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Korte inhoud

 

 

 

Handleiding hoe mens te zijn

SOPHIE MORT

 

Wil je begrijpen hoe je jeugd je relatie met jezelf en anderen beïnvloedt? Wil je in jezelf geloven en tevreden zijn met wie je bent? Wil je weten hoe social media je emotionele welzijn bepalen? Als het antwoord op een van deze vragen ja is, dan is dit boek iets voor jou.

 

Sophie Mort heeft het tot haar missie gemaakt om psychologie vanuit de praktijkruimte naar het dagelijks leven te vertalen. Ze geeft zonder de drempel van een wachtlijst of intakegesprek hands-on advies over de moeilijkste vraag in het leven: hoe moeten we eigenlijk mens zijn?

 

In dit inzichtelijke en praktische boek legt ze uit waarom we ons allemaal weleens angstig, gestrest of onzeker voelen, met herkenbare verhalen en toegankelijke tools en technieken om ons welzijn te bevorderen.


 

 

 

 

Mensen hadden niet zozeer te lijden onder hun eigen vergissingen, tekortkomingen en ziekten, maar vooral onder de macht en de invloed van de buitenwereld.

– David Smail


 

 

 

 

Dit boek is bedoeld voor mensen die nieuwsgierig zijn naar de aard van de mens, naar psychologie en psychotherapie. Voor mensen die niet in therapie kunnen, maar ook voor mensen die betalen voor langdurige hulp.

Ik heb het geschreven voor mensen die duidelijkheid willen over hoe ze zich voelen. Voor mensen die zichzelf beter willen leren begrijpen en mensen die het moeilijk hebben en bij niemand terecht- kunnen om hun ervaringen te duiden. Dit boek is bestemd voor de duizenden mensen die me dagelijks aanspreken op Instagram, de dappere zielen die langs de digitale weg contact met me zoeken om te vertellen hoe verloren ze zich voelen omdat ze hun ervaringen niet kunnen verklaren.
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Inleiding: Waarom mensen het moeilijk hebben

 

 

 

 

Hoi, ik ben dr. Soph.

Zeg maar Soph of Sophie.

Ik ben klinisch psycholoog.

Een paar jaar geleden werkte ik in een Londens ziekenhuis, in een team dat volwassenen met hersenletsel bijstond. Op een dag reed ik terug van een afspraak met een nieuwe patiënt toen er iets tot me doordrong. Op alle plekken waar ik in de acht jaar daarvoor gewerkt had, hadden al mijn nieuwe patiënten namelijk iets met elkaar gemeen. Het waren mensen die het extreem moeilijk hadden, die heel lang (soms wel meer dan een jaar) op een wachtlijst hadden gestaan en die niets wisten van de basisbeginselen van de psychologie die voor ons, psychologen, zo voor de hand liggend zijn.

Het drong tot me door dat ik de eerste paar sessies altijd bezig was met het destigmatiseren van hun ervaringen en steeds dezelfde basisinformatie gaf.

Als ze deze informatie al veel eerder hadden gehad, had dat een deel van hun angst en verdriet kunnen wegnemen toen ze nog op de wachtlijst stonden.

Ik dacht aan wat ik die ochtend op het nieuws had gehoord: dat er steeds meer mensen hulp zochten, dat de geestelijke gezondheidszorg het niet meer aankon en dat er gevreesd werd voor de geestelijke gezondheid van de bevolking van het Verenigd Koninkrijk en van heel de wereld.

Ook dacht ik aan de vragen die me gesteld werden door mijn vrienden, familie en de mensen die me elke dag op Instagram benaderden: waarom voel ik me zo rot? Hoe is het zover gekomen? Hoe moet ik nu verder? Naar wie moet ik luisteren? Hoe kan ik mezelf helpen zonder dure therapie? Dat heb ik mezelf ook allemaal afgevraagd. Sterker nog, daarom ben ik psychologie gaan studeren.

Toen begreep ik het opeens.

Er is een goede reden voor dat mensen het moeilijk hebben: we leren als kind niet om onszelf te begrijpen.

Op jonge leeftijd wordt ons niet aangeleerd om onze emoties te duiden of onszelf te leren kennen. In plaats daarvan wordt ons bijgebracht dat we bang moeten zijn en ons moeten schamen als we van streek zijn. In plaats van eenvoudige en effectieve copingstrategieën aan te leren, krijgen we meestal te horen dat we even moeten doorzetten, dat we lief moeten zijn, dat we ons niet moeten aanstellen of dat het allemaal wel meevalt.

We worden niet aangemoedigd om onszelf te omarmen, compleet met onvolkomenheden en zwaktes, maar er wordt van ons verwacht dat we een imago opbouwen dat we te allen tijde aan de buitenwereld moeten laten zien. We verbergen hoe we ons echt voelen, zelfs voor onszelf.

Daardoor zijn we totaal niet opgewassen tegen de stress van alledag en onze eigen emoties.

Zolang we onszelf niet begrijpen, maken we geen schijn van kans. Als de onvermijdelijke tegenslagen zich voordoen, weten we ons geen raad. We doen alsof alles in orde is. We gaan maar door, storten ons op ons werk. We gebruiken seks, alcohol, drugs of Netflix om ons af te leiden, maar dat is maar tijdelijk. We lossen de problemen er niet mee op; we komen niet verder. We stellen alleen het onvermijdelijke een poosje uit, tot de volgende golf van ellende toeslaat.

Dan geven we onszelf er de schuld van dat we ons zo voelen, waardoor we ons nog rotter gaan voelen en de cirkel rond is.

Volgens mij hebben we aangeleerd om het moeilijk te hebben.

Tot nu toe, dan! De dag dat ik dat besefte, zette ik mijn auto aan de kant, pakte een pen uit mijn tas en maakte een lijst van alle dingen die met de meeste cliënten tijdens de eerste sessies ter sprake kwamen. Dit boek is gebaseerd op die aantekeningen en geeft antwoord op de vragen die me dagelijks gesteld worden.

Ik ga de informatie met je delen die normaal gesproken binnen de spreekkamer van de psycholoog blijft, of in universiteitsgebouwen en stoffige oude studieboeken.

Als jij met dezelfde vragen zit die mijn cliënten, vrienden, familie en ikzelf hebben gesteld, zal dit boek je helpen daar een antwoord op te vinden. Het bevat de informatie die je nodig hebt om precies te begrijpen wie je bent en hoe je zo bent geworden.

 

Wat je in dit boek kunt vinden

Dit boek is een handleiding voor het menselijk bestaan. Het is geen saaie, droge kost (maak je geen zorgen, die boeken lees ík wel voor je). Het is een boek vol psychologische ideeën die voortkomen uit allerlei dingen, waaronder mijn eigen theorieën en tips die je meteen kunt toepassen. Het begint met onze vroegste ervaringen en gaat verder over ons volwassen leven.

Ben je bijvoorbeeld benieuwd hoe je kindertijd je nu nog beïnvloedt? Wat de uitwerking daarvan is op je relatie met jezelf en anderen? Vraag je je af waarom er dingen uit die tijd zijn waarvan je vindt dat je er onderhand wel overheen zou moeten zijn, maar die je maar niet kunt loslaten? Dan zul je hier de verklaring vinden. Vraag je je weleens af welke invloed social media, marketing en reclame hebben op je gemoedstoestand? Wil je weten wat je emoties nou eigenlijk zijn, waar ze vandaan komen en hoe je ermee kunt omgaan wanneer ze je te veel dreigen te worden? Ik geef je handige tips over hoe je op een gezondere manier kunt omgaan met deze aspecten van het leven. Wil je geloven in jezelf en in je vermogen om tevreden te zijn met wie je bent? Dan lees je hier hoe dat moet.

Dit boek zal je laten zien hoe je door je omgeving gevormd bent. En dat niet jij, maar de samenleving misschien moet veranderen. Op basis van dit boek kun je je levenservaring en emoties leren duiden. Je kunt eruit halen wat je nodig hebt om de weg naar een beter leven in te slaan, wat dat voor jou ook inhoudt.

Als mensen in therapie gaan, stellen ze me altijd verschillende versies van dezelfde drie vragen: hoe is het zover gekomen? Waarom zit ik hier vast? Hoe kom ik verder? Dit boek is zo geschreven dat het je helpt een antwoord op die vragen te vinden.

 

Deel één: Hoe het zover is gekomen

Aan de hand van het eerste gedeelte van het boek leer je begrijpen hoe je bent geworden wie je bent. Het zal je ook leren problemen te herkennen die voortkomen uit je ervaringen van vroeger en uit verdrietige gebeurtenissen. Dit gedeelte begint bij het moment dat je op de wereld bent gekomen.

 

Deel twee: Waarom zit je hier vast?

Het volgende gedeelte helpt je te herkennen wat je nu doet: de vaste patronen, slechte gewoontes en negatieve spiralen waardoor je vastzit en je geremd voelt.

 

Deel drie: Hoe je verder komt: Je nieuwe gereedschapskist met bruikbare technieken

Het laatste gedeelte van dit boek bevat wetenschappelijk bewezen technieken die je meteen kunt toepassen. In het hele boek staan tips, maar het grootste gedeelte daarvan vind je hier.

