden. Met zo’n benadering wordt de dag een geheel aan ervaringen op relatiegebied waaruit je kind, meer dan uit wat dan ook, zal leren hoe het is om in blije en intieme verbondenheid te leven. In zo’n dag dient ook het gevoel verweven te zijn dat je echt samen bent met je kinderen, want ze hebben het heus wel door als dat niet het geval is. Wanneer je het niet echt tot een gewoonte maakt om bij je kinderen te zijn, op een niveau dat je zelfs ‘van hart tot hart’ zou kunnen noemen, bestaat de kans dat ze het idee krijgen niet belangrijk genoeg te zijn. Dan zullen ze op alle mogelijke manieren proberen die aandacht te krijgen en als dat niet lukt komen ze wellicht tot de conclusie dat ze die niet verdienen. Als je echt aandachtig naar je kinderen luistert en echt bij ze bent, dringt dat diep in hun poriën door. Als je lacht wanneer ze een lieve poging tot een grap hebben ondernomen, voelen ze zich grappig. Als je hun kleine kunstwerkjes bewondert, voelen ze zich getalenteerd. Als je iets bijzonder lekkers voor ze maakt, voelen ze zich bijzonder. En als je naar ze luistert met je ogen en met je hart, voelen ze zich gehoord en gezien en weten ze dat ze het recht hebben om hier te zijn.

Zorg dat je synchroon loopt met je kind

Uit onderzoek is gebleken dat een kind al bij de geboorte positief reageert, en wel specifiek op het geluid van de menselijke stem, stelt Peter Russell in The Brain Book (1979). ‘Wanneer een op zeer hoge frequentie opgenomen film van een pasgeboren baby vele malen vertraagd werd afgedraaid en beeldje voor beeldje werd onderzocht, bleek dat minieme gebaren van het kind synchroon liepen met specifieke geluiden en zinsneden van de ouders. Andere geluiden dan de menselijke stem gaven echter niet zo’n reactie. In de moederschoot leert het kind de hartslag van de moeder kennen en na de geboorte heeft het geluid van een menselijke hartslag een zeer kalmerend effect op de baby.’

‘Het door emoties gedreven expressieve gezicht van de moeder is verreweg de sterkste visuele prikkel in de omgeving van een klein kind’, legt Alan Schore van de University of California, Los Angeles uit, ‘en de enorme belangstelling van het kind voor haar gezicht, vooral voor haar ogen, leidt ertoe dat hij/zij dat gezicht in een ruimte op kan sporen om elkaar intens in de ogen te kunnen kijken.’ Het gevolg is dat het endorfineniveau in de hersenen van de baby (en bij de moeder) omhoog gaat, wat een aangenaam gevoel van blijdschap en opwinding teweegbrengt. Maar de sleutel tot die blijdschap is dat er sprake is van interactie. We weten inmiddels dat de participatie van de baby cruciaal is voor een solide hechting. De liefdevolle blik van de ouder naar het kind wordt beantwoord met een liefdevolle blik terug naar de ouder, waardoor bij beiden het endorfineniveau omhoog gaat. Zo sluit zich het emotionele circuit en ontstaat er een soort kring van liefde. Nu bevinden ouder en kind zich daadwerkelijk in een dynamisch, interactief systeem. ‘In principe praten we steeds minder over wat de moeder met de baby doet maar over hoe de moeder met de baby is en hoe de baby leert bij de moeder te zijn’, zegt Schore. Het laatste aspect van dit zich ontwikkelende interactieve systeem tussen moeder en kind, is dat de moeder een vorm van ‘emotionele synchronisatie’ met haar kind ontwikkelt. Schore omschrijft dit als het vermogen van de moeder zich af te stemmen op de gemoedstoestand van haar kind en daarop te reageren.

Houd je emoties in evenwicht en binnen de perken

Wanneer je bij je kinderen bent geven jouw emotionele reacties in feite aan alle zintuiglijke ervaringen een bepaalde textuur en betekenis. ‘We hebben de ontwikkeling van veel baby’s in de loop der jaren bekeken en zijn tot het besef gekomen dat wat we van oudsher omschreven als afzonderlijke emotionele en cognitieve (of verstandelijke) reacties, achteraf gezien helemaal niet zo los van elkaar staan. In tegenstelling tot de heersende gedachte, geloven wij dat je baby, elke keer dat hij informatie tot zich neemt via zijn zintuigen, dubbel gecodeerd wordt’ (Greenspan 1999), namelijk met zowel een cognitieve als een emotionele reactie op die fysieke sensatie. De emotionele reacties van een mens zijn, met andere woorden, verweven met de ervaring op zich en ook zo in het geheugen opgeslagen.

Raak je kinderen aan

Het is geen toeval dat de opiaten die deel uitmaken van het biologische beloningssysteem, worden afgegeven door aanraking. De ‘hechtingsopiaten’ of ‘kunstmest voor het brein’ die worden afgegeven door de vorm van aanraking en nabijheid die er is tussen moeder en kind, versterken de verbindingen tussen de neuronen in de hersenen, waardoor iemand letterlijk intelligenter, gezonder en uiteindelijk succesvoller wordt als volwassene. Het is voedsel voor de hersenen en het lichaam. Zonder die chemische stoffen in het lichaam kunnen de hersenen geen juiste verbindingen leggen. Dat is de reden dat de natuur de intimiteit tussen moeder en kind zo goed beloont door er een aangename ervaring van te maken, want zonder dat kan een kind niet leven en zeker niet gedijen.

Praat met je kinderen

De eerste interacties tussen volwassenen en het kind hebben een opmerkelijke invloed. Onderzoekers hebben vastgesteld dat de kinderen van moeders die vaak tegen ze praatten tegen de leeftijd van twee jaar een woordenschat hadden die bijna driehonderd woorden groter was dan die van leeftijdsgenoten tegen wie de moeder nauwelijks sprak. Wanneer het kind echter alleen maar werd blootgesteld aan taalgebruik door middel van de televisie of gesprekken tussen volwassenen, hadden ze daar maar weinig baat bij. Kinderen moeten mensen tegen zich horen praten over de dingen die ze zien en meemaken, pas dan kunnen hun hersenen hun taalvaardigheid ten volle ontwikkelen.

Een kind van drie maanden oud kan honderden verschillende gesproken klanken onderscheiden. In de daaropvolgende maanden worden zijn hersenen nog efficiënter georganiseerd, zodat hij alleen die geluiden gaat herkennen die bij de taal horen die hij regelmatig hoort. In de vroege jeugd behoudt het brein zijn vermogen om klanken die aanvankelijk terzijde werden geschoven opnieuw aan te leren, dus jonge kinderen kunnen meestal gemakkelijk en zonder accent een nieuwe taal leren spreken.

Zorg dat je positieve verwachtingen hebt van je kind

Onderzoek doet vermoeden dat positieve verwachtingen tot positieve resultaten en negatieve verwachtingen tot negatieve resultaten leiden. Dat is nu weer een stukje onderzoek waar je in de opvoeding een heel eind mee komt. Wanneer je iets goeds van je kinderen verwacht kan dat een zichzelf vervullende voorspelling worden, en dat geldt ook voor negatieve dingen. Door positieve verwachtingen over je kinderen te koesteren kun je ze daadwerkelijk helpen een constructiever leven te leiden.

Werk aan de opbouw van emotionele en relationele vaardigheden

Zet alles wat ‘verantwoord’ is en ‘moet’ opzij. Jij bent het beste speelgoed voor je kind. Uit onderzoek is gebleken dat het kind denkprocessen van een lager niveau gaat gebruiken wanneer je het te snel pusht om woorden, cijfers, kleuren en vormen te herkennen, in plaats van het zijn eigen lerend vermogen te laten ontwikkelen. ‘Het is vergelijkbaar met zo’n truc uit het circus, waarbij een paard zogenaamd tot drie kan tellen door met zijn voet over de grond te gaan. Dat is geen tellen, het is gewoon een stunt.’ Dat soort ‘trucs’ zijn niet alleen niet bevorderlijk voor het leerproces van de baby, ze kunnen nog schadelijk zijn ook. David Elkind, kinderpsycholoog van Tufts University, stelt duidelijk dat je een kind de boodschap geeft dat het iets dient te ‘presteren’ om de goedkeuring van de ouders te verwerven, wanneer je het onder druk zet om zich bepaalde informatie eigen te maken, en daardoor kan de natuurlijke nieuwsgierigheid in het niets verdwijnen. Concentreer je in plaats daarvan liever op de opbouw van emotionele vaardigheden (Elkind 2001).

‘De emotionele ontwikkeling is niet slechts de basis voor belangrijke vaardigheden als intimiteit en vertrouwen’, beweert Greenspan (1999). ‘Het is ook de basis van de intelligentie en een breed scala aan cognitieve vaardigheden. Bij elke fase van de ontwikkeling gaan de emoties voorop en komt het aanleren van feiten en vaardigheden daar achteraan. Zelfs de rekenvaardigheid, die toch louter een onpersoonlijke cognitie lijkt te zijn, wordt aanvankelijk aangeleerd via de emoties. “Veel” is voor een tweejarige meer dan hij verwacht, bijvoorbeeld, terwijl “weinig” minder is dan hij wil.’

Ontken noch de realiteit van je kinderen noch die van jezelf

Kinderen voelen aan wat hun ouders voelen, zowel in zichzelf als in de relatie tussen de ouders. Net te doen alsof de emoties die door het huis waren er niet zijn, geeft je kinderen het gevoel dat ze gek zijn en je leert hun hun eigen waarneming in twijfel te trekken. Wanneer er sprake is van verdrongen pijn en woede, is de kans groot dat kinderen denken dat dat met hen te maken heeft, dat ze iets verkeerd gedaan hebben, of hun ouders niet bevallen of problemen veroorzaken. Dat ondermijnt hun gevoel van eigenwaarde en hun vermogen dingen te begrijpen, ze te verwerken of er bovenuit te stijgen. ‘De gemoedstoestand van anderen is van fundamenteel belang voor de gemoedstoestand van het kind’, zegt de aan Harvard verbonden kinderpsycholoog Edward Tronick (2007). Kinderen gaan velerlei belangrijke relaties aan met volwassenen. Kleine kinderen kunnen van het gezicht van hun ouders proberen af te lezen wat die voelen. Ook baby’s geven non-verbale boodschappen af aan hun ouders. Kleine kinderen glimlachen als iets ze bevalt, klemmen zich vast wanneer ze behoefte hebben aan contact, en volgen je met hun ogen als ze bang zijn dat je weg zult gaan (Brazelton 2000).

Help je kinderen hun heftige emoties te leren verdragen

Het vermogen tot meevoelen – empathisch zijn, je in alle fasen van hun ontwikkeling op je kinderen afstemmen – is de crux van goed ouderschap. Je kinderen helpen bij de ontwikkeling van hun vermogen hun eigen hevige gevoelens te verdragen en in woorden om te zetten, zodat ze tussen ouder en kind op verstandige wijze besproken, overdacht, beredeneerd en verwerkt kunnen worden, is van doorslaggevend belang voor het ontwikkelen van een geïntegreerde persoonlijkheid, het vermogen tot zelfreflectie en het reguleren van de emoties binnen het geheel van lichaam en geest.


13

Ongezonde afhankelijkheid of medeafhankelijkheid

Ik wilde het Codependent, Not So Much noemen. De uitgever zei dat dat nooit zou verkopen en kwam met Codependent No More, wat praktisch gezien duidelijk onmogelijk is (Nederlandse titel:Leef je eigen leven). Je moet bij het afkicken en ontwennen soms buigen voor wat voor het kostenplaatje vereist is.

Melody Beattie

Het vermogen tot het interpreteren van en zich voegen naar sociale signalen, het vermogen zich aan te passen aan een groep en samen te werken in dienst van het algemeen belang, vormt de kern van ons enorme succes als soort. Ondanks oorlogen, ziekten en hongersnood, plant de mens zich voort en gedijt hij, in alle uithoeken van de wereld, en over een poosje misschien zelfs in de ruimte. Afhankelijkheid is de centrale factor bij onze veerkracht als mens. Ze is in ons DNA geprogrammeerd. In feite is afhankelijkheid volkomen natuurlijk: we zijn er als mens op gebouwd elkaar te willen aanraken, koesteren, steunen en troosten. Onze biologie is er in feite op geprogrammeerd over te stromen van chemische stoffen die een fijn gevoel geven wanneer we ons met elkaar verbinden en elkaar warmte geven, en over te stromen van stressstoffen wanneer we die veilige gebondenheid verbreken. Maar we komen op gevaarlijk terrein, als we onze natuurlijke behoefte aan afhankelijkheid gaan pathologiseren. De voortdurende preoccupatie in Amerika met stoer individualisme, en misschien ook wel met sommige aspecten van de ideologie rond ongezonde afhankelijkheid of medeafhankelijkheid (codependency), kan er onbedoeld voor gezorgd hebben dat afhankelijkheid een slechte reputatie kreeg. Dat is echter nooit de oorspronkelijke bedoeling geweest van de beweging die rond het begrip ‘codependency’ ontstond.

EEN STUKJE GESCHIEDENIS

De term ‘codependency’ of ‘medeafhankelijkheid’ is voortgekomen uit de term ‘medeverslaafde’. Iemand die medeafhankelijk of medeverslaafd is, wordt ziek van het feit dat hij of zij leeft met de verwrongen, ongeregelde en onevenwichtige manier van denken, voelen en gedragen die om een verslaving heen hangt. Het was een beweging van onderaf die naam maakte toen zij razendsnel het pad volgde dat de ACOA-beweging had gebaand. Toen termen als ‘medeafhankelijk’ en ‘ACOA’ algemene bekendheid kregen in de Verenigde Staten, ontstond er een hele beweging, bijna van de ene dag op de andere. Medeafhankelijke mensen werden de nieuwe neuroten. En als een neurose intrapersoonlijk is, en te maken heeft met problemen in de relatie met jezelf, is medeafhankelijk zijn interpersoonlijk, dat wil zeggen verwijzend naar problemen in de relatie met anderen. Eindelijk was er een naam voor, een omschrijving voor iets waarmee velen in stilte en gefrustreerd moesten leven. Recent onderzoek in de neuropsychologie helpt ons begrijpen waarom medeafhankelijkheid een gevolg kan zijn van gezinnen met een relatietrauma, en waarom het een ontwikkelingsstoornis is die langdurige implicaties heeft. Wat we twee decennia geleden al instinctief, vanuit de ervaring, en klinisch door vallen en opstaan in de gaten hadden, heeft inmiddels wellicht de wetenschap achter zich staan.

Medeafhankelijkheid wordt over het algemeen gezien als een reeks patronen in de relaties met anderen waarin er sprake is van slechte of verkeerde aanpassing. In het begin van de jaren tachtig van de vorige eeuw werd medeafhankelijkheid een verzamelnaam voor allerlei vormen van relatieproblemen. Maar wanneer je medeafhankelijkheid als een reeks gedragingen ziet, wil dat zeggen dat je geneigd bent te denken dat het veranderen van je gedrag je minder medeafhankelijk zou maken. En hoewel het zo is dat afkicken altijd gepaard gaat met gedragsveranderingen, kan het nuttig zijn om de diepste oorzaak van medeafhankelijkheid eens te bekijken in het licht van een aantal neurologische ontdekkingen.

Zelf kwam ik via ingangen als de ACOA en medeafhankelijkheid uit bij het relatietrauma. Dáár zochten de mensen, naar mijn idee, een antwoord op toen ze in drommen op die beweging afkwamen. Waarom doen relaties pijn, en wat kan ik eraan doen? Een van de meest bevrijdende dingen die je uit onderzoek op kunt maken, is dat relaties zo af en toen pijn horen te doen, dat de natuur die specifieke pijn heeft ontwikkeld om te zorgen dat wij mensen met elkaar verbonden blijven en kunnen voortbestaan.

En dan is het de taak van onze generatie om te leren hoe we met onze relaties omgaan, zodat die pijn constructief wordt, zodat we er iets van kunnen leren en eraan kunnen groeien. En dat inzicht kan ertoe bijdragen dat we meer tijd doorbrengen aan het andere uiteinde van wat de natuur met relaties wil, namelijk dat je erdoor gekoesterd en gesteund wordt, dat ze je een fijn gevoel geven, het gevoel dat je ertoe doet en erbij hoort. Wij mensen dienen te leren afhankelijk te zijn, maar dan wel op een volkomen natuurlijke en gezonde wijze. Een gezonde vorm van afhankelijkheid is een onderdeel van emotionele stabiliteit. Relaties zijn de sleutel tot emotioneel evenwicht. Uit talloze onderzoeken blijkt dat er een correlatie is tussen een stevig netwerk en fysieke gezondheid, minder doktersbezoek en hoge ouderdom.

Volgens mij is het inzicht dat medeafhankelijkheid een trauma-gerelateerd verlies van het eigen ik is, een verlies dat langzaam plaatsvindt tijdens de ontwikkeling van de persoonlijkheid, de meest behulpzame manier om ernaar te kijken, en dat is dan ook de stelling die ik in dit hoofdstuk naar voren breng. Medeafhankelijkheid is, vind ik, op angst gebaseerd, en het is een voorspelbare reeks eigenschappen en gedragingen die ontstaan vanuit een gevoel van ongerustheid en angst, waardoor iemand hyperalert wordt in zijn intieme relaties. Het geeft tevens blijk van een incompleet individuatieproces.

HET VERBAND TUSSEN MEDEAFHANKELIJKHEID EN EEN
JEUGDTRAUMA: WAAROM MEDEAFHANKELIJKHEID JE JE IK
ONTNEEMT

We hebben al besproken dat de linkerhersenhelft, het deel waar de taal zetelt, overspoeld wordt en zich afsluit wanneer je bang wordt. Daarom word je ook sprakeloos als je verbijsterd bent.

Maar het emotionele scansysteem in je rechterhersenhelft blijft wel heel actief. Het deel van je hersenen dat scant en hyperalert blijft, maakt in feite overuren wanneer je bang bent: medeafhankelijkheid in de dop. Kinderen die regelmatig in een traumatische relatie verkeren hebben vaak geleerd dat ze problemen uit de weg kunnen gaan door hypergeconcentreerd de emotionele signalen van de ander te interpreteren (Van der Kolk 1997). Ze kunnen er zeer bedreven in worden andermans stemming te peilen, vaak met uitsluiting van hun eigen gemoedstoestand. Ze hebben uiteindelijk meer contact met wat de mensen om hen heen voelen dan met wat ze zelf voelen. Ze zijn uit gewoonte op de wereld om zich heen gefocust en kunnen het contact verliezen met wat zich in hun binnenste afspeelt.

Maar hier volgt het geheim:juist het feit dat een mens als hij bang is geen toegang meer heeft tot zijn verstand, waarmee hij zijn emoties kan integreren en overdenken en zijn ik-gevoel kan consolideren, is de reden dat een doorlopend gevoel van angst het vermogen een ik-gevoel te ontwikkelen in de weg staat.

Mensen die medeafhankelijk zijn, besteden een hoop tijd aan het beredderen van de wereld om zich heen, om zo te zorgen dat ze zich wat meer op hun gemak voelen. Een van de manieren waarop ze dat doen is proberen op mogelijke gevaren in te spelen en die de pas af te snijden. Opgroeien in een gezin waarin je medeafhankelijk wordt gemaakt, zoals de gezinnen die we in dit boek besproken hebben, kan er de oorzaak van zijn dat je het contact met wie je vanbinnen bent verliest, terwijl je tegelijkertijd overdreven gepreoccupeerd bent met de stemming van anderen. Hoewel het lijkt of je zeer goed voor de ander zorgt of uitermate goed op hem of haar bent afgestemd, is medeafhankelijkheid eigenlijk een kwestie van je eigen angsten op afstand houden. Het is in ieder geval in die zin op angst gebaseerd dat het een gevolg is van een relatietrauma of van een angst die lang genoeg duurt om ervoor te zorgen dat je op angst gebaseerde overlevingsmechanisme regelmatig in het geweer komt. Medeafhankelijkheid en hyperalertheid gaan hand in hand. Om die redenen kunnen getraumatiseerde mensen zo hun bedenkingen hebben bij therapeuten en andere hechtingsfiguren. Ze hebben van het leven met een dronken of chaotische ouder geleerd dat ze daar minder last van hadden wanneer ze op hun wensen en buien konden inspelen en zo de problemen enigszins op een afstand konden houden. En dat medeafhankelijkheid op angst gebaseerd is kan er ook de reden van zijn dat het opgeven van die instelling je het gevoel geeft dat je leven gevaar loopt, omdat al die overtuigingen en relationele dynamiek geheel parallel met je overlevingsmechanismen zijn ontstaan. Het scannen, bijvoorbeeld, is verweven met je angstreactie, die weer verweven is met je overlevingsmechanisme. Je wordt bang, je bevriest, je scant. Dat is de dans van medeafhankelijkheid.

Een ander verband tussen medeafhankelijkheid en een trauma is dat een mens, als hij verlamd of verdoofd raakt of zich dissocieert om niet te hoeven voelen wat er om hem heen gebeurt, die gebeurtenis ook niet meer kan duiden. Suf worden of dissociëren heeft een beschermende functie en het kan zelfs nuttig zijn, wanneer het als buffer dient op momenten dat de werkelijkheid al te overweldigend is. Maar de vorm van emotionele verlamming waarvan sprake is in gezinnen waar de vecht-/vluchtreactie al te vaak wordt opgeroepen, is schadelijk voor de ontwikkeling van een ik-gevoel en de daaropvolgende individuatie. De grenzen die je tijdens je ontwenningsperiode zo wanhopig probeert te zoeken en te handhaven, ontstaan in feite heel vanzelfsprekend vanuit een succesvolle, goed afgestemde hechting. Maar wanneer die hechting aangetast is door angst, verdwijnt het kind erin en wordt het helemaal in beslag genomen door de wens te zorgen dat het goed komt voor papa of mama, in plaats van voor zichzelf. Er is niet voldoende sprake van een vorm van onderhandeling waarbij iedereen zich gehoord en gezien voelt. Het kind heeft niet de vrijheid op onderzoek uit te gaan, te zijn, te voelen wat hij voelt en zich een weg te zoeken naar een andere gemoedstoestand. Hij geeft al zijn energie aan het ontwikkelen van strategieën om het de mensen die het in zijn jonge leventje voor het zeggen hebben naar de zin te maken, in plaats van zijn eigen reacties te onderzoeken zodat hij zichzelf beter gaat begrijpen, of te onderhandelen zodat hij zich bruikbare manieren om relaties aan te gaan eigen maakt. Die voortdurend naar buiten gerichte preoccupatie en hyperalertheid maken een mens medeafhankelijk. Je raakt er je eigen ik van kwijt, omdat het humeur van de ouders alle zuurstof opgebruikt. Er kan ook een soort competitie onder de broers en zussen ontstaan, omdat men zich allereerst druk maakt om het interpreteren van de stemming van de ouders, in plaats van om de interactie als gezin. De focus is eerder hiërarchisch gericht dan lateraal.

ZORGEN

Medeafhankelijkheid wordt over het algemeen ook in verband gebracht met zorggedrag. Kinderen die zich zorgen maken over hun ouders, kunnen kleine, angstige verzorgers van die ouders worden, die voortdurend hun gezicht en hun stemming scannen om te kijken wat ze willen of wensen. Die kinderen kunnen de gewoonte ontwikkelen steeds andermans stemming te peilen om zo hun eigen evenwicht te kunnen bewaren. Dat staat de ontwikkeling van hun ik-gevoel in de weg, omdat dat ik-gevoel na verloop van tijd verweven raakt met dat van de ander.

Voor de ander zorgen kan ook een reactie zijn op rouw of verdriet (meer daarover in het hoofdstuk over verdriet). Het is een klassiek symptoom van medeafhankelijkheid – ofwel scheefgegroeide zorgzaamheid en bezorgdheid – wanneer je je voortdurend focust op de behoeften van de ander en daarbij je eigen behoeften uitsluit, en het kan tevens een misplaatste poging zijn je eigen angst en verdriet te verzachten. Maar al die zorg hoeft niet per se goed te voelen voor degene die ‘verzorgd’ wordt. Aandacht van iemand die dat doet vanuit een medeafhankelijke drang geeft niet echt een gevoel van afstemming of warmte. Het kan zijn dat men zijn eigen angst en onrust naar buiten projecteert en probeert in een ander recht te zetten wat rechtgezet dient te worden in zichzelf. Iemand die medeafhankelijk is kan weliswaar het gevoel hebben dat hij of zij de behoeften van anderen boven de eigen behoeften laat gaan, maar als je onder de oppervlakte kijkt ontdek je wellicht een andere, ingewikkelder motivatie.

Er is de afgelopen twee decennia op het terrein van de gezondheidszorg veel aandacht geweest voor zelfzorg. Uitspraken als ‘je moet goed voor jezelf zorgen’ zijn een soort tweede natuur geworden. Goed voor jezelf zorgen speelt uiteraard een centrale rol bij de ontwikkeling van emotionele stabiliteit, maar is dat wel het hele verhaal en de hele oplossing? Intimiteit is niet zwart-wit, het vereist dat je leert jouw behoeften in evenwicht te brengen met die van een ander, zodat je naast een gevoel van betrokkenheid ook allebei een gevoel van autonomie hebt. Die nadruk op zorg voor jezelf heeft misschien wel een aantal nieuwe problemen in het leven geroepen, naast de oplossing van een paar andere. Het zou namelijk de indruk kunnen wekken dat ieder mens zelf zijn eigen problemen innerlijk dient op te lossen. Maar je ik-gevoel wordt, in goede en in slechte tijden, beïnvloed door je relaties, dus je behoefte aan wederzijdse afhankelijkheid dient een factor te zijn van wat men zorg voor jezelf noemt. Met andere woorden: goed voor jezelf zorgen is voor een deel ook dat je leert je op je gemak te voelen in relaties.

VROUWEN EN STRESS

Medeafhankelijkheid is een vorm van misplaatste aanpassing en mag niet verward worden met de natuurlijke en biologische behoefte van vrouwen zich over anderen te ontfermen. Onderzoek naar stress bij vrouwen heeft uitgewezen dat vrouwen enigszins anders op stress reageren dan mannen, namelijk met wat onderzoekers de ‘tend-and-befriend’-respons noemen, een ‘ontfermende’ reactie. Bij stress komt bij zowel mannen als vrouwen het ‘aanraakstofje’ oxytocine vrij, maar dat wordt in mannen door testosteron overvleugeld. Bij vrouwen wordt de invloed van oxytocine echter versterkt door oestrogeen, waardoor ze de behoefte krijgen zich te verzamelen, ‘de kinderen op te pakken en naar veiliger oorden te vluchten’. Hoe meer ze bij elkaar gaan zitten des te meer ze bij elkaar willen kruipen, omdat het oxytocineniveau omhoog gaat door de voortdurende fysieke nabijheid. Vrouwen die onder stress gebukt gaan, vertonen dus ander gedrag dan mannen, dat wil zeggen: waar mannen vechten of vluchten kunnen vrouwen zich juist verbinden of zelfs vastklampen. Wanneer je sommige symptomen van medeafhankelijkheid in dit licht bekijkt, kan er bij vrouwen sprake zijn van een biologische component. De natuurlijke neiging bij vrouwen om zich onder stress met anderen te verbinden kan overdreven worden of zelfs een vorm van verkeerde, ongezonde aanpassing worden. We dienen het natuurlijke verlangen van vrouwen om zich over anderen te ontfermen echter niet te interpreteren als iets pathologisch. In feite is het de manier waarop de natuur zich verzekert van het voortbestaan van de soort.

Echte medeafhankelijkheid staat voor een verlies van ik-gevoel en een enigszins ongezonde vorm van naar buiten gericht zijn. Vrouwen zijn helemaal op relaties ingesteld, en dat is geweldig. De verbondenheid binnen een relatie geeft in het beste geval beiden de ruimte om zich met de ander verbonden te voelen en toch een zeker ik-gevoel te behouden. Dat gevoel van wederzijdse verbondenheid is in vrouwen aangeboren en vertegenwoordigt overduidelijk een vrouwelijke kracht. Pas wanneer het ongezond – en op angst gebaseerd – wordt, in vrouwen of in mannen, ontstaan er identiteitsproblemen en raakt de relatie uit haar evenwicht. Het kan er weliswaar naar uitzien dat het ontstaat uit bezorgdheid en zorg voor anderen, maar medeafhankelijk gedrag is eigenlijk niet zozeer gericht op het belang van de ander, maar meer op het eigen belang. Met het onderhouden van een op angst gebaseerde relatie bewijs je eigenlijk niemand echt een dienst.

In haar boek De vrouwelijke hersenen beschrijft Louann Brizendine (2006) de unieke eigenschappen van de hersenen van vrouwen. Groter wordende meisjes zijn helemaal toegerust voor relaties en verbinding. In de eerste jaren van de ontwikkeling van een meisje worden haar hersenen ondergedompeld in oestrogeen, terwijl de hersenen van haar mannelijke tegenhangers ondergedompeld worden in testosteron. Die biologische opbouw komt tot rust in de basisschoolleeftijd en gaat dan weer een rol spelen in de puberteit en adolescentie, wanneer de hersenen van de respectievelijke geslachten weer worden overgenomen door oestrogeen en testosteron.

Meisjes worden geboren met het specifieke vermogen gelaatsuitdrukkingen en stembuigingen te interpreteren, een vermogen dat jongetjes missen. Iedere moeder die kinderen van beide seksen heeft opgevoed kan dat zelf constateren. Toen Marina klein was, kon ik haar voordoen hoe ze een glas of stuk porselein kon pakken, bekijken, betasten en weer op zijn plaats zetten zonder dat het kapotging. Ik hoefde niets ‘babyproof’ te maken. Ze begreep uit mijn gelaatsuitdrukking en de hoogte van mijn stem ‘intuïtief’ wat ik van haar verwachtte, omdat ze stembuigingen en gelaatsuitdrukkingen goed wist te interpreteren. Je kunt je voorstellen hoe verbaasd ik was toen Alex mijn kostbare glazen vogel bij de nek beetpakte op het moment dat ik hem precies dezelfde dingen liet zien die ik aan Marina had laten zien. Ik kon de vogel gelukkig nog net opvangen toen hij achterover leunde en hem door de kamer smeet. Alex was duidelijk toegerust voor andere vormen van activiteit.

Medeafhankelijkheid kan dus, wanneer we rekening houden met recent onderzoek, zowel door een relatietrauma als door geslacht beïnvloed zijn. Een chronische angsttoestand – hetgeen betekent dat je niet zozeer nadenkt maar meer hyperalert de mensen in je omgeving scant – kan ertoe leiden dat je iemand wordt die medeafhankelijk genoemd kan worden in denken, voelen en gedrag.
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Waarom denk ik dat ik mijn gevoelens niet zal
overleven?

Heb geduld met alles wat nog niet is opgelost in je hart en probeer te houden van de vragen op zich, als ging het om afgesloten kamers of boeken in een taal die je volkomen vreemd is. Zoek niet naar antwoorden, want die zou je nu wel kunnen krijgen, maar dan kun je er nog niet naar leven. En daarom gaat het immers: alles te leven. Leef nu naar de vragen. Dan zul je misschien, ergens in de verre toekomst, heel geleidelijk en zonder dat je het zelfs maar in de gaten hebt, leven naar het antwoord. Misschien draag je de mogelijkheid tot scheppen en vormgeven wel in je, wat een bijzonder gezegende en zuivere manier van leven is; leg je daarop toe, maar aanvaard alles wat er komt in groot vertrouwen en neem het op je, zolang het uit je eigen wil voortkomt, uit een behoefte van je diepste zelf, en haat niets …

Rainer Maria Rilke

Het enige wat een mens moet vrezen is de angst zelf.

-Franklin D. Roosevelt

Ik kijk de kring rond en zie tien of twaalf bange gezichten. Sommige mensen lijken ter plekke bevroren te zijn. Ze kijken met strakke gezichten. Hun lichamen zien er verstard en gespannen uit. Een stuk of twee hebben contact gelegd en praten met elkaar. Een ander vertelt moppen in een poging de toenemende spanning te verlichten. Een paar mensen glimlachen dapper. Ze zijn doodsbenauwd voor wat er in de loop van de week naar boven zou kunnen komen.

