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CLOSER TO LOVE

DE ESSENTIËLE GIDS VOOR HET OPBOUWEN VAN ZINVOLLE EN LIEFDEVOLLE RELATIES

Closer to Love is een praktische, emotionele en spirituele gids voor diepere en meer vervullende liefde, geschreven door de bestsellerauteur van Good Vibes, Good Life. In drie duidelijke stappen helpt Vex King ons om de rol die we spelen binnen relaties beter te begrijpen, zinvolle en bewuste verbindingen op te bouwen en authentiek en onvoorwaardelijk lief te hebben.

Vex deelt praktische tips om te helpen:

• ontdekken wat voor soort relaties je wilt aangaan

• erkennen wie je bent en welke rol je wilt spelen in je relaties

• met probleemoplossende strategieën voor gangbare relatieperikelen

• zelfliefde in de praktijk te brengen om ongezonde verwachtingen, onterechte trouw en onzekerheden te overwinnen

• een beter begrip te ontwikkelen van hoe je oprecht en onvoorwaardelijk lief kunt hebben
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Over de auteur





Ik heb enorme bewondering voor je vermogen om lief te hebben.

Konden ik en anderen maar zo zuiver liefhebben als jij, dan zou de wereld een stuk mooier zijn.
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Dank je wel dat je mijn grootste leraar bent.





Deel afbeeldingen of video’s van je favoriete pagina’s, citaten en ervaringen die bij dit boek passen op sociale media. Gebruik daarvoor #CloserToLove, zodat ik ze te zien krijg en op mijn platforms kan plaatsen.

Wil je meer inspiratie? Volg dan mijn sociale media-accounts (@vexking) en meld je aan voor mijn mailinglijst via onderstaande QR-code.
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Inleiding

Hoe kun je je leven met iemand anders delen als je geen verbinding hebt met jezelf?

Hoe kun je een hechte band scheppen als er een afstand bestaat tussen jou en je eigen emoties? Het is vrijwel onmogelijk om een gezonde relatie met iemand op te bouwen als je die niet eerst met jezelf hebt opgebouwd.

Het kwam als een donderslag bij heldere hemel.

Het was alsof ik even geen lucht meer had. En ook al zag ik het van een kilometer afstand aankomen, toch was ik verbijsterd over de schok van de eerste keer dat ik liefdesverdriet had. In één enkel moment werd alles wat ik over de liefde wist weggevaagd en verdween de toekomst die ik voor ogen had als sneeuw voor de zon. Een tijdlang was ik slechts een omhulsel van wie ik daarvoor was geweest.

Je zou kunnen zeggen dat het een genadeloze, pijnlijke, maar absoluut noodzakelijke wake-upcall was voor mijn spirituele en emotionele groei. Als er niet meerdere belangrijke relaties in mijn leven waren stukgelopen, had ik misschien wel nooit geleerd om mijn innerlijke duisternis aan te kijken en langzaam maar zeker weer mijn weg naar de liefde terug te vinden.

Als relaties stuklopen, valt ook de illusie weg van de toekomst die je samen had uitgestippeld. En hoe steviger je je vastklampt aan die hoop, hoe harder je valt.

Maar ondanks het vereenzamende gevoel van liefdesverdriet besefte ik al snel dat er niets bijzonders was aan mijn schokkende ervaring. De meeste mensen hebben weleens een relatiebreuk meegemaakt en iemand verloren aan wie ze gehecht waren of op wie ze verliefd waren. En als jij het op dit moment meemaakt, weet ik hoe verloren, gekwetst en hopeloos je je moet voelen. Misschien zie je de zonneschijn die na de regen komt nog niet, maar ik zie hem wel. En ik zal je er mee naartoe nemen. Tijdens elk helingsproces na een relatiebreuk rolde ik met mijn ogen als ik gelukkige stellen zag die de betekenis van liefde en het geheim van duurzame relaties leken te kennen. Wat wisten of hadden zij dat ik niet wist of had? Deze verwarring en jaloezie waren een reflexmatige reactie die voortkwam uit mijn gebrek aan zelfbewustzijn.

Maar alles verandert als we door onze rol in een relatie in onze kracht komen te staan. Veel mensen nemen niet de tijd om van een relatiebreuk te herstellen, en in plaats van dat we diepgaand zelfonderzoek doen om erachter te komen hoe we zelf wellicht aan ons hartzeer hebben bijgedragen, proberen we iemand anders te vinden die ons verlangen naar liefde kan vervullen. En dit blijven we steeds herhalen.

Zoals sommigen van jullie misschien wel weten, ben ik geen psycholoog of professioneel relatietherapeut, en een deel van wat ik schrijf sluit wellicht niet aan op jouw situatie. Jouw interpretatie van alles wat je leest, hangt ook af van je huidige emotionele toestand, ervaringen uit het verleden, en de context waarin je dit boek leest. Ik heb me het grootste deel van mijn volwassen leven echter wel verdiept in zelfontwikkeling en in verschillende manieren om een goede relatie op te bouwen. Alles wat ik daarbij heb ontdekt, wil ik graag met je delen.

Ik ben er altijd van overtuigd geweest dat we een vervuld en gelukzalig leven kunnen leiden als we maar weten hoe dat moet. Liefde is een basisbehoefte van ieder mens, maar zij is ook onze grootste superkracht. Een leven vol liefde is rijk, overvloedig en bevredigend, en als we dat met iemand kunnen delen die speciaal voor ons is, is het leven nog mooier.

Misschien draag je de verwondingen van tien jaar geleden nog steeds met je mee, en gaan die in je huidige relatie weer open. Je voelt de liefde wegglippen, maar hebt geen idee hoe je kunt behouden wat zo belangrijk voor je is. Of misschien ontbreekt het in je relatie aan de emotionele diepgang en intimiteit waarnaar je zo verlangt, en wil je dichter bij degene komen van wie je zoveel houdt.

Het belangrijkste wat ik tegen je kan zeggen, is dat je niet moet afwachten. Laat niet nog een maand, een jaar of misschien wel tien jaar voorbijgaan voordat je begint met een hartgrondig zelfonderzoek. Door volledig eerlijk tegen jezelf te zijn over je relatiepatronen, door je bewust te worden van je behoeften en gehechtheden, en door meer inzicht te krijgen in hoe je jezelf kunt koesteren en van jezelf kunt houden, zul je je hart bevrijden en zul je weten hoe je een authentieke verbinding, intimiteit en ware liefde kunt ervaren.

Als het je lukt om alle kleine stukjes van je hart te verzamelen en jezelf in een relatie volledig te laten zien, zijn de diepgaande verbinding en band die je met elkaar kunt hebben fantastisch. Vaak ontbreekt het in moderne relaties aan trouw, vervulling en diepgang. Dat is ook wel logisch, want we zijn op emotioneel, mentaal en spiritueel vlak niet allemaal even ver ontwikkeld. Maar we kunnen allemaal groeien en toewerken naar een meer authentieke manier van liefhebben.

Dit boek is een uitnodiging om het anders te doen dan je gewend bent; om even pas op de plaats te maken, te reflecteren en je te bevrijden van hinderlijke relatiepatronen. Dit boek helpt je bij het beantwoorden van de vraag hoe en waarom je liefhebt, je leert je hoe je op een gezonde en onvoorwaardelijke manier kunt liefhebben, je ontwikkelt nieuwe relatiegewoonten en je versterkt je verbinding met jezelf, zodat de liefde die je met anderen deelt authentiek is en gebaseerd op zelfinzicht.

Gebruik je liefdesverdriet als stimulans voor je groei.

Ontdek waarom je ongezonde relatiedynamieken blijft herhalen.