 

Dit boek lost niet alles op

Het is niet bedoeld voor wanneer je in een crisis zit, of als vervanging voor therapie. Het is ook geen handleiding om een diagnose te stellen. Dit boek gaat over de basis van het mens-zijn. Het zal je vanuit het standpunt van een psycholoog inzicht bieden in jezelf en je de middelen geven om jezelf te begrijpen en om te herstellen van wat je verdriet doet en waardoor je niet verder kunt.

Dit boek gaat niet alleen om beter worden. Het gaat erom dat je jezelf goed leert kennen, zodat je alles uit het leven kunt halen. Het gaat erover hoe je mensen om je heen kunt verzamelen, zodat jullie samen sterk staan tegenover de gewoontes en gebeurtenissen die jullie belemmeren om menselijk te zijn.

 

Hoe gebruik je dit boek?

Niet alle theorieën in dit boek zullen je in dezelfde mate aanspreken.

Om je leeservaring persoonlijker te maken, heb ik in elk hoofdstuk vragen gezet die je kunt beantwoorden. Dat soort vragen zou ik stellen als je bij mij in therapie zat. Het zijn de vragen die ik mezelf stel om erachter te komen waarom ik iets voel of me op een bepaalde manier gedraag. Ze geven je de kans om echt in je eigen ervaringen te duiken.

Pak er een pen, een markeerstift of iets anders bij waarmee je de stukken in het boek die iets voor je betekenen kunt aanstrepen. Op die manier kun je altijd terug naar die gedeeltes. Hoe langer je op een idee broedt, hoe groter de kans dat het aanslaat. Maak er dus gerust een rommeltje van. Houd ook een notitieblok bij de hand. Misschien komen de antwoorden op de vragen in dit boek niet meteen bij je op. Dat kan heel geleidelijk gaan en een notitieblok is dan een goede manier om je gedachten vast te leggen.

Voor het geval je snakt naar meer informatie over een bepaald onderwerp, geef ik in dit boek een heleboel leestips.

Zorg goed voor jezelf tijdens het lezen. Neem er de tijd voor. Er kunnen onverwachte emoties naar boven komen, want je zult diep in je verleden en het heden duiken. Als bepaalde onderwerpen of vragen je van streek maken, raad ik je aan het boek even, of voor langere tijd, weg te leggen en een ademhalingsoefening (zie hoofdstuk 12) te doen. Daarnaast staan er in deel drie nog meer technieken om jezelf te kalmeren. Lees pas verder als je eraan toe bent, want dit boek loopt niet weg.

 

Dit boek kan als een trigger werken

In dit boek komen serieuze onderwerpen aan bod, zoals pesten, discriminatie en de dood. Bovenaan elk hoofdstuk vermeld ik of er gevoelige thema’s ter sprake komen, en zo ja, welke. Op basis daarvan kun je zelf bepalen of je verder wilt lezen.

Vergeet alsjeblieft niet: als je het ergens moeilijk mee hebt, als je het gevoel hebt dat je het niet meer aankunt, praat er dan met iemand over. Raadpleeg je huisarts of de GGZ en besef dat er 24 uur per dag crisislijnen geopend zijn en dat je er niet alleen voor staat.

Tot zover de waarschuwing. Ben je klaar om te beginnen?

Dan gaan we ervoor.

 

Liefs,

Dr. Soph


 

 

 

Deel één

 

Hoe het zover is gekomen

 

 

 

 

Emoties, relaties en een negatief zelfbeeld: de drie belangrijkste redenen waarom mensen in therapie gaan. Misschien denk je nu dat ik daarom het beste eerst kan vertellen wat emoties zijn, hoe je het beste met relaties kunt omgaan en hoe je positief over jezelf kunt leren denken.

Alleen is onze worsteling met deze onderwerpen heel persoonlijk. Hoe we onze emoties ervaren wordt bepaald door erfelijke factoren, hoe stabiel ons leven tijdens de eerste jaren was, wat we over emoties geleerd hebben en hoe we als kind getroost werden en met wat voor stress en spanningen we nu te maken hebben.

Als je echt wilt begrijpen wie je bent en waarom je het moeilijk hebt, moeten we bij het begin beginnen.

Voordat we leren omgaan met deze menselijke ervaringen, gaan we op reis door het leven en bespreken we de twee belangrijkste factoren die bepalen wie we zijn en waarmee we worstelen: de omgeving waarin we zijn opgegroeid en de dingen die we hebben meegemaakt.

Het eerste gedeelte van dit boek voert je langs deze twee factoren. De eerste vier hoofdstukken gaan over de omgevingsfactoren die bepalen hoe we in elkaar zitten en hoe onze hersenen, emoties, overtuigingen en gedrag zich ontwikkelen. Dan heb ik het over de thuissituatie tijdens onze vroege jeugd, onze schooltijd, media en marketing en structurele ongelijkheid. Het vijfde hoofdstuk draait specifiek om de ingrijpende gebeurtenissen waardoor we kunnen ontsporen.

Als je echt wilt begrijpen hoe je bent geworden wie je nu bent en door welke momenten in je leven je verdrietig of angstig bent geworden of het gevoel hebt gekregen dat je tekortschiet, raad ik je aan om de hoofdstukken stuk voor stuk door te nemen.

Het is belangrijk om te weten dat…

…we niet als een onbeschreven blad op de wereld komen.

Broers en zussen zijn niet hetzelfde, ook al groeien ze samen op. Zoals cognitief psycholoog Stephen Pinker – ietwat sarcastisch – zegt, is dat de reden dat je huisdier en je kind nooit dezelfde taal zullen spreken, hoeveel tijd je er ook in steekt om hen te leren praten en voor hen te zorgen, in exact dezelfde omgeving.

Het proces dat ons zal vormen, treedt al in werking voordat we geboren worden.1 DNA bepaalt 20 tot 60 procent van ons karakter: hoe sociaal, emotioneel, energiek, wispelturig of vasthoudend we zijn. Let wel, een voldragen baby wordt geboren met hersenen die twee derde kleiner zijn dan die van een volwassene, en de ontwikkeling van het brein stopt pas wanneer we halverwege de twintig zijn. Net zoals architecten bouwtekeningen aanpassen aan het terrein waarop ze gaan bouwen, hebben je hersenen en jijzelf zich ontwikkeld en aangepast aan je omgeving.

Niet alleen je familie heeft je gevormd; dat geldt voor al je vroege levenservaringen. School, vriendschappen, de media, de maatschappij en de cultuur waarin je bent opgegroeid en de dingen die je hebt meegemaakt. Al die zaken hebben een rol gespeeld.

Misschien heb je je ontwikkeld tot een verlegen persoon. Dat kan allerlei redenen hebben. Het kan in je genen zitten. Wellicht heb je geleerd dat verlegenheid ‘gepast’ was, dat je je zo hoorde te gedragen. Misschien heeft niemand je sociale omgangsvormen bijgebracht en vind je het daarom eng om met mensen om te gaan. Of misschien ben je alleen zo nu en dan verlegen, bijvoorbeeld wanneer je iemand tegenkomt van wie je hart sneller gaat kloppen en door wie je niet meer helder kunt nadenken.

Er kunnen ook allerlei redenen zijn waarom je een kort lontje hebt. Dat kan erfelijk bepaald zijn. Wellicht ben je opgegroeid in een omgeving met veel stress, waardoor je hebt geleerd om altijd op je hoede te zijn (voor een boze verzorger of een plotselinge verandering thuis). Misschien heb je niet geleerd met je emoties om te gaan, waardoor je zo nu en dan overkookt.

Of misschien heeft het niets met je verleden te maken. Misschien heb je gewoon veel aan je hoofd en is voor jou de grens bereikt. Het kleinste dingetje kan dan genoeg zijn om je te laten ontploffen.

Ik kan je niet vertellen welke eigenschappen van jou aangeboren zijn. Wat ik wel kan: de belangrijkste factoren opschrijven waardoor mensen worden gevormd, vanaf het moment dat ze op de wereld komen.

Ik wil je vragen om dat in je achterhoofd te houden en niet overal te zwaar aan te tillen wanneer je dit boek leest. Ga er niet van uit dat dit boek alles zal verklaren of dat er achter alles wat je doet een diepe psychologische betekenis zit.

Sommige dingen die je doet, zullen inderdaad te maken hebben met je opvoeding, maar er zijn ook dingen die je gewoon doet omdat je het leuk vindt of omdat het spontaan in je opkomt.


1. Verzorgers, broers en zussen en de thuissituatie

 

 

 

 


	Waarschuwing: pas goed op jezelf terwijl je dit leest. Als het te overweldigend wordt, stop dan even, haal diep adem en ga pas verder als je eraan toe bent. Dat is niets om je voor te schamen.





 

Niet de sterkste overleeft, maar degene die het beste is grootgebracht.

– Louis Cozolino

 

 

Je bent huilend ter wereld gekomen. Geen wonder! Vanuit die warme, knusse baarmoeder vol eten kwam je in die verblindend felle, luidruchtige en koude wereld terecht. Opeens was je kwetsbaar en bevond je je in een vreemde omgeving waarin je van anderen afhankelijk was voor je veiligheid. In eerste instantie huilde je om het slijm uit je longen te krijgen, maar in tweede instantie zodat de mensen die voor jou moesten zorgen je zouden opmerken.