Als ik in behandelcentra werk, zien de mensen er op de avond dat ze aankomen meestal doodsbenauwd uit. Ze zijn bang voor de gevoelens die misschien in hen op zullen komen, dat ze die gevoelens niet aan zullen kunnen: gevoelens waardoor ze overweldigd zullen worden, die hoofd en hart zullen overnemen, die zullen doordringen tot hun lichaam en hun innerlijk de rillingen zullen geven. Ze zijn bang dat ze zich precies zo zullen voelen als op de onuitwisbare momenten dat ze gekwetst werden, hulpeloos waren, onbegrepen of verontwaardigd. Ze willen er vandoor, stilletjes in zichzelf verdwijnen, erop slaan. En als dat hier nu eens zou gebeuren. Als iedereen er eens achter zou komen dat ze alleen maar groot zijn aan de buitenkant, maar dat er diep vanbinnen iemand zit die klein is en naar aandacht snakt, een negenjarige die niets liever doet dan het anderen naar de zin maken, een puber die tegen iedereen wil roepen dat ze op moeten donderen, of alleen maar een bange volwassene die het bij tijd en wijle maar nauwelijks weet te redden?

LEREN OBSERVEREN

Je kunt de symptomen van een relatietrauma, medeafhankelijkheid of een verslavingsziekte nooit te slim af zijn. Zelfs wanneer je het in je hoofd ‘vergeten’ bent, je lichaam heeft het onthouden en reageert op situaties die je beangstigd hebben. Wanneer je die beangstigende taferelen nooit verwerkt hebt, je angsten niet naar een bewust niveau getild hebt, waar je ze kon doorgronden en vervolgens loslaten, blijven ze in je voortleven en kun je wachten op het moment dat ze emotioneel brokken zullen maken. Mensen willen vaak een soort tovermiddel dat hen zo snel en pijnloos mogelijk zal verlossen van de ellende waarmee ze rondlopen. Maar als het om je emotionele genezing gaat kan de snelle aanpak juist de langzaamste weg blijken te zijn. De kans bestaat dat je daardoor juist opgesloten raakt in oppervlakkige, defensieve oplossingen die nooit echt werken. Je gaat voor nieuwigheden in plaats van genezing, voor tijdelijke verlichting in plaats van langdurige verandering en echte winst. Daarom is het dus van doorslaggevend belang dat je afkicken en ontwenning opvat als een rationeel en langdurig proces. In groepstherapie en een-op-een-therapie kunnen oude, opgesloten angsten getriggerd worden. Maar deze keer ben je in een situatie die ervoor bedoeld is je te helpen jezelf te observeren in waar je mee bezig bent, zodat je kunt zeggen: ‘Wacht eens even, ik doe precies wat ik thuis ook doe, met mijn zoon, mijn dochter of partner. Ik sluit me af, mijn lichaam wordt overspoeld door allerlei gevoelens waardoor ik het liefst de kamer uit zou rennen, tegen iemand zou willen schreeuwen, of me af zou willen sluiten en verdwijnen. Ik ben misselijk en bibberig. Wauw, ik ben bang. En zo ben ik dus als ik bang ben. En hier word ik dus bang van, hier liggen mijn tere plekken.’

Een snelle oplossing willen is heel natuurlijk. Een mens voelt zich stom als hij zijn eigen emoties niet snapt. Je voelt je als een kind dat iets niet doorheeft en dat gevoel van ontoereikendheid past niet bij het feit dat je in allerlei andere opzichten helemaal volwassen bent. Dus wil je dat stuk van jezelf verstoppen, een boek lezen waarmee het probleem opgelost zal zijn, een inzicht verwerven waardoor het allemaal zal verdwijnen. Maar wanneer je begrijpt dat het volkomen natuurlijk is om dat soort blinde vlekken te hebben, dat ieder mens ze heeft, in feite, kun je je verstand als volwassene gaan gebruiken om je er langzaam en geduldig uit te werken. Wanneer je eenmaal begrijpt dat die angstreactie een manier is waarop de natuur je kan beschermen tegen gevaar, kun je ermee ophouden je erdoor gegeneerd te voelen en je eigen zere plekken gaan genezen. Een mens wil een snelle oplossing, maar met begrip kun je een betere weg vinden, namelijk de weg van het begrip.

WAAROM WIL EEN MENS EEN SNELLE OPLOSSING EN
WAT STAAT ZIJN VERMOGEN TOT VERANDERING IN DE
WEG?

•   Wij mensen zijn erop toegerust genot te zoeken en pijn te vermijden, dus is het heel natuurlijk dat je dingen die pijnlijk zijn tot een minimum wilt beperken. Je lichaam heeft niet in de gaten dat je ervoor kunt kiezen op de korte termijn pijn te voelen zodat je daar op de lange termijn bij wint. Je verstand dient je limbische hersenen ervan te overtuigen dat afkicken de moeite waard is.

•   Je raakt emotioneel, psychologisch en fysiek uitgeput en je wilt je nu beter voelen,snel.

•   Je begrijpt simpelweg niet hoe de onbewuste angst-/stressreactie werkt, dus je projecteert de ellende van eerdere relaties op je relaties van vandaag, waardoor je weer helemaal opnieuw vast komt te zitten. Je herhaalt de ellende in plaats van die te genezen.

•   Je hebt een zekere mate van ‘aangeleerde machteloosheid’. Als je angst in het geweer komt, komen oude gevoelens van machteloosheid en het onvermogen iets te veranderen mee.

•   Je bevriest of dissocieert. Je bent niet in je lichaam. Je bent vertrokken. Je bent vastgevroren in je limbisch systeem en hebt geen toegang tot je denken.

•   Je raakt het vermogen je iets anders voor te stellen, je een andere oplossing of toekomst voor de geest te halen, kwijt. Je manier van denken bevriest.

•   Je lage frustratietolerantie zorgt ervoor dat je snel wilt veranderen, en als dat niet gebeurt wil je opgeven.

•   Een trauma gaat gepaard met een verlies aan geloof en vertrouwen. Je raakt het vertrouwen dat de dingen goed zullen aflopen kwijt. Je verliest de hoop dat je je leven kunt veranderen.

•   Starre verdedigingsmechanismen waarop je je verlaten hebt om jezelf te beveiligen, staan je in de weg bij het doorvoeren van veranderingen. Je krimpt ineen, zet je hakken in het zand en doet wat je altijd gedaan hebt. Je hebt liever niet het gevoel dat je de zaak niet in de hand hebt en wilt niet overweldigd worden door de gevoelens die naar jouw idee door een verandering zullen worden opgewekt.

Terug naar de behandelgroep van het begin van dit hoofdstuk. Het is vijf of zes of acht dagen later, of achtentwintig dagen later, afhankelijk van het programma. De groep heeft een periode doorlopen waarin men zich langzaam opende, men heeft met elkaar samengewoond, zich laten zien zoals men werkelijk is, met uitwassen en al, en ook anderen op die manier gezien. Het lijkt een totaal andere groep mensen. Men is los en ontspannen. De gelaatsuitdrukkingen zijn ongedwongen en open. Ze zitten rustig bij elkaar, lachen veel, nemen de dag zoals die komt en genieten van elkaars gezelschap. Ze hebben samen gehuild en hun ellende eruit gegooid. Ze hebben hun diepste verdriet gevoeld, hun eigen meest kwetsbare stukken onder ogen gezien en hebben nu een vorm van zelfvertrouwen en zelfverzekerdheid waarmee ze op eigen benen kunnen staan, hun innerlijke demonen tegemoet kunnen treden en die kunnen zien wegsmelten. Ze zijn gemotiveerd om de veranderingen door te voeren die hen in staat zullen stellen hun nieuwe gevoel van emotionele vrijheid en stabiliteit vast te houden.

Het is niet alleen zo dat ze niet langer de wens koesteren de kamer te ontvluchten, ze zouden het liefst weken of zelfs maanden willen blijven. Ze verheugen zich erop naar huis te gaan en hun pas gevonden ik uit te proberen, maar het gevoel van openheid, acceptatie en verbondenheid dat ze hier hebben ervaren door zich te uiten, hun oude pijnlijke gevoelens te verwerken en de zorg en steun van anderen te accepteren, is bijna bedwelmend. Daar willen ze graag aan vasthouden. Ze willen niet vergeten hoe fijn het voelt om de eigen neiging tot verdringing te doorbreken en de pijn en angst die ze stilletjes met zich meedroegen te verwerken.

HOE HET DENKEN DE ANGSTREACTIE
DECONDITIONEERT

Een mens hoeft zich niet door zijn angstreactie te laten regeren. Bij een dierproef op laboratoriumratten wekte men angst op die vervolgens werd verdreven. Mijn excuses voor de beledigende vergelijking, maar uit die onderzoeken blijkt duidelijk hoe gemakkelijk een angstreactie te herconditioneren valt wanneer de prikkels veranderd worden. Normaal gesproken bevriezen ratten wanneer ze een toon horen die ze door conditionering hebben leren associëren met een angstopwekkende elektrische schok, zoals je als mens ook bevriest als je bang wordt.

Dr. Gregory Quirk en Mohammed Milad van de Ponce School of Medicine in Puerto Rico hebben met onderzoek dat gefinancierd werd door de National Institute of Mental Health (NIMH) inmiddels aangetoond dat het stimuleren van de prefrontale cortex de angstreactie verdooft of opheft door het nabootsen van het eigen ‘sein veilig’ van de hersenen (www.nih.gov/news/pr/nov2002/nimh-06.htm). Dr. Quirk legt uit dat ‘door herhaalde blootstelling aan traumatische herinneringen zonder enigerlei nare gevolgen de angstreactie geleidelijk verdwijnt. Een dergelijke vermindering van de angst lijkt eerder een actief dan een passief proces. Het wist de associatie met angst niet uit het geheugen, maar genereert een nieuwe herinnering.’ De nieuwe herinnering creëert een soort veilige zone waarin de angst op kan lossen. Na verloop van tijd vergeet je bang te zijn. Het denken of verstand laat het gevoel weten dat je niet langer hoeft te bevriezen bij prikkels die voorheen beangstigend waren. Als de ratten een schok kregen constateerden de onderzoekers een elektrische activiteit van neuronen in de prefrontale cortex. De ratten leerden letterlijk een bepaalde toon te vrezen omdat die keer op keer met een schok gepaard ging. Vervolgens deconditioneerden de onderzoekers die angstreactie door de toon te laten klinken zonder schok. Na verloop van tijd bevroren de dieren niet meer bij het horen van die toon.

Bij psychodrama en in groepstherapie leren mensen, doordat ze herhaaldelijk worden blootgesteld aan de intense emoties van anderen, dat ze niet bang hoeven zijn voor hevige emoties, maar dat het uiten daarvan in feite kan leiden tot rustige vastberadenheid in plaats van onbeheerst gedrag. Bij psychodrama worden oude angsten getriggerd maar wordt er een nieuwe herinnering naast gelegd, waardoor je de angstige herinnering kunt deconditioneren. Je ontdekt dat je veilig door de gevarenzone heen bent gekomen, dat je inmiddels volwassen bent en niet langer machteloos vastzit, dat je voor jezelf kunt zorgen.

ANGST EN OVERLEVINGSDRANG

Waarom gevoelens die verband houden met een relatietrauma zo overweldigend kunnen zijn

In de volgende paar paragrafen geef ik een overzicht van de dynamiek van de angst waardoor je als mens in de problemen kunt komen.

Angst is in je overlevingsdrang ingebouwd. Het lichaam kent geen echt verschil tussen fysiek gevaar of emotionele angst, stress en onrust. In beide gevallen komen de diep ingesleten verdedigingsmechanismen in het geweer die geassocieerd zijn met je traumareactie, namelijk vechten, vluchten of bevriezen. De pijnlijke of beangstigende emoties die je ondervindt in je voornaamste ‘overlevingssituatie’ ofwel binnen het gezin, gaan recht naar je kern, naar het angstapparaat binnen het geheel van lichaam en geest. Dat is ook de reden dat het voelt als iets enorms.

Angst is een van de meest noodzakelijke en adaptieve emoties uit de evolutie: angst waarschuwt je voor gevaar en is bedoeld om te zorgen dat je buiten gevaar blijft. Maar je dient wel onderscheidingsvermogen te ontwikkelen, zodat je erachter kunt komen of je echt in gevaar verkeert, in tegenstelling tot de keren dat het angstapparaat geactiveerd wordt door iets waardoor je alleen maar onnodig uitgeput raakt, zowel emotioneel als fysiek. En je dient ook te leren om, binnen een relatie, niet vast te komen zitten in een defensieve positie die je ervan weerhoudt de dingen op een prettige manier te verwerken.

Angst leidt tot biologische veranderingen die door adrenaline worden veroorzaakt. Zoals we in het hoofdstuk over het geheugen ontdekt hebben, heeft het gevoel dat er gevaar dreigt tot taak de amygdala te activeren, waarmee we het hebben over het onbewuste of impliciete pad dat de angst bewandelt in de hersenen en het lichaam. Als je bang, ongerust of zeer gestrest bent, wordt door het afgiftepatroon van de amygdala het angstcircuit in het lichaam geactiveerd, waardoor de hartslag en de bloeddruk omhoog gaan; je krijgt zweethanden, een droge mond, en gespannen spieren. Om snel op een dreigend gevaar te kunnen reageren, probeert het lichaam bloed uit de ingewanden, het gezicht en het hoofd te onttrekken, zodat het gebruikt kan worden om te vluchten of te blijven staan en te vechten.

Angst kan vast gaan zitten in het lichaam. Wanneer je je niet kunt verzetten tegen een situatie die je acute stress bezorgt, en hem ook niet kunt ontvluchten, gaat de biologische drang om dat juist wel te doen vastzitten in je spieren en bindweefsel in de vorm van een gedwarsboomde intentie of zin om te handelen (act hunger) zoals we dat in psychodrama noemen. Het is die drang om te vechten of vluchten, die actie die je nooit ondernomen hebt, die regelmatig weer getriggerd wordt in de loop van je leven wanneer de oude onopgeloste angst en pijn van vroegere relaties getriggerd worden in je relaties van dit moment. Ze komen tevoorschijn in de vorm van overdrachtelijke reacties of projecties, of zijn de drijvende kracht achter bepaalde zich steeds herhalende patronen. Om die reden kan een kind dat mishandeld werd als ouder zijn kinderen gaan slaan.

Angst kan bewust of onbewust zijn. De evolutie heeft het angstcircuit zó ontwikkeld dat het zijn taak in een fractie van een seconde kan vervullen, veel sneller dan je bewust kunt denken. Die fractie van een seconde kan leven of dood betekenen. Je vermogen het gevaar nog net voordat het toeslaat te onderkennen kan jou of degenen die je lief zijn voor letsel behoeden. Dus het angstapparaat moet wel opereren onder het niveau van het bewuste. Je voelt het gevaar, wordt bang, en probeert jezelf snel in veiligheid te brengen of je blijft waar je bent en vecht. En omdat dat allemaal zo snel gebeurt, gebeurt het onder het niveau van het bewuste denken. Daarom kunnen angstreacties dus onbewust zijn. Met andere woorden: je kunt soms bang zijn maar niet echt weten dat je bang bent. Je kunt vast komen te zitten in een verdedigende houding zonder precies te weten waarom.

Onverwerkte angsten uit een eerdere situatie kunnen getriggerd worden zonder dat je je daarvan bewust bent. De hippocampus is vooral gevoelig voor het vastleggen van de context van aversie opwekkende of stressvolle ervaringen. Dan herinner je je wellicht een aanblik, geluiden, geuren, texturen, smaken en dergelijke, maar je weet niet precies waarmee ze verband houden. Het zijn slechts kleine stukjes informatie, maar ze hebben grote implicaties als het om een relatietrauma gaat. Het is aan de hippocampus toe te schrijven dat een prikkel niet alleen een bron van geconditioneerde angst kan worden, maar dat dat ook geldt voor alle voorwerpen in en rondom de beangstigende situatie. En dat kan gebeuren zonder dat je je daarvan bewust bent. Op die manier worden beangstigende herinneringen gegeneraliseerd.

DE VICIEUZE CIRKEL VAN DE ANGST

Wanneer je regelmatig wordt blootgesteld aan beangstigende situaties en je kunt je angsten niet verwerken of begrijpen en ze worden door niemand verzacht, wanneer je vast komt te zitten in een chronisch gevoel van vechten of vluchten, erop of eronder, kan je lichaam overgevoelig worden en als het ware een bedrading krijgen die voor overreacties is toegerust. Je wordt schrikachtig en snel bang, en ondervindt alle fysiologische veranderingen die verband houden met een angstreactie. Vervolgens word je bang voor de fysiologische veranderingen. Dat wil zeggen: je lichaam verstijft of trilt en bibbert, je hart gaat tekeer, je maag krimpt ineen en het zweet staat in je handen. Maar dat kan juist nog meer angst in je losmaken: je wordt bang voor het bang zijn; je eigen lichamelijke reactie zorgt ervoor dat het gevoel van angst zich verdiept. Dat kan leiden tot een vicieuze cirkel waarin de fysiologische reacties die je ervaart je nog banger maken, en de angst nog meer fysiologische reacties veroorzaakt. En dan kan het gebeuren dat je, in een poging jezelf te beschermen en die onaangename gevoelens uit de weg te gaan, op de kleine steentjes gaat lopen, benepen gaat leven.
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Waarom een hoog stressniveau bijdraagt aan angst en depressie

Je kunt je ogen niet echt vertrouwen als je niet geconcentreerd bent in je
denken.

Mark Twain

Een paar dagen geleden kwam Gillian naar mijn werkkamer, helemaal van streek door de avond daarvoor. ‘Mijn moeder zou bij ons komen eten’, zei ze. ‘Ze was in de buurt, op de terugweg naar haar huis. Ze weet dat we vroeg eten. Ik moet de kinderen op tijd in bed hebben. Ze zei dat ze er tegen zessen zou zijn. Om tien voor half zeven kreeg ik een telefoontje dat ze er over twintig minuten zou zijn en dat ze wilde dat ik wachtte. Ik was al begonnen de kinderen eten te geven. Ik heb er zo’n hekel aan als ze zo doet, en dat doet ze nu altijd.’

Gillian was een sleutelkind. Toen ze acht was moest ze als ze uit school kwam voor haar broertje van vier zorgen, tot haar moeder thuiskwam van haar werk als onderwijzeres. Het was heel beangstigend en overweldigend om zo jong al zoveel verantwoordelijkheid te hebben, en ze miste haar moeder en vader. Ze miste het dat ze geen kind kon zijn, een kind zonder de last van volwassen zorgen en verantwoordelijkheden op haar schouders. ‘En denk maar niet dat ze om half vier thuiskwam’, vertelde Gillian. ‘Ze kwam pas als ze eraan toe was. Ik herinner me nog dat ik dag in dag uit op haar zat te wachten en probeerde voor mijn broertjes te zorgen, terwijl ik niet eens wist hoe laat ze zou verschijnen. Ze liet me nooit iets weten.’ Gillian had geen enkele greep op de bezigheden van haar moeder. Ze tastte in het duister over haar plannen en dat bezorgde haar een hoop stress.

Vandaag de dag wordt ze geplaagd door datzelfde gevoel zodra die situatie zich in volwassen vorm herhaalt. Gillian vliegt nog steeds helemaal uit de bocht wanneer haar moeder te laat is. Als ze getriggerd wordt door het feit dat haar moeder geen rekening houdt met haar plannen, klinken er onbewust de ooit verstomde stemmen uit haar verleden, zowel die van haarzelf als van alle anderen. Ze is opnieuw gekwetst als haar moeder zich onverschillig toont ten opzichte van haar behoeften, net als toen ze klein was, en ze kan haar gedachten niet houden bij waar ze mee bezig is, omdat ze te gepreoccupeerd is met wat zich in haar binnenste afspeelt. De stress wordt groter en groter totdat ze het liefst zou ontploffen: ‘Kom dan maar niet.’

Een van de manieren waarop Gillian zichzelf en haar broertje opving was door te proberen een kleine volwassene te zijn. Dat had tot gevolg dat ze erg gedisciplineerd en verantwoordelijk was, maar misschien wel een tikje té verantwoordelijk voor haar eigen bestwil. Ze nam thuis te veel taken op zich, ter compensatie van het feit dat haar moeder te weinig op zich nam. Ze had meer op haar schouders dan ze als kind gemakkelijk aan kon, en dat had zijn sporen nagelaten. Toen we haar gevoelens rondom het recente incident uiteenrafelden, ging Gillian het hele plaatje zien en haar eigen overdreven reactie begrijpen. Het feit dat ze begreep waar het allemaal vandaan kwam hielp Gillian om met een nieuwe aanpak te kunnen komen. In plaats van specifieke plannen te maken voor een etentje met haar moeder, zei ze bijvoorbeeld: ‘Kom maar tussen zo en zo laat voor een kop koffie.’ Ze besloot wat minder verantwoordelijkheid te nemen voor het feit dat iedereen het fijn moest hebben, en meer energie te besteden aan ontspanning en te genieten van haar man en kinderen. Als het eten niet perfect was en niet alle kleren opgevouwen waren, hechtte ze daar minder belang aan, vanuit het inzicht dat iedereen waarschijnlijk beter af is met een moeder die ontspannen is en van haar gezin geniet.

Het gevoel dat je geen greep hebt op het gezin, je relaties of de omstandigheden in je leven, kan een bron van stress zijn. Wanneer de mensen op wie je je moet kunnen verlaten zich zó gedragen dat het ernaar uitziet dat ze niet echt betrouwbaar zijn, of dat het ze niet zoveel kan schelen, is dat verwarrend. En het doet zeer. Je voelt je onbelangrijk, vergeten, ongezien. Gillian werd een stuk minder angstig toen ze haar nieuwe aanpak eenmaal toepaste, ze had minder het gevoel geen greep op de zaak te hebben. Een deel van het Gebed om sereniteit van Reinhold Neibuhr luidt als volgt: ‘Help me de dingen die ik niet kan veranderen te accepteren, en te veranderen wat ik veranderen kan.’ Dat is een uitstekend advies voor de aanpak van stress.

Een van de meest basale vormen van angst wordt ook wel ‘vage angst’ genoemd, ofwel angst die men voortdurend voelt. Bij mensen die last hebben van paniekaanvallen kan de angst zomaar uit de lucht komen vallen. Anders dan vage angst komt een paniekaanval in vlagen, meer plotseling. Maar daartussenin kan de angst voor een terugkerende paniekaanval aan je knagen.

Een fobie is weer een andere angststoornis, waarbij mensen problemen ondervinden in bepaalde situaties. Een fobie kan bijvoorbeeld zijn dat men een irrationele angst heeft voor laten we zeggen spinnen, of afgesloten ruimten. Er zijn fobieën in allerlei soorten en maten. Een sociale fobie kan bijvoorbeeld inhouden dat je opziet tegen bijeenkomsten, terwijl agorafobie of pleinvrees inhoudt dat je bang bent de deur uit te gaan en je in de openbare ruimte te begeven. Een posttraumatische stressstoornis is een andere vorm van grote angst, een vorm waar we het in dit boek al veel over gehad hebben, waarbij weken, maanden of zelfs jaren na de beangstigende gebeurtenis die er de oorzaak van is geweest, allerlei aan angst gerelateerde symptomen de kop opsteken.

Tot de psychologische symptomen van angst behoren gevoelens van ontzetting en prikkelbaarheid. De fysiologische symptomen houden een verhoogde activiteit binnen het zenuwstelsel in. Die verhoogde activiteit leidt tot allerlei fysieke symptomen, zoals een droge mond, kortademigheid, gespannen spieren, duizeligheid en trillen.

Angst en depressie zijn de meest voorkomende klachten van mensen die in therapie gaan. We hebben in dit boek de chronische stressfactoren beschreven die het rechtstreekse gevolg zijn van een relatietrauma en die kunnen bijdragen aan angst en depressie. Als cliënten in therapie gaan is het simpele feit dat ze iets aan hun situatie doen vaak al een opluchting. En naarmate de therapie voortschrijdt maken kleine winstpunten al een groot verschil. Bij angsten bijvoorbeeld helpt het al heel goed tegen de hyperalertheid die daar meestal mee gepaard gaat, wanneer men simpelweg kan praten over zijn bange gedachten en gevoelens. Wanneer je anderen in je angsten laat delen, worden ze kleiner en krijgen ze de juiste proporties. De stukken die irrationeel zijn en daardoor voor zoveel onrust zorgen, worden duidelijker. Je gaat zien welke angsten op de realiteit gebaseerd zijn en welke irrationeel zijn, en kunt strategieën bedenken waarmee je de angsten die wat reëler zijn kunt aanpakken en de irrationele angsten laten voor wat ze zijn. Soms is het gewoon de beste strategie om te leren er anders naar te kijken, ze in een ander kader te plaatsen.

ANGST EN BEZORGDHEID BIJ ONGELIJKE KANSEN

In feite is de mens niet de enige diersoort die stress ervaart. Alle gewervelde dieren – vissen, vogels en reptielen – reageren op stressvolle situaties met de afgifte van precies dezelfde hormonen als wij mensen, hormonen zoals adrenaline en glucocorticoïden, waardoor de hartslag en het energieniveau van het dier ogenblikkelijk omhoog gaan. Die angstreactie is namelijk de manier waarop de natuur onze veiligheid probeert te garanderen, weet je nog. Dat is zo opgeslagen in ons DNA, of we nu een vis zijn of een vogel, een mens of een dier. Maar het metabolisme van de eerste groep raakt niet zo van slag en ontregeld als het metabolisme van de mens en andere primaten. Dr. Robert Sapolsky van Stanford University zegt daarover (2006): ‘Primaten zijn superslim en voldoende georganiseerd om elkaar in hun vrije tijd dwars te zitten en stress te bezorgen … Om een voorbeeld te noemen: je raakt geagiteerd wanneer je je grootste rivaal honderd meter verderop een dutje ziet doen.’ Sapolsky is hoogleraar biologie en neurowetenschappen en heeft meer dan dertig jaar onderzoek gedaan naar de fysiologische gevolgen van stress op de gezondheid. ‘Als je een gazelle bent heb je geen erg ingewikkeld emotioneel leven, al ben je wel een sociale soort’, zegt hij. ‘Maar primaten zijn net slim genoeg om te zorgen dat hun lichaam anders gaat werken door wat ze denken. Pas als je bij de primaten bent, kom je dingen tegen die eruitzien als depressies … Wanneer je chronisch psychosociaal gestrest bent, zal dat je gezondheid aantasten. Dus in principe komt het erop neer dat we ver genoeg ontwikkeld en slim genoeg zijn om onszelf ziek te maken.’ Sapolsky’s team heeft ontdekt dat bavianen, met name bavianen van het ‘type A’, vaak chronisch een te hoog niveau aan stresshormonen hebben, dat van negatieve invloed is op hun gezondheid. ‘Hun voortplantingsstelsel werkt minder goed, hun wonden genezen langzamer en ze hebben een verhoogde bloeddruk. Dus ze zijn niet echt goed in vorm.’ Het interessante is dat zowel de bavianen van het type A als bavianen die laag in rang zijn, het meest gevoelig zijn voor stress.

Relaties en sociale betrekkingen kunnen daadwerkelijk een tegenwicht voor de stressreactie zijn. Bavianen die andere bavianen nodig hebben zijn, net als ‘people who need people’, de gelukkigste bavianen ter wereld. Sociaal isolement zou, als het om de stress gaat, misschien nog wel eens een grotere rol kunnen spelen dan de sociale rang. ‘Tot een jaar of vijftien geleden was de opvallendste ontdekking die we gedaan hadden dat je, als baviaan, niet graag laag in rang bent, want dat betekent een slechte gezondheid. Maar wat ook een stuk duidelijker is geworden, en dat heeft wellicht wel tien jaar data vergaren gekost, is het inzicht dat die bescherming tegen stressgerelateerde ziekten nog het meest voortkomt uit sociale verbondenheid, en dat dat veel belangrijker is dan de rang.’

Mensen zijn tot iets in staat wat verder gaat, iets waar dieren niet eens voor zijn toegerust. Wij kunnen creatief denken. Wij kunnen ons meerdere manieren om een situatie te bekijken voorstellen. We kunnen bijvoorbeeld iets wat een stressfactor zou kunnen zijn in een ander kader zetten en er iets van maken dat ons geen zorgen baart of waar we anders mee om kunnen gaan. We kunnen over onszelf nadenken en met een totaal andere en vindingrijke oplossing komen. We kunnen zelfs oude narigheid verwerken en die als voedsel voor persoonlijke groei gebruiken, ter verdieping van het ik. We kunnen de oude stressvolle gebeurtenissen in een ander kader zetten zodat ze niet zoveel pijn meer doen. We kunnen, om met Marcel Proust te spreken, ‘hetzelfde landschap met andere ogen gaan bekijken’. Mensen kunnen, kortom, iets anders bedenken en creëren. We kunnen ons denken gebruiken om de dingen in een ander kader te bezien, in een ander licht te zetten.

‘Wij zijn tot een vorm van sociale hulp in staat waar andere primaten niet eens van kunnen dromen’, zegt Sapolsky.

Ik zou bijvoorbeeld kunnen zeggen: ‘Die baan, waarin ik slechts een bescheiden beambte ben op de postkamer, doet er eigenlijk niet toe. Wat er echt toe doet is dat ik de captain ben van mijn softbalteam, of diaken in de kerk’, dat soort dingen. Het is niet slechts een kwestie van dat hier iemand zit die jou met eigen handen zit te vlooien, zoals in de wereld van de primaten. Je kunt je daadwerkelijk getroost voelen door de ontdekking dat er ergens aan de andere kant van de wereld iemand is die hetzelfde doormaakt als jij, die zich precies zo voelt, en weten dat je niet alleen bent. Je kunt er zelfs troost uit putten als je leest over een fictief personage, en er is op de hele wereld geen primaat te vinden die een prettiger kijk op het leven krijgt door naar Beethoven te luisteren. Dus de verscheidenheid aan hulpbronnen en steun waartoe wij in staat zijn, is buitengewoon groot.

DEPRESSIE

Paul heeft af en toe tijden dat hij geen zin heeft om uit bed te komen. Sinds hij met pensioen is, is dat erger geworden. Soms eet hij te veel en soms heeft hij een afkeer van eten. Hij komt er maar niet toe de deur uit te gaan voor wat lichaamsbeweging, dus voelt hij zich nog rotter, en hoe rotter hij zich voelt, hoe minder hij aan lichaamsbeweging doet. Hij weet dat het hem helpt als hij de deur uit gaat om te sporten, maar hij komt er gewoon niet toe. De wereld lijkt alleen maar uit grijstinten te bestaan. De gedachte naar de hoek van de straat te moeten lopen is hem al te veel. Pauls vrienden vinden het verwarrend als ze weken aan een stuk niets van hem horen. Sommige goede vrienden weten wat er aan de hand is, maar andere hebben geen idee. Ze vragen zich af hoe het zit. Ze begrijpen niet waarom hij niet terugbelt. Het voelt nogal bot, en na verloop van tijd geven ze het op. Paul heeft aan zijn intieme vrienden uitgelegd dat hij, als hij zich zo voelt, het idee heeft dat hij nog geen enkele samenhangende zin kan uitspreken. Het lijkt wel of hij de woorden niet in een logische volgorde kan krijgen. De telefoon weegt honderden kilo’s en zelfs een e-mail versturen lijkt te veel moeite, met al die woorden en een verbinding die het misschien wel niet doet …

Paul trekt zich terug uit zijn normale leven en het grootste deel van zijn sociale omgeving. En hoe meer hij zich terugtrekt, hoe moeilijker het lijkt te worden om ernaar terug te keren. Hij raakt ontwend en zijn sociale vaardigheden gaan achteruit.

STRESS EN DEPRESSIE

Cortisol, een stof die bijdraagt aan zo ongeveer alles, van dunner wordend haar tot en met de vetopslag (Northrup 2001), blijkt een enorme boosdoener te zijn als het om depressie en angsten gaat. ‘Een van de meest consistente biologische ontdekkingen over depressie is dat de adrenale cortex bij depressieve mensen grotere hoeveelheden van het aan stress gerelateerde hormoon cortisol uitscheidt. Dat simpele feit, dat valt te bepalen aan de hand van een wattenstaafje met speeksel, legt een verband tussen depressie en de biologie van stress’, zegt Antonio Damasio (1999). Als mensen gestrest zijn, gaat de cortisolconcentratie in hun bloedsomloop omhoog. ‘Op de korte termijn is een stressreactie nuttig voor het mobiliseren van de lichaamsfuncties bij gevaar. Maar wanneer die stress groot is en steeds voortduurt, kan dat ernstige gevolgen hebben. Het hart- en vaatstelsel kan worden aangetast, de spieren kunnen verzwakken en men kan maagzweren krijgen en vatbaarder worden voor bepaalde soorten infecties’ (Damasio 1999). Te veel cortisol draagt bij aan problemen met het kortetermijngeheugen. Bij ouderen is sprake van een verhoogd cortisolniveau, met name bij ouderen met geheugenproblemen en depressies.