Maak gebruik van je vermogen om bloeiende relaties op te bouwen, of het nu om romantische of andere soorten relaties gaat.

Op elke bladzijde die je leest, kun je nieuwe ideeën opdoen over je vermogen om liefde te geven en te ontvangen. Als je hart en geest worden blootgesteld aan hoe relaties eruit kunnen zien, kunnen er onzekerheid, angsten en twijfels naar boven komen. Maar besef dat hoeveel verlies je ook hebt moeten doorstaan, onvoorwaardelijke liefde op je wacht. Ze ligt ingebed in het helende en herstellende proces dat ik je in elk hoofdstuk aanreik.

Door dit zelfhelingsproces te doorlopen, lukte het mij uiteindelijk om mijn hart te helen, vrede te sluiten met mijn verleden, en een leven op te bouwen met de meest vreugdevolle persoon die ik ken. En omdat ik vertrouwde op het helingsproces, liet ik los wat liefde in mijn beleving was en ging ik heel anders naar relaties kijken, waardoor ik de liefde kon geven en ontvangen die zij en ik allebei verdienden. Dit is jouw kans om dat ook te doen.

Dit boek neemt je mee op een reis naar zelfbewustzijn waarbij we nieuwe mogelijkheden verkennen op het gebied van heling, liefde en relaties. Je zult moeten bedenken wat je achter je wilt laten terwijl je op weg gaat naar een nieuwe bestemming. Deze bestemming leidt je naar de onwankelbare armen van onvoorwaardelijke liefde.

Wat is jouw situatie?

Mensen hebben het moeilijk. Ik hoor al jaren verhalen van mensen die heel veel emotionele pijn hebben en op zoek zijn naar oplossingen voor hun problemen.

Die problemen hebben vaak te maken met hoe je relaties succesvol kunt laten zijn. Ik krijg vaak vragen over hoe je een ander kunt veranderen, wat je moet doen als de ander niet wil veranderen, en hoe je jezelf kunt beschermen tegen pijn of hoe je kunt voorkomen dat je iemand anders pijn doet. De problemen ontstaan doordat partners niet goed communiceren of zich op de een of andere manier ondergewaardeerd voelen. Vaak zijn ze in een vorige relatie flink gekwetst en zijn ze bang om een nieuwe relatie te beginnen. Anderen willen meer weten over onvoorwaardelijke liefde en of die echt bestaat. Ze vragen zich af hoe onvoorwaardelijk van iemand houden er in de praktijk uitziet en zoeken manieren waarop ze hun relatie kunnen verbeteren. Veel mensen hebben het gevoel dat ze falen als hun relatie stukloopt, en verwijten zichzelf dat ze niet genoeg doen of niet goed genoeg zijn.

We hebben dus heel wat te bespreken!

Het is logisch dat mensen worstelen met liefdesrelaties, want er is geen handboek voor wat je moet doen als je partner je bedriegt, of over hoe je een relatie kunt opbouwen waarin je niet afhankelijk van elkaar bent. Op school leer je niets over co-afhankelijkheid, trauma’s of zelfbewustzijn, dus hoe kun je dan van jezelf verwachten dat je weet hoe je een betekenisvolle relatie kunt opbouwen? Mijn doel bij het schrijven van dit boek is om jou rechtstreeks aan te spreken. We kunnen ons op een andere manier met elkaar verbinden en een duurzame, liefdevolle, helende en inspirerende band met elkaar aangaan.

Veel mensen leren met vallen en opstaan, door pijnlijke ervaringen, verwarring en door te gissen wat ze het beste kunnen doen. En zelfs dan lukt het niet iedereen.

Net als elk ander stel hebben mijn vrouw en ik meningsverschillen. Onze emotionele wonden kunnen soms te veel opspelen, en we overstemmen elkaar vaak als we door de golven van onze emoties worden overspoeld. Toch komen we altijd weer bij elkaar terug om onze problemen op te lossen en ons verder te ontwikkelen. Zelfs als we ons niet zo liefdevol gedragen, weten we diep vanbinnen dat we van elkaar houden.

Het is niet mijn bedoeling om op te scheppen over de liefde die wij met elkaar delen. Hoewel ik heel trots ben op de vrouw met wie ik ben getrouwd, weet ik hoe hard we hebben gewerkt om te komen waar we nu staan, en wat we ervoor over hebben om te groeien. Deze groei is echter alleen maar mogelijk als we ons best doen om van onszelf te houden.

Door te erkennen dat je al heel bent, word je een betere wederhelft.

Voordat ik Kaushal leerde kennen, had ik nog niet zoveel langdurige relaties gehad, zeker niet na de verwoestende relatie waarover ik in de inleiding van Healing Is The New High schreef. Na die relatie moest ik even tot rust komen en nadenken over wat echt belangrijk voor me was. Ik realiseerde me dat ik het gevoel moest hebben op dezelfde golflengte als mijn partner te zitten. Toen ik Kaushal ontmoette, voelde ik me al heel snel diep verbonden met haar, maar dat kon ik niet helemaal goed uiten omdat ik niet gekwetst wilde worden. Hoewel ik al begonnen was met het ontwikkelen van meer zelfliefde, intensiveerde ik dat proces aanzienlijk, want door bij haar te zijn kwam er heel veel aan het licht over mijn verleden, conditionering, verwachtingen, angsten, onzekerheden, enzovoort. Laten we eerlijk zijn: we zijn allemaal op zoek naar iemand die ons begrijpt, en de ander zoekt precies hetzelfde. Het voelt heel magisch als je die ene persoon ontmoet die jou gewoon ‘snapt’. Maar je moet wel weten hoe je moet delen, hoe je je moet openstellen en hoe je je kwetsbaar moet opstellen. Doordat veel mensen dit niet weten, vinden ze het vaak moeilijk om relaties aan te gaan of te onderhouden, en dat is ook niet zo vreemd.

We kunnen geen hechte band met iemand opbouwen als we geen hechte band met onszelf kunnen opbouwen. Toen ik Good Vibes, Good Life schreef, was het mijn doel om de lezers te helpen om in contact te komen met hun innerlijk en om van zichzelf te leren houden. Dat zeg ik hier omdat het zeer de moeite waard is om voordat we relaties aangaan, wat toch al een soort achtbaanrit is, onze innerlijke demonen te verdrijven, ons te ontdoen van onze ballast en om ons zelfbewustzijn te ontwikkelen en authentiek te zijn. Het is helemaal niet erg als je dat nog niet helemaal is gelukt, zolang je maar op weg bent naar steeds meer zelfliefde.

Je kunt vervulling in een relatie ervaren als je daar zelf de ruimte voor schept. Ik weet dat als je een partner hebt, je met zeer pijnlijke ervaringen kunt worden geconfronteerd doordat je dat zware innerlijke werk nog niet hebt kunnen doen. Daarvoor moet je meer over jezelf te weten komen, over wie je bent, wat je wilt, en je moet bereid zijn om te groeien. Maar in een liefdevolle, zorgzame relatie kun je volwassen worden, en er is niets zo mooi in het leven als dat. Toch blijf je wellicht dezelfde fouten maken, ga je door dezelfde negatieve emoties en pijn heen, en lijk je geen uitweg te kunnen vinden.

Het voelt heel fijn om een hechte band met iemand te hebben. Het geeft ons een warm en donzig gevoel om bij die persoon te zijn en het lijkt een helend en vernieuwend effect op ons te hebben. Om deze verbondenheid met iemand anders tot stand te brengen, moeten we iets aan de dag leggen dat ‘wederzijdse zelfonthulling’ wordt genoemd. Dat houdt in dat we vaak en goed met elkaar kunnen communiceren, zonder angst of kritiek, en op een accepterende manier.1 Als je mensen hoort zeggen dat ze ‘heel close’ zijn met iemand, is dat meestal wat ze bedoelen. Hun relatie is gebaseerd op aandacht, warmte, acceptatie en steun, waardoor ze een hechte en intieme band met elkaar hebben.