Je had een mens nodig om in leven te blijven. Niet alleen voor eten en onderdak, ook om je verbonden te voelen en je overactieve angstcentrum, dat constant werd geprikkeld door deze onbekende wereld, tot rust te brengen. Je had mensen nodig om je over de wereld te leren en om je te helpen je zenuwstelsel (de hersenstructuren die reageren op stress) te ontwikkelen.

De band met de mensen die die eerste tijd voor je zorgden, is bepalend geweest voor de ontwikkeling van je hersenen en je zenuwstelsel, heeft je je eerste inzichten gegeven in emoties en je voorzien van de blauwdrukken van relaties die je nog steeds gebruikt om het gedrag van anderen te duiden.

Ook al kun je je niets meer van die tijd herinneren, omdat de meeste volwassenen alleen nog dingen weten vanaf de tijd dat ze drieënhalf jaar waren, je wordt waarschijnlijk nog steeds beïnvloed door wat er toen is gebeurd. Al die dingen spelen een rol in hoe sterk je emoties ervaart, of je die begrijpt, wat je van andere mensen begrijpt en hoe je met hen omgaat, en wie je uitkiest als partner of vriend (maar daar komen we nog op terug in hoofdstuk 10).

 

Veilig, getroost, gezien en geborgen

Een baby wil vooral dicht bij degene die hem verzorgt blijven. In dit boek gebruik ik bewust de term ‘verzorger’ in plaats van ouder of ouders, omdat niet iedereen wordt grootgebracht door zijn biologische ouders. Onder verzorgers reken ik alle volwassenen die verantwoordelijk zijn geweest voor het kind of als voogd hebben opgetreden.

Het goede nieuws: baby’s kunnen misschien niet veel, maar ze zijn geen passieve ontvangers van de zorg van de mensen om hen heen. Ze zijn ervoor gemaakt om het initiatief te nemen. Denk eens aan al die gezichten die ze trekken en al die schattige dingen die ze doen. Daarmee manipuleren ze je, in positieve zin, om er voor hen te zijn.

Ze leren zich zo snel ze kunnen aan te passen aan hun omgeving, door te huilen en op de reactie van hun verzorger in te spelen. Ze passen zich aan om te zorgen dat ze, wat er ook gebeurt, niet alleen worden gelaten. De rest is aan de verzorger.

Daniel Siegel, hoogleraar psychiatrie aan de faculteit geneeskunde van UCLA, zegt dat baby’s en kinderen zich veilig, getroost, gezien en geborgen moeten voelen.

 

Veilig

Baby’s en kinderen moeten op een veilige plek opgroeien, bij verzorgers die geen gevaar vormen.

Als je in zo’n omgeving opgroeit, leer je al vroeg dat de wereld veilig kan zijn. Net als je verzorgers. Daarnaast leert je zich ontwikkelende brein dat het niet aldoor alert hoeft te zijn op gevaar.

Als je in een gevaarlijke of gewelddadige omgeving opgroeit of verwaarloosd wordt, past je brein zich aan om je te helpen overleven. Dat kan ervoor zorgen dat je continu angstig bent, en extreem op je hoede voor gevaar. Misschien pompen je hersenen je vol met adrenaline zodat je altijd kunt vluchten voor gevaar of ertegen kunt vechten. Als je niet kunt ontsnappen, kunnen ze je verdoven zodat je het gevaar aankunt.

 

Getroost

Zelfs in een veilige omgeving kunnen alle nieuwe prikkels angstaanjagend zijn voor een baby. Hun eerste kennismaking met licht, honger, pijn, kou of harde geluiden roept angst voor het onbekende op. Wanneer ze zich bedreigd voelen, beginnen ze te huilen en te schoppen. Als er dan een volwassene komt om hen te troosten, ontspannen ze zich (uiteindelijk) weer. Dit heet coregulatie; het wonderbaarlijke vermogen om andermans rustige zenuwstelsel te gebruiken om zelf te kalmeren. Dit is de reden waarom knuffelen met onze dierbaren, zelfs als volwassene, een groot verschil kan maken voor onze gemoedstoestand.

Als dezelfde situatie zich weer voordoet, zijn ze niet meer zo bang. Ze hebben geleerd dat ze geen gevaar lopen en, belangrijker nog, dat er iemand voor hen is wanneer er zich toch een gevaarlijke situatie voordoet.

 

Gezien

Baby’s en kinderen hebben het nodig dat een volwassene ziet dat ze het moeilijk hebben en dat ze niet alleen getroost worden, maar er ook mee leren omgaan.

Dit proces kun je je voorstellen alsof een verzorger zich gedraagt als een moedervogel. Wist je dat vogels wormen vangen, ze fijn kauwen en ze weer opgeven in de snavel van hun kuikens, zodat het eten al verteerd is en niet te zwaar op de maag valt? Dat moeten onze verzorgers ook doen met onze emoties en ervaringen in onze kindertijd. Ze maken ons wegwijs in onze inwendige wereld door uit te leggen wat er binnenin ons en om ons heen gebeurt.

Hierdoor leren we wat ons van streek maakt, wat bepaalde gewaarwordingen te betekenen hebben en hoe we voortaan aan onze behoeften kunnen voldoen of die kunnen sussen.

Een paar voorbeelden:

‘Wat huil je toch, schat. Je zult het wel koud hebben. Maak je maar geen zorgen, mama is bij je. Kom maar, dan krijg je een dekentje en een knuffel en ben je zo weer warm.’

De baby leert: dit gevoel heet ‘koud’. Dekens en andere mensen kunnen me opwarmen. Het is misschien eng, maar ik loop geen gevaar. Als ik huil, komt iemand me helpen. De volgende keer dat dit gebeurt, hoef ik niet meer zo bang te zijn.

‘Je hebt je knie geschaafd, dat doet pijn, maar dat gaat wel weer over. Kom, dan plakken we er een pleister op en gaan we iets leuks doen, dan voel je je zo weer beter.’

Het kind leert: dit gevoel heet ‘pijn’. Het komt doordat ik een wondje heb. Ik ben niet in gevaar. De volgende keer dat het gebeurt, hoef ik niet meer zo bang te zijn. Dan weet ik wat er aan de hand is en wat ik eraan kan doen.

‘Je bent gefrustreerd omdat ik gezegd heb dat je nu geen snoepje mag. Je mag best gefrustreerd zijn. Heb je zin om even in de tuin rond te rennen om je af te reageren? Of wil je even knuffelen?’

Het kind leert: dit gevoel heet ‘frustratie’. Dat voel ik als ik mijn zin niet krijg. Ik mag me zo voelen. Er zijn manieren om hiermee om te gaan.

Als kind hadden we onze verzorgers ook nodig om hun gedrag ten opzichte van ons te duiden, bijvoorbeeld: ‘Het spijt me dat ik zo boos werd. Ik heb een drukke dag achter de rug en het was niet mijn bedoeling om je af te snauwen. Het is niet jouw schuld.’

Het kind leert: als grote mensen uit hun slof schieten, komt dat doordat ze boos zijn. Dat kan gebeuren als ze het druk hebben. Grote mensen kunnen hun excuses aanbieden als ze fout zitten en hebben manieren om met hun emoties om te gaan. Die zou ik ook kunnen uitproberen. En bovendien was het niet mijn schuld.

Hoe vaker kinderen dit ervaren, hoe beter ze zichzelf gaan begrijpen en na verloop van tijd leren om zichzelf te troosten. Ze krijgen ook meer begrip voor anderen en kunnen bepaalde emoties van andermans gezicht aflezen.

Soms heb ik cliënten die met hun emoties in de knoop zitten doordat ze die nooit hebben leren begrijpen en ze daarom hun gevoelens niet onder woorden kunnen brengen.

Maar je bent nooit te oud om te leren.

 



Wijs worden uit je gevoelens

 

Snelle tip 1: als je het moeilijk vindt om te weten wat je voelt, ga dan een dagboek bijhouden. Als je een verandering in je emoties opmerkt (stress, woede, gevoelloosheid), schrijf dan de gewaarwordingen op die er door je lichaam gaan: ‘Ik voel druk op mijn borst.’ ‘Ik heb zin om te huilen.’ ‘Ik voel niks.’ Schrijf de emoties op die deze gevoelens zouden kunnen verklaren en noteer ook wat er op dat moment in je leven speelt. Bijvoorbeeld: ‘Ik heb ruzie gehad.’ ‘Iemand is me in de rede gevallen.’ Na verloop van tijd ga je patronen ontdekken, en begrijpen wanneer en waarom je bepaalde dingen voelt en wat je helpt om je beter te voelen. In hoofdstuk 14 lees je meer over het van je af schrijven van emoties. Hoofdstuk 6 kan je helpen om je emoties beter te leren begrijpen.

 

Snelle tip 2: als je het moeilijk vindt om andere mensen te begrijpen, bijvoorbeeld wat ze denken of voelen, doe hun bewegingen dan na. Imiteer hun gebaren en hun lichaamshouding, trek hetzelfde gezicht als zij. Dat prikkelt je spiegelneuronen, waardoor je iets voelt van wat zij voelen. Spiegelneuronen zijn hersencellen die de ervaringen van andere mensen spiegelen, waardoor het voelt alsof jij hetzelfde ervaart. Ben je weleens in elkaar gekrompen wanneer je iemand zijn teen zag stoten, alsof het jou overkwam? Dan kwam dat door je spiegelneuronen. Als je subtiel iemands gebaren imiteert, geeft dat voor diegene ook aan dat je oog hebt voor wat hij meemaakt.