DE STRESS TRANSFORMEREN

Stressgevoelens zijn niet best voor je hart. Vijandigheid, jegens jezelf of jegens anderen, is een van de gevoelens die de afgifte van stresshormonen in de bloedbaan triggeren. Die hormonen zorgen ervoor dat de hartslagaders samentrekken, en veroorzaken tegelijkertijd een snellere en krachtigere hartslag. Ze verhogen ook de bloeddruk, de neiging tot klonteren van het bloed en de hoeveelheid suikers en vetten in het bloed. Het nettoresultaat is dat het hart veel zwaarder belast wordt.

Maar ook andere gevoelens kunnen van invloed zijn op het hart. Bij een recente studie vroegen onderzoekers van de Duke Medical School aan achtenvijftig patiënten met myocardiale ischemie, een pijnlijke aandoening waarbij sprake is van onvoldoende bloedtoevoer naar het hart, achtenveertig uur lang een hartmonitor te dragen (Razdan 2007).

De patiënten werden geïnstrueerd om in de loop van de dag een dagboek bij te houden van hun emoties, zoals onder andere spanning, verdriet, frustratie, blijdschap en het gevoel de boel in de hand te hebben. De onderzoekers constateerden dat patiënten met stressvolle gevoelens twee keer meer kans liepen een uur later een pijnaanval te krijgen dan patiënten zonder stressvolle gevoelens. Emotionele stress vermindert de bloedtoevoer naar het hart.

Ook een depressie is zwaar voor het hart. Tijdens een langdurig onderzoek onder twaalfhonderd mannelijke studenten geneeskunde, constateerden onderzoekers van de Johns Hopkins School of Medicine dat studenten met depressie twee keer meer kans liepen op het ontwikkelen van ziekten van de hartslagader, of op een hartaanval binnen vijftien jaar (Razdan 2007).

Uit andere studies waarin onderzoek werd gedaan naar de gevolgen van depressies bij mensen die al een hartziekte hebben, bleek dat die mensen tot acht keer meer kans lopen op het ontwikkelen van ventriculaire tachycardie (gevaarlijke hartritmestoornissen) dan hun leeftijdsgenoten die niet depressief waren. Wanneer je emotioneel veerkrachtig door het leven wilt gaan is een gezond hart een goed motief, want de veranderingen die je dient door te voeren om te zorgen dat je hart gezond blijft, zijn dezelfde als de veranderingen die tot meer emotioneel evenwicht leiden.

Uit onderzoek is gebleken dat het hart inderdaad voldoet aan het stereotype beeld als zijnde het centrum van de emoties. In de afgelopen twintig jaar is het hart opnieuw geclassificeerd, en wordt het niet meer gezien als louter een pomp, maar als een hormonale klier die min of meer zijn eigen ‘hersenen’ heeft en informatie verzamelt uit het hele lichaam, informatie die vervolgens aan de hersenen wordt doorgegeven. ‘Het hart stuurt meer informatie naar de hersenen dan de hersenen terug omlaag sturen naar het hart … Als een mens stress ervaart wordt het patroon van de hartslag onregelmatig en gaat er een chaotisch patroon terug naar de hersenen. Het hart laat de hersenen weten:ga op de overlevingsstand. Sluit de hogere functies van de cortex af. Dus als het hart stress registreert, stuurt het de cortex het signaal zich af te sluiten en op de overlevingsstand te gaan.’ (Rozman 2005).

Door je bewust op je hart te concentreren en een poosje over te gaan op prettige herinneringen of het denken van positieve gedachten, kun je je ‘hart’ daadwerkelijk helpen tot bedaren te komen.

‘Wanneer een mens eenvoudige ontspannings- of coherentie-oefeningen doet die de positieve emoties bevorderen – liefde, dankbaarheid, tolerantie – is het hartritmepatroon gelijkmatig’, vervolgt Rozman. ‘De hersenen laten de voorste hersenkwabben weten dat alle systemen draaien, en dan kun je je openstellen voor je meest creatieve, intuïtieve en heldere manier van denken. Je kunt dan veilig je potentieel ontwikkelen en stress omzetten in creatieve energie.’

Wanneer je op zo’n positieve manier te werk gaat met stress, kan dat je helpen een moment van stress om te zetten in opening, ontspanning en veerkracht. Stress kan ervoor zorgen dat je je afsluit, maar het kan ook een signaal zijn om je te ontspannen, opnieuw te focussen, diep adem te halen en los te laten. Het kan een moment van contractie zijn of een moment van expansie, afhankelijk van wat je er zelf mee doet.

Stress in een ander kader zetten

Stress treedt vaak op op het punt waar veel vermeende verantwoordelijkheden samenkomen met het idee dat je daar maar weinig greep op hebt. Met andere woorden: wanneer je ergens verantwoordelijk voor bent of dat denkt te zijn, maar slechts weinig invloed hebt of denkt te hebben op wat zich in een bepaalde situatie voordoet, leidt dat onvermijdelijk tot stress.

Je raakt opgesloten in een kringloop van stress door je verwachtingen, en – het allerbelangrijkste – doordat je denkt geen greep op de dingen te hebben. Een van de manieren om weer enigszins het gevoel te krijgen dat je de gebeurtenissen in de hand hebt is zorgen dat je het in je hoofd in een ander kader zet, zodat het niet langer een bron van ondraaglijke stress is. Je kunt leren er anders naar te kijken, zodat het je niet langer zo bedrukt en overweldigt. Met de spreekwoordelijke vraag: ‘Hoe belangrijk is dit over twintig jaar?’ kun je de dingen snel herkaderen. Of je kunt de gebeurtenis overdenken en in perspectief zetten. Je verandert niets aan de omstandigheden, maar wel aan de manier waarop je ze bekijkt.

DE EERST MOGELIJKE JUISTE ACTIE ONDERNEMEN

Een andere manier om de stress te verminderen is dat je helder krijgt waar je al dan niet greep op hebt. Vervolgens kun je je verantwoordelijkheden navenant bijstellen. Soms is alleen al het inzicht in waar je wel en waar je geen greep op hebt voldoende om de zware last van verantwoordelijkheden die je stress bezorgen te verlichten. In een andere situatie kan uitzoeken welke acties je daadwerkelijk kunt ondernemen om de dingen ten goede te veranderen, en welke aspecten je echt los dient te laten, al een hele opluchting zijn. In beide gevallen doe je wat je kunt doen, en laat je wat buiten jouw invloedssfeer ligt los.

Wanneer je alleen maar bevriest en niets doet, kan dat je gevoel van wanhoop, machteloosheid en slachtofferschap vergroten. Je dient de touwtjes weer in handen te nemen door actief iets te doen, of dat nu door herkaderen is, of door actie te ondernemen of door in te zien op welke punten je daar niet toe gerechtigd bent. Je kunt de omstandigheden dan wel niet veranderen, maar je kunt in ieder geval jouw kijk erop en de manier waarop je ermee omgaat veranderen. Wanneer je voortdurend onder stress gebukt gaat, dien je te begrijpen dat er iets in je leven is dat aandacht en wellicht verandering behoeft. Je dient stress niet alleen als iets lastigs te beschouwen, maar ook als kans om iets ten goede te veranderen: een kans om iets wat niet werkt om te zetten in iets wat wel werkt. Wanneer je je stress negeert en chronisch laat worden, kan de kwaliteit van je leven, je gezondheid en je relaties een heel stuk omlaag gaan.
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Boosheid

Waar gaat het om?
Wat doe je ermee?

In woede ontsteken is gemakkelijk, dat kan iedereen. Maar boos zijn op de juiste persoon, in de juiste mate, op het juiste moment, en over het juiste onderwerp en op de juiste manier, dat is niet zo gemakkelijk en niet iedereen kan het.

Aristoteles

Verontwaardiging is zoiets als vergif innemen en wachten tot de ander doodgaat.

Malachy McCourt

Onopgeloste woede kan een secundaire reactie zijn op kwetsuren in de relatiesfeer. Je blijft kwaad omdat er iets onder zit waardoor je je nog steeds gekwetst voelt. Die kwetsuren uit je vroege jeugd heeft iedereen, ze horen bij het groot worden en het ontwikkelen van een eigen ik-gevoel, het besef dat je niet langer een verlengstuk van je ouders bent. Als je klein bent, ben je buitengewoon gevoelig voor de mensen van wie je houdt en die je nodig hebt, omdat ze zoveel invloed op je leven hebben. Veel van die vroege kwetsuren lossen zich vanzelf op zodra je vertrouwen krijgt in jezelf en steeds meer het gevoel krijgt dat je op eigen benen kunt staan, of andere wegen vindt om je behoefte aan liefde, aandacht en geborgenheid te vervullen. Maar sommige kwetsuren genezen niet zo gemakkelijk, met name niet als ze het gevolg zijn van een relatietrauma, mishandeling, een gebroken gezin of verwaarlozing. Dat zijn de verwondingen en kwetsuren die je als volwassene bewust dient op te lossen, zodat ze – vanwege de grote hoeveelheden opgekropte woede die er langs zijwegen uitkomt – geen belasting vormen voor je betrekkingen in het heden.

MISPLAATSTE OF OVERDRACHTELIJKE BOOSHEID

Wanneer boosheid uit het verleden getriggerd wordt en over een situatie in het heden heen wordt gelegd, noemen we dat ‘overdracht’. De oude woede wordt overgedragen of ten onrechte over een nieuwe situatie heen gelegd. Het probleem met overdracht is dat de kans bestaat dat je je volkomen onbewust bent van het feit dat je huidige reactie op een bepaalde situatie wordt aangejaagd door de pijn die je nog steeds met je meedraagt uit het verleden. Wanneer emotionele pijn niet wordt opgelost, blijft die liggen wachten, vaak zonder dat je je van zijn invloed en inhoud bewust bent, totdat hij door een prikkel in het hier-en-nu getriggerd wordt en naar de oppervlakte komt. Je reageert dan op een vermeende bedreiging (die zo subtiel kan zijn als een bepaalde stembuiging of blik) met een reactie die veel heftiger is dan waar de situatie aanleiding toe geeft. Overdracht kan heel moeilijk te ontwarren zijn, omdat de oude pijn geïncorporeerd wordt in de problemen van vandaag, en dan is het moeilijk de dingen los van elkaar te zien. Dat kan vooral heel lastig zijn als het om intieme relaties gaat. Als Bret bijvoorbeeld een manisch-depressieve moeder heeft gehad, kan hij veel te veel zoeken achter de stemmingen van zijn vrouw, en die hyperalertheid kan daadwerkelijk spanningen en boosheid oproepen, hetgeen weer bijdraagt aan zijn grootste angst, namelijk dat zijn vrouw net zo problematisch is als zijn moeder was.

VERBORGEN OF AFGESPLITSTE BOOSHEID

Boosheid kan ook afgesplitst (uit het bewustzijn verbannen) zijn, of verdrongen en ontkend worden of zich naar binnen keren. In dat soort gevallen kan het een depressie worden of tot fysieke kwalen leiden (rugpijn, hoofdpijn, bovenmatige spierspanning, bijvoorbeeld) of tot zelfmedicatie. Boosheid is geen prettig gevoel. Wanneer je maar met die boosheid rondloopt en haar nooit verwerkt, of als je geen constructieve manier hebt om haar aan te pakken en er iets mee te doen, kan het zijn dat je probeert er vanaf te komen door haar op anderen te projecteren, of je probeert je frustratie, verontwaardiging en pijn weg te spoelen met alcohol, drugs, eten of compulsief gedrag.

Passief-agressieve boosheid

Mensen die gemakkelijk boos worden zullen niet altijd ontploffen, schreeuwen en met deuren slaan. Mensen die gauw boos worden kunnen daar indirect blijk van geven. Als je je gevoelens van boosheid niet wilt laten zien, geef je er langs zijwegen uiting aan. Wanneer de woede wordt ontkend maar desondanks langs de randen weglekt of op een verborgen, pathologische of zelfs afwijkende manier wordt geuit, noemen we dat passieve agressie, dat wil zeggen: het gedrag bevat agressieve elementen maar men zal de agressieve gevoelens niet openlijk aanpakken of toegeven dat ze er zijn. Enkele vormen van passief-agressieve boosheid zijn: verwaarlozen, negeren, zwijgen, een muur optrekken, voortdurend kritiek uiten, chronisch mopperen, voortdurend te laat komen, constant negatief zijn of zelfs altijd en eeuwig de ‘positieve’ of ‘hoogste’ weg bewandelen om je boven de ander te plaatsen en je superieur te voelen. Dit is een vorm van boosheid die nogal verwarrend is om mee om te gaan omdat je het niet altijd aan ziet komen, en degene die van dit gedrag blijk geeft zal het gauw ontkennen zodra je hem of haar ermee confronteert. Men ontkent de gevoelens in zijn binnenste en voelt zich slecht op zijn gemak bij de gedachte aan de eigen boosheid, waardoor die langs passief-agressieve weg naar buiten komt.

RAZERNIJ: GEKAAPTE HERSENEN

‘Tijdens een aanval van razernij (…) voeren die delen van de hersenen die een centrale rol spelen bij het voelen en uiten van boosheid, zoals de amygdala en de hypothalamus, het commando in de hersenen. Bij de algehele overname wordt de cerebrale cortex overweldigd en beperkt en is verstandig redeneren onmogelijk (…). Hoewel razernij – en daarmee bedoel ik extreme, onbeheerste of ongeremde woede – als reactie op een ernstig gevaar heel gepast kan zijn, zul je er in de meeste situaties meer mee verwoesten dan bereiken’, zegt dr. Norman Rosenthal (2002).

Chronische razernij of woede kan ook een indicatie van een depressie zijn. Naar schatting veertig procent van de mensen die aan woedeaanvallen lijden, lijden ook aan een klinische depressie. Ook kunnen woedeaanvallen een onderdeel zijn van PTSS. Iemand die getraumatiseerd is, kan overvallen worden door gevoelens van machteloosheid en razernij.

Dr. Martin Teicher en zijn collega’s van Harvard hebben geconstateerd dat volwassenen die als kind verbaal, fysiek of seksueel mishandeld werden, andere hersengolven vertonen in de temporaalkwab van de cerebrale cortex. Die veranderingen zijn vergelijkbaar met wat men ziet bij mensen met een gedocumenteerde attaque in de temporaalkwab, die de limbische structuren omringt (…). Teicher vermoedt dat traumatische ervaringen in de vroege jeugd een attaqueachtige activiteit in dit gebied kunnen opwekken, resulterend in een storm van elektrische activiteit in het emotionele deel van de cerebrale cortex.

(…) Het eindresultaat zou een brein kunnen zijn dat volledig paraat staat en maar al te graag een limbische storm zal doen ontbranden (Rosenthal 2002).

VERSLAAFD AAN ADRENALINE: DE BIOLOGIE VAN
GEWELDDADIG GEDRAG

Angst en boosheid zijn emoties die ertoe leiden dat de mens eerder voor wat gewelddadiger gedrag kiest dan voor emotioneel stabielere vormen van gedrag. Angst geeft vaak een gevoel van machteloosheid en boosheid geeft het gevoel de controle kwijt te zijn, wat het gevoel van machteloosheid nog vergroot. Bij angst en boosheid wordt er adrenaline afgegeven in de bloedbaan en dan raak je opgefokt.

Hoe meer je tekeergaat en slaat, des te dieper dat gedrag zich vastzet in de neurale paden. Je raakt neurologisch gezien verslaafd aan die manier van loslaten van de emoties die je te veel worden. In zijn artikel ‘Spanking Is an Addiction’ (‘Slaan is een vorm van verslaving’) schrijft Stan Dale: Adrenaline is waarschijnlijk de meest verslavende stof die de mensheid kent. Chemisch gezien is het voor het centrale zenuwstelsel bijna hetzelfde als het stimulerende middel dat bekend is als amfetamine ofwel speed. Adrenaline zorgt ervoor dat de mens zich goed blijft voelen. Beter nog: je hoeft niet eens je luie stoel uit om eraan te komen: je hoeft alleen maar te denken! Eén enkele gedachte en die sterke stimulus wordt al door je aderen gepompt. En zo komt het dat je je kinderen niet alleen slaat omdat je geprogrammeerd bent voor geweld, maar ook omdat je verslaafd bent aan de adrenaline die daardoor wordt opgewekt. Je bent, kortom, een adrenaline-junkie geworden. (Dale 2007).

Lichamelijk geweld tegen kinderen is niet alleen van invloed op hun gevoelsleven en hun denken maar heeft ook langdurige invloed op hun zenuwstelsel.

Onderzoek naar de fysiologie van slaan, bijvoorbeeld, wijst uit dat daarmee de heupzenuw (nervus ischiaticus) wordt geprikkeld, die ook door de geslachtsorganen loopt. Veel kinderen die geslagen worden gaan seksuele opwinding met slaan associëren. Als volwassenen kunnen ze dan geen orgasme krijgen zonder dat dat gepaard gaat met fysieke of emotionele mishandeling. Ook het omgekeerde is waar. Veel kinderen die geslagen worden sluiten zich voor hun seksuele reacties af, uit angst of schaamte of uit het gevoel dat ze op een of andere manier niet deugen. Die kinderen kunnen als ze volwassen zijn geen seksuele gevoelens ervaren (Dale 2007).

Hoewel woede een gevoel van bevrediging en zelfs van integratie kan geven, omdat men eindelijk lucht geeft aan afgesplitste gevoelens die men normaal gesproken uit zijn bewustzijn wegduwt, zorgt de irrationele aard van de woede ervoor dat het niet echt tot een of andere vorm van waarachtig of bruikbaar inzicht leidt. Men kan zich tijdelijk wat sterker voelen door als een razende tekeer te gaan. Het kan zijn dat men zich in het verleden te zwak, te vernederd of te terneergeslagen voelde om ‘de boel eruit te gooien’, dus is het bevredigend om al die opgekropte emoties te laten gaan. Men kan het gevoel hebben dat men niet nietig meer is maar juist groot, niet machteloos maar juist machtig, wanneer de bron van de pijn die getriggerd wordt een oude kwetsuur is waarbij men het gevoel had niet in te kunnen grijpen. Maar uiteindelijk dient ieder mens zijn gevoelens te begrijpen als hij ze wil gebruiken om eraan te groeien. Met ze simpelweg eruit gooien en denken dat het daarmee klaar is, kom je er niet. Razernij kan zeer beschadigend zijn voor de mensen om de razende heen en voor hun relaties. Door alles de vrije loop te laten kunnen de woede en agressie escaleren, en daarmee help je jezelf of degene op wie je boos bent niet echt. In feite ‘is het een oude mythe, die gedachte dat je je boosheid het beste kunt ventileren op het moment dat je die voelt. Nieuw onderzoeksmateriaal doet vermoeden dat je woede de vrije loop laten het alleen maar erger maakt. Voor je zenuwstelsel is dat eerder een herhaling van zetten, waardoor de betrokken zenuwbanen nog versterkt worden. Het is een stuk beter voor je gezondheid dat je wegen zoekt om de kwestie los te laten, of de boosheid in constructieve banen leidt’ (Rosenthal 2002). In de klinische geborgenheid van therapie kan het uiten van woede door middel van rollenspel opluchting geven wanneer het leidt tot een oplossing en meer zelfinzicht. Maar wanneer het niet leidt tot oplossingen waardoor zich nieuwe neurale paden ontwikkelen voor de omgang met boosheid, is het op de lange duur wellicht niet constructief.

DE LIMBISCHE STORM TOT BEDAREN BRENGEN

Omdat de cortex wordt overvleugeld als je woedend bent, is het niet waarschijnlijk dat die woede met enig logisch verstand gepaard zal gaan, en daarom is een time-out goed. Dat geeft het lichaam de kans te herreguleren. Een andere manier om te herreguleren is dat je dat deel van je hersenen mobiliseert dat enige zin en betekenis weet te geven aan die limbische storm. Misschien geeft die razernij je de hoop dat je een oud, van pijn vervuld probleem kunt oplossen, een variatie op wat Freud een ‘poging tot meesterschap’ noemde. Onbewust voel je misschien dat er, zolang je aan je boosheid – die na verloop van tijd de brandstof levert voor woede – blijft hechten, nog hoop is op een uiteindelijke oplossing. Maar in werkelijkheid kan niet alles worden opgelost. Soms – eerlijk gezegd: vaak – kan de oplossing van oude pijnpunten alleen plaatshebben in jezelf. Dat wil zeggen: je verandert niet noodzakelijkerwijs iets aan het probleem, maar leert in plaats daarvan het in een ander licht te zien, je zet het in een ander kader. Je onderzoekt het, zet vraagtekens bij de betekenis die je er altijd aan gegeven hebt, de betekenis waar je naar bent gaan leven. Je voelt de gevoelens die je wellicht hebt weggestopt en uit je bewustzijn hebt verbannen omdat ze destijds te overweldigend waren om ze te kunnen integreren, de gevoelens die de beschikbare circuits hebben opgeblazen. Je begrijpt het probleem in het licht van vandaag en herintegreert de herinneringen vanuit een nieuw inzicht en begrip. Dat is voor het merendeel iets innerlijks. Als dat niet gebeurt, komt je verleden over je heden heen te liggen en wel zodanig dat het heden er overweldigend, verwarrend en ontmoedigend door gemaakt wordt.

STRATEGIEËN VOOR DE OMGANG MET BOOSHEID

Hieronder volgen enkele realistische en echt behulpzame strategieën voor de omgang met boosheid, strategieën die verre van een snelle oplossing zijn. Rosenthal (2002) heeft tien strategieën opgesteld en ik heb er nog twee andere aan toegevoegd.

1 Erken dat je boosheid een probleem is. Er verandert niets als je niet eerlijk toegeeft dat je een probleem hebt met boosheid. Ook als je niet begint te razen en tieren, wanneer je vanbinnen boos bent zit je steeds in de vecht- of vluchtmodus en dat ondermijnt je gezondheid en je relaties.

2 Houd je boosheid in de gaten. Houd een informeel lijstje bij waarop je opschrijft op welke momenten van de dag de kans het grootst is dat je boos wordt: als je thuiskomt van je werk, bijvoorbeeld, of rond kinderbedtijd.

3 Kijk of er een patroon in zit. Kijk of je een patroon kunt zien, en als je er een vindt, zet dan de stappen die je hieronder vindt om kalm te blijven, zodat je vermijdt dat je steeds om dezelfde dingen boos wordt. Gebruik een tikje preventie om een duidelijke valkuil de baas te zijn voordat het een probleem wordt.

4 Neem een time-out. Het lichaam reageert fysiek op boosheid, dus door een time-out krijgen zowel het lichaam als de emoties de kans om tot bedaren te komen. Dat voorkomt dat je de weg kwijtraakt en in een vicieuze cirkel terechtkomt, waarbij je opgefokte lijf voedsel geeft aan je opgefokte emoties en je opgefokte emoties en gedachten voedsel geven aan je opgefokte lijf.

5 Zet vraagtekens bij aannames en gedachten die je boosheid aanwakkeren. De kans bestaat dat je de wereld op een ‘verschrikkelijke’ manier bekijkt, altijd het ergste verwacht en dat helpt te creëren. Als je voortdurend een negatieve kijk op de dingen hebt, heb je ook negatieve verwachtingen en die kunnen een zichzelf vervullende voorspelling worden.

6 Graaf dieper zodat je begrijpt waar het vandaan komt. Zoals we in dit boek al besproken hebben, kan boosheid soms een historische oorzaak hebben. Misschien kom je wel uit een gezin waar zó veel boosheid heerste dat je er naar lichaam en geest in getraind bent. Of misschien geef je als volwassene wel uiting aan de boosheid die je als kind in moest houden. Je boosheid kan ook dienen als verdediging tegen diepere gevoelens van pijn en machteloosheid. Zorg dat je de oorzaak kent, zodat je het patroon kunt veranderen.

7 Geef jezelf een andere boodschap. Soms maken de boodschappen die je jezelf geeft een situatie een stuk erger dan nodig is. Als je baas kritisch is, zeg je misschien wel tegen jezelf: ‘Ze heeft geen respect voor me. Ze denkt dat ik niet zo slim ben. Wie denkt ze wel dat ze is? Ik word helemaal niet gewaardeerd.’ Als je dat soort boodschappen kunt veranderen in bruikbaarder gedachten als: ‘Ik luister naar de kritiek en kijk of ik die kan gebruiken om iets aan mijn werk te verbeteren’, of: ‘Ik ben slim genoeg om uit te zoeken hoe ik dit goed kan laten lopen en gebruik die ideeën als hulp’, versterk je jezelf in plaats van jezelf de grond in te trappen, en je neemt wat afstand van boodschappen die je een gekwetst gevoel geven.

8 Stel je ergens aan bloot en ontspan je. ‘Joseph Wolphe, een pionier op het gebied van onderzoek naar gedragstherapie, was de eerste die stelde dat het onmogelijk is om tegelijkertijd ontspannen en zeer geprikkeld te zijn. Wanneer je iemand zover krijgt dat hij zich ontspant terwijl hij tegelijkertijd aan een onaangename prikkel wordt blootgesteld (…) kun je hem herconditioneren (…). Het zenuwstelsel kan leren die prikkel met ontspanning tegemoet te treden en niet met de oude, onprettige emoties’, beweert Rosenthal (2002). De volgende keer dat je getriggerd wordt heb je de kans om je reactie opnieuw te conditioneren door actief anders te gaan denken en ademhalingstechnieken te gebruiken om kalm te blijven. Je kunt jezelf herconditioneren.

9 Gebruik humor. Als een situatie ook een grappige kant heeft, gebruik die dan om een nieuwe, andere sfeer te scheppen. Dat is iets anders dan humor op een sarcastische of kleinerende manier gebruiken, of om je te verstoppen. Je kunt humor gebruiken om de dingen zó te zien dat ze wat emotionele en psychische vrijheid geven, en om te zorgen dat je een gezonde kijk op de dingen houdt.

10 Luister naar het ‘limbische nieuws’en handel dienovereenkomstig. Het gaat erom dat je je boosheid als informatie kunt benutten. Wat zegt mijn lichaam nu over hoe ik me voel? Waar voel ik me gespannen, ongemakkelijk, stijf of trillerig? Moet ik eens goed ademhalen, een pauze nemen, of eerst tot bedaren komen zodat ik beter gebruik kan maken van mijn verstand?

11 Zoek uit wat je triggert en ontwikkel strategieën om te voorkomen dat je getriggerd wordt. Veel mensen hebben zere plekken of tere punten. Die hebben vaak te maken met de eigen onzekerheden waar men dan aan raakt, zoals wanneer iemand je ter verantwoording roept over iets waar je je al zelf rot over voelt. Of je wordt getriggerd op een terrein waarop je herhaaldelijk gekwetst werd, en bent dus overgevoelig als iemand daaraan raakt. Leer herkennen wanneer dat gebeurt, zodat je niet steeds in je eigen val trapt.

12 Doe wat aan cognitieve herstructurering of verander je manier van denken. Wanneer boze gedachten overdreven of bovenmatig dramatisch en ‘verschrikkelijk’ worden, probeer ze dan te vervangen door rationeler gedachten.

Enkele andere strategieën:

•   Zeg niet: ‘Het is verschrikkelijk, vreselijk, alles ligt in puin, zo gaat het nu altijd, het lukt nooit.’

•   Zeg wel: ‘Het is frustrerend, het is niet prettig dat ik van streek ben maar het is niet het einde van de wereld. Ik ben niet blij met deze situatie maar ik kan me herpakken en veranderingen aanbrengen zodat de dingen verbeteren.’

•   Vermijd woorden als ‘nooit’ en ‘altijd’. Die werken vervreemdend en vernederend en weerhouden mensen ervan met je mee te werken. Ze werken ook onnodig opzwepend.

•   Houd voor ogen dat boos worden niets oplost. Je gaat je er niet echt beter door voelen en misschien zelfs slechter. Denk aan wat je je lichaam aandoet als je boos wordt.
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Verdriet en rouw

De wond schoonspoelen

Wanneer je je verdriet te veel onderdrukt, kan het heel wel verdubbelen.

Molière

Emotionele verwondingen moeten, net als lichamelijke verwondingen, schoongemaakt worden om te kunnen genezen. Vaak zijn mensen bang om hun verdriet onder ogen te zien en er helemaal in te gaan en te rouwen, omdat ze bang zijn dat ze er nooit meer uit zullen komen.

Rouw heeft een aantal belangrijke emotionele, psychologische en fysiologische functies. Als je rouwt, geef je jezelf vanzelf de ruimte om de boosheid, de gekwetstheid, desoriëntatie en treurnis te voelen die bij het verwerken van pijn horen. Tijdens het rouwen laat je iets van je hyperalertheid varen. Wanneer je begrijpt dat het voelen van die gevoelens deel uitmaakt van het genezingsproces en dat je ze daardoor de ruimte geeft zich op te lossen, begin je het licht aan het einde van de tunnel te zien.

Drie decennia geleden werd rouwen voornamelijk gezien als iets wat met de dood te maken had. We spraken niet over rouwen als iets dat van levensbelang is, iets waar je doorheen moet bij elke vorm van verlies in het leven. Maar het werd voor mij steeds duidelijker dat mijn eigen cliënten er behoefte aan hadden te rouwen om het verlies van hun ik, hun zelf, hun jeugd, hun evenwicht en om hun dierbaren, die ze verloren hadden aan een verslaving of psychische ziekte. Hoe meer ik werkte aan hun verdriet, des te beter het met hen ging. Daar kwam nog bij dat men over een trauma niet sprak als over een probleem in een relatie, men sprak erover als iets wat hem of haar simpelweg was overkomen. In die periode werd het mij ook duidelijk dat het trauma dat ik bij cliënten zag het rechtstreekse gevolg was van een ellendige relatie en dat dat, als het niet werd opgelost, aanleiding zou blijven voor disfunctionele relatiepatronen. In die tijd schreef ik Heartwounds: The Impact of Unresolved Trauma and Grief on Relationships (1997), om die probleemgebieden aan de orde te stellen.

Boosheid, verdriet en depressie zijn een onderdeel van het rouwproces en zullen tijdens dat rouwproces onvermijdelijk naar boven komen. Verdriet, een verstoring van iemands stabiele omgeving en angst voor de toekomst kunnen de onrust en bezorgdheid aanwakkeren. Dat is een van de redenen dat rouwen zo heilzaam kan zijn. Ook spirituele vernieuwing hoort bij het rouwproces. Rouwen brengt je emotioneel weer in balans. Het rouwproces heeft je veel te bieden: je ontdekt meer over je eigen diepere kanten, je ontwikkelt empathie en begrip voor jezelf en anderen, het is zuiverend voor je ziel en vernieuwend voor je geest. Oprecht rouwen kan je dichter bij het leven brengen en daarom een gevoel van vernieuwing geven.

WANNEER JE DE NATUUR MAAR BETER OP HAAR
BELOOP KUNT LATEN

Als het gaat om gevallen waarin sprake is van een verlies door de dood, zijn er steeds meer onderzoeksresultaten die doen vermoeden dat interventie niet in alle situaties per se positief uitpakt. Verdriet is iets heel natuurlijks als je iemand verliest om wie je geeft. Het getuigt van je vermogen je aan iemand te hechten en is niet pathologisch of onnatuurlijk.

Een belangrijk nieuw onderzoek naar verlies en rouw, uitgevoerd door het Centre for the Advancement of Health kwam tot de volgende conclusie:

Er zijn steeds meer bewijzen die erop duiden dat interventies bij volwassenen die niet in een ingewikkeld rouwproces zitten niet als echt heilzaam beschouwd kunnen worden, in de zin van vermindering van de met rouw samenhangende symptomen (…). In feite wijzen de onderzoeken uit dat counseling de zaak soms erger maakt voor mensen die iemand verloren hebben van wie ze hielden, ongeacht of het overlijden traumatisch was of na een lang ziekbed plaatsvond, zegt dr. John Jordan, hoofd van het Family Loss Project in de buurt van Boston. Tot die mensen behoren bijvoorbeeld de enige man in een groep met vrouwen, een jongere in een groep met oudere mensen, of iemand die pas kortgeleden een dierbare verloren heeft en in dezelfde groep zit met iemand die een jaar of langer na de dood van de geliefde nog steeds intens lijdt. Bovendien is er nog het minst behoefte aan counseling bij rouwverwerking onmiddellijk na het verlies. Toch is het zo dat de meeste rouwende mensen juist dán uitgenodigd worden om van dat soort diensten gebruik te maken. Zes tot achttien maanden later zou een passender periode zijn, als iemand er dan nog erg onder lijdt. De betrokkenheid en troost van vrienden en verwanten bleek het meest heilzaam voor degene die een verlies te lijden had gehad. Behalve wanneer het om een heel gecompliceerd verlies gaat kunnen de meeste mensen hun verlies verwerken, ook als het pijnlijk en moeilijk is. En mannen en vrouwen rouwen meestal anders, wat ook van invloed kan zijn op hoe ze counseling bij rouwverwerking ervaren. De meeste rouwverwerkingsgroepen concentreren zich bijvoorbeeld op emotionele kwesties, en dat helpt vooral bij vrouwen. Mannen hebben waarschijnlijk meer baat bij een benadering die zich op hun denkprocessen concentreert.