Door je gevoelens, gedachten en herinneringen met elkaar te delen, geef je de ander de gelegenheid om jou te leren kennen. Als je gereserveerd bent en dit soort dingen niet zo snel deelt, is het veel moeilijker voor de ander om dichter bij je te komen. Openheid over wat er in je omgaat is een van de belangrijkste bouwstenen van een intieme relatie, maar ook van sociale relaties. Hoe meer je over jezelf vertelt, hoe gemakkelijker je het voor de ander maakt om te vertellen wat er in hem of haar omgaat. Zo ontstaat er een wederzijdse uitwisseling die jullie dichter bij elkaar kan brengen.

Als je een hechte band met iemand hebt, is het gemakkelijker om positieve gevoelens over elkaar te hebben en eventuele negatieve gevoelens zonder angst te uiten. Het moet van twee kanten komen en de relatie kan alleen maar gedijen als je dit vertrouwen allebei hebt. Als je niet kunt aangeven hoe je je voelt, als je verwarrende signalen afgeeft, niet eerlijk bent, of emotioneel gesloten bent, is de kans dat de ander je kan helpen heel klein. Je moet eerst jezelf helpen.

Je kunt ook heel gelukkig zijn als je alleen bent, zonder een partner of bijzondere persoon in je leven, en ook dan kun je anderen liefde geven en van anderen liefde ontvangen. Er zijn net zoveel gelukkige singles als gelukkige stellen, en het is niet zo dat het één of het ander voor iedereen het beste werkt. In dit boek schrijf ik veel over romantische relaties, maar een groot deel van wat ik zeg heeft betrekking op alle soorten hechte relaties.

Om van jezelf te houden heb je geen partner nodig, en ik ken veel mensen die er om uiteenlopende redenen voor kiezen om vrijgezel te zijn, maar desondanks zorgzame en liefdevolle relaties met anderen hebben. Je moet doen wat voor jou goed voelt en je eigen levensdoelen nastreven, ongeacht welk pad je daarvoor bewandelt.

De meeste mensen beginnen al op vrij jonge leeftijd aan een relatie, zonder te weten wat ze willen of hoe ze kunnen krijgen wat ze willen. Niemand heeft ons ooit verteld dat we ons eerst met onszelf moeten verbinden voordat we ons met anderen kunnen verbinden. Ik wed dat jij ook wel een paar mensen kent (jezelf bijvoorbeeld) die aan het einde van hun tienerjaren of toen ze begin twintig waren iemand ontmoetten en het later uitmaakten omdat ze ‘uit elkaar waren gegroeid’. Dat heb je ongetwijfeld vaak gehoord. Wat ze dan eigenlijk zeggen, althans in de meeste gevallen, is dat de relatie voor hen niet werkte omdat ze op een gegeven moment niet meer dezelfde persoon waren als toen ze elkaar voor het eerst ontmoetten.

Kan het ook betekenen dat ze in een later stadium van hun relatie hebben ontdekt wie ze werkelijk zijn? Misschien werd een van beiden wel volwassen terwijl de ander achterbleef en niet kon of wilde groeien. Al deze verklaringen zijn mogelijk, en er zijn ook nog andere varianten denkbaar. Het is heel normaal dat we veranderen, groeien, volwassen worden, andere dingen in het leven willen, de behoefte voelen om opnieuw te beginnen, of onze behoeften opnieuw onder de loep nemen als we ouder worden. Daarom zullen niet alle relaties goed uitpakken, maar sommige wel, mits beide partners flexibel en veerkrachtig genoeg zijn.

Als je niet weet wie je bent als je een relatie aangaat, hoe kan het dan een succes worden? Als je nooit hebt nagedacht over wat bij je past, wat je aanvaardbaar of wenselijk vindt, hoe kun je dan herkennen wat niet bij je past, weten wat je niet accepteert en bepalen wat je ongewenst vindt?

Je verdient een relatie waarin je gezien, gehoord, begrepen en geaccepteerd wordt om wie je werkelijk bent.






DEEL 1

Het Zelf: de rol onder de knie krijgen die je hebt in je relaties met anderen

Liefde is de brug tussen jou en al het andere.

Rumi





Je bent nooit single.

Je hebt altijd een relatie met jezelf; dus blijf je best doen om van jezelf te houden en jezelf te ontwikkelen.





Hoe het is begonnen

Toen we tussen de negen en dertien jaar oud waren gingen mijn vrouw en ik naar dezelfde school, maar ze zat wel een jaar onder mij. We kwamen hier pas achter toen we een relatie met elkaar kregen. We keken terug op onze schooltijd en gingen na of we ons elkaar nog konden herinneren, maar we hadden geen duidelijk beeld van elkaar tijdens die periode. Mijn langetermijngeheugen is vrij goed, maar ik kon me geen duidelijk beeld van haar vormen, hoe hard ik ook mijn best deed.

Pas toen ik een schoolfoto van Kaushal zag, herinnerde ik me haar. Ik werd mee teruggenomen naar een moment op het schoolplein waarop ik naar haar keek en ze me heel erg intrigeerde. Het was een zeer levendige herinnering.

Ik herinner me dat er twee andere meisjes bij haar stonden. Ze zei dat dat haar beste vriendinnen waren (eigenlijk haar nichtjes). Ik staarde vooral naar Kaushal en vroeg me af wie ze was en of ze dezelfde achtergrond had als ik. Ik zeg niet dat ik op die leeftijd verliefd op haar was of dat ik op een romantische manier naar haar keek. Ik herinner me alleen nog dat ze iets had dat me fascineerde en dat ervoor zorgde dat ik meer van haar wilde weten. Ze was voor mij een totale vreemde op school tussen alle andere leerlingen, maar ik was benieuwd naar haar en langzaam maar zeker kwam de herinnering terug. Dat klinkt vreemd, ik weet het, maar het is wel waar. Zelfs op die jonge leeftijd wekte haar energie emoties in mij op die heel vreemd voelden, maar die ook heel diep gingen.

Toen Kaushal dertien was, verhuisde ze naar Amerika, en aan het einde van haar tienerjaren keerde ze weer terug naar Engeland. Op een avond zag ik haar weer, zonder te weten dat ze het meisje was dat ik al die jaren geleden op het schoolplein had gezien. We glimlachten even naar elkaar, maar vervolgens verdween ze weer voor een tijdje. Haar gezicht was anders, maar het gevoel van het schoolplein was er weer. Wie was zij toch?

Op mijn negentiende zat ik op Myspace en kwam haar profiel langs omdat we een wederzijdse vriend hadden. Ik herinnerde me het moment waarop ik haar een paar jaar daarvoor had gezien en ze had gewoon iets. Ik voelde de verleiding om haar als vriend toe te voegen, maar ik deed het niet, hoewel ik wel heel lang met mijn muis boven de knop ‘vriend toevoegen’ bleef hangen.

Na haar terugkeer uit de Verenigde Staten heb ik haar in een periode van ongeveer zeven jaar maar één keer gezien, hoewel we in dezelfde stad woonden. We wisten van elkaars bestaan af, maar het leek maar niet te lukken om elkaar tegen te komen. Ik voelde me spontaan tot haar aangetrokken, ook al probeerde ik te doen alsof ze me niet zoveel deed. Ik begreep pas echt waarom ze dit effect op me had nadat we onze eerste echte ontmoeting en ons eerste gesprek hadden, vlak voordat ik klaar was met mijn studie. Het voelde alsof we elkaar al een leven lang kenden. Op dat moment bestond ons contact voornamelijk uit een handjevol blikken die elkaar kruisten en af en toe een gesprek. Maar ik had het gevoel dat er nog een heleboel zouden volgen.