 

Geborgen

Baby’s en kinderen hebben behoefte aan consequentheid.

We moesten weten dat we konden vertrouwen op de band met onze verzorgers, dat ze er zouden zijn als we hen nodig hadden en dat ze onze behoeften zouden aanvoelen.

Dat hoefden onze verzorgers niet perfect te doen.

Fouten maken en boos worden is heel erg menselijk en hoewel we dat als kind niet helemaal beseffen, zijn onze verzorgers ook maar mensen. Op zulke momenten was het belangrijk dat onze verzorgers de tijd namen om op een rijtje te zetten wat er gebeurd was, ons te troosten en de band te herstellen.

Sterker nog, doordat we zagen dat onze verzorgers soms fout zaten, maar daar iets aan deden en het aan ons uitlegden, leerden we dat fouten maken onvermijdelijk maar niet onoverkomelijk is. Het is menselijk en we kunnen van onze fouten leren.

Als je je als baby veilig, getroost, gezien en geborgen voelde, heb je toen je iets ouder werd je eerste eigen copingstrategie ontwikkeld: het beeld dat je van je verzorger had. Als je overstuur was, riep je dat beeld op. Aangenomen dat die persoon consequent en zorgzaam was, had dat een geruststellende uitwerking op je.

Na verloop van tijd ging je je losmaken van je verzorgers. Ze werden je ‘veilige basis’, een plek van waaruit je de wereld kon verkennen en meer kon ontdekken dan wanneer je in hun armen lag.

Dit ontdekkingsgedrag zie je bij alle jonge kinderen. Ze kijken naar hun verzorger en nemen dan langzaam afstand. Misschien gaan ze naar een ander gedeelte van de kamer, of naar een ander kind toe. Op een bepaald punt komen ze opeens terug. Kinderen durven steeds een stukje verder weg te gaan omdat ze weten dat hun verzorger er voor hen zal zijn wanneer ze terugkomen.

De belangrijkste mensen in je leven hebben je geleerd of je veilig was, of andere mensen te vertrouwen waren, hoe alert je moest zijn op gevaar, hoe gespannen je moest zijn, hoe je je eigen ervaringen kon begrijpen, of je logisch in elkaar zat en of je in je eentje op onderzoek uit kon gaan. Zij hebben je de vaardigheden bijgebracht om dit allemaal aan te kunnen.

 

 

Hechtingstypen

Als jij het hebt ervaren zoals hierboven beschreven staat, is dat geweldig! Een verzorger (of verzorgers) die continu op jouw behoeften is ingespeeld zorgt voor een veilige gehechtheid, zoals psychologen dat noemen.

Dat betekent dat je je als volwassene waarschijnlijk veilig en ontspannen zult voelen in het bijzijn van anderen. Het betekent dat je het aandurft om je emoties te uiten en dat je weet hoe je jezelf kunt troosten. Daardoor voel je je zeker in relaties en vind je dat je de liefde en de steun van anderen waard bent. Waarschijnlijk vind je daten en vriendschappen aangaan goed te doen.

Zo’n 50 procent van de mensen valt onder dit hechtingstype. Het levert vaak rustige, evenwichtige relaties op. Jammer dat we niet allemaal verzorgers hebben gehad die op al onze behoeften waren ingespeeld.

Er kunnen allerlei redenen zijn waarom volwassenen de behoeften van een baby of kind niet goed aanvoelen. Sommigen zijn ronduit wreed en doen het kind expres kwaad. Andere mensen doen hun best en houden zielsveel van hun kinderen, maar kunnen hun toch niet de geborgenheid geven die ze nodig hebben. Misschien worstelen ze met hun eigen mentale of fysieke gezondheid, misschien herhalen ze de patronen waarmee ze zelf zijn opgevoed, of misschien moeten ze zich uit de naad werken om brood op de plank te krijgen en zijn ze daardoor vaak lang achter elkaar van huis.

Wat de reden ook is, sommigen van ons hebben al vroeg geleerd dat volwassenen er niet altijd voor ons konden zijn, dat we niet altijd van hen op aan konden. Misschien hebben we ervaren dat het gevaarlijk kan zijn om een band met iemand aan te gaan en zorgt dat voor emotionele problemen.

Mensen die dit hebben ervaren, zijn onveilig gehecht en kunnen zich angstig voelen of zich afsluiten in het gezelschap van nieuwe mensen of mensen die hen zouden kunnen afwijzen.

Herken jij je hierin? Maak je geen zorgen, ik ook. Laat ik dat maar meteen toegeven, zodat je weet dat je niet de enige bent. Je hebt je moeten aanpassen om met de druk van opgroeien in zo’n omgeving om te gaan. Je hebt manieren gevonden om dat te overleven en de mensen die je nodig had om in leven te blijven dicht bij je te houden. Geweldig gedaan!

De twee meest voorkomende vormen van onveilige gehechtheid zijn: vermijdend gehecht (23 procent van de bevolking) en afwerend gehecht (20 procent). Er is nog een type onveilige gehechtheid: gedesorganiseerd gehecht (2 procent van de bevolking). Dat laatste type komt voor wanneer de afwerende of de vermijdende vorm niet genoeg was om dicht bij, en veilig voor, je verzorger te blijven en als je geen consequente manier kon vinden om jezelf in emotioneel opzicht te beschermen. Als je in deze categorie valt, kun je als volwassene merken dat je er weliswaar behoefte aan hebt om close met iemand te zijn, maar dat de paniek toeslaat zodra mensen daadwerkelijk dichtbij komen. Omdat deze vorm veel minder voorkomt, gaan we er hier niet dieper op in. Mocht je meer informatie willen over het gedesorganiseerde hechtingstype, dan kan ik het boek Waarom liefde zo belangrijk is – Hoe de liefde voor je baby zijn hersenen vormt van Sue Gerhardt aanbevelen.

 

Onveilig-vermijdend gehecht: je voelt je een kat

Het vermijdende hechtingstype wordt meestal veroorzaakt doordat een of meer van je verzorgers consequent niet in staat waren om in je behoeften te voorzien.

Je kunt vermijdend gehecht zijn wanneer je als jong kind geleerd hebt dat er niemand kwam als je huilde. Of als je je naarmate je ouder werd continu afgewezen voelde wanneer je emoties toonde of blijk gaf van je behoefte aan samenzijn en troost. Misschien kreeg je te horen dat je gewoon moe was of dat je je er maar overheen moest zetten als je aangaf dat je het moeilijk had.

Als jou dit is overkomen, heb je als kind veel spanning ervaren omdat je de geborgenheid miste die je nodig had om de gevaarprikkels in je brein te temperen.

Maar je was slim; je paste je aan om te overleven en om dicht bij de persoon te blijven die je nodig had. Je kreeg de boodschap dat er geen aandacht was voor je emoties, dus leerde je om je emoties zo min mogelijk te tonen. Of ‘beter nog’,2 om helemaal niets te laten merken van je emoties, gevoelens of de behoefte aan emotionele steun en intimiteit. Elke keer dat je een emotie voelde, of de behoefte had om dicht bij iemand te zijn, probeerden je hersenen dat gevoel de kop in te drukken.

Waarschijnlijk heb je nog meer manieren gevonden om niet te gehecht te raken aan mensen. Misschien zorgde je er bijvoorbeeld voor dat je tijd doorbracht in de buurt van je verzorger zonder daadwerkelijk contact te maken, uit angst om afgewezen te worden. Misschien heb je je op logica geconcentreerd in plaats van op emotie, heb je afstand genomen van je gevoelens en ben je onafhankelijk geworden, loste je je problemen zelf op, zonder de steun van anderen.

Jammer genoeg heb je daarmee alleen de bewuste uiting van de spanning die je voelde de kop ingedrukt. Al die onrust zat nog steeds in je.

Volwassenen die vermijdend gehecht zijn, voelen zich vaak extreem zelfstandig, of ‘pseudo-onafhankelijk’. Ik zeg ‘pseudo’, omdat dit gedrag niet echt voortkomt uit het verlangen om alleen te zijn. Het is gebaseerd op de angst dat anderen niet in je behoeften kunnen voorzien. Dat is zo’n heftig gevoel dat je mensen liever op afstand houdt.

Als jij zo bent, ga je misschien wel vriendschappen en relaties aan, maar wordt het je al snel te heet onder de voeten. Wellicht voel je je een beetje als een kat: je legt contacten op je eigen voorwaarden, je zoekt toenadering wanneer jij dat wilt, maar trekt je terug en neemt tijd voor jezelf op het moment dat je je overweldigd voelt. Waarschijnlijk voel je je het meest op je gemak bij mensen die rustig zijn en je de ruimte geven om te leven zoals jij dat wilt en nodig hebt.