ROUWEN OM EERDERE VERLIEZEN

Er zijn verliezen die jarenlang ondergronds hebben gezeten, verliezen die een open wond zijn geworden, diep in je binnenste, en je kunt er veel baat bij hebben als je daar openlijk, en met steun en begrip van anderen, om rouwt. Je raakt een stukje van jezelf kwijt wanneer je je emotionele kwetsuren naar een soort psychisch stiltegebied verbant. Die verliezen raken na verloop van tijd verweven met andere verliezen en dat wordt een ingewikkelde boel. In het geval van verslaving en scheiding zijn de gezinsleden vaak niet in staat te erkennen hoe diep hun verdriet is over het verlies van, bijvoorbeeld, een vader of moeder aan drank of drugs, of het verlies van de saamhorigheid in het gezin.

Net als bij een trauma bestaat er geen kant-en-klare benadering voor verdriet en rouw. Normale rouw, die bijvoorbeeld optreedt wanneer iemand van wie je houdt overlijdt, heeft een zekere waardigheid die de rouwende de vrijheid geeft haar emoties te voelen en zich geaccepteerd en begrepen te voelen door haar omgeving. Maar verdriet om verliezen die buiten de normale loop der dingen vallen, kan met een scheef oog bekeken of verstopt worden, waardoor de pijn eerder wordt weggeduwd dan dat hij omhoog mag komen en geuit kan worden. Daarom komt die er dan vaak langs zijwegen uit, in de vorm van boosheid, bijvoorbeeld, of als buitengewoon grote hyperalertheid en zorgzaamheid.

Mensen die aan het herstellen zijn van een verslaving, medeafhankelijkheid of PTSS lopen het risico symptomatisch gedrag te gaan vertonen bij verliezen in hun huidige leven, vanwege de eerdere verliezen waar ze niet om gerouwd hebben. Wanneer je in de gaten houdt in hoeverre kwesties in je leven van vandaag raken aan oud en onopgelost verdriet, kun je je heftige reacties of zich herhalende patronen van nu gebruiken als indicatoren die je de weg wijzen naar de plek waar je diepste verwondingen liggen.

Er bestaat een verrassend groot aantal ingrijpende gebeurtenissen waar niet om gerouwd wordt, waarmee je ze dus hun bestaansrecht ontneemt. Enkele voorbeelden daarvan zijn:



•   De gevolgen die een echtscheiding heeft voor de partners, de kinderen en het gezin als geheel.

•   Een disfunctionerend huishouden; het verlies van het gezinsleven.

•   Verslaving; het verlies van een periode in je leven door je gebruik en misbruik.

•   Het verlies van verslavende middelen of gedrag.

•   Het verlies van een ouder, partner of kind aan een verslavingsziekte of psychische ziekte.

•   Het verlies van een baan, de gezondheid, de jeugd, kinderen die het huis uitgaan; pensionering; grote transities en veranderingen in het leven.



Wanneer je niet om die vormen van verlies kunt rouwen, bestaat de kans dat je:



•   Vast blijft zitten in boosheid, pijn en verontwaardiging.

•   Geen toegang meer hebt tot belangrijke stukken van je innerlijk, je gevoelswereld.

•   De niet-gevoelde, onopgeloste gevoelens van verdriet op allerlei andere situaties projecteert.

•   Behalve de betreurde persoon of situatie ook je eigen geschiedenis kwijtraakt; er sterft ook een stukje van jou.

•   Diepe angsten met je meedraagt voor de volgende keer dat je in de steek gelaten zult worden.

Anders dan bij een verlies door de dood is er geen begrafenis waarmee het verlies erkend wordt, er is geen graf waar je naartoe kunt, men zet geen hapjes eten op je stoep, je zit niet met andere rouwenden bij elkaar om elkaar door je tranen heen te steunen. Het zijn verliezen die voortleven in een ongemarkeerd graf, in het onbewuste van het hele gezin.

VERSLAVING EN ROUW

Veel verslaafden hebben zich op een bepaald middel verlaten om hun emotionele pijn aan te kunnen. Als ze de verslaving achter zich hebben gelaten kunnen ze met gecompliceerde rouwverwerking te maken krijgen. Misschien moeten ze rouwen om:



•   Het leven dat ze kwijt zijn geraakt door hun verslaving (verloren tijd, verloren jaren waarin ze zich hadden kunnen wijden aan het op orde krijgen van hun leven).

•   De pijnlijke situaties die ze te lijf gingen met drugs, alcohol, eten, seks of gokken bij wijze van zelfmedicatie.

•   De ellende die ze hun dierbaren hebben aangedaan.



En om de zaak er nog erger op te maken: verslaafden die afkicken en over die dingen rouwen, moeten dat doen met psychisch en emotioneel gereedschap dat ernstig verzwakt is, en dat is dan ook de reden dat het raadzaam is te zorgen dat iemand echt clean en nuchter is voordat de vroegste trauma’s worden aangepakt, zodat dat niet tot een terugval zal leiden. Maar die kwesties na je verslaving jaren en jaren negeren is ook geen oplossing. Dan kunnen ze namelijk een pijnpomp worden die een terugval veroorzaakt, omdat het gaat om de pijn waarvoor je in eerste instantie met zelfmedicatie begon.

Een ACOA of partner van een verslaafde heeft ook iets om over te rouwen. Soms zijn hun verliezen echter te gecompliceerd om erom te kunnen rouwen. Ze kunnen bijvoorbeeld het idee hebben dat ze geen recht hebben om te rouwen om het verlies van een problematische relatie, of het nu gaat om een ouder, een partner, een verslaafde of iemand die gewelddadig was, omdat ze toch ‘beter af zijn zonder hem of haar’. Ze kunnen tegenstrijdige gevoelens hebben, liefde en haat voelen, zich schuldig voelen en opgelucht zijn, en dat maakt het rouwproces ingewikkeld. Maar het kan heel moeilijk zijn om een pijnlijke en gecompliceerde relatie los te laten, juist omdat het met zoveel onopgeloste kwesties gepaard gaat. Er worden vaak miljoenen dollars uitgegeven aan het opsporen van het lichaam van dierbaren die verdwenen zijn, zodat men erom kan rouwen. Die behoefte aan het concretiseren van het verlies is kennelijk een diepe psychische behoefte, zonder welke hoofd en hart blijven zoeken en verlangen zonder ooit tot rust te komen. Daarom vind ik psychodrama ook zo nuttig, omdat het cliënten helpt te rouwen. Via het rollenspel kan men de persoon, het object of de levensperiode die men kwijt is geraakt concretiseren en er rechtstreeks mee communiceren. Je creëert daarmee in zekere zin een ritueel waardoor je kunt rouwen.

SCHEIDING EN ROUW

Een scheiding is iets tussen twee mensen, lijkt het. Dat is een illusie. Een scheiding gaat het hele gezin aan. Je raakt niet slechts één persoon kwijt, maar hebt misschien ook geen toegang meer tot alle andere relaties binnen het netwerk van die persoon. En als je die relaties niet verliest: ze veranderen in ieder geval.

Een kind van gescheiden ouders krijgt velerlei en substantiële verliezen te verduren. Een van de ouders wordt minder gemakkelijk bereikbaar. Daar komt bij dat de kinderen misschien ook geen toegang meer hebben tot het netwerk van die ene ouder. Verder raken ze de geborgenheid en zekerheid kwijt van te weten waar ze thuishoren. Dat komt bij een scheiding allemaal op zeer losse schroeven te staan. Kinderen van gescheiden ouders raken de zekerheid kwijt dat ze afkomstig zijn van ouders die hun geschillen weten op te lossen en prettig samen kunnen leven. En soms geeft de boosheid en verontwaardiging die scheidende ouders elkaar toedragen voldoende stof voor een roman of detectiveverhaal. Al die verliezen dienen te worden erkend, je moet ze begrijpen en erom kunnen rouwen. Het probleem is dat de ouders zelf meestal al zó veel verdriet hebben dat het verdriet van hun kinderen hun te veel is.

Kinderen kunnen een scheiding ook ervaren als fragmenterend op het psychische vlak. De limbische banden die met hun hele wezen verweven zijn kunnen door een scheiding beschadigd raken of zelfs verbroken worden. Het kind voelt zich innerlijk verbrokkeld. Dat dient men in de gaten te houden, zodat het verdriet, de verontwaardiging en het verbroken contact dat elke scheiding met zich meebrengt geen langdurige schade aanrichten.

En, dit alles gezegd hebbende: een goede scheiding kan beter zijn dan doorleven in ondraaglijke omstandigheden. Als je er goed mee omgaat kan een scheiding alle betrokkenen laten zien dat het leven zich kan vernieuwen en dat relaties goed kunnen uitpakken. Ieder mens neemt een enorm risico als hij trouwt.

ROUW EN ZELFMEDICATIE

Wanneer iemand eenmaal niet meer verslaafd is zullen de verliezen waar men niet om gerouwd heeft en die men verdoofde door zelfmedicatie – in plaats van ze te voelen, begrijpen en integreren – onvermijdelijk de kop opsteken. Daar komt nog bij dat de gevoelens die worden opgeroepen verwarrend kunnen zijn, omdat ze jaren of zelfs tientallen jaren teruggaan in het leven van de verslaafde of degene die afkickt. Zonder zelfmedicatie als strategie zal de afgekickte verslaafde de kracht moeten zien te vergaren om de pijn te verdragen die hem of haar vroeger te erg of ondraaglijk leek. Hier volgen de voordelen van rouwen:

•   Rouwen is een noodzaak omdat je er de boosheid en het verdriet mee los kan laten die een onderdeel zijn van het rouwproces.

•   Rouwen geeft je de ruimte om je emoties en/of de afgesplitste delen van jezelf die je ontkend, verdrongen of uit je bewustzijn gebannen hebt te integreren, wat je helpt meer heel te zijn of te worden.

•   Rouwen zorgt dat de wond kan helen. Als je niet rouwt trek je een muur op rondom de verwonding of kwetsuur teneinde die te beschermen. Een wond die niet genezen is doet pijn. Hij is gevoelig voor aanraking, dus je houdt elke ervaring die druk op de wond zou kunnen geven op afstand.

•   Rouwen maakt het je gemakkelijker niet weg te lopen voor diepe verbondenheid wanneer die zich weer voordoet in je leven. Het vermindert de angst dat je de pijn die mogelijk met diepe gevoelens en betrokkenheid gepaard kan gaan, niet aan zult kunnen.

•   Rouwen kan leiden tot spirituele bewustwording.


De waarschuwingssignalen van onopgeloste rouw

Een excessief schuldgevoel

Excessieve boosheid, plotselinge woede-uitbarstingen

Terugkerende of langdurige depressie

Zorggedrag

Automutilatie

Emotionele verstarring of beklemming



MOGELIJKE TRIGGERS BIJ ROUW

Hieronder volgt een lijst van situaties in het leven waarbij soms aan onbewust verdriet kan worden geraakt.

Verjaardagen en gedenkdagen. Extra verdriet komt veel voor op of rond de verjaardag of gedenkdag van een overledene of iemand die men verloor. Het kan zijn dat je een vaag of misschien zelfs wel overweldigend gevoel van verlies hebt dat zomaar uit het niets komt opzetten. Die reactie kan ook optreden rondom data die ooit van betekenis waren, zoals de dag van een ziekenhuisopname, het begin van een ziekbed, het afkicken, een terugval of een scheiding.

Feestdagen. Ook feestdagen kunnen de pijn van een verlies oproepen. Omdat het van oudsher echt dagen voor rituele bijeenkomsten zijn, ben je je er extra van bewust wie er ontbreekt en wat er veranderd is.

Een overeenkomst in leeftijd. In dit geval treedt de reactie op wanneer je bijvoorbeeld dezelfde leeftijd bereikt als degene die je verloor en met wie je je identificeerde. Een dochter wier moeder ging scheiden rond de leeftijd van vijfenveertig jaar, komt erachter dat ze, als ze zelf ongeveer die leeftijd heeft, aan scheiding moet denken of zelfs scheiding overweegt.

De seizoenen. Een seizoenswisseling kan rouw en verdriet oproepen. Het is een overgang die je vroeger samen met iemand beleefde.

Muziek. Muziek kan een ingang naar het onbewuste zijn. De rechterhersenhelft wordt erdoor geactiveerd, en er komen associaties en gevoelens omhoog die gestimuleerd worden door een bepaald liedje of muziekstuk.

Rituelen. Belangrijke, gezamenlijke rituelen kunnen gevoelens van rouw en verdriet oproepen na een verlies. Een familiediner of een zondagse brunch bijvoorbeeld, kan een verdrietig moment zijn voor de familieleden die net een scheiding of een sterfgeval hebben meegemaakt.

Geuren of de terugkeer naar een specifieke plek. Geur hangt samen met het oudste deel van de hersenen en kan herinneringen oproepen. Terugkeren naar een plek waar je vroeger kwam met een dierbare die je nu kwijt bent, kan pijnlijke herinneringen oproepen, maar uiteindelijk opluchting geven wanneer je die gevoelens eerlijk en rechtstreeks onder ogen ziet.

INADEQUATE POGINGEN OM MET VERDRIET OM TE
GAAN

Hieronder volgen enkele pogingen om met verdriet om te gaan of je rouw aan te pakken die niet noodzakelijkerwijs leiden tot integratie en een bevredigende oplossing.

Prematuur afronden. Er is sprake van prematuur afronden wanneer mensen proberen zichzelf te dwingen een punt achter hun verdriet te zetten zonder zich de ruimte te gunnen het hele rouwproces te doorlopen. In dat soort gevallen zijn de onopgeloste gevoelens geneigd zich langs zijwegen te manifesteren in de vorm van projecties, overdracht, woede-uitbarstingen, sluimerende verontwaardiging, excessieve kritiek, aanvallen van neerslachtigheid en ga zo maar door.

Pseudo-afronden. Pseudo-afronden houdt in dat iemand zichzelf voor de gek houdt door te vinden dat het rouwproces is afgerond, terwijl men in feite nog niet de hele cyclus heeft doorlopen.

Vervanging. Soms wordt de persoon of omstandigheid die men kwijtraakte vervangen zonder dat er om het verlies gerouwd is. Bijvoorbeeld: iemand die gescheiden is trouwt opnieuw en denkt dat hij of zij de pijn van het verlies heeft opgelost, terwijl men het verlies in feite niet verwerkt en er niets van geleerd heeft. In het geval van een scheiding zullen de problemen die tot het eerste verlies geleid hebben, in de volgende relatie meestal terugkomen.

Verplaatsing. Verplaatsing treedt op wanneer de rouwende zijn pijn niet in verband kan brengen met de eigenlijke oorzaak en de boosheid en het verdriet verplaatst naar iets of iemand bij wie het niet thuishoort. In zo’n geval wordt het moeilijk om het verdriet op te lossen, omdat het op en rond het verkeerde object geprojecteerd en ervaren wordt. Men dient de pijn bewust opnieuw aan de feitelijke oorzaak te koppelen.

DE FASES VAN EEN NATUURLIJK ROUWPROCES

Hieronder worden de fases uiteengezet waar je tijdens een rouwproces naar verwachting doorheen zult gaan. Onder verlies verstaan we in dit verband het verlies van een persoon, een deel van het ik of zelf, of van bepaalde levensomstandigheden. Ik heb John Bowlby’s (1969) eerste vier fases bij het verlies van belangrijke hechtingsfiguren bewerkt en er een vijfde fase aan toegevoegd, een fase waar ik mijn patiënten doorheen zie gaan wanneer ze zichzelf de ruimte gunnen om zich aan het rouwproces over te geven. Met name wanneer het verdriet te maken heeft met weinig of niet erkende verliezen die samenhangen met verslaving, echtscheiding of disfunctie, kan een mens opnieuw zin in het leven krijgen wanneer hij alle stadia van het rouwproces heeft doorlopen. Menselijke gevoelens volgen niet noodzakelijkerwijs een precieze koers, maar de verschillende fases brengen het emotionele terrein in kaart dat men tijdens de rouwverwerking betreedt. De fases zijn:

1 Zich emotioneel afsluiten en verdoofd zijn. Dit is een fase waarin men zich emotioneel verlamd kan voelen. Je weet dat er iets gebeurd is, maar je ben afgesloten van je gevoelens en kunt er niet bij.

2 Gemis, verlangen en zoeken. In deze fase is er sprake van een diep verlangen naar wat verloren ging, of dat nu een stadium van je leven was, een deel van jezelf of een persoon, gevolgd door het zoeken naar manieren om het verlorene te vervangen. Men kan het gevoel hebben dat iemand er nog is, bijvoorbeeld, of zelfs spookbeelden zien en het idee hebben dat men de betrokkene ziet. Wanneer een verslaafde in een flits het sterke gevoel heeft dat hij drinkt of wil gaan drinken, kan dat ook een vorm van het zien van spookbeelden zijn.

3 Verscheurdheid, boosheid en wanhoop. In deze fase kunnen cliënten gevoelens van boosheid, wanhoop, verdriet en teleurstelling hebben die op en neer gaan en van tijd tot tijd overweldigend kunnen zijn. Ze hebben het gevoel dat hun leven ontwricht is. Veel verliezen die met boosheid en verontwaardiging gepaard gaan, kunnen op dit punt verwarrend worden. Het kan voor sommige ACOA’s bijvoorbeeld gemakkelijker zijn om boosheid te voelen, in plaats van het verdriet dat daaronder zit. Of er kan sprake zijn van ambivalente gevoelens, zoals verlangen en opluchting, of boosheid en gemis.

4 Reorganisatie en integratie. In deze fase is men in staat de natuurlijke, verdoofde of afgesplitste emoties met betrekking tot het verlies te voelen en onder woorden te brengen en ze in zichzelf te integreren. Het is de fase van acceptatie en loslaten.

5 Hernieuwde betrokkenheid bij het leven en spirituele groei. In deze fase ga je weer geloven in het intrinsieke vermogen van het leven zichzelf te vernieuwen en opnieuw op te bouwen. Je ervaart uit de eerste hand dat je kunt genezen door hulp te vragen en de liefde en zorg van mensen die daartoe bereid zijn toe te laten. Er komt nieuwe energie vrij en je kunt weer investeren in het leven.

Een van de belangrijkste functies van een goed netwerk tijdens het afkicken en ontwennen is dat het dient als opvangmogelijkheid, waardoor degene die aan het herstellen is zich gevoelens kan permitteren die bij tijd en wijle overweldigend kunnen zijn, in plaats van zich ervoor af te sluiten.

Het mooie van rouwen is dat je energie erdoor vrijkomt. Je zit niet meer vast en ontdekt dat je kunt kiezen hoe en waaraan je je tijd en energie wilt besteden, keuzes die je voorheen waarschijnlijk niet had.


Zelftest voor rouwverwerking



Geef als antwoord op de volgende vragen een cijfer van 1 tot 10.

In hoeverre denk je dat er onopgeloste emoties een rol spelen bij dit verlies?

Hoe ontwrichtend was dit verlies voor je dagelijkse gewoonten?

Hoe gedeprimeerd voel je je?

Hoe groot is het gemis en het verlangen?

In hoeverre voel je je emotioneel beklemd?

Hoe groot is je verdriet?

Hoe groot is je woede?

In hoeverre is er sprake van spookbeelden met betrekking tot de persoon, de situatie, het middel of het stuk van jezelf dat je kwijtraakte?

Hoe bang ben je voor de toekomst?

Hoeveel moeite kost het je jezelf enigszins te organiseren?

Hoe groot is je desinteresse voor het leven?

Hoeveel oud, onopgelost verdriet wordt er door de huidige kwestie aangeraakt en geactiveerd?

Hoe moe voel je je?

Hoeveel hoop heb je voor je leven en de toekomst?

Hoeveel spijt heb je?

In hoeverre beschuldig je jezelf?

Hoe groot is je schaamte of gêne?

Dit zelfonderzoek is bedoeld om te bepalen in welke mate je aan het rouwen bent. Als het om een recent verlies gaat, is een hoge score een heel normale reactie. Wanneer het om een oud verlies gaat zullen terreinen waarop je hoog scoort (met een 7, 8, 9 of 10) wellicht te maken hebben met kwesties die je met de hulp van een goed opgeleide therapeut zou kunnen aanpakken.
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Natuurlijke kicks

Jezelf geruststellen op een gezonde
manier

Het vraagt moed om jezelf een duwtje in de rug te geven naar waar je nog nooit geweest bent (…) je grenzen te onderzoeken (…) barrières te doorbreken (…) en dan komt er een dag dat het risico lopen dat je stevig in de knop blijft zitten pijnlijker is dan het risico dat je moet nemen om tekunnen bloeien.

Anaïs Nin

VERVANGING ZOEKEN VOOR HET ‘GOEDE-MOEDER-
GEVOEL’

Een mens zal de behoefte aan een regulering van zijn emoties door iets of iemand van buitenaf nooit helemaal ontgroeien. We zijn uitgerust voor een leven in een clan, een stam, een kudde, een groep. Naarmate we ouder worden, wenden we ons tot andere regulerende invloeden: familie en vrienden, een geloofsgemeenschap, het werk, huisdieren, zelfs de tv en het internet. We streven naar een gevoel van verbondenheid om ons goed te kunnen voelen. Je hebt als mens een vorm van zelfregulatie geabsorbeerd van je ouders en daarmee neurale paden aangelegd die je naar dat gevoel terugvoeren. Je ‘bedrading’ zorgt ervoor dat je dat fijne gevoel zo vaak mogelijk wilt hebben.

Het is daarom heel natuurlijk dat je als volwassene grijpt naar iets wat je een goed gevoel geeft. Verslaving en zelfmedicatie kunnen worden gezien als pogingen om vervanging te zoeken voor ‘de goede moeder’, zoals psychologen dat noemen: het zoeken naar een betrouwbare manier om dat gevoel van eenheid en gemoedsrust te krijgen dat je als kind ondervond. Het behoeft geen betoog dat een verslaving een destructieve manier is om dat gevoel van welbehagen te bereiken. Een belangrijk onderdeel van de ontwenning is dan ook dat je leert gezonde wegen te vinden om jezelf te reguleren en gerust te stellen, gezonde manieren om je vanbinnen lekker en geborgen te voelen.

BEDREVENHEID IN ZELFREGULATIE: JEZELF
GERUSTSTELLEN ALS KUNSTVORM

Zelfs voor de meest dociele mensen kan evenwichtig door het leven gaan een hele uitdaging zijn. Het leven is een aaneenschakeling van gebeurtenissen. Stress op het werk, de ballast vanuit de familie, de druk die het opvoeden van kinderen met zich meebrengt, soms maakt dat alles een evenwichtig leven tot een onmogelijk te vervullen droom, maar dat lijkt maar zo. Wanneer je er een prioriteit van maakt gezond en verstandig door het leven te gaan, wanneer je het feit dat er iets niet klopt serieus neemt en er een levenslange gewoonte van maakt je evenwicht te herstellen zodra je het dreigt te verliezen, in plaats van de boel uit de hand te laten lopen, zul je merken dat een evenwichtig leven zo zijn eigen beloning kent. Je gaat zó veel waarde hechten aan evenwicht dat je in je planning vanzelf al uitgaat van sereniteit. Je hebt een hele trits dagelijkse gewoontes waarmee je je evenwicht bewaart en ook een reeks hulpmiddelen voor noodgevallen waarmee je jezelf kunt corrigeren als je op tilt slaat.

Een van de eerste taken waar kinderen in hun ontwikkeling voor staan is dat ze leren zichzelf gerust te stellen. Een mens ontgroeit de behoefte aan activiteiten waarmee hij zichzelf kan kalmeren nooit, want ze stellen je in staat tot bedaren te komen, gelijkmoediger te worden, je evenwicht te hervinden. Hersenfilms laten, in levendige kleuren, zien dat bij allerlei vormen van verslaving de genotscentra in de hersenen geactiveerd worden. Als je bijvoorbeeld heroïne neemt, ontstaat er een stroom van dopamine, een van de natuurlijke kalmerende middelen van de hersenen, naar de hersenen. Bij seks, hardrijden, shoppen en gokken lichten er ook paden in de hersenen op die geassocieerd zijn met het verlichten van pijn en een kalm en gerustgesteld gevoel.

Hersenfilms en andere tests geven dus een helder beeld van de activiteiten die een mens geruststellen en in evenwicht brengen. Er bestaan velerlei gezonde manieren om een ‘natuurlijke kick’ te krijgen. Een van de ontwikkelingstaken waar je tijdens je ontwenningsperiode voor staat is dat je nieuwe en gezonde manieren aanleert om jezelf te reguleren en gerust te stellen, en die tot een onderdeel van je dagelijks leven maakt. Je kunt technieken aanleren die je helpen evenwichtig door het leven te gaan en die je weer in balans brengen als die balans zoek is. Je dient gebruikersvriendelijke manieren te vinden om de natuurlijke chemische stoffen in lichaam en geest die je een lekker gevoel geven te laten stromen en de genotscentra in de hersenen te activeren, zodat je geleidelijk aan minder afhankelijk wordt van de ongezonde manieren om die kick of dat gevoel van rust te krijgen. Uit onderzoek blijkt steeds vaker dat de hersenen van volwassenen een significante neurale plasticiteit behouden, hetgeen betekent dat een mens zijn neurale paden zijn hele leven lang kan veranderen. De ‘hechtingsopiaten’ of ‘kunstmest voor de hersenen’ die door bepaalde activiteiten worden ingeschakeld, treden op als stemmingsregulatoren.

Hieronder volgen enkele gezonde manieren om je stemming te reguleren en jezelf tot rust te brengen. Je zou bij het lezen van deze lijst tot je verbazing kunnen constateren dat er veel dingen op staan die je graag doet. Het gaat hier om zorg voor jezelf zonder schuldgevoel en het kan echt een geschenk zijn voor jou en voor de mensen die je na staan.

Lichaamsbeweging, yoga

De geruststellende chemische stoffen die de natuur ons wil laten ervaren krijgen geen kans hun dagelijkse wonderbaarlijke werk te verrichten wanneer je ze niet door een of andere vorm van lichaamsbeweging stimuleert. Dagelijkse lichaamsbeweging brengt je in balans, het verbetert je stemming, verhoogt je motivatie en je plezier in het leven. Er dient dopamine en serotonine vrij te komen in het lichaam wanneer je dat prettige gevoel wilt krijgen dat je helpt jezelf te reguleren en je emoties in balans te brengen. Dit recept is, volgens onderzoek, voor het genezen van een depressie net zo effectief als welk geneesmiddel of welke drug dan ook. In een recent onderzoeksverslag van de Duke University stellen de onderzoekers Michael Babyak en James Blumenthal, in het oktobernummer van het jaar 2000 van het tijdschrift Psychosomatic Medicine, dat bij depressieve patiënten die aan lichaamsbeweging deden de depressie net zo veel afnam als bij degenen die antidepressiva kregen. Daar kwam nog bij dat degenen die na de behandeling doorgingen met lichaamsbeweging vijftig procent minder kans liepen opnieuw depressief te worden.

Een wandeling van tien minuten geeft je op de lange duur meer energie dan een marsreep. Onderzoekers hebben geconstateerd dat lichaamsbeweging in een vorm die je het beste uitkomt, ook het beste werkt. Of je nu een korte wandeling maakt in de lunchpauze, de hond gaat uitlaten of op de fiets naar je werk gaat, lichaamsbeweging werkt goed wanneer die gecombineerd wordt met een nuttige activiteit of wanneer je het gemakkelijk in je leven kunt inbouwen. Tevens blijkt uit onderzoek dat lichaamsbeweging of sporten samen met anderen helpt om er een regelmatig terugkerend onderdeel van je leven van te maken. Yoga is ook een zeer effectieve manier om jezelf tot rust te leren brengen en het zenuwstelsel te kalmeren. Bijkomend gevolg is ook dat je er een ontspannen en soepel lijf van krijgt.

Bewust ademhalen

De ademhaling is een onderdeel van de onbewuste hersenprocessen en ook van het limbisch systeem. Ademhalen is een lichaamsfunctie die gereguleerd wordt door het autonome zenuwstelsel en ook door het bewuste, willekeurige zenuwstelsel. De ademhaling is het enige systeem in het lichaam waarin het bewuste en het autonome deel van de mens bij elkaar komen, en dient als brug tussen die twee systeem. Je kunt je zorgen en angsten niet altijd alleen op je wilskracht verlichten, maar wel langzamer gaan ademen en jezelf geleidelijk aan tot rust brengen. Wanneer je ongelijkmatig of zwaar ademt, is dat meestal omdat je geagiteerd bent. Als je slaapt of rustig zit te lezen, is de ademhaling langzaam en regelmatig.

Wanneer de hersenen anticiperen op gevaar of je bang wordt, ben je geneigd je adem in te houden of je gaat sneller ademen, zodat er meer zuurstof naar de bloedcellen en het spierweefsel gaat, ter voorbereiding op vechten of wegvluchten naar een veilige plek. De snelheid waarmee je ademt neemt ook toe om het bloed te kunnen zuiveren van de gifstoffen die de bijproducten zijn van de chemische processen in het lichaam, processen die ook sneller verlopen in tijden van stress. Je kunt proberen je bewust te ontspannen door langzamer in- en uit te ademen, waarmee je de ontspanningsreactie stimuleert. Wanneer lichaam en geest rustig en stil zijn, komen er minder gifstoffen in de bloedstroom en kan de ademhaling langzamer gaan.

Positief denken, opbeurende boeken lezen, opbeurende films of video’s bekijken

Op Harvard is een onderzoek uitgevoerd waarbij de onderzoekers vast wilden stellen of gedachten al dan niet van invloed zijn op het menselijk lichaam. Men werkte met twee groepen, waarvan de eerste gevraagd werd te kijken naar films over oorlogsmisdaden door de nazi’s. De tweede groep keek naar films over het werk van Moeder Teresa. Bij beide groepen werd bloed afgenomen na het bekijken van de films. De groep die naar films over de nazi’s had gekeken, vertoonde een verhoogd niveau aan stressstoffen terwijl de groep die naar de films over Moeder Teresa had gekeken meer feel good-stoffen in het bloed had. Na ongeveer twintig minuten keerden de chemische stoffen in het bloed terug naar een normaal niveau. Maar nu komt het interessante stuk: bij het tweede deel van het onderzoek werd aan enkele proefpersonen van elke groep gevraagd om in de loop van de dag de beelden die ze in de films gezien hadden nog eens voor hun geestesoog te laten afspelen. Uren later waren de resultaten hetzelfde. De groep die was blijven denken aan de beelden die ze in de nazi-films gezien had, had nog steeds veel stressstoffen in het bloed, terwijl door het lichaam van de groep die aan Moeder Teresa gedacht had nog steeds bloed met feel good-stoffen stroomde.

Wat je door de dag heen denkt heeft inderdaad invloed op hoe je je voelt. Wanneer je positieve gedachten denkt, reageert je lichaam daadwerkelijk met het afgeven van chemische stoffen die je een lekker gevoel geven en tot rust brengen, stoffen die je helpen kalm en sereen te blijven. Door het lezen van inspirerende, spirituele of motiverende boeken of teksten kun je jezelf actief opbeuren.

Massage

In een samenvatting van een aantal uit 2005 daterende onderzoeken onder patiënten met een grote verscheidenheid aan fysieke en psychische aandoeningen, die allemaal gebruik maakten van massage als onderdeel van hun therapie, werd geconstateerd dat massage een consistente verlaging van het cortisolniveau te zien gaf, terwijl de activiteit van chemische stoffen in de hersenen die met genot samenhangen toenam (Cochrane Database 2007). Massage brengt ook de bloeddruk en de hartslag omlaag, hetgeen de immuunfunctie kan verbeteren. Een van de onderzoekers constateerde dat vrouwen met borstkanker die vijf weken lang drie keer per week meededen aan massagetherapie, meer activiteit van hun immuunsysteem vertoonden en minder last zeiden te hebben van depressies, angsten en vermoeidheid dan de vrouwen die niet regelmatig een massage kregen. Massage zorgt ook voor de afgifte van oxytocine – dat reageert op aanraking – in de bloedsomloop. Oxytocine reguleert een verscheidenheid aan fysieke processen, inclusief de emoties, en het is een natuurlijke en gemakkelijk inzetbare stemmingsstabilisator. Het wordt tevens beschouwd als een stemmingsstabilisator die gevoelens van vertrouwen en verbondenheid bevordert en letterlijk werkt als meststof voor de neuronen in de hersenen en het lichaam.