Het was vreemd, want toen we met elkaar in gesprek raakten, bleek dat we allebei dezelfde tekenen begonnen te zien. We geloofden allebei sterk in het hebben van een positieve mentale houding (Positive Mental Attitude, PMA) nadat we allebei de nodige tegenslagen in ons leven hadden meegemaakt. Voordat we een relatie kregen, zagen we overal de letters PMA, zelfs op folders voor afhaalmaaltijden.

Misschien kwam dit doordat ons reticulair activatiesysteem (RAS) aan het werk was. Dat is een groep neuronen in de hersenen die zich concentreren op wat belangrijk is en wegfilteren wat overbodig is. Dit systeem richt zich in principe op wat je hersenen relevant vinden of het benadrukt wat je al gelooft (het heeft ook andere functies, zoals het reguleren van prikkels en onze slaap-waakcyclus).

We worden elke seconde overladen met miljoenen stukjes informatie van onze zintuigen. Als we aan elk stukje aandacht zouden besteden, zouden we het gevoel hebben dat we elk moment kunnen ontploffen. Ons RAS filtert irrelevante details eruit en laat alleen gegevens in ons bewustzijn toe die onze veiligheid waarborgen en die voor ons van belang zijn.

Maar hoe Kaushal en ik bij elkaar kwamen zou je misschien synchroniciteit kunnen noemen. Nu ze mijn vrouw is, heb ik het gevoel dat ik altijd al naar haar werd toegetrokken. De tekenen leidden me naar haar, ook al heb ik ze een tijdje genegeerd. Zij herinnert zich ook nog de avond dat ze mij voor het eerst zag, al die jaren geleden. Ze had haar beste vriendin, die mij ook kende, naar mij gevraagd. Inmiddels hebben we ontdekt dat dit geen toevalligheden waren zoals je die in romantische komedies ziet. Dit was energie.

In de kwantummechanica is er een verschijnsel dat kwantumverstrengeling wordt genoemd, waarbij twee subatomaire deeltjes door tijd en ruimte heen nauw met elkaar verbonden raken. Een verandering in het ene deeltje heeft invloed op het andere, ongeacht hoe ver ze van elkaar vandaan zijn.

Dit concept doet me denken aan de manier waarop mensen op onverklaarbare wijze tot elkaar worden aangetrokken. Misschien ontdekken we in de toekomst wel hoe onze eigen subatomaire deeltjes op de een of andere manier met elkaar verbonden zijn. Ik heb het gevoel dat mijn vrouw en ik al lang voordat we elkaar het ja-woord gaven met elkaar verbonden waren, en dat de korte ontmoetingen de natuurlijke eb en vloed van onze botsende en uiteengaande energieën waren.

Wetenschappelijk gezien klopt het misschien niet, maar ik denk dat de mensen die voor jou bestemd zijn, jou zullen vinden, omdat er al een band tussen jou en hen bestaat. Een oud Chinees spreekwoord luidt: ‘Een onzichtbare rode draad verbindt degenen die voorbestemd zijn elkaar te ontmoeten, ongeacht de tijd, de plaats en de omstandigheden. De draad kan worden strakgetrokken of in de knoop raken, maar zal nooit worden gebroken.’

Maar zelfs als je iemand tegenkomt bij wie je het gevoel hebt dat je op dezelfde golflengte zit, is dat nog geen garantie dat het goed zal gaan.

Sommige relaties voelen als de oerknal die een wereld van verwondering en magie in jou schept. Andere zullen aanvoelen als een meteoor die met vurige passie door je leven suist, maar even snel weer verdwijnt als hij was gekomen. Weer andere voelen als een uitdovende ster die verdwijnt en je naar meer doet verlangen. Maar alle liefdeservaringen kunnen worden gebruikt voor jouw grotere goed en om meer inzicht in jezelf te krijgen. De energie van liefde is in alles te vinden en omringt je ook nu.

Zo uiteenlopend als de mogelijkheden en manieren waarop we liefde kunnen ervaren, zo uiteenlopend zijn ook de gradaties en soorten relaties. In dit boek geef ik een aantal voorbeelden van fictieve en echte relaties. Maar ik wil er duidelijk bij zeggen dat deze voorbeelden op alle rollen van beide geslachten en verschillende soorten relaties van toepassing zijn. Liefde is liefde. En de oefeningen en voorbeelden hebben betrekking op alle relatievormen.

Ik hoop dat ik je wat meer inzicht kan geven in je vroegere ervaringen, dat ik je kan helpen om anders naar je huidige relaties te kijken en om je hart echt te leren kennen, zodat je in al je verbindingen met andere mensen zoveel mogelijk authentieke liefde kunt koesteren.





HOOFDSTUK 1

Dichter bij mij, dichter bij jou

Weet je wie nooit van je zijde zal wijken? Jij.

Misschien is dat de relatie die je het meest moet koesteren.

Liefde.

We kunnen niet zonder. En dat zouden we ook niet moeten willen.

Helaas zoeken de meeste mensen de liefde op de verkeerde plekken. Dit is weliswaar een boek over relaties, maar vergis je niet: de liefde die je met anderen ervaart is een directe afspiegeling van de liefde die je voor jezelf hebt. Waar dit boek je ook brengt, of waar in het leven het je ook heeft gevonden, je moet vooral begrijpen dat liefde een innerlijke ervaring is. Je vindt en voelt haar van binnenuit. Een relatie kan eraan bijdragen dat je meer liefde koestert, maar in wezen versterkt een relatie de overvloed of het gebrek aan liefde die je voor jezelf hebt. Laten we het dus eerst eens hebben over waar onze behoefte aan liefde vandaan komt. De behoefte aan mensen die van ons houden is zo sterk dat we er vanaf de eerste dag van ons leven om vragen. Die emotionele basisbehoefte verdwijnt niet als we ouder worden, maar wordt zelfs steeds sterker.

Wie van ons wil zijn of haar soulmate nu niet vinden, of denkt die gevonden te hebben? De ware, de liefde van ons leven, de persoon zonder wie we niet kunnen leven?

Moderne relaties zijn complexer dan ooit tevoren en onze omgang met liefde komt vaak voort uit een gebrek in plaats van uit overvloed.

Het is heel lastig om te begrijpen hoe je moet liefhebben. Vanuit psychologisch perspectief leren we al vanaf zeer jonge leeftijd hoe we liefde moeten voelen en uitdrukken. De meeste specialisten op het gebied van de ontwikkeling van kinderen zeggen dat pasgeboren baby’s twee emotionele reacties kunnen vertonen: aantrekking en terugtrekking.2 Ze worden aangetrokken door alles wat ze plezier geeft, troost biedt en stimuleert, terwijl ze zich afkeren van alles wat ze als onplezierig ervaren, zoals dingen die vies smaken of lichamelijke ongemakken. Afhankelijk van hoe een baby verzorgd wordt, kan de consequentheid en voorspelbaarheid van die verzorging bijdragen aan het type hechtingsstijl dat het kind ontwikkelt, of hoe het met anderen omgaat. Als je volwassen bent, is het heel belangrijk dat je op een vriendelijke en gezonde manier met je hechtingsstijl omgaat, zodat je niet probeert een partner te vinden die iets voor je ‘oplost’ of je ‘compleet’ maakt. In hoofdstuk 2 vertel ik meer over hechtingsstijlen.