Misschien merk je soms dat je je een beetje boven anderen verheven voelt, dat je de ‘afhankelijkheid’ en emoties van anderen als onnodig beschouwt, als iets waarvan je blij bent dat jij het niet hebt. Dat komt niet doordat je arrogant bent, of overdreven zelfverzekerd. Integendeel zelfs. Op deze manier probeert je geest je te beschermen en je zelfvertrouwen intact te houden. Zo scherm je jezelf af voor je (wellicht onbewuste) angst dat je misschien geen type bent voor wie iemand er zou kunnen of willen zijn.

Begrijp je hoe de aanpassingen die we als kind maken om onszelf te beschermen ons als volwassenen kunnen beïnvloeden?

 

Onveilig-afwerend gehecht: je voelt je een puppy

Het afwerende hechtingstype ontstaat als een of meer van je verzorgers onvoorspelbaar was in het tegemoetkomen aan je behoeften, dus als dat de ene keer helemaal goed ging en de andere keer helemaal mis.

Je kunt afwerend gehecht zijn als je verzorger het ene moment aandachtig naar je luisterde en in je behoeften voorzag en het volgende moment onverwacht emotioneel of fysiek afstandelijk was, waardoor je je afvroeg wat hun gedrag betekende (geven ze nou iets om me of niet?). Of misschien waren ze overbezorgd, waardoor je het gevoel kreeg dat de wereld en alle dingen waarover je je zorgen maakte extreem gevaarlijk waren. Of ze eisten van je dat je je gedrag aan hun behoeften aanpaste, bijvoorbeeld: ‘Ik heb dit verjaardagsfeestje voor jou georganiseerd, dus gedraag je alsjeblieft en zorg dat ik goed overkom’ of: ‘Ik heb het even moeilijk, kom me eens troosten. Ik weet dat je nu naar je vriendjes toe wilt, maar ik heb je harder nodig.’

Net als vermijdend gehechte personen leer je als je afwerend gehecht bent dat je er niet van op aan kunt dat andere mensen consequent in je behoeften voorzien. Als dit voor jou geldt, heb je je niet op logica geconcentreerd en jezelf afgesloten, maar je op een andere manier aangepast.

Je kon niet logisch beredeneren wanneer je verzorgers er voor je zouden zijn, dus leerde je dat de beste manier om de band met je verzorgers te behouden was door zo dicht mogelijk bij hen te blijven, door aldoor contact te zoeken, omdat je wist dat ze op een gegeven moment zouden reageren zoals jij nodig had. Zij kregen al je aandacht, waardoor je misschien werd omschreven als een aanhankelijk kind. Dat is niet negatief. Het was een heel slimme manier om je met hen verbonden te voelen.

Misschien heb je gemerkt dat je soms, wanneer je verzorgers er wel voor je waren en ze een luisterend oor boden of de vriendelijke woorden en daden die je nodig had, alleen maar werd overweldigd. Je ging je niet per se beter voelen door hun gedrag. Je snakte ernaar, maar die korte interacties waren niet genoeg. Dat maakte het moeilijk om je echt rustig en veilig te voelen, omdat je ervan overtuigd was dat ze elk moment weer konden weggaan of iets anders van je zouden kunnen verlangen.

Als volwassene heb je misschien hoge verwachtingen van anderen. Misschien plaats je hen op een voetstuk, zie je het beste in hen en soms het slechtste in jezelf, omdat de ervaringen uit je vroege jeugd invloed hebben gehad op je gevoel van eigenwaarde. Misschien voel je je soms in de steek gelaten door anderen, omdat ze vaak in je gedachten zijn en je eraan denkt om iets aardigs voor hen te doen, maar dat niet altijd van twee kanten komt. Als je je hierin herkent, kan het helpen om te bedenken dat mensen die op een andere manier gehecht zijn ook op een andere manier kunnen laten merken dat ze om iemand geven. Dat iemand niet de hele tijd aan jou denkt, wil niet zeggen dat hij niet om je geeft.

Je zult je op je best voelen als je wordt omringd door mensen die laten zien dat ze er consequent voor je zijn en om je geven: mensen die voor je klaarstaan. Misschien valt het je op dat je je bij dit soort mensen evenwichtig en kalm voelt, niet gespannen of alleen maar op hen gericht. De afstandelijke mensen in je leven kunnen die oude gevoelens en manieren van contact maken weer oprakelen.

In hoofdstuk 10 leg ik uit hoe de hechtingstypen naar voren komen in ons volwassen leven, hoe ze, met name tijdens het daten, van invloed kunnen zijn op onze omgang met andere mensen, en hoe je hier zekerder in kunt worden.

 



Bepalen op welke manier je gehecht bent

Snelle tip: als je nog niet weet hoe je gehecht bent, zijn daar op internet vragenlijsten over te vinden.



 

Broers en zussen

Niet alleen onze verzorgers zijn van invloed op onze eerste levensjaren. Als je broers en zussen had, heeft de band met hen je ook gevormd.

Broers en zussen kunnen heel goed zijn voor onze ontwikkeling. Ze bieden je gezelschap, ze leren je delen, compromissen sluiten en geheimen bewaren en geven je heel veel gelegenheid om te oefenen met het oplossen van conflicten.

Even serieus, wist je dat broers en zussen van tussen de twee en vier jaar gemiddeld elke 9,5 minuut ruzie hebben?3 Dat geloof ik meteen. Mijn broer schreeuwde altijd: ‘Kuitenknijptijd!’ en rende dan achter me aan door het huis. Nog bedankt, David!

De volgorde waarin broers en zussen geboren worden, blijkt ook van invloed te zijn op de emotionele ontwikkeling. Wanneer het eerste kind wordt geboren, krijgt dat de volle aandacht van zijn verzorgers. Dan komt er nog iemand bij. Dat kan een flinke stap terug zijn, want nu moet het kind zijn verzorgers met iemand anders delen en krijgt hij meer verantwoordelijkheden. Het oudste kind wordt vaak geprezen om zijn verantwoordelijkheidsgevoel en het feit dat hij er voor de jongere kinderen is. In veel gevallen groeit dat kind uit tot het serieuze, volwassen type van het gezin, heeft hij op het werk een leidinggevende functie en neemt hij graag de touwtjes in handen.

Het volgende kind krijgt alle aandacht, totdat… er nog eentje bij komt.

Veel middelste kinderen geven aan dat ze minder aandacht hebben gekregen dan ze hadden gewild. Ze zijn niet het eerste kind, naar wie geluisterd wordt of dat meer verantwoordelijkheden krijgt vanwege zijn leeftijd, maar ze zijn ook niet het jongste kind, dat meestal de meeste aandacht nodig heeft. Het middelste kind past zich aan door relaties aan te gaan buiten het gezin. Vaak zijn ze erg sociaal. Ook worden ze in het gezin vaak de vredestichter, een trouwe onderhandelaar die goed compromissen kan sluiten en kan communiceren met de oudere en de jongere mensen in het gezin. Als jij thuis het middelste kind was, komt dit je dan bekend voor?

Bij het derde kind staan de verzorgers er meestal een beetje relaxter in. Omdat ze uitgeput zijn, of omdat ze inmiddels hebben gemerkt dat kinderen wel tegen een stootje kunnen.

Vaak komt het jongste kind daardoor met veel meer weg, omdat de regels minder streng zijn. Dat zorgt soms voor afgunst bij de oudere broers en zussen – ‘Dat is niet eerlijk! Toen ik zo klein was, waren ze veel strenger!’ Om hiermee om te gaan, werpt de jongste vaak zijn charmes en humor in de strijd om de oudere broers en zussen te paaien en erbij te blijven horen. Daarom wordt de jongste meestal gezien als de ondeugende waaghals, de geluksvogel. Dat kan doorwerken in zijn volwassen leven.

Waar je ook staat in de pikorde, het is belangrijk om te onthouden dat broers en zussen continu strijden om de aandacht van hun verzorgers. Ze houden vast aan waar ze goed in zijn en pronken daarmee tegenover hun verzorgers. Daarom hebben broers en zussen vaak een bepaalde rol in het gezin. Bijvoorbeeld de slimmerik, de sportieveling of de grapjas.

Als jouw verzorgers bepaalde voorkeuren hadden, bijvoorbeeld voor hoge cijfers in plaats van creativiteit of andersom, of voor een kind dat zich aan de regels hield in plaats van de dingen op zijn eigen manier te doen of andersom, heb je misschien geknokt om de beste op dat vlak te zijn. Of als je het gevoel had dat je verzorgers een of meer van je broers en zussen voortrokken, voelde je je misschien een beetje minderwaardig of een buitenbeentje. Heel verdrietig.

Ik heb met veel mensen gewerkt die zich als volwassene altijd een buitenstaander voelden, alsof ze altijd werden buitengesloten en niet geliefd waren bij de populairste persoon in de groep. Veel van hen hebben dit voor het eerst ervaren met hun broers en zussen, omdat ze het gevoel hadden dat hun verzorger meer van de anderen hield. Als kind zijn ze zichzelf als een buitenbeentje gaan beschouwen en als volwassene komt dat gevoel op stressmomenten weer terug.

Niet zo’n leuk weetje: mijn cliënten hebben gelijk. Uit onderzoek is gebleken dat verzorgers inderdaad vaak meer begaan zijn met een van hun kinderen.4 Dat gevoel dat jij niet het lievelingetje bent, of dat iemand anders dat wel is, kan zelfs wanneer je in de vijftig bent nog van invloed zijn op je zelfvertrouwen.