Voldoende rust en stilte

Onderzoeker Thomas Wehr van het National Institute of Mental Health heeft een onderzoek geleid waarbij mensen veertien uur per nacht in een rustige, verduisterde kamer moesten liggen, omstandigheden die vergelijkbaar zijn met die waarin de mens zich ontwikkeld heeft gedurende de miljoenen jaren vóór de uitvinding van het kunstlicht. De proefpersonen rapporteerden dat ze zich onder die omstandigheden prettig ontspannen voelden in combinatie met een kristalhelder bewustzijn. Ook bleek dat, in die staat van ontspannenheid en helderheid, hun hypofyse prolactine afscheidde en in de bloedbaan bracht. Zoals de naam al impliceert stimuleert die chemische stof het borstweefsel tot de afgifte van melk bij zogende moeders. Maar slechts een minieme, zeer geringe verhoging van de waakzaamheid tijdens de slaap was al voldoende om te voorkomen dat de prolactine zijn wonderbare werk verrichtte. In een afzonderlijk experiment kregen de proefpersonen van de onderzoeker te horen dat er op een gegeven moment een verpleegster binnen zou komen om bloed af te nemen. Dit halfbewuste besef tijdens hun slaap, de gedachte dat ze elk moment gestoord zouden kunnen worden, was voldoende om de afgifte van prolactine te stoppen. (Ook bij mannen komt het hormoon prolactine vrij wanneer ze mediteren of in een staat van diepe ontspanning verkeren.)

Warme baden

Een warm bad nemen is een van de manieren om jezelf een shot prolactine toe te dienen. Uit onderzoek blijkt dat warmte ervoor zorgt dat er prolactine wordt afgegeven in de bloedbaan.

Isoleer je niet, laat anderen in je emoties delen

Er is herhaaldelijk onderzoek gedaan naar het effect van het delen van emoties – tijdens groepstherapie bijvoorbeeld – op het lichaam. Keer op keer laten de resultaten zien dat praten over wat je dwarszit daadwerkelijk de hoeveelheid stresshormonen in het lichaam vermindert en de aanmaak van natuurlijke opiaten in het lichaam vergroot. Praten over je gevoelens werkt kalmerend op lichaam en geest, en dat geldt evenzeer voor huilen. Het is feitelijk zo dat tranen van verdriet een andere chemische samenstelling hebben dan vreugdetranen. Daarom kan een mens zich ook zoveel beter voelen na een goede huilbui. Je pijn en het emotionele trauma kunnen je het verlangen geven je te isoleren. Maar tijd voor jezelf, tijd waarin je jezelf voedt, is iets anders dan isolement. Anderen laten delen in je gedachten en gevoelens kan helpen bij het verhogen van de hoeveelheid kalmerende chemische stoffen in je lichaam en alleen al de aanwezigheid van andere mensen kan je helpen bij het reguleren van de vitale lichaamsritmes. Beide werken van nature genezend.

Dagelijks een halfuur zon

Met dagelijks een halfuur zon kun je depressies op afstand houden. Het voorziet je van vitaminen en het geeft een zeer noodzakelijke oppepper aan je immuunstelsel. Wanneer je probeert je leven louter en alleen op psychologisch niveau in goede banen te leiden, negeer je het feit dat je in een lichaam leeft en dat je lichaam grote invloed heeft op je stemming. Dit is een van de gemakkelijkste beginpunten wanneer je je leven een andere wending wilt geven of emotioneel uit een dal wilt komen. Een stevige dagelijkse wandeling van een halfuur in de buitenlucht kost niets en het is een van de beste gewoonten die je kunt aankweken, voor je lijf, voor je geest en voor je ziel. Je stemming kan erdoor verbeteren, je blijft er gezond bij, je houdt je gewicht in de hand, het verlicht een depressie en het bezorgt je tijd met vrienden, om over je verbondenheid met de geweldige natuur nog maar te zwijgen. Dit heeft gewoon geen nadelen.

Een dagboek bijhouden

Het bijhouden van een dagboek verbetert de werking van het immuunstelsel en brengt het autonome zenuwstelsel tot rust; hartslag, ademhaling en stofwisseling verlopen soepeler, bijvoorbeeld. James Pennebaker heeft dit gedocumenteerd in zijn boek Opening Up (1997), waarin hij stelt dat het bijhouden van een dagboek mensen kan helpen hun innerlijke wereld te begrijpen en er iets mee te doen. Pennebaker schetst dat het bijhouden van een dagboek iets zeer actiefs in plaats van passiefs is, iets waar lichaam, geest en gevoelsleven baat bij hebben. Wanneer je je gedachten en gevoelens op papier de vrije loop laat, komen de associatieve processen in je hoofd op gang. Er verschijnen gedachten en gevoelens op papier, die zich een weg banen van woordeloosheid naar verwoording. Naarmate je meer vertrouwen hebt in het schrijfproces en de innerlijke criticus kan laten voor wat die is, zul je indringender associaties krijgen en steeds verder in je innerlijke wereld kunnen doordringen. Je krijgt inzicht en perspectief door het bijhouden van een dagboek. Wat verborgen of versluierd was stroomt naar buiten en verschijnt op papier, waar je het kunt zien en erover kunt nadenken, er een nieuwe betekenis aan kunt geven die de oude vervangt. Je ziet een oud probleem met de volwassen ogen van vandaag. Wat je ooit verwarde wordt helder wanneer je het recht voor je neus ziet liggen.

In principe komt het erop neer dat je simpelweg je pen op papier zet en de gedachten en gevoelens vrijelijk laat stromen. Geef de kritische redacteur die ergens in je hoofd zit vrijaf, en maak je niet druk om de gedachte dat je de dingen coherent of leesbaar op zou moeten schrijven. Vertrouw simpelweg op het schrijfproces. Dit is alleen voor jou, je kunt je volledig en ongecensureerd uiten; niemand anders dan jij hoeft te lezen wat je schrijft. Dit is alleen voor jouw ogen bestemd, tenzij je besluit er iemand in te laten delen.

Terugdenken aan een fijn moment: wie zijn hart geruststelt, stelt zichzelf gerust

Je kunt je hart geruststellen en voeden door regelmatig te mediteren of te bidden. Die activiteiten geven een ontspanningsreactie: een fysiologische toestand die precies het tegenovergestelde is van stress, een toestand waarbij de bloeddruk omlaag gaat en de bloedtoevoer naar het hart toeneemt. In veel vormen van meditatie en gebed zijn heel organisch gevoelens van liefde, dankbaarheid en vergeving ingebouwd. Er bestaan boeddhistische meditatieoefeningen die gebruik maken van ‘loving kindness’, liefdevolle vriendelijkheid, waarbij men zijn aandacht richt op het hart en een gevoel van liefdevolle vriendelijkheid opwekt jegens anderen en zichzelf. Daarmee creëer je die gevoelens niet alleen in gedachten, je creëert ze ook in je lichaam. Onderzoekers van HeartMath hebben ontdekt dat zo’n doelbewuste focus op het hart binnen een minuut zorgt voor meer coherentie in het hartritme.

Om zelf de voordelen te ondervinden van deze ‘bewuste concentratie op het hart’, kun je als je weer eens gestrest bent het volgende proberen:

•   Onderbreek je bezigheden en neem mentaal afstand van de situatie.

•   Ga met je aandacht naar je hartstreek.

•   Denk terug naar een ervaring met een dierbare waarbij je blijdschap, liefde of dankbaarheid voelde, of mediteer simpelweg even op dat soort gedachten en gevoelens.

•   Beleef die gevoelens opnieuw terwijl je met je aandacht bij je hart blijft. Laat je ademhaling ontspannen en regelmatig worden.

Creatieve visualisatie en natuurlijke trance

De meeste mensen beseffen niet dat zelfhypnose een natuurlijke toestand is: het is een vorm van veranderd bewustzijn waar een mens in de loop van de dag vele malen in en uit schiet. Technieken als visualisatie kunnen een bijna tranceachtig gevoel geven, maar veel mensen gaan regelmatig in trance en er weer uit, bijvoorbeeld wanneer ze op de snelweg rijden of tv zitten te kijken. ‘Zelfhypnose put uit een natuurlijke kalmerende krachtbron in de basale ganglia waarvan de meeste mensen het bestaan niet eens kennen’, zegt Daniel G. Amen (1998). ‘Die vind je in jezelf, in je vermogen je aandacht te richten. De basale ganglia hebben te maken met de integratie van gevoelens en beweging, het omschakelen, het versoepelen van de motoriek, het reguleren van het “stationair draaien” of de opwinding in het lichaam, het moduleren van de motivatie en ze zijn de motor achter gevoelens van genot en extase.’ Het idee achter visualisatie is dat je je een bepaalde situatie voor de geest haalt zoals je die zou wensen, of het nu gaat om lichamelijke gezondheid, een succesvolle baan of een relatie. Wij mensen sturen voortdurend gedachten en gevoelens de wereld in. Creatieve visualisatie stelt je in staat om dat doelbewust te doen, je ruilt negatieve beelden van jezelf en het leven in tegen positieve. Je kunt je leven bewust zien zoals je het zou willen, door te visualiseren dat je je met gemak en succes in allerlei situaties begeeft en door jezelf daarin niet aarzelend en ontmoedigd te zien maar gelukkig, op je gemak en vol zelfvertrouwen. De gedachten en gevoelens die je uitzendt komen meestal bij je terug. Hoe je jezelf ziet bepaalt wie je bent, en de manier waarop je met anderen omgaat is bepalend voor hoe anderen met jou omgaan.

Ontspanningstechnieken

Diepe ontspanningsoefeningen zijn ook een manier om het zenuwstelsel tot rust te brengen. Ze hebben diverse voordelen: ze brengen je zenuwstelsel in balans, wanneer je ze regelmatig doet train je jezelf in het vinden van je eigen gevoel van rust, en ze helpen je bij het aanleggen van een reservoir van rust waaruit je in de loop van de dag kunt putten. Wanneer je inlogt op www.tiandayton.com kan ik je meenemen in een diepe ontspanningsoefening.

Meditatie

Onderzoekers van Harvard, Yale en het Massachusetts Institute of Technology hebben de eerste bewijzen gevonden voor de stelling dat meditatie de fysieke structuur van de hersenen kan veranderen. Uit hersenscans blijkt dat ervaren beoefenaars van meditatie een geringe verdikking te zien geven van die delen van de hersenen die te maken hebben met aandacht en het verwerken van zintuiglijke informatie. ‘Onze gegevens doen vermoeden dat meditatie de corticale plasticiteit bij volwassenen kan bevorderen in gebieden die van belang zijn voor cognitieve en emotionele processen en het algeheel welzijn’, zegt Sara Lazar, die als psychologe verbonden is aan Harvard Medical School en het onderzoek leidde (Lazar 2000).

De wereld gaat steeds sneller, en wij mensen ook. Hoe meer onze menselijke kanten achter de technologie aan lopen, des te noodzakelijker het wordt dat we alternatieven vinden om ze te voeden. Meditatie heeft de volgende voordelen:

• Omdat de hypofyse tijdens meditatie gestimuleerd wordt, raakt onze manier van denken doortrokken van een transcendente houding en kunnen we onze levensomstandigheden rustiger bekijken.

•   Meditatie ontwikkelt je vermogen tot zelfreflectie, doordat je je oefent in de identificatie met die delen van jezelf die toekijken bij en getuige zijn van je innerlijke processen.

•   Meditatie werkt rustgevend op het zenuwstelsel, brengt het in evenwicht en kalmeert de basale ganglia, die je in staat stellen echt in je eigen lijf te zijn. Dat leidt uiteraard tot grotere emotionele en psychologische rust en evenwicht.

•   In zo’n toestand van ontspanning en helderheid geeft de hypofyse prolactine af in de bloedbaan, een stof die geassocieerd wordt met een gevoel van rust en sereniteit.
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Plezierige gevoelens: spelen, lachen en creativiteit

Waar het om gaat is dat je de kinderlijke neiging tot spelen en het kinderlijke verlangen naar erkenning ontwikkelt en het kind begeleidt in de richting van terreinen die van belang zijn voor de maatschappij. Een dergelijke school vereist van een leraar dat hij een soort kunstenaar is op zijn vakgebied.

Albert Einstein

HET BELANG VAN SPELEN

Onderzoekers definiëren spelen, of het nu gaat om sportbeoefening, kunstvormen, sociale bezigheden, vrijetijdsbesteding of liefdesspel als een activiteit die de positieve gevoelens bevordert en mensen in staat stelt hoogstaande relationele doelen te bereiken, zoals: elkaar leren kennen, iets van elkaar opsteken, of zich bezighouden met een gezamenlijke interesse. Spelen gaat gepaard met lachen en glimlachen, en dient de deelnemers tevens de ruimte te geven om mee te doen of juist even afstand te nemen van de activiteit. Met andere woorden: spelen is ongedwongen, het stimuleert de autonomie, de spontaniteit en de creativiteit. Gezinnen, vrienden en stellen die samen spelen zeggen dat ze meer intimiteit en verbondenheid ervaren, en dat gevoel van nabijheid ontwikkelt zich sneller dan normaal. Volwassenen brengen te weinig tijd door met spelen, volgens onderzoek, en zouden er veel baat bij hebben als ze er meer tijd aan besteden. Op de werkvloer helpt spelen bijvoorbeeld ‘de verveling te verzachten, de spanning te verminderen en agressie te voorkomen, en het creëert solidariteit in de ploeg’, zegt Norman C.H. Wong van de University of Hawaï. Het vergemakkelijkt ook de leerprocessen binnen organisaties, de creativiteit, de gemeenschapszin en de cohesie binnen een groep, en vergroot over het algemeen het aanpassingsvermogen, de aandacht voor goede kwaliteit en de prestaties (Dayton 2003).

SPELEN KWEEKT GROTERE HERSENEN

Wat je met spelen kunt bereiken is een heel serieuze zaak.

‘Tachtig procent van de sterfgevallen onder jonge zeehonden vindt plaats doordat de spelende jongen niet in de gaten hebben dat er een roofdier in aantocht is. Spelen vreet ook energie. Speelse jonge dieren gebruiken twee tot drie procent van hun energie aan allerlei capriolen en bij kinderen zal dat eerder dicht bij de vijftien procent liggen. Voor evolutionair biologen is twee tot drie procent al heel veel’, zegt John Byers van de University of Idaho (1999).

‘Dieren zullen gewoon niet zoveel energie verspillen. Er moet een reden zijn voor zulk gevaarlijk en kostbaar gedrag.’ Onderzoekers zijn van mening dat spelen evolutionaire voordelen kan hebben die zelfs nog groter zijn dan het ontwikkelen van vaardigheden die van belang zijn voor het overleven en het sociale verkeer. Ze zijn van mening dat spel misschien zelfs zo’n belangrijke plaats inneemt bij mens en dier omdat het helpt bij de ontwikkeling van de hogere hersenfuncties: het maakt ons intelligenter.

Volgens Byers geeft de timing van het speelse stadium bij dieren een belangrijke aanwijzing voor wat er aan de hand is. Als je de hoeveelheid tijd die een jong in de loop van zijn ontwikkeling doorbrengt met spelen noteert, krijg je uiteindelijk een omgekeerde U-curve. Dat is de klassieke omschrijving van een ‘sensitieve periode’ ofwel een korte periode in de ontwikkeling waarin er een modificatie in de hersenen plaats kan vinden op een wijze die eerder of later in het leven niet zo gemakkelijk herhaald kan worden. Een van die perioden is bijvoorbeeld de ‘sensitieve periode’ waarin een kind een taal kan leren, een periode waarin het een taal gemakkelijk en accentloos oppikt.

Byers vermoedde dat die periodes samenvallen met een specifieke fase van de hersenontwikkeling die bekendstaat onder de naam terminale synaptogenese. Als het om de ontwikkeling van de hersenen gaat krijgt het adagium ‘use it or lose it’ (maak er gebruik van of je raakt het kwijt) nieuwe betekenis. ‘In veel delen van de hersenen is er een overproductie van synapsen ofwel verbindingen tussen naburige neuronen, en vervolgens een specifieke selectie’, zegt hij. ‘Synapsen die actief zijn blijven behouden, terwijl de minder actieve uiteindelijk vernietigd worden’ (Byers 1999).

Byers vormde een team met de bioloog Curt Walker van Dixie State College in St. George, Utah, om door middel van proeven onderzoek te doen naar de relatie tussen leeftijd en spelgedrag, en de mate waarin dat van invloed was op een deel van de hersenen – het cerebellum – bij katten, ratten en knaagdieren (1995).

Het team onderzoekers ontdekte dat het spelgedrag bij alle drie de soorten het meest intens was op het moment dat de terminale synaptogenese in de hersenen het hoogst was. ‘Aangezien er na de geboorte zelden nieuwe hersencellen geproduceerd worden’, zegt de evolutionair antropoloog Kerrie Lewis van University College London, ‘is het het meest waarschijnlijk dat spel via synaptogenese een vormende uitwerking heeft op de zich ontwikkelende hersenen. Er kunnen ook dingen bij betrokken zijn die van invloed zijn op de efficiënte informatieverwerking, dingen als myelinisatie (Byers 1995). Myeline is een vettig omhulsel dat de tentakelachtig uitlopers van zenuwcellen isoleert en daarmee hun vermogen tot het geleiden van elektrische signalen vergroot. Byers denkt dat spelende dieren de assemblage van hun eigen hersenen aansturen door het spel waar ze in een kritieke periode van hun ontwikkeling mee bezig zijn, en dat zou dan ook voor kinderen gelden.

Marc Bekoff van de University of Colorado vergelijkt spelgedrag graag met een caleidoscoop: spelende dieren springen snel van de ene activiteit over op de andere. ‘Ze gebruiken gedragingen die steeds uit een andere context voortkomen: roofzucht, agressie, voortplantingsgedrag (…). Hun zich ontwikkelende hersenen krijgen allerlei verschillende prikkels.’ Spelen stimuleert dus niet alleen de aanmaak van feel good-stoffen in het lichaam, maar je leert er ook van denken en redeneren op hoog niveau. ‘Er komt enorm veel cognitie bij kijken’, zegt Bekoff. ‘Spel vraagt vaak om een complexe inschatting van de speelgenootjes, gevoel voor wederkerigheid en het gebruik van speciale signalen en regels.’ Hij gelooft dat spelen zorgt voor hersenen die flexibeler gedrag mogelijk maken en dat het de leermogelijkheden later in het leven vergroot (Byers 1999).

Het idee dat spel zorgt voor flexibeler hersenen is ook onderzocht door de neuropsycholoog Stephen Siviy van Gettysburg College in Pennsylvania (2007). Siviy onderzocht in hoeverre spelen van invloed is op de aanwezigheid van een proteïne met de naam c-FOS, een stof die in verband wordt gebracht met de stimulering en groei van zenuwcellen. ‘Spelen laat alles oplichten’, zegt Siviy, refererend aan hersenscans. Spelen kan de creativiteit vergroten, vermoedt Siviy, doordat het verbindingen mogelijk maakt tussen hersengebieden die normaal niet met elkaar verbonden zijn.

Al deze bevindingen schetsen een beeld van hoe spelen ontstaan kan zijn en doen vermoeden dat er een relatie bestaat tussen de toename van het hersenvolume en de ontwikkeling van het spel.

De bevindingen van Kerrie Lewis voegen nog een ander stukje aan de puzzel toe, en wijzen op de mogelijkheid dat zich in de verschillende stadia van de evolutie verschillende vormen van spel ontwikkeld kunnen hebben, waarbij zich specifieke stukken van de hersenen konden ontwikkelen. Lewis onderzocht de omvang van de neocortex – een centrum voor het gebruik van de sociale rede – bij primaten en constateerde dat een soort zich meer overgaf aan sociaal spel naarmate de neocortex groter was. Die bevinding gold echter niet voor het spelen met een voorwerp of het in beweging zijn. Lewis gelooft dat sociaal spelen kan helpen bij het ‘bedraden’ van de sociale hersenen, terwijl dat niet geldt voor andere vormen van spel. ‘Ik denk dat je redelijk veilig kunt aannemen dat de verschillende spelvormen zich hebben voorgedaan op verschillende tijdstippen, met mogelijk enige overlapping’, zegt ze (Lewis en Barton 2004).

In het hele land worden op opleidingen bedrijfskunde allerlei vormen van ‘sociaal spel’ in het leerprogramma opgenomen, omdat men erkent dat sociale vaardigheden van belang zijn voor succes in zaken. Jonge ratten die de mogelijkheid tot spelen wordt onthouden krijgen een kleinere neocortex en verliezen hun vermogen de regels van de sociale omgang toe te passen in het contact met hun leeftijdsgenoten. ‘Als het spel stokt, is er iets mis’, zegt Bekoff. ‘Kinderen die als volwassene lijden aan een psychische ziekte als schizofrenie, bijvoorbeeld, zijn in hun jonge jaren heel weinig met sociaal spel bezig geweest. Kinderen worden niet aangemoedigd om te spelen, omdat ze naar school moeten’, zegt Bekoff. ‘Ze hebben na school van allerlei te doen waarvan volwassenen denken dat het spelen is, maar voetballen bij de junioren is in velerlei opzichten niet hetzelfde als spelen.’ Spelen hoort iets te zijn waar geen druk op staat en dient gestuurd te worden door de betrokkenen zelf, zodat het proces zich ontwikkelt vanuit hun eigen creativiteit en spontaniteit.

Brian Sutton-Smith zegt het zo: ‘Werken is niet het tegenovergestelde van spelen. Het tegenovergestelde is een depressie (…) Iedereen die speler is van beroep, zoals bijvoorbeeld de komiek, ontdekkingsreiziger, acteur, verhalenverteller, atleet, verzamelaar, gastvrouw, model of kunstenaar in welke vorm van ook, speelt onvermijdelijk met al die mentale en gedragsmatige spelkaders uit eerdere stadia, en laat zich daardoor waarschijnlijk zelfs in het stadium van de volwassenheid op speelse wijze begeleiden bij zijn artistieke bezigheden’ (www.deepfun.com).

LACHEN

We zijn allemaal dol op mensen die ons aan het lachen maken. Of het nu gaat om de grappenmaker van de klas, de komiek van kantoor, of een geestige oude tante, we hechten zo veel waarde aan humor dat we de tekortkomingen van mensen die op onze lachspieren werken gemakkelijker en eerder zullen vergeven dan anders het geval zou zijn geweest. Als je iemand bent die de lachers op zijn hand heeft, verhoogt dat over het algemeen je status binnen een groep. De groep wil zo iemand er altijd bij hebben: om een feestje op gang te brengen, om ervoor te zorgen dat een familiebijeenkomst leuk wordt, om de spanning te breken op kantoor, om een vervelende situatie een andere draai te geven of om een lastige baas wat beter te verteren te maken. Met humor kun je de zaken in perspectief blijven zien, je ziet de dingen in een ander licht en ja, het heeft heel veel voordelen voor je gezondheid.

‘De neurale circuits voor het lachen zetelen in zeer oude hersengebieden’, beweert Jan Panksepp, auteur van Affective Neuroscience: The Foundations of Human and Animal Emotions. ‘Al eeuwen voordat wij mensen in beeld waren bestonden er bij dieren voorlopers van het spel’, rapporteert hij. Onderzoek op dit terrein ‘is pas het begin van de toekomstige golf’, zegt Gordon Burghardt van de University of Tennessee, die de ontwikkeling van het spel bestudeert. ‘Daardoor wordt het mogelijk de kloof met andere soorten te dichten.’ (Bekoff en Byers 1998). ‘De essentie zit hem in het “kietelen”’, zegt Panksepp. ‘Daarmee opent zich een voorheen verborgen wereld.’ Panksepp had al jaren onderzoek gedaan naar de geluiden die dieren tijdens het spelen maken voordat het bij hem opkwam dat die wel eens een voorloper van het lachen zouden kunnen zijn. Lachen geeft – of herstelt – een positief emotioneel klimaat en een gevoel van verbondenheid tussen mensen. Dr. Provine ontdekte dat sprekers zelfs meer lachen dan hun toehoorders (2006).

Mensen lachen het meest om gewone opmerkingen tijdens een conversatie, niet om dijenkletsers. ‘Lachen heeft niet in de eerste plaats met humor te maken’, zet dr. Provine, ‘maar met sociale betrekkingen.’

De helende kracht van lachen

Omdat lachen een hersenactiviteit van hoge orde is, waarbij veel delen van de hersenen gebruikt worden, inclusief de delen die bij een trauma worden afgesloten, kan het een diepgaand helend effect hebben. De hersengebieden die pijn verwerken, zijn voor een groot deel ook werkzaam bij het lachen. Lachen in een therapeutische setting of groep is helend, het werkt zuiverend en het geeft een band. Het is ook iets heel intiems en geeft mensen de ruimte om zich niet alleen door ellende maar ook door humor met elkaar verbonden te voelen. Ik moedig het lachen in mijn groepen altijd aan. Psychodrama kan hilarisch zijn, en dat is ook altijd een van de redenen geweest dat het me überhaupt aansprak.

Ik zie bij psychodrama maar al te vaak dat er, nadat iemand zijn ‘tijger in de nacht’ ontmoet heeft, nadat alle tranen geplengd zijn en de woede en boosheid eruit zijn, een soort spontaan ogenblik komt waarop de cliënt alles ziet voor wat het was: papieren tijgers, de eigen angsten, zorgen en onzekerheden die hem ervan weerhouden hebben voluit te leven, het leven en de eigen passie voluit te ervaren. Of men realiseert zich dat het voorbij is, dat men geen angst meer hoeft te hebben voor zichzelf of voor wie dan ook. En ze lachen. Ze lachen om zichzelf, ze lachen om die idiotie van dit alles, ze lachen omdat er niets anders meer te doen valt dan lachen, omdat het alles bij elkaar toch grappig is.

JE HERSENEN BIJ EEN GRAP

Bij het bekijken van hersenscans van mensen die lekker aan het lachen zijn, hebben onderzoekers ontdekt dat er weliswaar veel emoties zijn die zich beperken tot specifieke gebieden in de hersenen, maar dat lachen kennelijk ontstaat via een circuit dat door vele hersengebieden heen loopt. Dat wil zeggen dat door letsel in een van die gebieden iemands gevoel voor humor en zijn reactie op iets grappigs kunnen verminderen. Lachen is meer dan alleen maar leuk en meer dan iets waar je je af en toe aan overgeeft. Het is belangrijk voor het geheel van lichaam en geest, je gezondheid en je gevoel van welbehagen. Met andere woorden: lachen is iets wat je serieus moet nemen in je herstel- en ontwenningsperiode. Als je lacht, zal de rechterkant van de cortex de woorden en opbouw van de grap analyseren. De grote voorste hersenkwab van de hersenen, die te maken heeft met sociaal-emotionele reacties, wordt heel actief. De rechterhelft van de cortex zorgt voor de intellectuele analyse die nodig is om de grap, de humoristische opmerking of situatie, ‘door’ te hebben, terwijl al die hersengolfactiviteit zich verspreidt naar de occipitaalkwab, het gebied waar de zintuiglijke indrukken verwerkt worden (het gebied aan de achterkant van het hoofd dat de cellen bevat die visuele signalen verwerken). Die stimuleert het motorische gedeelte, dat een fysieke reactie op de grap oproept.

Fysieke voordelen van lachen

Hieronder staat een aantal fysieke voordelen van lachen:

Ontspanning van de spieren. Lekker lachen vanuit je buik heeft tot gevolg dat je spieren zich ontspannen. Terwijl je lacht zullen de spieren die niet betrokken zijn bij dat lachen vanuit je buik zich ontspannen. Als je klaar bent met lachen, gaan de betrokken spieren zich ontspannen. De ontspanning vindt dus plaats in twee fases.

Vermindering van stresshormonen. Lachen geeft een vermindering te zien van ten minste drie van de neuro-endocriene hormonen die in verband worden gebracht met de stressreactie: adrenaline, cortisol en dopac.

Pijnvermindering. Humor geeft een mens de ruimte om (voortdurende) pijn, zoals bij artritis en dergelijke, te ‘vergeten’.

Goed voor het hart. Lachen vanuit de buik is een soort ‘interne lichaamsbeweging’. Je kunt er je hart mee in goede conditie brengen, met name wanneer je iemand bent die niet in staat is tot fysiek bewegen of sporten.

Goed voor de bloeddruk. Vrouwen hebben bij het voorkomen van hypertensie meer baat bij lachen dan mannen.

Goed voor de ademhaling. Regelmatig lachen vanuit je buik zorgt ervoor dat er meer lucht uit je longen gaat dan erin, wat resulteert in een zuiverend effect dat vergelijkbaar is met diep ademhalen. Dat is met name goed voor patiënten die last hebben van emfyseem en andere ademhalingsklachten.

Versterkt het immuunstelsel. Uit klinisch onderzoek is gebleken dat lachen het immuunstelsel versterkt vanwege de chemische stoffen die ermee worden opgewekt en een positieve uitwerking hebben op het lichaam.

De rol van humor

Humor vervult een aantal zeer belangrijke rollen in de interactie tussen mensen. Hier volgen enkele theorieën over waar dat in zou kunnen zitten.

De incongruentietheorie stelt dat er humor ontstaat op het moment dat logica en vertrouwde dingen vervangen worden door zaken die normaal gesproken niet samengaan. Als een mop begint anticipeer je naar lichaam en geest al op wat er komen gaat en hoe het af zal lopen. Die anticipatie neemt de vorm aan van logische gedachten die verweven zijn met emoties, en wordt beïnvloed door je vroegere ervaringen en denkprocessen. Wanneer de mop een onverwachte wending neemt, moeten je gedachten en emoties ineens overschakelen. Met andere woorden: je hebt tegelijkertijd met twee reeksen gedachten en emoties te maken die niet bij elkaar passen. En die incongruentie tussen de verschillende onderdelen van de mop wordt als humoristisch ervaren. Op die manier leer je door humor ambivalentie te tolereren.

De superioriteitstheorie gaat een rol spelen wanneer je lacht om grappen die gefocust zijn op de fouten, stommiteiten of tegenslagen van een ander. Je voelt je superieur aan die ander, hebt het gevoel enigszins los te staan van de situatie en kunt er daarom om lachen. De meeste mensen lachen af en toe graag om een ander, dat is heel natuurlijk. Eens lekker om iemand lachen kan opluchting geven wanneer iets niet helemaal in de haak is of wanneer iemand iets doet wat gewoon suf of onhandig is.

De opluchtingstheorie vormt de basis van een middel waar filmmakers al geruime tijd heel effectief gebruik van maken. Bij actiefilms en thrillers waarin de spanning hoog oploopt, maakt de regisseur precies op het juiste moment gebruik van een komische noot. Hij voert de spanning en onzekerheid steeds verder op en verbreekt die dan met een terloopse opmerking, waardoor de kijker zijn opgekropte emoties de vrije loop kan laten, waarna de film opnieuw spanning kan opbouwen. Hetzelfde geldt voor een feitelijk verhaal of levensechte situatie: ook dat creëert spanning. Wanneer je probeert om te gaan met twee soorten emoties en gedachten, heb je behoefte aan ontspanning, en lachen is een manier om je systeem te ontdoen van de opgebouwde spanning en incongruentie.

Volgens dr. Lisa Rosenberg kan humor, met name zwarte humor, mensen helpen omgaan met stressvolle situaties op het werk. Humor houdt een mens jong en gezond.

Kijk waar je om kunt lachen en je voegt extra jaren toe aan je leven (http://people.howstuffworks.com/laughter5.htm)! ‘Ergens iets grappigs van maken, er de humor van inzien, geeft een mentaal verzetje en het vergroot de objectiviteit in de confrontatie met overweldigende stress’, zegt ze. De grappenmaker van de klas, de mascotte of het kind in het gezin dat iedereen aan het lachen maakt wordt door de hele groep zeer gewaardeerd, omdat zo iemand de stijgende spanning met een grap kan doorbreken, zodat je erom kunt lachen, wat stress kunt loslaten en je lichaam weer terugkeert naar zijn normale staat.