Als baby willen we door onze verzorgers gekalmeerd, gewiegd of getroost worden, omdat we onze emoties nog niet zelf kunnen reguleren. Zonder het te beseffen wordt de manier waarop we liefde ervaren en uitdrukken beïnvloed door hoe anderen op onze emotionele signalen reageren. In onze volwassen relaties weerspiegelen de meesten van ons wat we op jonge leeftijd hebben geleerd, waarbij we specifieke hechtingsstijlen hebben gevormd.

Afgezien van je basisbehoeften ben je een uniek individu met ervaringen, herinneringen, dingen die je wel of niet leuk vindt, gewoonten en voorkeuren. Je leert niet alleen hoe je moet liefhebben door hoe je bent opgevoed, maar ook door je persoonlijkheid en je unieke kijk op dingen. Hoe meer je jezelf vormt door persoonlijke ontwikkeling en groei, hoe beter je bent afgestemd op de liefde die je anderen te bieden hebt. Een oud Grieks aforisme luidt dan ook: ‘Ken uzelf.’

Veel mensen nemen niet de tijd om zelfonderzoek te doen en vergeten daardoor wie ze werkelijk zijn. In de loop van het leven ontstaat er een opeenhoping van onjuiste ideeën over zichzelf of nemen ze denkpatronen over die niet van henzelf zijn. In wezen leven ze zonder een diepgaand zelfbesef, waardoor ze geen authentieke verbindingen met anderen kunnen aangaan.

Door een diepgaand zelfbewustzijn te ontwikkelen, trek je bewuste, gelukkige, gezonde en vervullende relaties aan. Het is al moeilijk genoeg om in relaties je weg te vinden, maar als je niet verankerd bent in je diepste waarden en overtuigingen, kun je het gevoel hebben dat het onmogelijk is.

Wat je ook naar een relatie meeneemt, je kunt ervan uitgaan dat de ander ook zijn of haar eigen bagage met zich meedraagt. Dat is dus nogal wat om rekening mee te moeten houden. Hoe weet je wat voor jou goed of slecht is als je niet precies weet wat daarmee wordt bedoeld?

Als we met andere mensen in contact komen, vragen we ons vaak af of ze ons wel aardig zullen vinden. Maar vinden wij hen wel aardig? Onderscheidingsvermogen is ongelooflijk belangrijk als je op zoek bent naar een partner die bij je past. Maar het is ook een kenmerk van mensen die vanuit een hoger bewustzijn op zoek zijn naar liefde, niet vanuit de onvervulde, onbewuste behoeften die in ons zijn ontstaan door onze omgang met de hechtingsfiguren die we als klein kind hadden.

Ik denk dat Rumi gelijk had toen hij zei dat liefde een brug kan vormen tussen jou en al het andere, in welke vorm dan ook. Hoe je die brug maakt is aan jou, maar je moet wel met een stevig fundament beginnen. Je moet vanuit een solide uitgangspositie beginnen en weten dat de oversteek veilig genoeg zal zijn om te voorkomen dat je valt. Zo is het ook met de liefde: als je niet van jezelf houdt, is het lastig om in relaties met nieuwe partners je weg te vinden.

Weten wie je bent, is een goed begin. Dan heb ik het niet alleen over je naam, wat je voor werk doet, of wat je favoriete kleur is. Ik bedoel daarmee dat je écht een sterk ontwikkeld zelfbewustzijn en een sterk ontwikkelde identiteit moet hebben. Dat begint met zelfonderzoek, het op een bewuste manier vragen stellen die je helpen bij het opnieuw ontdekken van wie je bent. Als voorproefje kun je onderstaande vragen doorlezen en even de tijd nemen om over je antwoorden na te denken:

1. Hoe zie je jezelf?

2. Wat maakt jou tot wie je bent?

3. Wat heb je te bieden?

4. Wat heb je nodig?

5. Wat zijn je kernwaarden?

6. Hoe ga je om met kritiek, afwijzing of mislukking?

7. Over welke dingen valt binnen een relatie niet met jou te onderhandelen?

8. Kun je geven zonder er iets voor terug te verwachten?

9. Hoe ziet jouw ideale relatie eruit? Hoe draag je zelf aan dat ideaalbeeld bij?

10. Hoe ga je om met de uitdagingen die je tegenkomt in je omgang met anderen?

Je hoeft deze vragen niet meteen te beantwoorden. Ik leg ze aan je voor zodat je er alvast een beetje over kunt nadenken. Misschien vind je sommige vragen lastig of maken ze je bewust van iets waar je nog niet aan toe bent. Dat is helemaal niet erg. Ik wil er wel bij zeggen dat als je op zoek bent naar betekenisvolle verbindingen met andere mensen, je eerst wat zelfonderzoek moet doen. Je kunt niet verwachten dat een arts een ziekte kan genezen zonder naar de oorzaak te kijken, of dat hij de juiste behandeling voorschrijft als hij geen idee heeft van wat er mis is. Op vergelijkbare wijze wordt het leven er niet beter op als je vastzit in een denk- en gedragspatroon dat jou niet dient, of dat nergens toe leidt.

Wat wil jij en wat heb je te bieden?

Ben je bereid om vraagtekens te zetten bij de verhalen over relaties die je in stand houdt? Is het de moeite waard om anders over bepaalde dingen te gaan denken zodat je nieuwe manieren ontdekt waarop je je met anderen kunt verbinden?

Wat jij in een relatie nodig denkt te hebben wordt bepaald door je verleden en door wat je van de toekomst verwacht. Behalve dat je in dit hoofdstuk een paar lastige vragen moet beantwoorden, moet je weten wat je nodig hebt in je relaties. Daarvoor kun je kijken naar je huidige relaties en naar de relaties die je in het verleden hebt gehad. Wat vond je er goed aan? Wat werkte absoluut niet voor je? Welke aspecten van jou maken je relaties sterker? Hoe kijk je naar je leven, de liefde en je mogelijkheden als je bij de mensen bent met wie je een relatie hebt of hebt gehad?

In de liefde moet je dingen niet vanuit je hoofd doen. Je zult er snel genoeg achterkomen dat ik geen fan ben van het gebruik van een checklist als je een relatie met iemand aangaat. Zo’n checklist kan wel nuttig zijn als je hem op jezelf toepast om jezelf beter te leren kennen. Als je je leven volledig wilt transformeren, wilt helen en je heel wilt voelen, benadruk ik nog een keer dat je eerst en vooral de relatie met jezelf moet eren en koesteren.

Als we van onszelf en het leven houden, wordt duidelijk bij wie en waar er sprake is van een gebrek aan liefde. Als liefde van binnenuit komt, is zij een kompas dat je de weg wijst naar een persoon die die liefde op een harmonieuze manier vanuit zijn of haar innerlijk kan weerspiegelen en kan vasthouden.

Je bent een zeer complex persoon, maar onder alle lagen wil je toch gewoon dat er van je wordt gehouden? Tegelijkertijd heb je enorm veel liefde te geven. Maar weet je eigenlijk wel hoe je liefde moet geven en ontvangen?

Veelvoorkomende blokkades voor het ontvangen van liefde

- Het gevoel dat je het niet waard bent

- Een gebrek aan geloof in de liefde

- De overtuiging dat er altijd een einde aan komt

- De onwil om eraan te werken

- Algemene onzekerheden

Wie je bent, wordt voor een groot deel bepaald door ervaringen uit het verleden, en sommige van die ervaringen kunnen ervoor hebben gezorgd dat je op je hoede bent. Veel gekwetste mensen kunnen nog steeds liefde geven, ook al vinden ze het niet altijd even gemakkelijk om liefde te ontvangen.