Toch hebben opgroeiende kinderen het niet altijd bij het rechte eind over wie het lievelingetje in het gezin is. Onderzoek heeft aangetoond dat volwassen kinderen in nog niet de helft van de gevallen (44,6 procent om precies te zijn5) goed konden inschatten bij wie de voorkeur van hun moeder lag. Slechts in 39 procent van de gevallen wisten ze goed in te schatten op wie hun moeder het meest trots was!6

Dit is van toepassing op heel veel dingen die we als kind ervaren. We worden niet alleen beïnvloed door wat we hebben meegemaakt, maar ook door hoe we dingen hebben opgevat. En soms hebben we dingen niet helemaal goed geïnterpreteerd.

 

Vragen voor jou: ben je opgegroeid met broers en zussen? Wat hebben die aan je leven toegevoegd? Van welke aspecten van je gedrag zou je zeggen dat die voortkomen uit de aanwezigheid van broers en zussen in je leven? Het hoeveelste kind was jij? Hoe ging je daarmee om? Welke rol nam je op je binnen het gezin? Een van de rollen die ik hierboven heb genoemd, of iets anders? Ben je enig kind? Hoe vond je dat? Hoe vind je het om hierover te praten?

 

Ik heb er alles voor over om je dicht bij me te houden

Hopelijk is mijn boodschap duidelijk: baby’s en kinderen zijn slim. Ze passen zich continu aan om de band met hun verzorgers in stand te houden. Het gedrag dat we in die eerste jaren aanleren wordt vaak de basis van wie we zijn en hoe we ons als volwassenen gedragen. Kinderen die bijvoorbeeld bang zijn om in de steek gelaten, gestraft of niet geaccepteerd te worden, gaan vaak pleasegedrag vertonen. Misschien maken ze hun eigen wensen en behoeften ondergeschikt aan die van een ander en zeggen ze ja op alles wat er van hen gevraagd wordt in de hoop dat ze daardoor geaccepteerd en geliefd zullen worden en zich veilig zullen voelen.

Andere kinderen gaan hiermee om door perfectionistisch te worden (al kun je ook zowel een perfectionist als een pleaser zijn). Ze hopen dat als ze alles goed doen, ze voor vol zullen worden aangezien. Beide gedragingen kunnen een kind een gevoel van controle geven in een onzekere wereld.

Kinderen naar wie niet wordt geluisterd of die hebben gemerkt dat pleasegedrag en perfectionisme niet werken, kunnen leren dat ze alleen de nodige aandacht krijgen door boos te worden en/of harder te gaan schreeuwen, door zich steeds buitensporiger te gaan gedragen, tot er iemand komt die hen tegenhoudt. Hier hebben verzorgers maar zelden begrip voor. Als jij je hierin herkent, stond je misschien bekend als een ‘lastig’ kind dat alleen maar boos was en dwarslag, terwijl je eigenlijk gewoon (onbewust) wist dat het beter was om een boze reactie uit te lokken dan helemaal geen reactie te krijgen. Kinderen die dit aanleren, blijven zich als volwassene vaak zo gedragen.

Ik heb eens een volwassen cliënt gehad die extreem sociaal was en in haar vriendengroep en op elk feestje waar ze kwam als de gangmaker werd gezien. Ze vloekte als een dragonder en was bekend en geliefd om haar grove, tegendraadse manier van doen. Als ze rustig was, voelde ze zich intens verbonden, geliefd en in staat om altijd haar wilde, ongebolsterde ik te zijn. In tijden van stress voelde ze zich naar eigen zeggen paranoïde en was ze ervan overtuigd dat haar vrienden haar elk moment de rug konden toekeren. Ze begon eraan te twijfelen wat ze van haar vonden. ‘Ik weet wel dat ze zeggen dat ze het naar hun zin hebben en dat ik heerlijk gekookt heb, maar stel nou dat ze dat helemaal niet menen?’ ‘Is die glimlach nou oprecht of gemaakt?’ ‘Willen ze me er nou echt bij hebben of doen ze maar alsof?’ Die angsten gingen gepaard met de sterke behoefte om mensen te pleasen en zich voorbeeldig te gedragen.

Ze hield op met vloeken, en ‘alsjeblieft’, ‘dank je wel’ en ‘sorry’ werden opeens haar meestgebruikte woorden.

Het was logisch wat mijn cliënt doormaakte. Ze was grootgebracht door verzorgers die enorm veel last hadden van stemmingswisselingen. Soms was ze het kind dat niets fout kon doen, andere keren werd ze genegeerd of juist toegeschreeuwd, kreeg ze de schuld van alles wat er misging in huis en werd ze op elke kleine misstap aangesproken. Om hiermee om te gaan had ze een soort superkracht ontwikkeld waarmee ze kon voorspellen wanneer hun stemming opeens zou omslaan, zodat ze haar gedrag kon aanpassen om hen tevreden te stellen en hopelijk weer in een goed humeur te krijgen.

Als ze nu gestrest was, viel ze weer terug in die oude gewoontes en begon ze gevaren te zien die er niet waren. Om het gemakkelijker te krijgen was het belangrijk dat ze copingstrategieën aanleerde die bij haar huidige leven pasten en die draaiden om mindfulness en zelfcompassie.

Voordat je ervan uitgaat dat de manier waarop je je in tijden van stress gedraagt alleen maar voortkomt uit je kindertijd, moet ik je erop wijzen dat kinderen zich niet alleen hierom aanpassen. Sommige kinderen zijn een geboren pleaser, perfectionist of rebel. Sommige kinderen werden telkens geprezen wanneer ze deze eigenschappen lieten zien en gingen zich nog vaker zo gedragen, omdat het nou eenmaal zo werkt als iemand zegt dat we iets goed doen. Sommige mensen kregen misschien te horen dat er bepaald gedrag van hen verwacht werd. Zo ben ik bevriend met een Brit die vanuit Azië hierheen is geëmigreerd en die al op jonge leeftijd te horen kreeg dat ze alleen als gelijken van de witte kinderen in het Verenigd Koninkrijk werden gezien als ze zich perfect zouden gedragen.

Als je je herkent in een van deze beschrijvingen, hoeft dat niet te betekenen dat er iets duisters en mysterieus achter dit gedrag zit. Misschien ben je gewoon zo, of heb je te horen gekregen dat dit belangrijk was. Het gaat erom hoe sterk je de behoefte hebt om je als volwassene nog zo te gedragen en in hoeverre dit invloed heeft op je leven.

Als je perfectionisme goed van pas komt en niet zo sterk is dat je er een burn-out van krijgt, is er geen probleem. Als je door pleasegedrag alleen maar sterkere relaties opbouwt, ook prima. Als harder schreeuwen je helpt in een baan waarin iedereen moet vechten om gehoord te worden, geweldig!

Maar als dit gedrag je relaties in de weg staat of je uitput, moet je misschien eens overwegen het los te laten. Ik weet dat dat eng lijkt, zeker als je denkt dat je je zo moet gedragen om niet in de steek gelaten te worden door de mensen van wie je houdt. Probeer daarom ook niet van de ene op de andere dag die ingesleten gewoontes te laten varen. Ga gewoon na wanneer en waarom je ermee begonnen bent, accepteer dat dit gedrag je geholpen heeft in de wereld waarin je bent opgegroeid en introduceer dan geleidelijk een nieuwe vaardigheid uit deel drie van dit boek. In hoofdstuk 8 komen perfectionisme en pleasegedrag uitgebreider aan bod, opdat je je er echt veilig bij voelt om die oude gewoontes los te laten.

Kun je, met dit in het achterhoofd, gedrag bedenken dat je in de eerste jaren van je leven hebt aangeleerd? Herken je je in een van de omschrijvingen hierboven, of ben je:

 


	de bemiddelaar in je familie: degene die tussen ruziënde verzorgers in zat en probeerde hun conflicten op te lossen;



	de beschermer: de persoon die je broers en zussen of andere familieleden tegen familieruzies of ander leed beschermde;



	de grapjas: degene die altijd de clown uithing, omdat mensen aan het lachen maken een band schiep of de spanning uit de lucht haalde;



	de verzorgende: degene die een verzorger met een verslaving moest ondersteunen;



	het gouden kind: dit klinkt geweldig, omdat het betekent dat je de ‘held’ van de familie bent en een groot verantwoordelijkheidsgevoel hebt, maar als je het verpest, is dat een ramp.





 

Of werd er als kind van je verwacht dat jij de rol van ouder op je nam? Soms moeten kinderen al eerder volwassen worden dan ze aankunnen. Bijvoorbeeld wanneer ze voor een familielid moeten zorgen. Misschien moeten ze dan koken, schoonmaken, voor hun broertjes en zusjes zorgen, zichzelf en de andere kinderen op tijd bij doktersafspraken en op school krijgen, of hun verzorger bijstaan als die erdoorheen zit.

Als je je hierin herkent, merk je misschien dat je als volwassene een losbandig bestaan leidt omdat je die belangrijke fase als kind hebt overgeslagen. Misschien moet je van jezelf altijd weten hoe je dingen moet aanpakken, zelfs wanneer je niet goed weet wat er van je verwacht wordt, omdat je als kind steeds maar dapper moest zijn en er het beste van moest maken.