 

CREATIVITEIT

De cruciale vraag is niet: ‘Wat bevordert de creativiteit?’ De vraag is:
‘Waarom in godsnaam is niet iedereen creatief? Waar is het menselijk
potentieel verloren gegaan. In hoeverre is het verminkt?’ Ik denk daarom
dat het goed is om je af te vragen niet waarom de mens creatief is, maar
waarom de mens niet creatief en innovatief is. We moeten af van dat
gevoel van verbazing als het om creativiteit gaat, alsof het een wonder
zou zijn dat iemand iets creëert.

Abraham Maslow

Je creativiteit stelt je in staat je voor de geest te halen wat je graag zou zien gebeuren in je leven en je voor te stellen welke stappen je zou kunnen zetten om die idealen te verwezenlijken. Ze geeft je de ruimte je kennis te combineren en weer anders te combineren, zodat je steeds een nieuwe benadering kunt vinden op van allerlei, van de besteding van een vrije dag tot en met het uitzetten van een vijfjarenplan.

Creativiteit wordt vaak beschouwd als het territorium van kunstenaars en creatievelingen, maar dat is een gevaarlijk beperkende visie op wat het in feite is.

De cortex is het stuk van de hersenen dat zich mentale constructies kan voorstellen en daarmee kan spelen. Je zou de prefrontale cortex kunnen beschouwen als de president-directeur of bestuursvoorzitter van het brein, die complexe interacties in de hersenen overziet en aanstuurt. Hoewel creativiteit vaak wordt beschouwd als behorend tot het domein van de rechterhersenhelft, heb je de prefrontale cortex nodig om de beelden en emotionele impulsen uit de diepere regionen van de hersenen te ordenen en te archiveren en ermee te kunnen spelen. Je hebt ze nodig om je ervaringen te synthetiseren en een hoogstaande en symbolische betekenis aan de bezigheden in je leven te kunnen geven.


Theorie over de rechter- en linkerhersenhelft



Aan het einde van de jaren zestig van de vorige eeuw constateerde de Amerikaanse psycho-bioloog Roger W. Sperry dat het menselijk brein twee zeer verschillende manieren van denken heeft. Sperry zag de rechterhersenhelft als het intuïtieve, visuele en ruimtelijke deel van de hersenen dat veel informatie tegelijk kan verwerken en eerst naar het hele plaatje kijkt en vervolgens pas naar de details. De linkerhersenhelft karakteriseerde hij als het verbale, logische stuk dat informatie op analytische wijze en op volgorde verwerkt, waarbij zij eerst naar de onderdelen kijkt en die vervolgens bij elkaar zet om het geheel te krijgen. Sperry kreeg in 1981 de Nobelprijs toegekend, hoewel uit vervolgonderzoek is gebleken dat de zaken niet zo gepolariseerd zijn als ooit gedacht werd, dat het brein in feite een complex en geïntegreerd systeem is dat voortdurend samenwerkt met zichzelf en de rest van het lichaam.



Creativiteit: buiten de hokjes denken en de rode draad zoeken Creatieve innovatie is ‘het vermogen nieuwe en systematische verbanden te zien en daar uiting aan te geven’, zegt dr. Kenneth Heilman, professor in de neurologie en de psychologie van de gezondheid aan het College of Medicin van de University of Florida. ‘Om met zo’n vernieuwde benadering te kunnen komen is het de kunst delen van de hersenen met elkaar in interactie te brengen die dat normaal gesproken niet doen. Creatieve innovatie vereist dus een activering van en communicatie tussen hersengebieden die in de regel niet sterk met elkaar verbonden zijn. Om creatief te kunnen zijn dient men zich los te breken van wat men geleerd heeft te geloven, en dus is een afwijkende manier van denken een doorslaggevend element van creativiteit’, zegt hij (Heilman 2004). Onder een afwijkende manier van denken verstaan we het vermogen steeds meer verschillende of afzonderlijke paden te bewandelen in je redenaties en voorstellingen. Het vermogen je gedachten door elkaar te laten lopen, de ene tegen de andere af te wegen – ze te ordenen, herordenen, in de lucht te gooien en er nog steeds iets zinnigs van kunnen maken als ze weer naar beneden komen – is van cruciaal belang bij het creatieve proces.

Patiënten bij wie de voorste hersenkwab(ben) verwijderd of beschadigd zijn kunnen niet langs verschillende lijnen denken. De belangrijkste hypothese daarbij is (…) dat creativiteit afhankelijk is van het vermogen afwijkend te denken en vervolgens innovatieve oplossingen te vormen (…). Het ontwikkelen van innovatieve oplossingen is afhankelijk van het vermogen tegelijkertijd meerdere anatomisch duidelijk veraanschouwelijkende netwerken te activeren waarin verschillende vormen van kennis liggen opgeslagen. Die tegelijkertijd plaatsvindende activering (…) kan mensen in staat stellen alternatieve en vernieuwende oplossingen te ontwikkelen, waarbij men de rode draad ontdekt die de diverse onderdelen verbindt. Het ‘directeur’-stuk van het brein, ofwel de frontaalkwabben, zijn kennelijk het deel van de cortex dat het meest van belang is voor de creativiteit, in die zin dat ze doorslaggevend zijn voor het buiten de gebaande wegen denken en regulerend werken bij het co-activeren van de diverse cognitieve netwerken die zo belangrijk zijn bij innovatie.

Twee componenten die onmisbaar zijn om anders dan anders te kunnen denken, zijn een zekere afstandelijkheid, zodat je niet overweldigd wordt door je eigen emoties, en het vermogen om alternatieve oplossingen te ontwikkelen. Om tot een creatieve oplossing te kunnen komen van een probleem waar je steeds maar niet uitkwam, dien je vaak de methode waarmee je het probleem probeerde op te lossen te veranderen. Met andere woorden: je dient buiten de hokjes te gaan denken.

Sjablonen in je hoofd: van oude naar nieuwe paradigma’s Sjablonen spelen een sleutelrol bij creativiteit. Sjablonen die een nieuw paradigma worden ontwikkelen zich uit een zeer goed begrip van oude paradigma’s. Picasso is een volmaakt voorbeeld van een kunstenaar die volledig meesterschap had over lijn en vorm. Wanneer je zijn vroege werk bekijkt zie je dat hij over alle bekwaamheden van de grote vaklieden uit de negentiende eeuw beschikte. Het duizelt je als je ziet hoe hij een menselijk gezicht tekende. En dat is wellicht de reden dat hij zo verbijsterend veel succes had toen hij al die elementen vervormde en ermee ging schuiven, om zo precies weer te geven hoe hij zichzelf innerlijk ervoer. Het gemak waarmee je leert en je vermogen creatief te zijn hangen deels af van het antwoord op de vraag hoe goed de sjablonen in je hoofd zijn, ofwel: hoe goed je denken gevormd is voordat het leerproces begint. Algemeen aanvaarde sjablonen en structuren zijn altijd belangrijk geweest voor creativiteit en ze zijn de basis voor improvisatie. Componisten kennen de regels en wanneer ze die doorbreken doen ze dat binnen acceptabele grenzen, terwijl ze de bekende elementen combineren en opnieuw combineren om een nieuw stuk te produceren.

Sjablonen helpen om de aandacht vast te houden en vormen een veilige basis om van uit te gaan. Zelfs wanneer je ver afwijkt van wat men normaal gesproken zou verwachten, gaat het vaak om het tegenover elkaar stellen van vertrouwde elementen die vanuit een verschillende context bijeengebracht worden. Dat biedt de toeschouwers, toehoorders of deelnemers aan de ‘creatie’ de ruimte om stevig geankerd te blijven in wat ze al kennen terwijl ze de denkwijze volgen van de kunstenaar die iets nieuws creëert. De onverwachte, vernieuwende of verborgen symmetrie en de voorheen geaccepteerde sjablonen die je ontdekt wanneer je een kunstwerk bekijkt of beluistert, zijn een bron van genot doordat je meegaat in de creatieve vlucht die de kunstenaar heeft genomen.

‘Ik geloof dat creativiteit kan worden “gestimuleerd”’, zegt dr. Heilman. ‘We weten al decennia lang dat jonge knaagdieren, als ze in een stimulerende omgeving gezet worden, een veel rijker ontwikkeld neuraal netwerk hebben dan hun leeftijdsgenoten die niet in zo’n omgeving zijn opgegroeid. Dus kinderen laten opgroeien in een verrijkte omgeving en je ervan verzekeren dat ze goede scholing krijgen is van doorslaggevend belang voor de ontwikkeling van hun hersenen’ (Heilman 2004).

Creativiteit en stemmingsstoornissen

Heilman heeft uit de literatuur over de hersenen en creativiteit opgemaakt dat ‘er relatief meer stemmingsstoornissen en verslavingsproblemen voorkomen bij mensen die heel creatief zijn en dat veel neurologische afwijkingen de creativiteit weliswaar verminderen … maar dat sommige die ook kunnen bevorderen’. Heilman verwees naar het werk van Miller en collega’s aan de University of California, San Francisco, die onderzoek deden naar een aantal patiënten met frontaaltemporale dementie, mensen dus bij wie de voorste hersenkwabben niet meer goed werkten. Die patiënten ontwikkelden in feite nieuwe artistieke vermogens, ondanks tekenen van degeneratie van de linker grote hersenkwab. Heilman zei daarover: ‘Het gaat hier om mensen die in het verleden niet creatief waren maar die nu daadwerkelijk creatief werden, misschien omdat door de degeneratie aan de linkerkant de rechterkant niet langer “onderdrukt” werd. Die werd dus creatief en ging artistieke dingen doen.’

Er wordt vaak beweerd dat verslaafden en andere mensen met stemmingsstoornissen floreren bij het streven naar nieuwe dingen. Je vindt veel alcoholisme, drugsmisbruik, bipolaire depressie en monodepressie onder creatieve types als schrijvers, componisten, musici en kunstenaars. Volgens Heilman roept een dergelijk verband net zoveel vragen als antwoorden op. ‘Om een voorbeeld te noemen: is de behandeling van depressie en een bipolaire stoornis van invloed op de creativiteit, en wat zijn de gevolgen van de diverse behandelingen?’ Heilman deed onderzoek naar het verband tussen creativiteit en slaap, dromen, rust, ontspanning, depressie en verslaving en merkte op dat de rode draad is dat er veranderingen optreden in de neurotransmittersystemen.

Er zijn bijvoorbeeld talloze wetenschappers die zeggen dat ze een moeilijk wetenschappelijk probleem oplosten tijdens de slaap of op het moment dat ze in slaap vielen of net wakker werden. Het ziet er op basis van anatomisch onderzoek naar uit dat bij creatieve mensen zoals Einstein specifieke delen van de achterste neocortex wellicht anders zijn. Tegelijkertijd is geconstateerd dat creatieve innovaties vaak plaatsvinden op momenten dat er weinig prikkels zijn, momenten dat de activiteit van het denkende deel van het brein op een laag pitje staat, bijvoorbeeld tijdens de slaap. Veel bekende creatieve mensen hebben bovendien depressies meegemaakt, wat doet vermoeden dat veranderingen in neurotransmitters zoals noradrenaline wellicht een doorslaggevende rol spelen bij creativiteit. In de visie van Heilman en zijn mede-auteurs hebben zeer creatieve mensen ‘mogelijkerwijs hersenen die veel gespecialiseerde kennis kunnen opslaan in hun temporoparietale cortex, zijn ze in staat tot divergerend denken vanuit de temporaalkwab en beschikken ze over het bijzondere vermogen het locus-coeruleussysteem (noradrenaline) van de frontaalkwab te moduleren, zodat het noradrenaline gehalte in de hersenen tijdens momenten van creatieve innovatie vermindert. Dat leidt dan tot de ontdekking van nieuwe ordelijke relaties’ (Heilman et al 2003).

IN EEN CREATIEVE FLOW KOMEN

Als ik mijn leven over kon doen, stelde ik als regel dat ik minstens een
keer per week poëzie zou lezen en naar muziek zou luisteren.
Charles Darwin

Wanneer je scheppend bezig bent, naar muziek luistert, speelt, schrijft, zit te lezen of iets doet wat je grote belangstelling heeft, kom je in een ‘flow’, zoals Mihalyi Csikszentmihalyi van de University of Chicago dat noemt. Bepaalde passies – een passie voor schilderen bijvoorbeeld, of voor schrijven, sport of koken, elke activiteit waar je echt in opgaat – kunnen er ook voor zorgen dat je bewuste denken tot rust komt waardoor andere stukken van jezelf meer bij de activiteit betrokken kunnen raken. Csikszentmihalyi heeft bij zijn uitgebreide onderzoek op dit terrein ontdekt dat mensen de meeste kans lopen om in die bewustzijnstoestand te geraken wanneer hun vaardigheid en de zwaarte van de taak goed op elkaar aansluiten. Een te geringe vaardigheid leidt tot frustratie en te weinig uitdaging leidt tot verveling. Als je in een flow zit lijkt het of de tijd ophoudt, je bent intens en moeiteloos bezig, zonder je bewust te zijn van je normale bekommernissen. Je krijg ogenblikkelijke feedback en bent doelgericht. In de flow maak je je niet druk om jezelf, en als je eruit komt voel je je sterker.
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Vergeving

Ik deed een programma waarin slachtoffers geconfronteerd werden met de betreffende daders. Er kwam een zeventienjarig meisje aan bod dat sprak met de man die haar vier jaar daarvoor zó had geslagen dat ze onherkenbaar was, en die haar voor dood had achtergelaten. Ze had zeventien operaties ondergaan en haar hele gezicht moest gereconstrueerd worden. Ze zei tegen hem: ‘Ik heb geen hekel aan jou, maar wat je me hebt aangedaan vind ik wel vreselijk. En ik heb moeten leren je te vergeven, zodat ik verder kan met mijn eigen leven.’ Dat is tot op de dag van vandaag het meest indrukwekkende dat ik ooit heb meegemaakt. Ze gaf op dat moment uiting aan onze reden van bestaan, namelijk dat we leren liefhebben ondanks onze condition humaine, dat we de menselijke neiging bang te zijn overstijgen. We gaan zo gebukt onder allerlei wereldlijke dingen dat we niet doorhebben dat we hier zijn met een spirituele missie. Begrijpen dat het om een ontwikkelingsweg gaat is het spannendste onderdeel van het mens zijn. Het heeft mijn leven radicaal veranderd.

Oprah Winfrey

Vergeven is een proces, het gebeurt niet zomaar. Het is geen eindspel. Het belangrijke en heilzame van vergeven is juist dat het je motiveert om de heftige gevoelens en gedachten die vergeving in de weg staan te verwerken. Carl Jung, de beroemde Zwitserse psychiater, was van mening dat wij mensen een probleem niet echt oplossen, maar in plaats daarvan bij wijze van spreken naar de top van de berg gaan en leren ‘er anders naar te kijken’. Vergeving heeft niet alleen te maken met de bereidheid de nog natrillende en vaak pijnlijke emoties – waardoor vergeving bijna onmogelijk lijkt – door te werken, maar ook met de bereidheid een oude situatie in een ander licht te bekijken, er een positieve draai aan te geven en er wellicht een kans op persoonlijke groei in te zien, of de bereidheid de mensheid, compleet met al haar tekortkomingen, te accepteren en niet al te zeer verstrikt te raken in de teleurstellingen van het leven. Het is een vorm van herkaderen.

Vaak is vergeving een bijproduct van het oplossen van pijnlijke kwesties. Zodra je meer energie en moeite gaat steken in je persoonlijke groei, kom je tot de ontdekking dat je meer waarde hecht aan je eigen gemoedsrust dan aan het vasthouden aan oude ressentimenten, en dus leg je, zomaar ergens onderweg, het zwaard gewoon neer. Het wordt te zwaar om te tillen, het gewicht van dat zwaard beperkt je in je eigen vrijheid.

Een ander bevrijdend aspect van vergeving is dat het je in staat stelt om je eigen onjuiste gedrag en dat van een ander te zien voor wat het is. Kinderen die opgroeien met de ontkenning en verdringing die met een verslaving gepaard gaan, hebben waarschijnlijk geleerd om wat zich om hen heen afspeelde te rationaliseren en manipuleren, de werkelijkheid te verdraaien of wat ze zien zodanig te verbuigen dat het een vorm aanneemt die acceptabeler voor ze is. Maar de werkelijkheid verdraaien helpt je niet de negatieve invloed ervan te verwerken. Het beestje bij de naam noemen en er bewust voor kiezen het gebeurde te vergeven, helpt wel. Het glas als halfvol beschouwen is niet hetzelfde als de waarheid verdraaien. Ergens de goede kant van inzien wil niet zeggen dat je moet ontkennen wat er vlak voor je neus ligt. Het kan in feite je zelfvertrouwen en ik-gevoel vergroten wanneer je een situatie kunt zien zoals die is en bewust voor vergeving kiest. En je verzwakt jezelf wanneer je je op bedrog en ontkenning gaat verlaten om te zorgen dat een situatie leefbaar blijft. Vergeving geeft je de ruimte om eerlijk te zijn en boven je omstandigheden uit te stijgen. Het geeft je de ruimte je normen en je gevoel van eigenwaarde intact te laten.

Dr. Frederic Luskin, hoofd van het Forgiveness Project van Stanford University, omschrijft vergeving als een beproefd recept voor gezondheid en geluk, omdat het helpt boosheid, leed, depressie en stress te verminderen (2002). Terwijl opgekropte woede aantoonbare fysiologische veranderingen veroorzaakt die negatieve invloed op het lichaam kunnen hebben, bevordert vergeving positieve gevoelens als hoop, geduld en zelfvertrouwen, die het immuunstelsel daadwerkelijk versterken. Luskin schrijft:

Het punt bij langdurige of onopgeloste boosheid is dat we gezien hebben dat de innerlijke thermostaat anders ingesteld wordt. Als je gewend bent aan een beetje boosheid, altijd, weet je niet meer wat normaal is. Het roept een soort adrenalinegolf op waar mensen aan gewend raken. Het lichaam raakt opgebrand en het wordt moeilijk om helder na te denken, wat de situatie nog verergert (…). Wanneer het lichaam bij boosheid of stress bepaalde enzymen afgeeft, gaan het cholesterolniveau en de bloeddruk omhoog, een toestand die niet goed is als hij lang blijft voortduren.

Vasthouden aan boosheid en verontwaardiging maakt het moeilijker om evenwichtig om te gaan met emoties en die stabiliteit ook te bewaren. Je herschept in gedachten voortdurend iets wat pijnlijk was en voelt steeds opnieuw die intense emoties als boosheid en verdriet, zonder dat het iets oplost. Vergeving zorgt ervoor dat je die emoties verwerkt, met de bedoeling ze los te laten. Wie niet kan vergeven maakt zichzelf emotioneel invalide.

Hieronder volgt een zeer indrukwekkend interview met een man die zich ook in dergelijke omstandigheden bevond (uit The Meaning of Life van Joel Kinagwi):

Een man van middelbare leeftijd wilde zijn kind in een van mijn klassen geplaatst zien, maar ik realiseerde me dat ik helemaal geen plaats had. Toen ik naar hem keek wist ik het onmiddellijk: dit was de bewaker die me negen jaar geleden in elkaar geslagen had. Ineens kreeg ik de geest. Ik begreep dat ik plaats voor zijn zoon moest zien te vinden. Ik mocht het kwaad dat mij was aangedaan niet laten terugkeren. ‘Ken je me nog?’ vroeg ik. ‘Nee’, zei hij. Ik vroeg of hij zich een bepaalde avond in juli 1956 kon herinneren. Op dat moment bekeek de man mijn gezicht en begon te huilen. Hij wilde weglopen maar ik hield hem tegen en zei: ‘Wacht, je kind mag komen. Ik heb zo lang met littekens rondgelopen, maar ik heb het je allemaal vergeven.’ Ik had blijvend invalide kunnen worden door die man, maar doordat ik de kans kreeg zijn zoon te helpen, gaf hij mij me een gevoel van voldoening in wat ik voor jonge mensen wilde doen.

Vergeving, niet alleen van jezelf maar ook van anderen, begint pas sinds kort iets te worden waar in therapeutische verslagen en onderzoek naar gekeken wordt. Dat er niet rechtstreeks over gepraat wordt, komt misschien doordat het beschouwd werd als iets wat tot het terrein van de godsdienst behoorde, of omdat men het te veel als voorschrift of dwang voelde. Het oplossen van innerlijke conflicten, en ze uiteindelijk achter je laten, is een onderdeel van de meeste therapeutische routes, hoewel het zelden vergeving genoemd wordt. Maar hoe je het ook noemt, dat je vanbinnen iets doet om je emotionele ellende achter je te kunnen laten, impliceert dat je erkent dat er buiten je dingen zijn die niet veranderen en dat je dus wegen moet zien te vinden om er innerlijk iets aan te veranderen. Vergeving is een manier om een pijnlijke omstandigheid zodanig te herkaderen dat je vertrouwen in het leven en in relaties zich kan herstellen, zodat je verder kunt. Vergeving houdt niet in dat je andermans slechte gedrag goedpraat of door de vingers ziet, want dat is, heb ik gemerkt, een groot struikelblok voor mensen die het overwegen. Het andere kader dat je de ruimte geeft om te vergeven heeft met jezelf te maken, en zorgt ervoor dat je verder kunt met je leven in plaats van vast te zitten in een zich steeds herhalend, pijnlijk patroon van boosheid en verontwaardiging. Met andere woorden: vergeven doe je voor je eigen bestwil.

Vergeving wordt meestal gemotiveerd door de erkenning dat het feit dat je zo aan je wrok vasthoudt je meer schade berokkent dan wat de ander gedaan heeft, en dat dat dus de moeite niet meer waard is. En wanneer jijzelf degene bent die je vergeeft, ben je wellicht tot het besef gekomen dat niemand er baat bij heeft wanneer jij wrok koestert tegen jezelf. Je blijft er juist door vastzitten aan ellende uit het verleden, besef je, en wilt het op een of andere manier los kunnen laten. Je kunt er zelfs al baat bij hebben wanneer je alleen maar overweegt of je iets of iemand wilt vergeven. Uiteindelijk bestaat de kans dat er nooit zo’n magisch moment zal komen waarop alles vergeven en vergeten is. Wellicht blijf je altijd rondlopen met gevoelens van gekwetstheid en verontwaardiging jegens jezelf of een ander.

Beschouw vergeving maar simpelweg als een manier om je last een beetje te verlichten, een manier om stapje voor stapje naar een oplossing toe te werken, zelfs al kom je er misschien nooit. Vergeving geeft je een positief doel, zodat je, als je met je boosheid en verdriet aan de slag gaat, voor ogen houdt dat het doel is dat je niet meer boos en verdrietig bent maar daar uiteindelijk aan voorbij kunt gaan, het los kunt laten en verder kunt leven. Vergeving is een ordenend principe of ordenende emotie. Net zoals boosheid je mobiliseert en je een groter gevoel van richting en stevigheid geeft op momenten dat je het idee hebt dat je in stukjes uiteen zult vallen, geldt dat ook voor vergeving. Ze werken beide simpelweg ordenend en verstevigend, maar hebben een verschillend doel.

Misschien zou je inderdaad kunnen overwegen jezelf te vergeven, zodat je de motivatie vindt om je herstelproces voort te zetten, en anderen te vergeven, zodat je je bevrijdt van een verleden dat je misschien wel gevangenhoudt in een cirkel van zelfdestructief gedrag. Naar mijn ervaring is vergeving niet per se iets wat je slechts één keer doet, het is een manier om een situatie met meer compassie te bekijken.

MYTHEN OVER VERGEVING

Hieronder volgen enkele mythen en misvattingen over vergeving die mensen doen aarzelen als ze overwegen iets of iemand te vergeven. Wanneer de mensen met wie ik werk over vergeven gaan nadenken, komen ze meestal met de volgende gedachten die hen belemmeren:

Als ik iemand vergeef wordt mijn relatie met die persoon vast beter. Dat hoeft niet per se. Het zou zelfs kunnen dat je ervoor kiest die persoon niet meer te zien en het kan ook zijn dat het ze niets kan schelen of je hen vergeeft of niet.

Vergeven houdt in dat ik het gedrag van degene die ik vergeef vergoelijk. Helemaal niet. In feite geldt juist het tegendeel. Vergeven betekent dat je heel duidelijk erkent dat je het gedrag dat je vergeeft niet vergoelijkt of door de vingers ziet. Juist daarom vergeef je het.

Als ik iemand vergeef ben ik niet boos meer op de betreffende persoon om wat er gebeurd is. Naar mijn ervaring kan er nog steeds boosheid omhoog komen, maar als dat gebeurt help je jezelf herinneren dat je besloten hebt dat het niet de moeite waard is daar nog langer aan vast te houden.

Als ik vergeef ga ik voorbij aan mijn recht op gekwetste gevoelens. Je kunt nog steeds wat gekwetste gevoelens hebben zo hier en daar. Vergeven is een proces, en die gekwetstheid zal in de loop van de tijd wel minder worden, maar misschien niet ineens verdwijnen.

Als ik vergeef betekent dat dat ik de relatie met de betreffende persoon wil voortzetten. Niet per se. Vergeven doe je voor je eigen innerlijke groei en vrijheid, en dat is vrijwel altijd wenselijk. Maar weer contact leggen of contact houden met de betreffende persoon is misschien niet wenselijk. Het hangt van de situatie af.

Als ik het niet vergeten ben, heb ik het niet echt vergeven. Mensen onthouden dingen en dat moet ook. Het is tenslotte zo dat je jezelf niet opnieuw in een positie wilt brengen dat je gekwetst kunt worden, louter en alleen omdat je iets vergeeft. Het is eerder een kwestie van vergeven en dingen uit de weg ruimen. Je vergeeft en stelt duidelijke grenzen. Je vergeeft en ziet duidelijker op welke punten je jezelf dient te beschermen.

Vergeven hoeft maar één keer. Vergeven betekent dat je besluit een bepaalde richting in te gaan. Misschien moet je wel vele keren vergeven: ‘niet zeven, maar zeventig maal zeven’, zoals de Bijbel adviseert.

Vergeven doe ik voor de ander. Nee: je vergeeft om jezelf te bevrijden. Je vergeeft om ervoor te zorgen dat je toekomstige acties niet gebaseerd zijn op verkeerde acties van jezelf of anderen.

Mezelf vergeven is zelfzuchtig of verkeerd. Zolang je jezelf recht in de ogen kunt kijken en erkent wat jij zelf bijdraagt aan een problematische situatie, is jezelf vergeven een manier om beide partijen te bevrijden van het schuldgevoel en de schaamte die je opgesloten houden in zelfondermijnend gedrag en negatieve relatiepatronen.

HET GOEDMAKEN: DE NEGENDE STAP

Binnen het twaalfstappenprogramma van de AA heeft men al vanaf het begin begrepen dat vergeving iets is dat op enig moment van het herstelproces aan de orde dient te komen, zowel bij de verslaafde als bij degenen die door de verslaving beïnvloed zijn. Het kan iets onoverkomelijks lijken, anderen die je gekwetst hebben vergeven, ongeacht of je nu zelf verslaafd bent, medeafhankelijk bent of een herstellende ACOA bent. Er komen allerlei emoties aan de oppervlakte, emoties als woede, verontwaardiging en onopgeloste pijn, en die vertroebelen je bereidheid of vermogen daaraan voorbij te zien. Maar wanneer je die gevoelens openlijk en eerlijk aanpakt, als onderdeel van je onverschrokken morele inventarisatie, kun je er doorheen komen en de weg naar genezing vinden. Daar komt nog bij dat je maar al te vaak rondloopt met een lading zelfverachting of tegen jezelf gerichte boosheid, wanneer je voortdurend vasthoudt aan die intense negatieve emoties. Zelfs al zeg je dat het allemaal aan die ander ligt, je hebt stiekem een rotgevoel over jezelf. Dus vergeven geeft vaak een bonus, want zodra je die ander vergeeft, haal je ook jezelf uit de nesten.

Mensen die afkicken vinden het vaak het moeilijkst zichzelf te vergeven. Men kan door schaamte en zelfbeschuldiging een rigide houding aan gaan nemen, waardoor men zich zeer ongemakkelijk gaat voelen bij intimiteit en verbondenheid. De bereidheid jezelf te vergeven impliceert dat je erkent dat je niet alleen jezelf schade berokkent door vast te houden aan je boosheid, maar ook iedereen om je heen. Schaamte, onopgeloste woede en verdriet kunnen bijdragen aan het ‘drooggelegde zuiplap’-syndroom. Niet drinken met gebalde vuisten haalt al het plezier uit je leven en uit je relaties, en kan ertoe bijdragen dat je steeds blijft neigen naar verslavend en dwangmatig gedrag. Bij de twaalf stappen gaat men allang uit van het inzicht dat het nodig is dat verslaafden het goedmaken met degenen die ze gekwetst hebben, behalve wanneer dat nog meer kwaad zou doen. Men beschouwt het echt als een onderdeel van de ontwenning van alcohol en drugs, als preventie voor een terugval en als een poging niet alleen de eigen gemoedsrust maar ook het evenwicht in de relaties te herstellen.

Verslavingsgedrag is vaak een poging weg te vluchten uit de eigen innerlijke onrust, een misplaatste poging de innerlijke storm tot bedaren te brengen. De storm heeft vaak te maken met gekwetstheid, je eigen gekwetstheid door toedoen van anderen of het eigen kwetsende gedrag tegenover anderen. Die twee gevoelens zijn met elkaar verweven, ze voeden elkaar en laaien daardoor verder op. Vergeving vragen of vergeving schenken biedt je een uitweg, het is een poging het goed te maken en de vrede en de rust te herstellen. Dan heb jij het jouwe gedaan om de misstap recht te zetten of het jou aangedane onrecht los te laten.

Dr. Ken Hart, die onderzoek deed naar de gevolgen van vergeving bij de behandeling van verslaving, zegt: ‘De controverse ontstaat doordat men niet begrijpt dat vergeving altijd wenselijk is, maar dat een poging tot verzoening soms niet zo’n goed advies is.’ In het onderzoek van Hart werden twee verschillende benaderingen van vergeving onderzocht: seculier en spiritueel.

Bij de seculiere benadering is het streven dat de empathie en compassie groter worden, zodat de verslaafde beter begrijpt dat degenen die hem pijn gedaan hebben niet perfect waren en zo hun eigen tekortkomingen hadden. Meestal komen ze dan tot het besef dat het gevoel waarmee ze steeds maar rondlopen, het gevoel dat ze niet deugen, omdat ze de onheuse bejegening geïnterpreteerd hebben als teken dat er wel iets mis met hen moest zijn, niet klopt en waarschijnlijk ook nooit geklopt heeft. Ze waren simpelweg op de verkeerde tijd op de verkeerde plek en kregen de letterlijke of figuurlijke klappen omdat iemand anders zijn of haar onopgeloste ellende op hen projecteerde. Door dat besef kan er een grote last van ze af vallen en kan men zijn gekwetstheid anders gaan zien en minder persoonlijk op gaan vatten. Er kan ook een vorm van empathie uit voortkomen, want de volgende vraag wordt: ‘Tja, als het dan niets met mij te maken had, hoe zat het dan? Wat ging er om in degene die me zo’n pijn gedaan heeft?’ Dat is een stap naar wezenlijk begrip.

De tweede vorm van vergeving die onderzocht werd heeft een spirituele basis, zoals bij het twaalfstappenproces van de AA. Bij die benadering worden verslaafden die anderen onrecht aangedaan hebben gestimuleerd zich voor hun fouten te verontschuldigen en ook een poging te doen het goed te maken. Hart zegt daarover: ‘Vergeving vragen volgens dat proces vraagt om een enorme hoeveelheid nederigheid. De hulp van een Hogere Macht (God) helpt mensen hun ego te overstijgen, dat meestal in opstand komt als je het vraagt fouten toe te geven.’ Verder zegt hij: ‘We denken dat deze twee behandelingen mensen die aan het herstellen zijn van een verslaving kunnen helpen de last van het verleden af te werpen’ (Hart 2003).

Deze twee benaderingen van vergeving – empathie wanneer je de gekwetste partij bent en je verontschuldigingen aanbieden wanneer je de partij bent die de misstap beging – zijn bruikbare hoekstenen bij je eigen praktische benadering van vergeving.

BRIEVEN SCHIJVEN

Brieven schrijven is een verbazingwekkend goed hulpmiddel: het helpt je je emoties te verwerken en dat lucht op. Het is niet de bedoeling dat je de brieven naar iemand verstuurt. Je kunt het vergelijken met het schrijven in een dagboek: dat doe je ook om je hart te luchten. Je kunt de brieven wel laten lezen aan een therapeut of een vriend of vriendin die je vertrouwt, maar het is niet de bedoeling dat je ze verstuurt naar degene aan wie je de brief schrijft.