Veelvoorkomende blokkades voor het geven van liefde

- Angst voor kwetsbaarheid

- Onzekerheid over wat het betekent om lief te hebben (vaak door het ontbreken van positieve voorbeelden)

- De overtuiging dat iedereen bij je wegloopt

- Angst voor afwijzing

- Een ongemakkelijk gevoel met betrekking tot intimiteit

Als je het moeilijk vindt om liefde te geven, komt dat vaak doordat je er de waarde niet van inziet. Misschien associeer je liefde geven niet direct met geluk of vervulling. Misschien heb je ervaren dat liefde als wapen tegen je is gebruikt, als emotionele chantage of manipulatie.

De meeste mensen kunnen minstens één ervaring in hun leven noemen die pijnlijk genoeg was om de liefde vaarwel te zeggen. Pijn kan ervoor zorgen dat je je afvraagt of het het risico wel waard is.

Tijdens je leven groeit de liefde in de hechte relaties met je ouders, familieleden, kinderen, huisdieren en mensen in je directe omgeving meestal vanzelf. Het is alsof je een niet-uitgesproken overeenkomst aangaat waarbij je afspreekt dat deze relaties op het geven en ontvangen van liefde zijn gebaseerd. Je kunt het zelfs breder uitdrukken, bijvoorbeeld als liefde voor kunst, poëzie, natuur, muziek, sport, enzovoort. Liefde kent geen grenzen.

Iedereen gebruikt het woord ‘liefde’, maar als het om meer intieme relaties gaat, hebben we allemaal een unieke kijk op wat liefde betekent en hoe liefde eruitziet. Mijn idee van liefde hoeft niet hetzelfde te zijn als dat van jou. We zijn tenslotte twee verschillende mensen. Jouw begrip van wat liefde is, kan ook gekoppeld zijn aan positiviteit, negativiteit, trauma, pijn, gelukzaligheid, vervulling, strijd, verlossing, of aan allerlei andere emotionele toestanden.

De relaties die we met familie of collega’s vormen, zijn niet zozeer gebaseerd op keuzes, maar meer op met wie we opgescheept zitten. Deze relaties verschillen van relaties die we wel zelf kiezen en die gebaseerd kunnen zijn op romantische liefde, platonische liefde, of zelfs pure seksuele aantrekkingskracht. In alle soorten relaties kunnen er problemen ontstaan, maar we kunnen ze niet altijd beëindigen. De ‘natuurlijke’ banden met familieleden, of zelfs met de gemeenschap waarin we leven, kunnen ook de nodige problemen opleveren, maar zelfs als we ons aan die banden proberen te onttrekken, kunnen ze op de een of andere manier toch blijven bestaan. Ze zeggen weleens: ‘Je kunt je vrienden kiezen, maar je familie niet.’

Aan de andere kant onderhouden we de relaties die we zelf kiezen, zoals die met een vriendin, vriend, minnaar, man, vrouw of vriend, op vrijwillige basis. Dat wil zeggen, we beslissen zelf of we met deze relaties doorgaan of dat we ze beëindigen (tenzij er externe factoren zijn die onze keuze voor ons maken, zoals culturele normen of druk van de familie). Hiermee hebben we een unieke en grote verantwoordelijkheid. Als we bewust kiezen voor gezonde, positieve relaties, kunnen we de hemel op aarde scheppen. Als we het niet goed doen, kunnen we onszelf en anderen ongelooflijk veel leed bezorgen.

Het is ook mogelijk dat een trauma uit het verleden ons verhindert om anders met relaties om te gaan. Een sterke gehechtheid aan een bepaald soort gedragspatroon kan ons het gevoel geven dat we niet in staat zijn gezonde relaties te ontwikkelen of om uit ongezonde relaties te stappen. Ik begrijp hoe moeilijk dat kan lijken en leef mee met iedereen die niet het gevoel heeft dat hij of zij in staat is om zich van een relatie los te maken.

Sommige mensen kunnen het gevoel hebben dat ze geen liefde in hun leven hebben, en daar kunnen meerdere redenen voor zijn. Misschien hebben ze het contact met familie verloren of hebben ze meningsverschillen die ze van elkaar gescheiden houden. Er zijn mensen die geen hechte band met iemand hebben die ze een vriend kunnen noemen; anderen leiden een eenzaam leven, hebben last van een sociale angststoornis, of zijn volledig vervreemd van hun partner, echtgenoot, kinderen, enzovoort. Al deze situaties kunnen leiden tot eenzaamheid en een sociaal isolement, vooral als de persoon in kwestie zich ongewild in die positie bevindt.

Ik ben ervan overtuigd dat wanneer we voldoende in onze kracht staan om te beseffen dat we zelf bepalen hoe we met onze intieme relaties omgaan, de beslissing om te blijven of te vertrekken een stuk gemakkelijker wordt. Sommige van deze relaties kunnen heel veel voor ons betekenen of juist heel oppervlakkig zijn. Het kunnen levenslange partnerrelaties zijn waarin we heel veel investeren, of onenightstands die we de dag erna alweer zijn vergeten. Hierbij is er geen goed of fout, en we hebben allemaal onze eigen persoonlijke ervaringen waaraan we kunnen refereren en waarover we kunnen praten. Veel mensen storten zich in intieme relaties zonder enig idee te hebben hoe ze eigenlijk met zo’n relatie moeten omgaan. Deze mensen kennen zichzelf nog niet en hebben dus geen idee van wat ze naar de relatie meenemen. Misschien dragen ze nog trauma’s uit het verleden of niet al te heilzame verwachtingen met zich mee, en zijn ze om de verkeerde redenen op zoek naar verbindingen met anderen. Als dit gebeurt, vinden ze het waarschijnlijk moeilijk om stabiele, gezonde relaties aan te gaan en gaan ze alweer snel naar de volgende, waarbij ze natuurlijk dezelfde onopgeloste problemen meenemen.

Trauma’s, conditioneringen uit het verleden of onverwerkte emoties worden binnen een relatie extra uitvergroot. Pijn en onvervulde behoeften waarvan je niet eens wist dat je ze had, kunnen maar al te gemakkelijk worden getriggerd doordat er binnen een relatie van je wordt verwacht dat je je openstelt en dat je onder de loep wordt genomen. Dat kan ondraaglijk veel pijn doen. Maar liefde kan licht brengen in de donkere gangen van een hart dat dit licht al zo lang heeft vermeden. Daarom is het belangrijk dat we van tevoren bij onszelf naar binnen kijken, zodat we ons niet verdoofd en verblind voelen door de helderheid van de liefde als die wel verschijnt. Ik ben in de loop van de jaren gaan inzien dat in een relatie niets perfect is of ooit perfect zal zijn, en dat is prima zo. We veranderen allemaal voortdurend, en we groeien, transformeren en ontdekken elke dag weer iets nieuws over onszelf. Er is geen geheime formule waarbij je kunt zeggen: ‘Als ik dit doe, zal alles perfect zijn,’ want er zijn ontzettend veel variabelen waarmee je rekening moet houden. Maar het helpt wel als je weet waar de doelpalen staan. Van daaruit moeten beide partners bereid zijn om verder te gaan met elkaar.