Oké, pfiew, we zijn bijna klaar met de eerste jaren van ons leven. Hoe gaat het met je? Loop je al over of ben je er nog bij? Ik wil nog één ding met je delen, en dan raad ik je aan om dit boek neer te leggen en een paar minuten iets actiefs te doen.

 

Helden en schurken

In de eerste levensjaren kunnen kinderen goed en slecht nog niet naast elkaar zien. ‘Lieve mama’, ‘stout zusje’, ‘lieve hond’, ‘stoute vloer’ (omdat ik mijn knie eraan geschaafd heb): het was altijd het een of het ander. Denk maar eens aan de sprookjes die je als kind hebt gehoord of gezien. Weet je nog, de helden en de schurken?

Kinderen geloven dat hun verzorger een held is. Als een verzorger geen oog heeft voor hun behoeften, trekken kinderen vaak de conclusie dat dat hun eigen schuld is, dat zij de schurk zijn. Hun brein is nog niet in staat om te begrijpen dat verzorgers soms geen oog hebben voor hun behoeften omdat ze gestrest zijn of geldzorgen hebben, of omdat ze vermijdend of afwerend gehecht zijn.

Zelfs kinderen die door hun verzorgers ruw worden behandeld of zelfs lichamelijk mishandeld, houden meestal nog van hen, maar ze kunnen wel de liefde voor zichzelf verliezen en er soms van overtuigd raken dat ze het allemaal hebben verdiend. Als jij je hierin herkent, kan ik je verzekeren dat dat niet zo is. Je verdiende beter. Je bent een goed mens en je bent het waard dat er van je gehouden wordt.

Als je dit als ouder leest en denkt: o god, straks denkt mijn kind nog dat hij slecht is. Wat kan ik daaraan doen? Maak je dan geen zorgen. De oplossing is eenvoudig. Probeer je kinderen te leren dat er van hen gehouden wordt, dat het niet hun schuld is als jullie door een moeilijke tijd heen gaan (zoals een echtscheiding), en laat hun steeds zien dat dingen maar zelden puur goed of slecht zijn. Bijvoorbeeld:

‘Snoepjes zijn soms goed voor je humeur en het is leuk om ze met vrienden te delen, maar ze kunnen ook slecht zijn voor je tanden. Dus ze zijn zowel goed als slecht.’

‘De hond plast weleens binnen. Binnen plassen is niet goed, toch? Maar hij doet ook heel veel lieve dingen en laat ons met hem knuffelen, dus wij vinden hem lief, hè?’

Leer hun dat ze misschien weleens slechte dingen doen, maar dat dat niet wil zeggen dat zíj slecht zijn.

 

Vragen voor jou: wie waren de voornaamste mensen in jouw thuissituatie als kind? Woonde je bij één stel verzorgers, of meerdere? Was het eerste jaar van je leven redelijk rustig? (Ik weet dat dit een heel moeilijke vraag is om te beantwoorden tenzij je in een oorlogsgebied bent opgegroeid of weet dat er in die tijd bij jou thuis sprake was van geweld of verwaarlozing.) Hoe zat het met de jaren daarna? Wat leerde je als kind over emoties? Werden die geaccepteerd? Werd je getroost? Hoe dan? Had je het gevoel dat je ergens bij hoorde? Dat je gewenst was? Of had je het gevoel dat je een buitenstaander was en moest veranderen om erbij te horen? Op welke manieren heb je jezelf aangepast? Welk hechtingstype heb je ontwikkeld? Vertoonde je pleasegedrag of een andere manier om de liefde en steun te krijgen waarop je hoopte bij je familie? Wat hebben die jaren betekend voor wie je nu bent? Wat waren je beste eigenschappen? Waarvoor werd je geprezen? Wie was je grootste steun of inspiratie? Wie of wat zorgde ervoor dat je je gezien en veilig voelde?

 

 

De nieuwe regels

 

Ik denk dat een van de redenen waarom velen van ons het moeilijk hebben is dat we niet de juiste informatie hebben gekregen om onszelf te begrijpen en te weten dat we er mogen zijn. Daarom geef ik je aan het eind van elk hoofdstuk een paar nieuwe ideeën mee. Hier zijn de eerste:

 


	Je bent een unieke mix van je DNA en levenservaring. Wie je nu bent, hoe gevoelig je bent voor stress, hoe goed je je emoties kunt begrijpen, wat je van andere mensen verwacht en hoe je je in het bijzijn van anderen gedraagt, het wordt allemaal deels bepaald door je genen en deels door de omgeving waarin je bent opgegroeid.



	De menselijke behoeften zijn overleving, verbinding, liefde en acceptatie. Dat geldt zelfs voor degenen onder ons die niet geïnteresseerd lijken in liefde en acceptatie. Zelfs mensen die afstandelijk overkomen, die hun werk altijd laten voorgaan, die controle, status en perfectie boven relaties stellen, zijn vaak op dat punt aanbeland omdat ze geleerd hebben dat dat de manier was om geaccepteerd te worden door de maatschappij.



	We hadden liefde nodig, maar ook grenzen. Kinderen moeten verzorgd worden, ze hebben de ruimte nodig om fouten te maken en hebben behoefte aan iemand die laat zien waar de grenzen van acceptabel gedrag liggen. Kinderen voelen zich veilig wanneer ze weten dat er regels en grenzen zijn en dat iemand de leiding heeft.



	Als kind deed je waarschijnlijk extreem je best om de aandacht te krijgen die je nodig had en verdiende. Als kind zul je jezelf gedrag hebben aangeleerd waarmee je jezelf beschermde en dat vertoon je deels nog steeds. Je mag ontzettend trots op jezelf zijn omdat je je destijds zo hebt aangepast, ook al ben je nu misschien niet meer zo blij met dat gedrag.



	Je was de moeite waard als kind en hoefde dat niet te bewijzen. Nu ben je nog steeds de moeite waard.



	Het is mogelijk dat twee dingen die tegenstrijdig lijken, allebei waar zijn. Zo zou het kunnen dat je verzorgers hun best hebben gedaan, maar toch geen oog hadden voor jouw behoeften. Het zou kunnen dat je je gekwetst voelt door wat je als kind hebt ervaren, maar toch liefde en respect voelt voor je verzorgers. Het zou kunnen dat je boos en verdrietig bent, maar toch om hen geeft.



	Iedereen heeft verhalen die hij zichzelf vertelt. Ik noem ze verhalen omdat ze eerder op geloof berusten dan op feiten, en die verhalen zijn al vroeg in onze jeugd ontstaan. Bijvoorbeeld: ‘Ik ben niet goed genoeg, anders zouden ze wel meer van me houden.’ ‘Als ik perfect word, ben ik wél goed genoeg.’ ‘Als ik aan iemand laat zien dat ik om hem geef, is hij er niet voor me.’ Deze verhalen nemen we ons hele leven met ons mee. Verderop in dit boek duiken we hier dieper in, maar als deze voorbeelden je aanspreken, kijk dan alvast eens naar de uitzonderingen. Bijvoorbeeld: wie laat er nu zien dat hij van je houdt en om je geeft? Heb je je weleens niet perfect gedragen en kwam het toch goed?



	Als je je niet veel van je kindertijd kunt herinneren, ga er dan niet van uit dat er iets mis is. Onze vroegste herinneringen zijn erg kwetsbaar en vanwege hun leeftijd makkelijk kwijt te raken. Zelfs als we onze vroegste herinneringen behouden, verliezen we misschien het vermogen om ze in de juiste tijd te plaatsen. De inzichten die je krijgt door wat er met je gebeurd is (en wat er nu nog gebeurt) zijn belangrijker dan wát er precies gebeurd is.



	Je bent nu volwassen. Een van de belangrijkste dingen waaraan we ons kunnen vasthouden is dat wat er in onze kindertijd ook gebeurd is, we zelf kunnen kiezen wat er in de toekomst gebeurt. Ook al hebben de gebeurtenissen van toen nu nog steeds invloed op ons, we hebben niet meer de hele tijd de goedkeuring van onze verzorgers nodig om veilig te kunnen zijn. We hebben hen niet nodig om te leren hoe we onszelf kunnen troosten. Dat kunnen we zelf. Fijn toch!



	Kinderen hebben iets waar het volwassenen soms aan ontbreekt, namelijk de gave om zich over dingen te verwonderen. Kun je nu naar buiten gaan en naar je omgeving kijken alsof je die voor het eerst ziet? Zoek naar de vlekjes van licht en schaduw. Zoek naar patronen in het landschap, de blaadjes of de bomen. Concentreer je op het grote geheel en zoom dan in op het kleinste dingetje dat je kunt zien. Ga er echt voor. Zoek naar dingen die je nog niet eerder zijn opgevallen. Hoor je vogels fluiten? Ga aan de voet van een wolkenkrabber of een boom staan en kijk omhoog. Ik maak het liefst elke dag zo’n ‘ontzagwandeling’. Dan zoek ik naar dingen die ik niet eerder heb gezien, voel me één met de natuur en bekijk de wereld door de ogen van een kind. Misschien is dat ook iets voor jou.





 

 

Een briefje aan jou

Hallo!

 

Hoofdstuk 1 zit erop. Hoe voel je je nu?