Probeer eens een brief te schrijven naar:

•   Jezelf op een ander moment in je leven, waarin je jezelf vergeeft voor iets wat je nog steeds pijn doet of waar je je voor schaamt.

•   Iemand anders, die je vergeeft voor het feit dat hij of zij je gekwetst heeft.

•   Iemand anders die je om vergeving wilt vragen.
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Zielskracht ontwikkelen

Een mens heeft hoop of hij heeft het niet. Het is een kwaliteit van de ziel die in principe niet afhankelijk is van een specifieke observatie van het gevoel. Hoop stijgt uit boven de wereld die men rechtstreeks ervaart en heeft haar ankers ergens buiten de horizon van die wereld. In die diepe betekenis is hoop niet hetzelfde als blijdschap om het feit dat de dingen goed gaan, of de bereidheid energie te steken in iets wat overduidelijk op een snel succes afstevent, maar eerder het vermogen je ergens voor in te zetten omdat dat goed is, niet alleen maar omdat het kans van slagen heeft. Hoop is beslist niet hetzelfde als optimisme. Het is niet de overtuiging dat iets goed zal aflopen maar de zekerheid dat iets zin heeft, hoe het ook af zal lopen. En bovenal: het is de hoop die ons mensen de kracht geeft om te leven en voortdurend nieuwe dingen te proberen.

Vaclav Havel (in Brieven aan Olga)

Ik mag dan niet het leven hebben dat ik wilde, ik leer leven met het leven dat ik heb.

Lois W.

Afkicken en ontwennen is een proces: het gaat om het ontwikkelen van zielskracht. Mensen met een spiritueel kader vinden, bij de diepe innerlijke en uiterlijke veranderingen die ze tijdens dat proces ondergaan, steun in hun geloof en voelen zich ook gesteund door de gemeenschapszin die daarmee gepaard gaat.

Getraumatiseerde mensen kunnen zich hevig tegen positieve veranderingen verzetten, omdat het niet in hun mentale plaatje past. Maar wanneer je gelooft in iets dat groter is dan jij, kan dat je helpen bij het herstellen van je vertrouwen in een geordend universum, een vertrouwen dat door het trauma ondermijnd werd. De hulpeloosheid van het trauma kan daardoor worden omgezet naar een positiever uitgangspunt, namelijk overgave ofwel zelfverkozen machteloosheid. De hyperalertheid kan verminderen doordat je steun leert ontlenen aan je geloof, en je angsten komen tot bedaren wanneer je accepteert dat er een macht bestaat die groter is dan de jouwe, een macht die je weer gezond kan maken: je hoeft niet alles op eigen kracht uit te zoeken. Daar komt nog bij dat een geloofsgemeenschap of andere gemeenschap op zich al steun biedt en heilzaam werkt. Wekelijkse erediensten, bijeenkomsten van twaalfstappengroepen, samen bidden, en andersoortige groepen waarin je elkaar ontmoet, kunnen je je leven lang warmte geven en voeden. En gezamenlijke rituelen zoals huwelijken, begrafenissen en feestdagen helpen je door de vreugdevolle, traumatiserende en transformerende dingen van het leven heen en bieden je de ruimte om je diepe gevoelens rondom dat soort gebeurtenissen te voelen, en te beseffen dat die dingen belangrijk zijn en betekenis hebben in je leven.

WETENSCHAP EN RELIGIE ONTMOETEN ELKAAR

Onderzoekers zien momenteel mogelijkheden voor een biologische onderbouwing van religieuze ervaringen. Het menselijk lichaam, vermoedt men, is wellicht voorzien van een bedrading voor het betreden van een transcendente of spirituele bewustzijnstoestand. Een van de zelfregulerende en kalmerende chemische stoffen die een rol spelen in het geheel van lichaam en geest, namelijk serotonine, een stof die we in de loop van dit boek al een aantal keren besproken hebben, wordt door onderzoekers gezien als mogelijke biologische onderbouwing van religieuze of spirituele ervaringen. Deze stof in de hersenen, die van cruciaal belang is voor je stemming, motivatie en de vorming van je persoonlijkheid, maakt je ook gevoelig voor spirituele ervaringen. Een team Zweedse onderzoekers heeft ontdekt dat een receptor die de activiteit van serotonine in de hersenen reguleert, correleert met het vermogen tot transcendentie ofwel het vermogen tot het begrijpen of bevatten van verschijnselen die niet objectief uit te leggen zijn. Het vermoeden dat serotonine van invloed is op de spiritualiteit bestaat onder wetenschappers al lang, omdat drugs als LSD, die het serotonineniveau veranderen, ook mystieke ervaringen kunnen oproepen. Nu is er dus – via hersenscans die een verband leggen tussen spiritualiteit en een belangrijk biologisch element – concreet bewijs voor. De concentratie serotoninereceptoren loopt normaal gesproken ver uiteen bij verschillende personen. Mensen van wie hersenscans de grootste activiteit van serotoninereceptoren vertoonden, bleken bij proeven het meest geneigd te zijn tot spirituele ervaringen.

Het zou in feite wel eens zo kunnen zijn dat je juist daar naar op zoek bent, als je drugs gebruikt of aan zelfmedicatie doet: dat gevoel van transcendentie, het gevoel dat alles in perspectief komt te staan, het gevoel van één zijn. De spirituele ervaringen zoals ze worden omschreven door heiligen, yogi’s en sadhu’s die dagelijks urenlang in meditatie verzonken zaten, worden ook door verslaafden genoemd. Verslaafden en drugsgebruikers hebben het vaak over een gevoel van rust, over contact met een universeel gevoel van één zijn, een hoge mate van welbevinden dankzij het drugsgebruik of de zelfmedicatie.

Het ontwikkelen van een zeker gevoel voor het gewijde en spirituele in deze wereld kan iemand die aan zelfmedicatie doet helpen een alternatieve weg te vinden naar die transcendentie, een pad waarop je je dagelijks actief inzet en bewust bouwt aan je vermogen om tot een bewustzijnstoestand te komen waarin je een diep gevoel van welbevinden en eenheid met God ervaart.

DE KRACHT VAN GEBED

De wetenschap heeft ook onderzoek gedaan naar gebed en het nogal verbijsterende gegeven dat je mensen kunt helpen door voor ze te bidden. Uit onderzoek blijkt dat bidden bij een depressie net zo’n weldadige uitwerking heeft als drugs, stelt Larry Dossey in zijn boek Helende woorden: de kracht van gebed en meditatieve inkeer (Altamira-Becht, 2000). Bidden tot God kan het immuunstelstel werkelijk op een hoger plan brengen. Als je bidt zijn dezelfde chemische stoffen in het lichaam werkzaam als die welke een rol spelen in de band tussen moeder en kind. Spirituele verbondenheid is kennelijk vergelijkbaar met een intiem gevoel van aanraken en aangeraakt worden.

Een van de meer aansprekende bevindingen die Dossey rapporteert had betrekking op het onderzoek waarbij hartpatiënten die deel uitmaakten van een gebedsgroep vijf keer minder kans bleken te hebben op behoefte aan antibiotica en drie keer minder kans hadden op het ontwikkelen van vocht in de longen. Talloze studies geven vergelijkbare uitkomsten te zien over het effect van gebed op de genezing van het lichaam. Tijd besteden aan contemplatie en gebed is ook een manier om jezelf en je relaties te genezen. Bidden is zeer rustgevend en geeft je een gevoel van controle, want bidden is iets wat je kunt doen. Je kunt een soort actie ondernemen, terwijl het je tegelijkertijd helpt een probleem dat je niet onmiddellijk op kunt lossen los te laten, doordat je het overlaat aan een macht die groter is dan jijzelf. Het kan je het gevoel geven dat je je zorgen en bekommernissen bespreekt met een macht die groter is dan jij, dat je niet in je eentje hoeft te knokken. Wanneer je je zorgen in de liefdevolle handen van een Hogere Macht legt, kun je minder angstig en alleen de dag door gaan. Bidden is de taal van de ziel: het is een vorm van communicatie die een afspiegeling is van een relatie met een welwillende en liefdevolle aanwezigheid.

HET GODVORMIGE GAT VULLEN

Soms beklagen mijn patiënten zich weleens over het feit dat het leven hun, net als ze het gevoel hebben dat ze het ‘door’ hebben, de volgende reeks problemen overhandigt die ze moeten oplossen.

Volgens de oosterse filosofie bestaat het proces om tot verlichting te komen uit het opschonen en verfijnen van je innerlijke wereld. Dat zuiveren en opschonen van je innerlijke wereld doe je, volgens die oosterse denkwijze, door wat onbewust is bewust te maken, door te begrijpen wat je beweegt, door je levensweg te ontdoen van de emotionele en psychologische complexen en brokstukken die je ervan weerhouden innerlijk vrij te zijn, je ervan weerhouden meer tijd door te brengen als degene die je, naar je eigen God-gecentreerde aard, in wezen bent. God, zegt deze filosofie, is er altijd. Wij zijn het zelf die afdwalen. Yogi’s omschrijven het proces van het zuiveren van de persoonlijkheid als ‘het afpellen van de ui’.

Dat geleidelijke afpellen of jezelf zuiveren en verfijnen is wellicht de reden dat mensen die hun herstel tot een levenslange belofte aan zichzelf maken, uiteindelijk zo vaak spirituele mensen worden. Sterker nog: de oprichters van het twaalfstappenprogramma waren van mening dat verslaving, in welke vorm dan ook, een teken is van een soort ziekte van de ziel, en dat iemand die aan zelfmedicatie doet, iets probeert te doen aan een existentieel gevoel van leegte en dus probeert het ‘Godvormige gat’ te vullen. Men zoekt chemische oplossingen voor menselijke problemen.

Zodra je dat Godvormige gat probeert te vullen met iets anders dan natuurlijke of spirituele energie, genade, wijsheid of licht, kom je in de problemen. Je komt in de problemen omdat je het gevoel van vervulling dat je nastreeft niet vast kunt houden. Je wilt altijd weer meer. Je hebt steeds meer alcohol, drugs, seks, aankopen, eten en ga zo maar door nodig om dezelfde kick te krijgen die je vroeger met minder kreeg. Dat is de reden dat elke vorm van verslaving na verloop van tijd uit de hand loopt. Je krijgt er nooit genoeg van, en wat genoeg lijkt escaleert voortdurend.

Tijdens het herstelproces komt je zelfinzicht, je zelfbewustzijn en je zelfaanvaarding op een ander niveau. Je bent steeds beter in staat hevige emoties te voelen zonder de behoefte die uit te leven of behoefte aan zelfmedicatie, en daardoor behoud je je vermogen blij te zijn en je vermogen tot transcendentie. Je leert naar het leven te kijken, naar jezelf te kijken, verder te kijken dan de oppervlakte. Je verfijnt je karakter en dat heeft vaak tot gevolg dat je de ruimte krijgt om steeds meer de soort ervaringen te hebben die verband houden met spiritualiteit, zoals bijvoorbeeld een gevoel van innerlijke vrede, een gevoel van eenheid, geaardheid en blijdschap. Transcendentie en verbondenheid met je hogere zelf stellen je in staat om dat gevoel van gelukzaligheid en welbevinden steeds te vergroten, en wel op een manier die je vooruithelpt en je leven verbetert in plaats van kapotmaakt. Je gebruikt weliswaar een ander middel, maar het resultaat is in zekere zin hetzelfde. Spiritualiteit reikt je gezondere en betrouwbaardere wegen aan om jezelf gerust te stellen, je innerlijk kalm en prettig te voelen en het gewijde te ervaren in het gewone leven. Het helpt je zielskracht te ontwikkelen.
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Het opzetten van een heilzaam netwerk

Met praatjes kook je geen rijst.

Chinees gezegde

Met praten alleen leg je geen nieuwe bedrading aan in je zenuwstelsel. Je emoties zetelen in je lichaam, in je hoofd en je hart, en dat geldt ook voor je evenwicht. Om je emotionele evenwicht te kunnen herstellen, dien je de noodzakelijke hoeveelheid uren door te brengen in tegenwoordigheid van anderen die ook evenwichtig zijn en plezier in hun leven hebben. Genezing vindt voor een groot deel plaats buiten de kliniek of het afkickcentrum. Het aangaan van nieuwe relaties, en tijd besteden aan voedende en creatieve bezigheden die ook nog eens goed zijn voor je lichaam, zoals hobby’s, lichaamsbeweging en ontspanning, kunnen je helpen met het opnieuw afregelen van het limbisch systeem, en wel op een wijze die je met praten alleen niet bereikt.

Omdat het hier gaat om een reis, een ontwikkelingsweg, dien je je erop voor te bereiden. Je dient zorg te dragen voor opvang in je directe omgeving, waarin je je veilig genoeg kunt voelen om te kunnen genezen. De gevoelens die je nu de ruimte geeft om naar de oppervlakte te komen kunnen beangstigend zijn, of problematisch of juist heel mooi. Je netwerk en de opvang die je georganiseerd hebt zullen sterk genoeg moeten zijn om je op te vangen, zodat je niet alleen leert pijnlijke emoties te verdragen maar ook mooie dingen, dat wil zeggen: dat je niet alleen leert omgaan met gevoelens die samenhangen met de afwezigheid van contact maar ook met de angsten en onzekerheden die juist samenhangen met contact en verbondenheid.

Je zou het herstelproces kunnen zien als het downloaden van nieuwe, betere software, als het maken van en werken met nieuwe programma’s. Je ruimt je hele innerlijk systeem op, doet aangetaste en met een virus besmette emotionele, psychologische en lichamelijke programma’s de deur uit, zodat het geheel soepeler loopt. Wanneer je dat allemaal met succes gedaan hebt, en dat duurt wel een aantal jaren, kun je te werk gaan vanuit een nieuwe en gestroomlijnde programmering.

De belangrijkste taken bij het herstelproces zijn de volgende:

•   Vaardigheid ontwikkelen in zelfregulatie, lichamelijk, geestelijk en emotioneel.

•   Verwondingen en kwetsuren uit de kinderjaren oplossen zodat ze je zelfregulatie niet ondermijnen.

•   Effectieve en gezonde manieren ontwikkelen om jezelf gerust te stellen.

•   Effectieve manieren ontwikkelen om met stress om te gaan.

•   Emotionele geletterdheid ontwikkelen ofwel een emotionele woordenschat aanleggen, zodat je over je emoties kunt praten in plaats van ze uit te leven.

•   Zorgen voor een gezond lichaam: regelmatig aan lichaamsbeweging doen, zorgen voor voldoende rust en goede voeding.

•   Bij je emotionele ups en downs stilstaan en ze verwerken op het moment dat ze zich voordoen.

•   Leren bewust over te schakelen tussen gevoelens en gedachten.

•   Leren je bewuste denken te gebruiken voor het reguleren van je limbisch, voelend deel van je brein.

•   Het ontwikkelen van innerlijke hulpbronnen in de vorm van stilte, meditatie, spirituele bezigheden.

•   Het ontwikkelen van hulpbronnen van buitenaf: stevige relaties, een goed netwerk dat je opvangt, werk, hobby’s, sociale betrekkingen.

BASICS: DE PRAKTISCHE GRONDSLAGEN VAN JE
NETWERK

Hieronder volgt een aantal elementen die naar mijn mening de hoekstenen vormen van een goed netwerk of goede opvang. Geen paniek: dat hoeft niet allemaal in één keer. Sommige aspecten van je herstelproces en de plannen die je daarvoor hebt, gaan langer mee dan andere, afhankelijk van je eigen behoeften en persoonlijke voorkeuren. Maar dit zijn de basiselementen, de middelen die je ter beschikking staan. Zie het maar als een emotioneel dieet. Als je je overgewicht van jaren kwijt wilt, en ook wilt zorgen dat het eraf blijft, moet je op een andere manier gaan leven. Je moet een nieuw leven ontwerpen.

TWAALFSTAPPENPROGRAMMA’S EN PRAATGROEPEN

Twaalfstappenprogramma’s en praatgroepen zijn de belangrijkste onderdelen van je netwerk en opvang. Ze vormen een veiligheidsnet dat je voortdurend ter beschikking staat, zodat er altijd mensen zijn tot wie je je kunt wenden als je ze nodig hebt. Je hebt als mens vrienden nodig tijdens het herstel- en ontwenningsproces, mensen die hetzelfde doormaken als jij, mensen die begrijpen wat het betekent en wat je probeert te bereiken. Daar komt nog bij dat je limbisch systeem tot rust wordt gebracht door het fenomeen van limbische resonantie, een verschijnsel dat vanzelf optreedt in ruimtes waar twaalfstappengroepen bij elkaar komen: je voelt je minder alleen als je naar de verhalen van anderen luistert en je daarmee kunt vereenzelvigen. Twaalfstappenprogramma’s en praatgroepen hanteren over het algemeen heel duidelijke grondregels waardoor de sfeer altijd veilig is, en dat is deels de reden dat ze je de ruimte bieden om in je eigen tempo te genezen. In de meeste buurten in de VS zijn wel wekelijkse twaalfstappenbijeenkomsten en heb je ze voor het kiezen. De hoeveelheid praatgroepen kan van stad tot stad verschillen. Informatie hierover is gemakkelijk te vinden via internet. In Nederland worden er landelijk zo’n 250 bijeenkomsten per week gehouden, zie www.aa-nederland.nl.

EEN-OP-EEN-THERAPIE

Een-op-een-therapie biedt je de mogelijkheid een consistente relatie op te bouwen waarin je een nieuw zelfgevoel kunt ontwikkelen in relatie tot een ander mens. Een-op-een-therapie is een replica van de ouder-kindrelatie en geeft je de kans om als het ware opnieuw opgevoed te worden. Een-op-een-therapie werkt het best als het consistent is. Een enkele sessie zo af en toe biedt je niet de mogelijkheid echt een vertrouwensrelatie op te bouwen en een band te krijgen. Het concentreert zich dan eerder op het intellectueel ‘uitpluizen’ van het probleem, in plaats van dat je de ruimte voelt om echt een heilzame relatie met iemand aan te gaan en daar een eigen rol in te spelen. Door een consistente vertrouwensband leer je hevige emoties te tolereren in aanwezigheid van een ander mens, je leert die emoties in woorden om te zetten, en je leert je gedachten onder woorden te brengen en te luisteren naar de gedachten van een ander.

GROEPSTHERAPIE EN PSYCHODRAMA

Als een-op-een-therapie een replica is van de relatie tussen ouder en kind, is groepstherapie een replica van een gezin. Beide vormen zijn erg belangrijk als je tijdens je herstel- en ontwenningsperiode echt wilt groeien. Een groep roept de intense gevoelens op die je vroeger thuis ervaren hebt en geeft je de kans jezelf op relationeel gebied in actie te zien. Je leert hoe je je eigen zelfgevoel vast kunt houden als er anderen bij zijn, en hoe je jezelf kunt zijn binnen de context van een groep. Je leert omgaan met frustraties, op je beurt te wachten, en je eigen ruimte in te nemen in plaats van die weg te geven. Voor mensen die zijn opgegroeid in probleemgezinnen is groepstherapie naar mijn mening van essentieel belang. Die zou gepaard moeten gaan met wekelijkse een-op-een-sessies, zodat de hevige gevoelens die opkomen kunnen worden doorgewerkt met de volledige aandacht van een therapeut erbij.

Voor wie nog maar net is afgekickt van een verslaving, kan het verstandig zijn mee te gaan doen met een groep die zich concentreert op het clean blijven. In het begin kan te diep gaan en te veel ellende omhooghalen namelijk tot een terugval leiden. Maar na verloop van tijd kan ook het niet aanpakken van de ellende die in eerste instantie aanleiding was tot zelfmedicatie, tot een terugval leiden, omdat je door die onopgeloste kwes-ties vast blijft zitten in het steeds herhalen van die pijnlijke dynamiek, zowel innerlijk als in je relaties. Naarmate je herstel verder gevorderd is en je echt consistent clean bent, kun je eens op zoek gaan naar groepen die dieper graven en waarin ook onderwerpen zoals je ouderlijk huis aan de orde komen. Mensen die niet verslaafd zijn maar wel een relatietrauma hebben, in welke vorm dan ook, kunnen veel baat hebben bij groepen waarin de diepere gezinsproblemen aan de orde komen.

IN HET REINE KOMEN MET WAT WELLICHT NOOIT ZAL
GEBEUREN

Jezelf terugvinden en herstellen houdt in dat je niet alleen in het reine komt met wat er gebeurd is, maar ook met wat er niet gebeurd is. Wanneer je je voortdurend stoort aan wat er misgegaan is, heb je daar in het hier-en-nu last van. Het berooft je van je innerlijke rust en zorgt voor een zekere lading in de relaties die je in je leven van vandaag probeert aan te gaan: daarin gaat te veel onopgeloste pijn uit het verleden een rol spelen.

Emotioneel volwassen worden is deels een kwestie van beseffen dat de tijd om bepaalde dingen te verwerven misschien wel vervlogen is. En zelfs als je ze nog zou kunnen krijgen, zouden ze je als volwassene toch geen goed gevoel geven, en misschien zelfs infantiliserend werken. Verkeerde tijd, verkeerde plaats. Het kan nodig zijn dat je het kind in jezelf als het ware bevrijdt van dat soort oningeloste verlangens, zodat het in kan gaan op de dingen die je hier en nu ter beschikking staan. Zo houd je ermee op te blokkeren wat je wél kunt krijgen omdat het niet is wat je vroeger wilde maar niet kreeg. Therapie kan daarbij helpen.

Het opvoeden van kleine kinderen geeft enorm veel stress. Naarmate het gezin ouder wordt en de spanning vermindert kan het gemakkelijker worden om echt contact te leggen, zelfs met degenen die je pijn gedaan hebben, en dat kan heel lonend zijn. We leven in een cultuur waarin de dingen weggedaan worden, alles wordt weggegooid. Maar mensen vinden het niet zo leuk om weggegooid te worden. Je kunt elkaar ontgroeid zijn maar nog altijd fatsoenlijk met elkaar omgaan. Je kunt elkaar gekwetst hebben maar nog altijd een band onderhouden, op een wijze waarbij je niet de kans loopt nog eens dezelfde verwondingen op te lopen als toen. Dat hoeft niet altijd, maar het kan vaak wel. Gezinnen hebben een levenscyclus, net als alle andere ademende organismen. Ze blijven bestaan en groeien en veranderen. Er zijn allerlei punten in de levenscyclus van een gezin aan te wijzen waarop je op bevredigende wijze contact kunt maken, als je het tenminste op de lange termijn kunt zien, in plaats van een gezin te zien als iets waar een einde aan komt. Het gezin waarin je bent opgegroeid heeft zoveel invloed op je gehad omdat je jong en afhankelijk was, omdat je je directe omgeving als je hele wereld beschouwde, en afwijzing dáár voelde als afwijzing door de hele wereld. Maar een afkickprogramma of ontwenningskuur kan een totaal nieuwe wereld voor je openen, een nieuwe omgeving waarin je bewust een solide en geïntegreerd zelfgevoel kunt ontwikkelen.

Wat ik bij psychodrama doe is veelal dat ik simpelweg een situatie creëer die veilig genoeg is om te zorgen dat tijdens een rollenspel het kind naar boven kan komen, en de dingen kan zeggen die gezegd moeten worden, de dingen kan doen die gedaan moeten worden en de dingen voelen die gevoeld moeten worden. Wanneer het innerlijke kind weer haar eigen lichaam kan bewonen, kan de volwassene daar als getuige naar kijken. Dan kunnen belangrijke stukken die als het ware bevroren waren weer ontdooien, je kunt ze voelen, verklaren en weer integreren in je eigen systeem, vanuit een nieuw inzicht. Je wordt subtieler, heel, zelfbewust, en krijgt begrip voor en mededogen met jezelf en de mensen om je heen. Het blijft tenslotte allemaal mensenwerk en je snapt dat je vader en moeder, net als in de Wizard of Oz, slechts die man achter het gordijn waren die alleen maar groot léék.

Wanneer je de emotionele en psychologische conflicten doorwerkt die je in de weg stonden in je vermogen zorg en hulp van anderen te accepteren, kun je aanvaarden wat je wél kunt krijgen. Dan houd je op met weg te duwen wat voor het grijpen ligt omdat het niet precies is wat je denkt te willen, en begin je je open te stellen voor alles wat je wel ter beschikking staat. Het spirituele mysterie is nu dat je, als je iets loslaat, vervuld raakt door iets anders. Je raakt vervuld door het leven zelf, vervuld van spirituele energie, van het hier-en-nu en alle magie die daarin besloten ligt. Je kunt met een heldere blik de wereld in kijken en om je heen kijken, en bewuste keuzes maken over waar en hoe je aan je eigen behoeften gaat voldoen.

Een mens heeft zoveel meer controle over zijn leven dan hij zich realiseert. Flexibiliteit en aanpassingsvermogen zorgen niet alleen voor het voortbestaan van de sterkste. Emotionele en psychologische flexibiliteit en aanpassingsvermogen brengen het voortbestaan van de verstándigste binnen handbereik.

Wanneer je het verdriet, de gekwetstheden en de boosheid die je als kind – of als volwassene, dat kan ook – uit je bewustzijn verbannen hebt, gaat voelen, krijg je het merkwaardige gevoel dat het verdwijnt. Wanneer je je ellende niet voelt, weet je niet wat je innerlijke drijfveren zijn. Dan blijven belangrijke stukken van jezelf onbewust, en zijn ze een loden last. Je eigent je je gevoelens en ervaringen niet toe als iets van jezelf maar projecteert ze in plaats daarvan naar buiten: het ligt aan het weer, aan wat die ander doet, aan je partner, aan je kinderen, aan je banksaldo, aan je baan. Maar wanneer je je eigen emoties verloochent door te zeggen dat ze alles met de wereld om je heen te maken hebben, verzuim je ze echt op te delven en te onderzoeken op hun werkelijke betekenis. En wanneer je ze niet opdelft, kun je ze niet als delfstof gebruiken om jezelf beter te gaan begrijpen, en dan ben je niet in de positie om keuzes te maken over hoe je zou willen leven. Je moet je van pijnlijke dingen bewust zijn om erover na te kunnen denken. Wanneer je ze blijft ontkennen en er dus geen weet van hebt, regeren ze je van onderaf.

Maar ook van je dankbaarheid en prettige gevoelens dien je je bewust te zijn. Je dient bewust stil te staan bij en blij te zijn met wat je hebt om het te kunnen waarderen en de manier van leven waarin dat kan groeien voort te zetten. Je fijne gevoelens echt ervaren heeft tot gevolg dat ze groter worden. Het mooie zien van het leven en van de relaties die je omringen, heeft tot gevolg dat je er meer van creëert. Omdat schoonheid inderdaad een kwestie is van hoe je het bekijkt, beschik je over het vermogen om de schoonheid te zien die je om je heen hebt, al is het maar dat je de schoonheid van het lijden kan zien. Naarmate je steeds beter kunt voelen, kun je meer ruimte maken voor ál je gevoelens: er komt diepte en breedte. Je wordt een diepzinniger mens wanneer je de diepten van één onderwerp peilt, in plaats van vluchtig over de oppervlakte van vele onderwerpen te dansen. En dat gebeurt dus wanneer je dieper en dieper door de lagen van jezelf en van het leven delft en oprechte zelfreflectie tot een gewoonte maakt.

HET VERLEDEN EN HET HEDEN UIT ELKAAR HALEN

Mijn cliënten voelen zich vaak schuldig om wat ze over hun ouders vertellen en willen dat ik weet dat hun ouders veranderd zijn, dat ze inmiddels een stuk aardiger zijn, dat ze helemaal niet zo rot meer zijn.

Dat is het punt waarop ik ze ga helpen geleidelijk het verleden en het heden uit elkaar te halen: het punt waarop ze leren dat het feit dat ze jonge, onervaren en gestreste ouders hadden, die waarschijnlijk nog erg met hun eigen problemen bezig waren, in combinatie met hun eigen kinderlijke ontwikkelingsniveau, er waarschijnlijk toe bijgedragen heeft dat ze bepaalde dingen uit hun jeugd als traumatisch ervaren hebben. Ze hoeven het kind niet met het badwater weg te gooien. Ze kunnen van hun ouders blijven houden en de relationele kwetsuren oplossen die onlosmakelijk verbonden zijn met het opgroeien in een gezin, om nog maar te zwijgen van gezinnen waar nog bijkomende problemen waren, zoals bijvoorbeeld zelfmedicatie. Ze kunnen blijven houden van de ouders die ze vandaag de dag hebben, en boos zijn om dingen die ze in hun vroege jeugd hebben meegemaakt. In feite is het zo dat het doorwerken van oude kwesties hen verlost van de verborgen verontwaardiging, schaamte en gekwetstheid die hun intieme relaties van dit moment dwarsbomen, inclusief de relatie met hun ouders.

De meeste mensen willen geen slapende honden wakker maken. Ze willen het verleden laten rusten en verder met hun leven. De gedachte dat je je problemen dient te verwerken komt juist voort uit het idee dat je ze dan in het verleden, waar ze thuishoren, kunt laten en ermee ophoudt ze in je leven van vandaag opnieuw te creëren. Wanneer het kind in je binnenste haar verhaal mag vertellen, kan de volwassene toekijken en daar – met de volwassen blik van vandaag – iets zinnigs van maken. Dat is helend en het werkt zelfregulerend. Op die manier gebruik je je verstand om je emoties te duiden, er betekenis aan te geven en ze te reguleren. Zo wordt het verleden geïntegreerd in het heden, met nieuwe inzichten en nieuwe perspectieven, in plaats van te worden ontkend en verloochend. En zo worden stukken die verborgen waren geïncorporeerd en ‘up to date’ gebracht, geïntegreerd in wie je vandaag de dag bent. Zo omarm je de onschuld, de spontaniteit en neiging tot liefhebben die zozeer deel uitmaken van een gepassioneerd en levendig gevoelsleven. En dat is ook het doel van het opruimen van je emotionele bagage uit het verleden. Je verwerkt de emotionele, psychologische en spirituele pijn die je ervan weerhoudt vrijelijk en ten volle in het heden te leven en die als een vage onderstroom aan je innerlijke wereld trekt. Je brengt steeds meer van jezelf tot bewustzijn, en daardoor, door het bewust maken van je pijn, lost die vanzelf op, omdat je oude pijn met nieuwe, beter geïnformeerde en volwassener ogen bekijkt. En zo word je evenwichtiger en volwassener en leer je evenwichtig omgaan met emoties.

KWETSUREN DIE JE VERWERKT EN GEÏNTEGREERD HEBT
WORDEN EEN KRACHT: HET BEZOEK VAN VIGDOR

Vigdor, die al heel lang lid is van mijn groep, meldde zich voor wat hij zijn jaarlijkse nakijkbeurt noemde. Hij is een zeer goed georganiseerde zakenman, en heeft hier een gewoonte van gemaakt. Vóór de kerst maakt hij een afspraak zodat we de voorafgaande twaalf maanden kunnen doornemen, stil kunnen staan bij de terreinen waarop hij gegroeid is en doelen kunnen stellen voor het komende jaar. Dit is Vigdors vijfde jaar in de groep. Hij had een arme jeugd in Brazilië. Zijn oma zorgde voor hem, omdat zijn moeder de hele tijd aan het werk was, en als ze niet aan het werk was uitging met vriendinnen. Vigdors vader maakte geen deel uit van zijn leven. Vigdor werd dagelijks mishandeld door zijn grootmoeder: ze sloeg hem, bezorgde hem brandwonden, liet hem alleen. Hij werd als kind dus gemarteld, zowel lichamelijk als emotioneel. Tegenwoordig is hij een succesvolle zakenman, een herstellende verslaafde die lid is van de AA, een man die vriendschap en liefde kent in zijn leven. Zijn passies zijn kunst, fotograferen en reizen. Hij heeft zichzelf doelgericht en methodisch omgeturnd van een underdog naar een winnaar.

Als hij terugkijkt denkt hij aan zijn andere grootmoeder, bij wie hij ook wel eens was, en die hij ziet als bron van steun en advies, en ook aan de mensen uit de buurt die aardig voor hem waren. Maar los daarvan was zijn jeugd één grote ellende.