Iedereen instappen

Ik zie deze persoonlijke relaties graag als een treinreis die je samen onderneemt, zonder te weten waar de reis naartoe gaat. Zodra je besluit om de kaartjes te kopen, is het een gegeven dat je graag bij elkaar bent en deze reis hand in hand wilt maken. Er is geen beter gevoel dan die ene belangrijke persoon aan je zijde te hebben terwijl de landschappen van het leven aan je voorbijrazen. Je kunt samen van het landschap genieten en nieuwe horizonten ontdekken. Misschien stop je wel ergens waar je het niet zo leuk vindt, of vind je een verborgen juweeltje waarvan je niet wist dat het bestond. Wellicht ga je door donkere tunnels, om er vervolgens aan de andere kant in stralend zonlicht weer uit te komen, en merk je dat het tempo vaak omlaaggaat voordat je het weer opschroeft. Je kunt perioden meemaken die je eentonig vindt of opwindende dingen ontdekken terwijl je samen over het spoor raast, en de reis zelf zal jullie allebei iets waardevols brengen.

Het is moeilijk om aan het begin van zo’n reis de weg te vinden als je niet precies weet waar je bent; waar is het noorden, waar is het zuiden? Welke richting is oost of west? Als je met iemand anders aan je ‘reis’ begint, kun je niet voorspellen hoe of wanneer die reis zal eindigen. Het enige wat je in het begin weet is dat je een reisgenoot hebt gekozen en naast hem of haar wilt zitten tot je het einde van de reis bereikt, waar dat ook zal zijn. Als de ander ook niet weet waar hij of zij vandaan komt, is het allemaal een beetje verwarrend voor jullie allebei.

De meeste mensen stappen met heel veel bagage op die trein. Die bagage is door ervaringen uit het verleden ontstaan. Niemand begint met een schone lei aan een relatie. We hebben allemaal een verleden dat voor een groot deel bepaalt wat we nu doen en denken. Dat kan bijvoorbeeld te maken hebben met hoe we zijn opgevoed, met herinneringen aan onze kindertijd, met culturele overtuigingen, met persoonlijke relatie-ervaringen, met het werk dat we doen, met ons zelfbeeld, of zelfs met iets wat we op internet hebben gelezen. Onze bagage zit propvol met een heleboel vooroordelen die zijn gebaseerd op wat we tot nu toe allemaal hebben meegemaakt.

Maakten we bij het inpakken maar duidelijke keuzes over wat we nodig hebben en wat we achter kunnen laten, zodat we weinig bagage hoeven mee te nemen en toch van de reis kunnen genieten.

Dat is eigenlijk het geheim van elke nieuwe relatie: alleen het hoognodige meenemen en niet belast worden door overbodige spullen. Het is ook een van de moeilijkste dingen om te doen – veel moeilijker dan je koffer inpakken – omdat het allemaal samenhangt met diepgewortelde emoties, herinneringen en gedragspatronen.

Het is vrijwel onmogelijk om zonder enige bagage een relatie in te gaan, maar een goede band met iemand kan juist geweldig uitpakken als je elkaar de juiste steun biedt. Als je echter met ernstige verwondingen een relatie ingaat, zul je je wonden waarschijnlijk blijven openrijten en je partner daarbij ook pijn doen. Met andere woorden, het is belangrijk dat je eerst aan je eigen helingsproces begint.

Het begint bij onszelf

Voordat ik Kaushal leerde kennen, wist ik niet echt wat een volwassen, betekenisvolle relatie inhield. Hoewel ik wel wist wat ik wilde, had ik geen idee hoe ik dat moest opbouwen of in stand moest houden. Daardoor was het vanaf de eerste dag een leer- en afleerproces. Ten eerste moest ik de oude gedachtepatronen afleren die zich op basis van vroegere ervaringen hadden gevormd, en daarna moest ik leren hoe ik me volledig moest inzetten voor iets waar we allebei baat bij zouden hebben. Het was niet gemakkelijk.

Mijn relatie met mijn vrouw is in feite het resultaat van alles wat we allebei tot nu toe in ons leven individueel en als stel hebben meegemaakt. We brengen ieder klein dingetje dat ons gemaakt heeft tot wie we zijn mee naar onze relatie, zowel de goede als de slechte dingen. We hebben net als alle andere mensen onze ups en downs gehad en ik zal nooit zeggen dat we de perfecte relatie hebben, hoewel we daar wel voortdurend aan werken. Zolang onze neuzen dezelfde kant op wijzen, denk ik dat we op de goede weg zijn.

We verrassen elkaar nog steeds zo nu en dan met cadeautjes. We gaan nog steeds samen op dates, ook al zijn we getrouwd. We flirten regelmatig met elkaar en plagen elkaar vaak. We voeden elkaars geest, lichaam en ziel. We bidden voor elkaars welzijn als de ander er niet is. Maar niet alle dagen in ons liefdesverhaal zijn betoverend.

Natuurlijk kun je alles op je partner afschuiven, maar zou het niet eerlijker en beter zijn als je begint met een heel hart, een verruimde geest, zelfbewustzijn en zelfacceptatie? Als je dat voor elkaar krijgt, zul je een partner aantrekken die dezelfde of een vergelijkbare emotionele rijpheid heeft als jij. Als je verlangen om liefde te geven en te ontvangen vervuld wordt zonder door pijn, angst of een traumareactie te worden geblokkeerd, is dat de manier om een vruchtbare relatie aan te trekken en te ontwikkelen.

Loslaten

Geen enkele relatie is totale tijdsverspilling. Ook al kunnen ze nog zo pijnlijk zijn, ze leren je iets over wat je wel en niet wilt. Ze kunnen je eraan herinneren dat je beter verdient. En als een slechte relatie pijnlijk genoeg is, kan deze je ertoe aanzetten om bij jezelf naar binnen te kijken. Maar geen enkele relatie, of het nu gaat om de relatie met een vroegere geliefde, een vriend, vriendin of familielid, is het waard om de toekomstige verbinding met anderen of met jezelf te schaden.

Elke dag is weer een nieuw begin, met zijn eigen hoofdstuk, en wat je met je meedraagt is een keuze. Ik moedig je aan om aan het einde van de dag en aan het begin van de nieuwe dag het lijden met betrekking tot de liefde en nutteloze overtuigingen over liefde los te laten. Richt je op nieuwe mogelijkheden en vertrouw erop dat je het waard bent om liefde te ontvangen en dat anderen dat ook zijn.

De mythe van ware liefde

Zelfs als we heel sterk het gevoel hebben dat we zijn geheeld, kan de liefde nog steeds ingewikkeld zijn. We zijn tenslotte mensen en kunnen dingen op een ongelooflijke manier verknoeien. Om te beginnen hebben we een ideaalbeeld van wat ware liefde is. Met deze onmogelijke verwachtingen maken moderne relaties zelden een kans.

We zijn gaan geloven in de populaire mythe dat wanneer we de ware liefde vinden, al onze problemen zullen zijn opgelost. Als we ‘de ware’ ontmoeten, zullen we vervulling, tevredenheid en geluk ervaren. Was het maar zo eenvoudig. In werkelijkheid is het zo dat mensen nog steeds scheiden en uit elkaar gaan, en dat er veel mensen zijn die wanhopig op zoek zijn naar de volgende ‘ware’. Je verwacht nogal wat van een ander als die al je zorgen moet wegnemen en al je dromen moet vervullen. Hoe zou jij je voelen als je partner dat van je zou verwachten? Geïntimideerd? Onder druk gezet? Overweldigd? Ongemakkelijk? Verantwoordelijk?

We komen later nog terug op het onderwerp verwachtingen, want ik weet dat veel mensen ermee worstelen. Voor nu wil ik je eraan herinneren dat er eerst een stevige basis moet worden gelegd door een gezonde relatie met jezelf op te bouwen, anders maak je wellicht elke keer dezelfde fouten.