Ik wil graag dat je iets voor me doet. Neem even de tijd om terug te denken aan iets uit je kindertijd dat je een goed gevoel over jezelf gaf. Iets wat er altijd voor je was. Dat kan een persoon zijn, maar ook een huisdier. Je god. Een personage uit een boek of een film. Een denkbeeldig vriendje of een plek waar je je toevlucht zocht in tijden van chaos of angst.

Neem dat in gedachten. Bedenk hoe het je leven een beetje beter heeft gemaakt. Wat heb je ervan geleerd? Dat sommige mensen vriendelijk, betrouwbaar, gezellig of behulpzaam kunnen zijn? Dat een plek rustig en veilig kan zijn? Heb je ervan leren koken, vissen, lezen, huilen, of iets anders wat je nu nog steeds doet? Hoe voelde je je op die momenten?

Psychologen zijn geobsedeerd door problemen. Maar we worden niet alleen gevormd door nare ervaringen. Wie of wat je net ook in gedachten had, heeft invloed gehad op wie je nu bent. Sterker nog, elke kleine positieve interactie heeft invloed op wie je bent en hoe je je voelt.

We worden gevormd door iedereen die op ons pad komt, vooral door de mensen bij wie we ons gezien, gehoord en geaccepteerd voelen. Denk daar maar aan als dit boek of een andere tekst over psychologie die je leest een beetje te zwaar begint te worden.

 

Liefs,

Dr. Soph


2. De schooltijd

 

 

 

 


	Waarschuwing: dit hoofdstuk bevat een verwijzing naar zelfdoding, dus pas net als bij de andere hoofdstukken goed op jezelf wanneer je dit leest.





 

Ieder kind is een kunstenaar. De moeilijkheid is er een te blijven als je groot wordt.

– Pablo Picasso

 

 

Onderwijs is geweldig. Het doorbreekt de cyclus van armoede, het stelt mensen in staat betaald werk te vinden en hun levensverwachting te verhogen. Het geeft jonge mensen structuur, regelmaat en de kans om andere mensen te ontmoeten, zodat ze leren voor zichzelf op te komen en ervaringen en vaardigheden opdoen buiten wat we in ons dagelijks leven tegenkomen.

De leeromgeving is meestal de eerste plek waar we worden gevormd door invloeden en kinderen buiten onze naaste familie. In mijn geval door mensen die nog nooit hadden gehoord van ‘kuitenknijptijd’ en dat spelletje ook niet wilden spelen. Wat een opluchting!

Ik geef het maar eerlijk toe: ik ben een enorme nerd, dus vind ik scholen en leerkrachten in één woord wonderbaarlijk. Maar omdat ik je met dit boek wil helpen om de uitdagingen in het leven te leren begrijpen en ermee om te gaan, richt ik me nu op een aantal van de problemen die zich tijdens de schooltijd kunnen voordoen en die nu nog steeds invloed op ons kunnen hebben.

Als we naar school gaan, komt er opeens structuur in de speelmomenten en de omgang met anderen. Het draait niet alleen meer om nieuwsgierigheid en plezier. Het gaat niet om nog voor de lunch meer dan een miljoen onmogelijke mogelijkheden te bedenken of om zandtaartjes maken (zoals ik op de peuterspeelzaal voornamelijk deed). School draait om prestaties, nauwkeurigheid en snelheid.

Je krijgt proefwerken en cijfers en hoort misschien hoe je het doet vergeleken bij de rest van de klas, je leeftijdsgenoten op school, het land. Er wordt je verteld dat je moet knokken om de top te bereiken.

Op school leren we niet omgaan met onze emoties en relaties, onze voornaamste struikelblokken als volwassenen. Meestal leren we dat er een bepaalde rangorde in de schoolvakken zit. Zo worden taal en rekenen vaak als saai maar ‘serieus’ en ‘belangrijk’ beschouwd, terwijl dans en toneel worden gezien als leuke, creatieve hobby’s, maar niet als ‘serieuze’ vakken.

Die focus op snelheid, prestaties en een vak leren komt voort uit het feit dat gratis onderwijs tijdens de industriële revolutie is opgezet en erop gericht was om jonge mensen zo snel mogelijk de vaardigheden bij te brengen waarmee ze aan het werk konden en geld in het laatje konden brengen. Met de tijd nemen, leren met vallen en opstaan, creativiteit en plezier schoot de industrie niets op, dus werd daar simpel gezegd geen waarde aan gehecht.

Dat zeg ik niet om scholen af te kraken. Ik zeg het omdat ik veel mensen ontmoet die het gevoel hebben dat ze niet productief genoeg zijn, dat ze in academisch opzicht niet genoeg uit het leven hebben gehaald. Hoewel die boodschap van onze familie afkomstig kan zijn – en ook, zoals ik verderop zal laten zien, van de media – maken kinderen meestal op school voor het eerst kennis met het kapitalistische idee dat ze de rest van hun leven zullen worden beoordeeld op hun productiviteit. Sterker nog, het kan de eerste keer zijn dat ze leren hun waarde (en de waarde van anderen) aan hun productiviteit te koppelen.

 

Je cijfers zeggen niet wie je bent

Wat vind jij van je academische vaardigheden? Het antwoord kan samenhangen met hoe er op school over je gepraat werd.

Onze cijfers en rapporten zouden een afspiegeling moeten zijn van wie we zijn en wat we kunnen. Er is echter een aantal factoren dat mede bepaalt hoe we het doen op school. In de volgende gevallen zijn we op ons best:

 


	Onze school voelt veilig aan, accepteert en steunt onze persoonlijke cultuur en voorziet in onze fysieke behoeften (we krijgen bijvoorbeeld te eten).



	Onze lessen zijn interessant, gestructureerd en op het juiste niveau, zodat we genoeg worden uitgedaagd om gemotiveerd te blijven maar het ons niet boven de pet gaat.



	Onze leerkrachten zijn gemotiveerd, gebruiken meerdere lesmethoden om onze aandacht erbij te houden en geven ons het gevoel dat ze om ons geven en in ons geloven.



	We zien onszelf en mensen zoals wij in positieve zin terug in het lesmateriaal en het onderwijzend personeel.



	Onze verzorgers steunen ons, zijn betrokken en tonen interesse in ons schoolwerk en ons leven.



	Onze thuissituatie is rustig en veilig.



	We voelen ons geaccepteerd door onze klasgenoten.





 

Er zijn heel veel factoren van invloed op hoe we presteren op school, maar we worden vaker wel dan niet getoetst alsof die dingen niet bestaan of niet belangrijk zijn.

Als je het goed deed op school en belangstelling had voor de ‘juiste’ vakken, dan kreeg je misschien lovende rapporten mee naar huis. Misschien werd je overspoeld met complimenten en werd je een glansrijke carrière in het vooruitzicht gesteld. Misschien hebben je gevoel van eigenwaarde en het geloof in jezelf daardoor een enorme oppepper gekregen. Dat hoop ik van harte.

In mijn werk ben ik echter al veel jonge mensen tegengekomen die op school werden omschreven als ‘ongeïnteresseerd’, ‘ongehoorzaam’ en/of ‘niet erg slim’, omdat ze geen hoge cijfers en mooie rapporten kregen of omdat ze in de klas niet konden stilzitten of snel afgeleid waren.

Die etiketjes bleven hen achtervolgen, maar daarmee werd er voorbijgegaan aan belangrijke zaken die verklaarden wat de leerkrachten zagen. Zoals je verderop kunt lezen, verklaart het gedrag dat we aan de buitenkant zien namelijk niet altijd wat er vanbinnen aan de hand is.

Sommige kinderen konden zich niet concentreren in de klas omdat hun vaardigheden op een ander vlak lagen. Ze konden bijvoorbeeld heel goed acteren, maar van wiskunde begrepen ze geen snars. Als hun in het bijzijn van hun klasgenoten een vraag werd gesteld, werden ze nerveus en konden daardoor niet stilzitten.

Andere kinderen konden niet stilzitten omdat ze zich anders niet konden concentreren. Dat kan (maar hoeft niet per se) te maken hebben met ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder). Omdat het niet was toegestaan of door de leerkrachten niet werd begrepen, werd het bestempeld als wangedrag.

Weer anderen hadden het thuis of op school extreem moeilijk. Bijvoorbeeld door het verlies van een familielid, armoede en onzekerheid of er wel genoeg te eten was, mishandeling thuis, pesten op school, of tal van andere redenen waardoor het heel begrijpelijk was dat ze er in de klas met hun gedachten niet bij waren.

Al deze kinderen hadden steun op een ander vlak nodig, maar begonnen te geloven in de verhalen die ze te horen kregen: ‘Ik ben niet slim’, ‘Ik ben dom’, ‘Ik kan niks’, ‘Er is iets mis met mij’.

Als mensen in een machtspositie (onze verzorgers, leerkrachten, bazen, de mensen die we respecteren en vrezen) iets over ons zeggen, zijn we geneigd dat te geloven. We gaan informatie zien die het bevestigt en negeren alles wat ermee in tegenspraak is. Zeker wanneer we nog jong zijn, omdat dat de tijd is waarin we onszelf leren kennen en daarbij vertrouwen op de mening van volwassenen.

 

In kleine hoeveelheden is stress niet verkeerd

Ik zeg niet dat toetsen, prestatiedrang en feedback slecht zijn.
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