Deze ochtend zette hij zó prachtig uiteen op welk punt van zijn genezingsproces hij zich bevond, dat het precies beschrijft wat leven in het hier-en-nu eigenlijk inhoudt. ‘Volgens mij heb ik de ergste dingen wel verwerkt’, zei hij. ‘Ik bedoel: ik weet dat het er nog wel zit, maar ik raak er niet meer in verstrikt. Ik loop nog wel eens een deuk op, maar die deuken worden geen kwetsuren meer.’ Hier beschrijft hij dat verwondingen en kwetsuren die je verwerkt en integreert, zoals we dat in dit boek hebben besproken, niet verdwijnen maar dat je er inzicht in krijgt. Je hoeft ze niet meer voor jezelf verborgen te houden: je geeft ze ademruimte en kunt ze laten oplossen, zodat ze – met hun onbewuste zwaartekracht – niet meer zo hevig aan je trekken. ‘En ik kan kiezen’, ging hij verder. ‘Het komt vaak genoeg voor dat ik zie dat er iets gaande is wat me niet goed voor me lijkt, en dan kies ik ervoor me er niet mee in te laten. Ik verdiep me er niet in.’ Dat kiezen waar Vigdor het over heeft, treedt op wanneer je je trauma’s oplost. Je kunt dan kiezen of je al dan niet bij je trauma’s, of bij de donkere kwesties in anderen, stil wilt staan. Het trekt gewoon minder aan je, en als je er toch iets van voelt, kun je beter kiezen of je er al dan niet aandacht aan wilt geven. Je ziet in dat je, als je je in de gekwetstheden van een ander gaat verdiepen, er zelf bij betrokken raakt. En wanneer je eenmaal de smaak van een sereen leven te pakken hebt, ga je dat op prijs stellen en wil je het beschermen. ‘De mensen in mijn leven zijn veranderd. De mensen aan wie ik alleen maar aan het geven was, tja, toen ik daarmee ophield vervaagden die relaties op een of andere manier. Tegenwoordig vind ik het nog steeds fijn om te geven, maar weet ik dat ik ook iets terug hoor te krijgen. Vroeger voelde ik me afhankelijk en manipuleerde ik mensen om te zorgen dat er aan mijn behoeften voldaan werd. Ik ging in kringetjes rond. Ik was afhankelijker en nam veel meer ruimte. Tegenwoordig ben ik directer. Ik denk dat ik minder verwarring schep bij anderen en ook voor mezelf minder verwarrend ben. Ik heb geleerd grenzen te stellen, nee te zeggen. En omdat ik nu nee kan zeggen, kan ik ook ja zeggen. Ik kan dingen aannemen.’

Hier verwees hij naar de spirituele ideologie die hem zijn hele leven tot leidraad heeft gediend en naar het feit dat het er, naar zijn overtuiging, om gaat dat je kunt groeien aan het leven en aan wat het je te bieden heeft. Ik merkte op dat hij zo hard gewerkt had en dat het zo’n genoegen is om te werken met iemand die zo gemotiveerd is. ‘Ik heb geleerd hoe ik mezelf kan belonen’, zei hij. ‘Ik bedoel: ik heb geleerd dat ik ook iets aan mezelf kan geven. Of dat nu een reis is of een kunstwerk … het zijn allebei passies van me’, zei hij terwijl er een glimlach op zijn gezicht verscheen. ‘Ik ben dol op die dingen.’

Toen hij de sessie afrondde peinsde Vigdor hardop: ‘Ik ben trots op mezelf. Ik had er volgens mij ook aan onderdoor kunnen gaan, als je bedenkt wat ik allemaal heb meegemaakt. Maar dat is niet gebeurd.’

Dit was het punt waarop hij in zijn volle lengte rechtop stond, en uit zijn gezicht en lichaamshouding bleek dat daar een man stond die het leven kende, met alles wat het hem gegeven en ontnomen had, een man die van het leven houdt. En hij is ook een man die van zichzelf houdt, die trots is op wie hij is. Hoewel zijn uitglijers naar zelfmedicatie tot op heden nog niet helemaal verleden tijd zijn, zijn het er slechts een paar en liggen ze ver uit elkaar. Hij heeft in de gaten wat er aan de hand is als hij uit de bocht vliegt en zet duidelijke en zinvolle stappen op weg naar een emotioneel stabiel leven. Tegenwoordig zijn Vigdors beloningen een stuk subtieler dan vroeger: gemoedsrust, een gezellig etentje met een vriend, een rustige avond voor zichzelf alleen. Vigdor bevindt zich nu in een positie dat hij gebruik kan maken van de emotionele stabiliteit die hij met zoveel moeite heeft weten te bereiken, en kan zijn eigen gedachten, gevoelens en gedragingen reguleren en zijn eigen leven in evenwicht brengen.

Een van de vele gevolgen van psychodrama is dat mensen een bepaalde kijk krijgen op en zich los kunnen gaan maken van hun eigen verhaal. Wanneer ze er rollenspellen mee doen en de gevoelens die ze altijd maar bij zich hebben gehouden de vrije loop laten, wanneer ze uiting geven aan de pijn en het verdriet en het gevoel van waardeloosheid omdat ze afgewezen of gekwetst werden, gebeurt er iets raadselachtigs. Doordat hun verhaal in een rollenspel geconcretiseerd wordt, kunnen ze er een zekere afstand van nemen en het in perspectief zetten. Ze zien dat hun verhaal gewoon maar hun verhaal is. Het bepaalt niet volledig wie ze zijn. En dan houden ze ermee op in dat verhaal te leven en gaan ze leven in het hier-ennu. En dat geeft ze een gevoel van kracht, de kracht van de overlever, ze kunnen trots zijn op zichzelf en dat vijzelt hun zelfvertrouwen op. Het is niet zo dat de pijn verdwijnt en dat ze nooit meer boos zijn, maar de automatische reflex wordt minder en hun verhaal neemt de juiste proporties aan. Af en toe kan het nog opspelen, maar dan komen ook het begrip, het inzicht en de kracht die er inmiddels mee verweven zijn, weer in actie.
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Sluit je aan bij de winnaars

Gewoonten van mensen die emotioneel stabiel zijn

Wijsheid krijg je niet zomaar, die dien je zelf te ontdekken, na een lange tocht door de wildernis die niemand anders voor je maken kan, en die niemand je besparen kan, want wijsheid zit hem in het punt van waaruit je uiteindelijk de wereld bekijkt.

Marcel Proust

Evolutionair gezien is het de bedoeling dat de mens gedijt. Hij is toegerust voor genezing. Net zoals een bot dat gebroken is kan genezen en weer aan elkaar kan groeien, kan een gebroken hart weer heel worden. Wij mensen zijn zó ontworpen dat we met een zekere mate van onvoorspelbaarheid en problemen kunnen leven. We zijn ervoor toegerust de klappen op te vangen. De natuur weet dat het leven hard is, daarom heeft ze een soort medicijnkoffertje in ons DNA ingebouwd. Alle menselijke eigenschappen – het vermogen voor anderen te zorgen en je te laten verzorgen, ziek worden en gewond kunnen raken en weer beter te worden – zijn in de loop van de evolutie uitgeselecteerd vanwege het aanpassingsvermogen en de veerkracht die eruit spraken. Dat is het DNA dat in ons zit. In die zin is genezen en gedijen iets natuurlijks. Wanneer jij jezelf op het goede, gezonde spoor weet te krijgen, helpt de natuur je met de rest. De natuur ziet je graag genezen, overleven en slagen.

Hieronder volgt een aantal wezenlijke kenmerken die mensen die emotioneel stabiel zijn zo te zien met elkaar gemeen hebben.

ZE ZIJN IN STAAT TOT ZELFREFLECTIE: ZE NEMEN DE
TOUWTJES VAN HUN LEVEN ZELF IN HANDEN

Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan zijn geneigd stil te staan bij de richting die ze met hun leven inslaan, en zetten zo nodig actief stappen op weg naar zelfverbetering. De prefrontale cortex, het deel van de hersenen dat zich pas laat in de evolutie van de mens ontwikkeld heeft, stelt ons in staat abstract te denken en ons een beeld te vormen van de diverse ongrijpbare stukken van onze persoonlijke beleving en die te integreren tot het veranderlijke maar desondanks coherente geheel dat we het ‘ik’ of ‘zelf’ noemen.

De prefrontale cortex is de bestuursvoorzitter of president-directeur van het brein (Goldberg 2001). In de prefrontale cortex worden de gevoelens en zintuiglijke boodschappen die we vanuit de wereld opvangen verwerkt, verklaard en binnen een algemene context geplaatst. De prefrontale cortex maakt het ons mogelijk een afzonderlijk beeld van onszelf te vormen en dat beeld gestalte te geven binnen een wereld van andere mensen. Het vermogen om terug te kijken op de omstandigheden in ons leven en ze een uitgebalanceerde plek te geven in een coherent beeld van onszelf, stelt ons in staat om zin en betekenis te verlenen aan allerlei ervaringen en gebeurtenissen en ze te integreren in een coherent, almaar groter wordend en veranderend beeld van onszelf in relatie tot anderen.

ZE NEMEN VERANTWOORDELIJKHEID VOOR HUN EIGEN
LEVENSHOUDING

Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan begrijpen dat ze door hun eigen opstelling in de problemen kunnen raken en ook weer door hun eigen opstelling uit de problemen kunnen komen. De komediant George Burns zei daarover, toen hem gevraagd werd naar het geheim van een lang en gelukkig leven: ‘Je houding, jongen, houd je houding in de gaten.’

Uit onderzoek is gebleken dat mensen een soort ‘schakelpunt voor geluk’ hebben. Mensen bij wie dat schakelpunt hoog ligt zijn bijvoorbeeld geneigd binnen redelijke tijd naar dat punt terug te keren, ook als ze met een ernstig verlies te maken krijgen, terwijl mensen met een lager schakelpunt geneigd zijn naar een lager punt terug te keren en zelfs een positieve gebeurtenis interpreteren vanuit dat lagere schakelpunt. Dat wil zeggen dat mensen met een hoger schakelpunt de gebeurtenissen in hun leven eerder een positieve draai geven en mensen met een lager schakelpunt er een negatieve draai aan geven.

Optimisten kunnen, is uit onderzoek gebleken, beter omgaan met de spanningen en de stress van het leven dan pessimisten. Ze maken meer kans de problemen die zich voordoen aan te pakken met een oplossingsgerichte strategie, geven stressfactoren eerder een positieve draai en zoeken wegen om van een slechte situatie het beste te maken. Optimisme wordt ook wel gekoppeld aan een lange levensduur. In een onderzoek dat zich over dertig jaar uitstrekte en dat werd gepubliceerd in Mayo Clinic Proceedings (2000), werd geconstateerd dat mensen die als pessimist worden omschreven negentien procent meer risico liepen een vroege dood te sterven dan mensen die optimistisch waren. Uit een ander tien jaar lopend onderzoek over ouder worden, de Veteran Affairs Normative Aging Study, bleek dat een zeker optimisme oudere mannen kan behoeden voor het ontwikkelen van hartkwalen (Kubzansky e.a. 2001).

Het glas als halfvol beschouwen kan ervoor zorgen dat het glas halfvol is. De gedachten waar je bij stilstaat creëren, net als de gevoelens waar je bij stilstaat, het pad dat je in je leven van alledag bewandelt.

ZE HEBBEN DOELEN EN DOEN HUN BEST OM DIE
DOELEN TE BEREIKEN

Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan hebben doelen waar ze met genoegen en methodisch naartoe werken. Ze zien in dat het hebben van doelen hen helpt een gelukkig leven te leiden. Een gemakkelijke manier om de neurotransmitters in de hersenen zodanig te gebruiken dat ze je helpen een positieve gemoedstoestand te behouden als je te maken krijgt met de negatieve invloed van stress, is dat je zorgt voor kleine, regelmatig terugkerende dingen waar je naar uit kunt kijken. ‘Je verheugen op iets waar je naar uitkijkt zorgt ervoor dat er transmitters worden afgegeven in de hersenen waardoor je je prettig voelt. En omdat de feedbacksystemen van stress en plezier met elkaar verbonden zijn, kan de verwachting van iets prettigs rechtstreeks tegenwicht geven aan dingen die je van streek maken’, zegt Stefan Klein in The Science of Happiness (2006).

Als je een vliegende start wilt maken in positief denken, kun je je verstand gebruiken om je leven in een positief licht te zetten. Peter Russell stelt in The Brain Book: ‘De essentie van positief denken is dat je jezelf eerst doelen stelt en je vervolgens voorstelt dat je die behaald hebt. Het is niet slechts een kwestie van doelen stellen, het gaat erom dat je voor je geestesoog ziet dat je die doelen gehaald hebt. Dat is belangrijk omdat je het zou kunnen zien als een soort denkraam. Wanneer je je leven beschouwt als iets wat goed loopt, kijk je met een positieve blik naar gebeurtenissen en kansen die je bij je doelen van pas komen’ (1997). Mensen met een positief denkraam zijn geneigd om als ze op hun leven terugkijken bewijzen te zien voor die positieve instelling, terwijl mensen met een negatieve instelling juist bewijzen zien voor die negativiteit.

Een geringe frustratietolerantie en een onvermogen om in het hier-ennu te leven zijn kenmerkend voor verslaving en zelfmedicatie. Het herstelproces bestaat er deels uit dat je leert je behoeftebevrediging uit te stellen, omdat dat je welzijn op de langere termijn ten goede komt. Het gaat erom dat je leert iets wat je hier en nu, op dit ogenblik wilt, voor je uit te schuiven omdat je een beeld hebt van iets anders wat beter is: je leert een klein winstpunt op te geven ten behoeve van een groter en belangrijker winstpunt. Je leert je een doel voor ogen te halen en op het pad te blijven dat leidt naar het doel dat je bereiken wilt.

ZE HOUDEN BEWUST GOEDE GEWOONTEN IN STAND

Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan, leiden meestal een ordelijk en goed geregeld leven. Het veranderen van oude patronen en het volhouden van nieuwe gewoonten vereist een bepaalde vorm van milde en liefdevolle discipline, daar kun je gewoon niet omheen. Je kunt op het punt komen dat je precies al het goede hebt gedaan, alle bevrijdende inzichten hebt gehad en helemaal bekend bent met alle ‘aha’s’ van het afkicken en ontwennen. Maar de dingen veranderen desondanks niet zo snel als je zou willen. Je voelt je gefrustreerd. Dat is het moment waarop je je hersenen en je lichaam dient te trainen in een nieuw en behoorlijk onbekend patroon en dat patroon dient te herhalen tot het een gewoonte is geworden. Het helpt erg wanneer je vriendschap sluit met je eigen manier om jezelf discipline bij te brengen. Als je kunt leren jezelf met zachte hand tot nieuwe gewoonten te brengen, jezelf toe te spreken over de voordelen van bepaald gedrag op de lange termijn (die heel anders zijn dan de voordelen op de korte termijn), in plaats van ze met tegenzin tegemoet te treden, kom je een stuk verder dan wanneer je jezelf bestraffend toespreekt. Zelfbestraffing leidt ertoe dat je wraak wilt nemen op jezelf. Liefdevolle zelfdiscipline geeft je de ruimte tot zelfverwerkelijking te komen.

ZE HEBBEN DUIDELIJKE GRENZEN

Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan weten waar ze zelf ophouden en de ander begint. Bij iemand die goed geïndividueerd is, ontstaan die duidelijke grenzen van nature. Ze ontwikkelen zich langzaam en in de loop van de tijd. Die grenzen zijn een indicatie dat men een voldoende geconsolideerd ik-gevoel heeft, zodat men in gezelschap van anderen kan zijn zonder zichzelf te verliezen, dus zijn eigen ik-gevoel vast weet te houden ook als er andere mensen bij zijn. Grenzen zijn eerst en vooral een innerlijke kwestie.

Een relatietrauma kan leiden tot emotionele samensmelting, en dat kan weer bijdragen tot het samensmelten van de identiteit. Stress ondermijnt het vermogen helder na te denken en een stevig, goed geconsolideerd zelfbeeld te vormen. En dan raakt je vermogen om te overdenken wat je voelt, en stil te staan bij de vraag of en hoe dat past in het beeld dat je van jezelf hebt in relatie tot anderen, in de war.

Gezonde grenzen zijn poreus. Ze werken net als de firewall in een computer, die je in staat stelt om zelf te regelen wat je binnenlaat en wat niet. Rigide grenzen zijn niet af te regelen en dat geldt ook voor zwakke grenzen. Die laten te veel of juist te weinig door.

ZE KENNEN HUN EIGEN TEKORTKOMINGEN EN
ONZEKERHEDEN

Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan zijn zich meestal bewust van hun eigen tekortkomingen en onzekerheden. Ze voelen niet de behoefte probleemloos door het leven te gaan om een goed gevoel over zichzelf te kunnen hebben. Ze weten dat hun tekortkomingen en onzekerheden hen in de problemen kunnen brengen wanneer ze geen rekening houden met hoe ze in elkaar zitten, en welke dingen hen kunnen raken.

Wanneer je probeert tegenover jezelf en anderen te ontkennen dat je onzekerheden en gevoelige plekken hebt, bestaat de kans dat je je onaangename gevoelens op anderen projecteert, of je gaat problemen zien in situaties waar die niet of nauwelijks zijn. Je raakt opgesloten in een web van eigen makelij. En wanneer je niet eerlijk kunt zijn over je eigen tekortkomingen weet je ook nooit waar je goed in bent en waar je niet goed in bent, en dat kan je eigen succes in de weg staan.

ZE GAAN ONNODIGE CONFLICTEN UIT DE WEG MAAR
SPREKEN ZICH UIT WANNEER DAT NODIG IS

Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan zijn geneigd onnodige conflicten uit de weg te gaan maar spreken zich uit wanneer dat nodig is. Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan zijn geneigd geen onnodige conflicten te creëren in hun leven. Dat gaat ze simpelweg te veel ten koste van hun eigen gemoedsrust. Ze beseffen dat hun innerlijke rust hun eigen verantwoordelijkheid is en dat zij zelf de enigen zijn die kunnen zorgen dat ze die weer vinden.

Wanneer de manier waarop je door een ander behandeld wordt je niet bevalt, kun je dat op een subtiele manier duidelijk proberen te maken voordat je met groot geschut aankomt. Je kunt van onderwerp veranderen, weggaan, of een goed getimede opmerking plaatsen en daarmee de klus klaren, zonder dat het je een hoop moeite of tranen kost. En wanneer je je mond opendoet, probeer het dan weloverwogen te doen, zodat je de boel niet verder op de spits drijft maar de situatie juist goed aanpakt.

ZE HEBBEN REALISTISCHE VERWACHTINGEN VAN HET
LEVEN

Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan staan meestal met beide benen op de grond. Ze leven in de wereld van vandaag en hebben realistische verwachtingen van het leven en van hun relaties. Men heeft bij onderzoek op dieren gekeken naar de relatie tussen verwachting en de afgifte van dopamine, een chemische stof in het lichaam die de stemming in evenwicht kan brengen. De onderzoekers constateerden dat het dopamineniveau omhoog ging als de dieren een aangename verrassing kregen. Hoe onverwachter de aangename prikkel was, des te meer het dopamineniveau omhoog ging. Maar, en dat is het addertje onder het gras, als de dieren een aangename prikkel verwachtten maar die kwam niet, kon de teleurstelling van het dier worden afgemeten aan de verlaging van het dopamineniveau. Dus als je voortdurend wilt dat je leven op een bepaalde manier verloopt, kun je op de teleurstelling gaan zitten wachten. Je komt, als je het ziet in termen van aangename chemische stoffen in het lichaam en het behouden van je gemoedsrust, een stuk verder wanneer je het leven neemt zoals het komt en openstaat voor de kleine aangename dingen en verrassingen, dan wanneer je gefixeerd bent op de gedachte dat de zaken precies op die ene manier moeten lopen. Dat wil dus zeggen dat je een stuk verder komt wanneer je je spontaniteit behoudt.

Het komt er uiteindelijk op neer dat juist de kleine en simpele dingen je leven kunnen maken of breken. Kunnen genieten van de simpele genoegens die je in de loop van de dag tegenkomt, en de kleine stressfactoren rustig aanpakken, is van groot belang voor je emotionele evenwicht.

ZE NEMEN VERANTWOORDELIJKHEID VOOR HUN EIGEN
STEMMING

Mensen die emotioneel stabiel zijn nemen zelf de verantwoordelijkheid voor hun goede humeur. Ze geven anderen niet de schuld van de stemming waarin ze verkeren en gaan niet zitten wachten tot een ander anders is voordat ze zich beter kunnen voelen. Ze weten dat gelijken elkaar aantrekken. Als je wat bedrevener raakt in het bewust omschakelen van de ene emotie naar de andere, sta je ervan te kijken dat je daar niet eerder mee begonnen bent. Bewust je stemming veranderen is vergelijkbaar met de ‘u mag de gevangenis verlaten’-kaart van Monopoly. Het is de snelste oplossing als je je leven wilt veranderen. Elke keer dat je ergens aan terugdenkt, ben je bezig met een reconstructie van de gegevens in de databank die je geheugen is. Dus wanneer je een positief gevoel hebt, ben je geneigd ook je eigen leven door een roze bril te bekijken.

ZE HEBBEN GOEDE NORMEN EN WAARDEN EN LEVEN
DAARNAAR

Mensen die emotioneel stabiel zijn ontlenen hun stabiliteit voor een deel aan het feit dat ze leven met normen en waarden die ze in ere houden. Ze hebben een goed gevoel over zichzelf omdat ze weten dat ze iemand zijn die een zekere waardigheid en stabiliteit verleent aan het gezin en de directe omgeving. Ze trekken meestal mensen aan die er vergelijkbare normen en waarden op nahouden en weten wat goed of fout is als ze dat tegenkomen. Hun normen en waarden zijn niet overdreven rigide en ze hebben ruimte voor menselijk falen. Maar ze houden er deugdelijke omgangsvormen op na en willen dat ook degenen die hen lief zijn zich daaraan houden.

ZE ZIJN DANKBAAR VOOR EN BLIJ MET WAT HET LEVEN
HUN TE BIEDEN HEEFT

Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan doen dat met een tevreden uitdrukking op hun gezicht. Je ziet dat ze weten waarom ze weten wat ze weten. Ze halen een kick uit de kleine dingen die de dag hun brengt en zijn gemakkelijk blij te maken. Ook zijn ze meestal al blij met de dingen die ze hebben, in plaats van steeds maar te denken dat het gras groener is aan de andere kant van de heuvel. Ze snappen dat het loont om je uiterste best te doen in het leven dat je hebt en dat houden van wat je hebt een bepaalde mate van zelfverzekerdheid oplevert, een gevoel van geborgenheid dat je door zware tijden heen kan helpen. Ze vinden hun relaties en zegeningen niet vanzelfsprekend en hechten waarde aan de mensen in hun leven en de kansen die ze krijgen, in plaats van die geen blik waardig te keuren. Wanneer een mens zich concentreert op wat er ontbreekt, krijgt hij dáár meer van, dus er gaat meer ontbreken. Wanneer hij zich concentreert op wat er is, wordt dát juist meer en krijgt hij dus meer.

Dankbaarheid wordt onder andere geblokkeerd door het idee dat je ergens recht op zou hebben. Als je denkt dat je het recht hebt dat allerlei dingen zomaar naar je toekomen, neem je wat je hebt als vanzelfsprekend aan en zie je het eerder als iets wat je toekomt dan als een zegen. Dan ben je je in wezen niet bewust van je rijkdom, of je ontkent de rijkdommen die je al hebt.

ZE ONDERHOUDEN EEN STEVIG NETWERK VAN RELATIES

Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan hechten waarde aan relaties en onderhouden die. Ze snappen dat een stevig netwerk van relaties stabiliserend werkt, dat ze baat hebben bij het gevoel bij andere mensen te horen. Uit bijna twintig afzonderlijke langdurige onderzoeken komen de voordelen naar voren van een stevig relationeel netwerk als voorspellende factor op terreinen als gezondheid, levensduur en een algeheel gevoel van welbevinden. Met name voor mannen kunnen relaties in verband worden gebracht met de gezondheid. Voor vrouwen geldt dat relaties waarin ze gelukkig zijn de gezondheid gunstig beïnvloeden, terwijl ongelukkige intieme relaties een negatieve invloed hebben. Maar zowel mannen als vrouwen hebben steun aan een netwerk van stabiele relaties. Zoals we in dit boek besproken hebben, kunnen relaties het limbisch systeem van de mens in evenwicht brengen. Ze voorzien ook in onze behoefte ergens bij te horen, een van de basisbehoeften zoals Abraham Maslow die omschreven heeft in zijn beroemde piramide van menselijke behoeften (1987). Een relationeel netwerk hoeft er niet op een bepaalde manier uit te zien om de klus te kunnen klaren. Het moet echter wel stabiel en redelijk betrouwbaar zijn.

ZE ZIJN ACTIEF EN BIJ HET LEVEN BETROKKEN

Mensen die stabiel door het leven gaan spelen meestal een actieve rol in de wereld waarin ze leven. Ze hebben het gevoel dat ze thuishoren in hun eigen buurt of gemeenschap en zijn daar ook bij betrokken. Er schuilt waarschijnlijk ook een zekere neurologische wijsheid in actief en betrokken zijn. Richard Davidson van de University of Wisconsin in Madison heeft door hersenexperimenten ontdekt dat hoe actiever de linker- ofwel de denkende hersenhelft is, des te kleiner de kans is dat een mens van streek raakt door negatieve prikkels die van de rechterhersenhelft of van de limbische hersenen kunnen komen. Dat verklaart waarom wij mensen ons vaak een stuk beter voelen wanneer we gewoon maar aan de slag gaan, of dat nu om het begin van de dag gaat of om een project dat alle aandacht vraagt: de denkende linkerhersenhelft wordt geactiveerd en dat helpt bij het uitschakelen van de input die uit de rechterhersenhelft afkomstig is. Met andere woorden: in beweging komen kan ervoor zorgen dat je stemming verandert, omdat daardoor meer delen van het circuit in lichaam en geest geactiveerd worden.

ZE HOUDEN ER IN ZEKERE ZIN POSITIEVE
OVERTUIGINGEN OP NA

Mensen die emotioneel stabiel door het leven gaan hebben een positief wereldbeeld of een positief stelsel van overtuigingen waarmee ze het leven zin en richting geven, en dat hun in moeilijke tijden steun kan geven. Het voorziet hun ook van een kader of een bepaalde bril waardoor ze de wereld bekijken en in een positief licht zien. Het komt er uiteindelijk op neer dat je vermogen om het mooie van het leven, van je omgeving en van je relaties te zien, en er zin en betekenis aan te geven, een vorm van kunstmest is die veel vruchten afwerpt. Wanneer je het leven als een geschenk beschouwt, wordt het ook een geschenk. Wanneer je het leven dat je leidt zin en betekenis geeft, krijgt het ook zin en betekenis. Dat vermogen, iets betekenis en een hoger doel geven, is een talent of gave van de prefrontale cortex, het is het geschenk van het mens zijn.

Een spiritueel of transcendent overtuigingenstelsel biedt je de mogelijkheid om jezelf precies lang genoeg uit de weg te gaan om de magie en het mysterie van het leven te kunnen onderkennen en contact te maken met de schoonheid die ons mensen altijd en overal omringt. Een mens dient contact te maken met die stroom van innerlijke vrede, die bron van geborgenheid en verrukking die in hem leeft, altijd en overal. Wanneer je dagelijks een bezoek kunt brengen aan die vijver vol stille vibratie, net onder de oppervlakte van je eigen binnenwereld, zie je de buitenwereld steeds met een nieuwe blik. Daarmee transformeer je je beleving van het leven.

ZE LEVEN IN HET HIER-EN-NU

Mensen die emotioneel stabiel zijn houden zich meestal niet overdreven bezig met het verleden of de toekomst: ze richten zich op het heden. Ze negeren het verleden niet, maar zien het onder ogen en doen wat nodig is om ermee in het reine te komen. Ze houden zich niet verre van de toekomst, maar hebben doelen, plannen en idealen die hen aan het hart gaan en waar ze enthousiast over zijn. Maar naast het feit dat ze elke dag doen wat nodig is om het verleden op te ruimen en zich voor te bereiden op de toekomst, zijn ze op het heden geconcentreerd. In feite zou het zelfs zo kunnen zijn dat hun bereidheid het verleden aan te pakken en plannen te maken voor de toekomst hun juist de vrijheid biedt om van het hier-en-nu te genieten.

ZE HEBBEN EEN EVENWICHTIGE EN VOLWASSEN KIJK OP
HET LEVEN

Met een begrip als emotionele stabiliteit wordt omschreven dat men in denken, emoties en gedrag het midden weet te houden. Hoewel het er op het eerste gezicht op lijkt dat je dan geen hoogte- en dieptepunten meer kent, geeft dat toch een beperkt beeld van het idee erachter. Emotioneel evenwicht en volwassenheid geven je eigenlijk een enorme innerlijke bewegingsvrijheid, omdat je niet langer ‘reactief’ door het leven gaat. Je hebt een eigen kern, een centrum van waaruit je kunt opereren, en die kern geeft je de vrijheid je eigen emotionele, psychologische en gedragsmatige reacties af te meten aan wat in een bepaalde situatie passend is. De eigen hyperreactiviteit is tot normale proporties teruggebracht, en bepaalt dus niet langer de wijze waarop je de dagelijkse gebeurtenissen ervaart. Je leeft in het hier-en-nu, in het heden, evenwichtig en volwassen.

Er bestaat geen kant-en-klare oplossing of aanpak om te zorgen dat je leven lekker loopt. Wanneer je wilt dat de diepe genezing van je lichaam en geest nog deze week of zelfs maar dit jaar klaar is, zul je teleurgesteld worden. Dat is het slechte nieuws. Maar het goede nieuws is dat dat je, als je eenmaal begint met een gezondere manier van leven en nieuwe plannen hebt gemaakt, niets kan schelen. Je ontleent gevoel van eigenwaarde en voldoening aan het feit dat je al die heftige en uitdagende dingen doet die nodig zijn om te genezen. Wanneer je bereid bent om je oprecht en serieus te wijden aan de opbouw van een innerlijk gevoel van geborgenheid, veiligheid en vertrouwen in het leven, zul je beloond worden, en elke stap die je in die richting zet zal gepaard gaan met een diep gevoel van voldoening, het gevoel iets gepresteerd te hebben, want je zet elke stap helemaal zelf.

Hier is nog wat goed nieuws. De kans is zeer groot dat je gefascineerd raakt door het groeien. Je wordt nieuwsgierig en gaat je afvragen waarom je doet wat je doet. Je komt tot het inzicht dat genezen een ontwikkelingsweg is, iets van je ziel, en dat wie je vanbinnen bent steeds groter en uitgestrekter wordt, en dat wordt zichtbaar aan de buitenkant van je leven. De kans bestaat dat je wilt dat je hele leven een dergelijke ontwikkeling laat zien. Je gaat een nieuwe vorm van zelfvertrouwen voelen, die een natuurlijk gevolg is van het feit dat je op eigen benen staat en een congruent leven leidt waarin denken, voelen en gedrag geïntegreerd zijn en één doorlopende lijn vormen. Je vindt je innerlijke kracht. Die bouwt zich dag na dag op, vanuit de standvastigheid die je ontwikkelt doordat je je eigen emoties leert verdragen en beheersen, en vanuit het inzicht dat je daardoor krijgt in jezelf en in andere mensen. Je wordt iemand met diepgang, iemand die werkelijk iets waardevols heeft te geven aan zichzelf en zijn omgeving.

En je voelt blijdschap, een blijdschap waar je door het bevriezen en in een ijzige stilte wegduwen van bepaalde belangrijke stukken van jezelf, van beroofd was. Je vindt jezelf terug, en doordat je jezelf teruggevonden hebt ben je in een positie waarin je kunt zorgen en verzorgd worden, kunt liefhebben en bemind worden.

Wanneer een mens leert zijn emoties te begrijpen en verwerken in plaats van ervoor op de loop te gaan, wordt zijn innerlijke wereld een stuk minder ingewikkeld, een stuk vrediger en rustiger. Je wordt dan niet langer geregeerd door de programmering uit je jeugd. Je hebt nieuwe software gedownload en werkt vanuit een subtieler en gestroomlijnder programma. Je manier van denken wordt verfijnder. Het leven voelt anders; jij voelt je anders; relaties voelen anders. Je hebt meer energie voor dingen waar je een passie voor hebt, voor relaties, voor leuke dingen. Je stuitert niet meer van het ene uiterste naar het andere. Je leeft in een zeker evenwicht.

En je lichaam is van jou. Je bent niet langer op bezoek in een ander lichaam maar leeft in je eigen lijf. Je leeft in het heden in plaats van in het verleden. Je hebt je gemoedsrust gevonden en geleerd die op waarde te schatten en te behouden. Je zit lekker in je vel. Je zit in je lijf in plaats van in je hoofd. Denken, voelen en doen zijn congruent. Dát is emotionele stabiliteit of veerkracht.
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