Net als emotionele bagage verdrukken onredelijke verwachtingen ons hart en verstikken ze onze relaties. Ware liefde voelt als vrijheid, emotionele bevrijding, een kans om bemind te worden, precies zoals je bent, en om van een ander te houden om wie diegene is.

Ik zou je willen vragen om even na te denken over overtuigingen die verhinderen dat je je met anderen kunt verbinden. Ik weet dat ik nu veel van je vraag omdat het niet gemakkelijk is om je te verdiepen in dingen uit het verleden die je een ongemakkelijk gevoel geven. Wat ik wel wil benadrukken is dat je door dit soort zelfonderzoek te doen, veel over jezelf zult leren, en dat is ontzettend waardevol. Je kunt beginnen met jezelf vragen te stellen als:

- Hoe ben je opgevoed? (Plaats, cultuur, samenleving, regels, overtuigingen, invloed van ouders …)

- Welke conditionering kreeg je opgelegd door externe factoren? (Overtuigingen binnen de familie, tradities, gewoonten, normen, verwachtingen …)

- In hoeverre leef je daar nog naar?

- Wie heeft jou verteld wat voor jou goed of fout is?

- Als je verzorgers je hebben verteld wat goed of fout is, wie heeft hun dat dan verteld en hoe werd dat bevestigd?

Als je over deze vragen nadenkt, hoe voel je je dan? Welke gedachten komen in je op? In hoeverre is je zelfbeeld gekoppeld aan maatschappelijke normen, opvoeding en conditionering?

Dat is een belangrijk thema, waarvoor je de tijd moet nemen. Wie we zijn, wordt voor een groot deel bepaald door onze omgeving. Jouw familie bestaat misschien wel uit christenen, hindoes, moslims, enzovoort, dus de kans is groot dat je dan binnen datzelfde geloof bent opgevoed. Of je leeft in een maatschappij waarin blanke mannen bevoorrecht zijn. Dan heeft dat je kijk op de wereld beïnvloed. Homoseksualiteit kan in jouw land illegaal zijn, waardoor je binnen het stramien van die wet leeft, of de gemeenschap waarin je leeft kan heel divers zijn, waardoor je een totaal andere kijk hebt op wat normaal is dan andere mensen.

Alles wat ik hierboven heb genoemd, draagt bij aan wie je bent, hoewel niets in steen is gebeiteld. Je kunt en moet kunnen leven volgens het persoonlijke waardesysteem dat voor jou goed voelt, of dat nu wel of niet tegen de heersende trend ingaat. Als je in overeenstemming met je diepste waarden leeft, fungeren ze in je leven en relaties als een soort navigatiesysteem. Hopelijk ontmoet je iemand die dezelfde waarden heeft als jij, maar dat gebeurt niet altijd, en je moet weten hoe je moet reageren als het niet gebeurt.

Ik ben opgegroeid in een gemeenschap waarin van je werd verwacht dat je je al op het huwelijk ging voorbereiden zodra je een beetje gezichtshaar kreeg (in mijn geval heel vroeg), en waarin gesprekken over het huwelijk al begonnen zodra je met iemand uitging, maar ik ben blij dat Kaushal en ik hebben gewacht en ons nooit onder druk hebben laten zetten. We wilden geen bruiloft, maar een huwelijk. Je kunt dit soort verbintenissen niet regelen, forceren of overhaasten. Het enige wat je kunt doen is er elk moment voor elkaar zijn, en ertoe bereid zijn om altijd harmonie te scheppen, ongeacht wat je tegenkomt.

We hebben een ongelooflijke reis achter de rug: van onze ontmoeting toen we kinderen waren die zich gewoon tot elkaar aangetrokken voelden, naar een relatie waarin we hebben geleerd om voor onszelf als individu geluk te creëren, maar dat als koppel uit te stralen. Het heeft veel werk gekost om dit te bereiken en het zal nog meer werk kosten om de volgende fase van onze ontwikkeling te bereiken, waarin we voortdurend en onbaatzuchtig de liefde die we samen hebben gecultiveerd ook aan de rest van de wereld zullen geven. Maar deze liefde, deze verbintenis, en dit verlangen om in overeenstemming met onze groei van de wereld een mooiere plek te maken, zal altijd de moeite waard zijn om ons voor in te spannen.

Voor alle mensen die een liefdesrelatie hebben: onthoud dat het jullie reis is, dat er geen tijdlijn of mening is die je moet volgen om die reis op de juiste manier te volbrengen. Leef, leer, heb lief en groei – samen.

Hoe groter je zelfbewustzijn, hoe beter je in staat zult zijn om in een relatie een stabiele partner te zijn. Soms heeft de ene partner zijn of haar innerlijke balans gevonden, terwijl de andere nog onopgeloste problemen heeft. Dat is niet erg, want de een kan de ander helpen om te groeien als die daar ook klaar voor is en ertoe bereid is. Zelfs als je problemen hebt waar je nog mee worstelt, kun je die samen met een partner oplossen en een sterkere band creëren als je elkaar daarbij steunt.

‘Ik voel me een beetje schuldig als ik elke vrijdagavond met mijn vrienden uitga, omdat mijn vriendin daar altijd over klaagt.’

Wat ik van veel mensen hoor, is dat ze het gevoel hebben dat ze binnen een relatie hun identiteit kwijtraken. Dat gebeurt niet van de ene op de andere dag. Het is meer een geleidelijke verandering die je besluipt. Het ene moment ben je vrij om te doen wat je wilt, maar voor je het weet voel je je schuldig als je met je vrienden uitgaat. Je krijgt het gevoel dat je iets verkeerd doet en raakt geleidelijk je onafhankelijkheid en je ik-gevoel kwijt. Zelfs als je partner de aardigste, vriendelijkste, meest liefdevolle persoon ter wereld is, kan het lijken of alles wat je in het leven doet met hem of haar te maken moet hebben, want wat stelt je relatie anders voor? Je kunt je ook innerlijk beperkt, gebonden en wrokkig gaan voelen.

Dat komt waarschijnlijk doordat je nog niet de juiste soort grenzen hebt kunnen stellen, of doordat je het relatiepatroon volgt dat je gewend bent. Als je deze problemen van tevoren aanpakt en een partner hebt die begrijpt en accepteert wie jij op dat moment bent, kun je deze valkuilen vermijden. Daarom zeg ik dat het zo belangrijk is dat je je innerlijke plattegrond goed kent als je in de toekomst van een gezonde, gelukkige relatie wilt genieten.

We zijn complexe wezens, dat klopt, maar als je inzicht krijgt in je bagage, begrijp je ook je identiteit beter. Waarom is dat belangrijk? Stel je voor dat je een relatie aangaat met iemand die aan geheugenverlies lijdt en zich niet kan herinneren wie hij of zij is. Hoe zou dat gaan?

In wezen gaan heel veel mensen met een soort identiteitsamnesie door het leven omdat ze totaal niet weten wie ze werkelijk zijn. We gedragen ons volgens aangeleerde gewoonten en reageren op emotionele triggers zonder te weten waarom. Vaak interpreteren we iemands reactie op ons als een afspiegeling van wie we werkelijk zijn, ook al is dat niet juist. Maar we verwachten wel dat anderen ons begrijpen. Wacht eens even. Begrijpen we onszelf eigenlijk wel?

Het is de moeite waard om hier even bij stil te staan.

- Weet je waarom je op bepaalde triggers reageert zoals je dat doet?

- Kun je je gedachten verklaren?

- Zijn ze allemaal terecht?

- Ben je eerlijk tegen jezelf?

- Heb je het gevoel dat je je potentieel hebt verwezenlijkt?

- Hebben je negatieve gevoelens over jezelf invloed op hoe je naar anderen kijkt?

- En
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