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Waar komt jouw eigenwaarde vandaan? En besef je hoeveel invloed die heeft op je leven? De gerenommeerde Koreaanse psychiater Dr. Yoon Hong Gyun legt uit wat eigenwaarde is en toont aan hoe die alle aspecten van je leven beïnvloedt, zoals liefde, geluk en succes. Eigenwaarde gaat om meer dan zelfliefde, trots en zelfvertrouwen.

 

In De weg naar eigenwaarde leer je in 24 stappen je zelfbeeld te versterken en persoonlijke obstakels te overwinnen. Deze internationale bestseller hielp al honderdduizenden mensen hun eigenwaarde verder te ontwikkelen en blijvende tevredenheid te bereiken.
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VOORWOORD

 

Eigenwaarde is de oplossing

 

 

Ik ben een zeer gelukkige arts van middelbare leeftijd met grijs haar. Ik ben gezond, ik word gerespecteerd door mijn lieve vrouw en kinderen, mijn ouders vertrouwen me en mijn broer steunt me. Over het geheel genomen heb ik een heel goed leven.

Maar toen ik jong was, dacht ik nooit dat ik zo goed terecht zou komen. Ik was tenger als kind. Ik was vaak ziek en ik was heel gevoelig. Ik miste veel van school omdat mijn amandelen voortdurend ontstoken waren. Ook kon ik om niets in huilen uitbarsten. Ik was niet extravert en actief zoals andere jongens, en ik was ook niet slim. Ik was doorsnee intelligent, en ik blonk ook niet uit in werken met mijn handen. Ik had geen zelfvertrouwen of geduld. Volwassenen maakten zich vaak zorgen over me.

Ik was onzeker in alles wat ik deed. Ik was een goed en behulpzaam kind dat altijd anderen op de eerste plaats zette. Als ik terugkijk, zie ik dat dat mijn grootste probleem was. Ik zette anderen niet op de eerste plaats omdat zij er beter van werden, maar ik liet anderen de leiding nemen omdat ik bang was dingen te verpesten. Ik vertrouwde mezelf niet.

Jaren later ben ik niet wie ik dacht dat ik zou worden. Ik ben heel tevreden met mijn leven. Ik vertrouw op mijn eigen oordeel, ik hou van mezelf, en ik ben dankbaar voor iedereen die me geholpen heeft om de persoon te worden die ik nu ben.

Sommige mensen denken dat ik gelukkig met mijn leven ben omdat ik psychiater ben en dat deze baan, die aanzien geniet, mijn zelfvertrouwen een boost heeft gegeven. Daar hebben ze niet helemaal ongelijk in. Tijdens mijn opleiding heb ik een hoop geleerd van goede docenten en collega’s. Dankzij hen was ik in staat om te groeien en ik zal er altijd trots op zijn dat ik psychiater ben.

Maar ik weet ook dat er veel ongelukkige artsen zijn. Het zelfmoordpercentage onder psychiaters ligt veel hoger dan onder andere beroepen. Dus als iemand zegt dat ik gelukkig ben omdat ik een baan heb waar anderen jaloers op zijn, dan ben ik het daar niet mee eens.

Een paar jaar geleden zegde ik mijn baan in een ziekenhuis op en begon ik mijn eigen praktijk. In deze overgangsperiode stelde ik mezelf een persoonlijk doel en dat was het beantwoorden van de volgende vraag: wat zijn de redenen dat ik zo tevreden ben met mijn leven? Dit was niet gemakkelijk. Ik nam de tijd om mijn gedachten over wat geluk betekent op te schrijven. Wat maakt mensen gelukkig en welke omstandigheden zijn ervoor nodig om gelukkig te zijn? Ik wilde een verslag schrijven van wat ik tijdens het proces ontdekte, hoe het mij transformeerde en hoe ik deze toestand van tevredenheid kan handhaven.

Toen de puzzelstukjes in elkaar vielen, was het woord dat naar voren bleef komen ‘eigenwaarde’. Het woordenboek geeft hiervoor de definitie ‘hoe je jezelf ziet’ of ‘aanwijzing voor eigenliefde en tevredenheid over eigen leven’. Ik begon over deze term na te denken.

Na veel reflectie ontdekte ik dat mijn weg naar geluk samenviel met mijn proces van een gezonde eigenwaarde opbouwen. Mijn eigenwaarde, zoals bleek, was op z’n laagst tijdens de meest ellendige perioden in mijn leven.

Ik was een man met zeer weinig eigenwaarde. Ik moest een jaar overdoen tijdens mijn studie geneeskunde, en het was niet de eerste keer dat ik ergens niet voor geslaagd was. Ik werd niet toegelaten tot de middelbare school van mijn keuze, waar de nadruk lag op exacte vakken. Ook lukte het me niet om meteen te worden toegelaten tot de studie geneeskunde. De grootste klap van allemaal was dat ik niet slaagde voor de tentamens van bepaalde vakken tijdens mijn studie. Ik begon te twijfelen aan mijn doel in het leven. Ik dronk elke dag alcohol en raakte verslaafd aan sigaretten en online gamen. In de eerste paar jaar van mijn studie was de gedachte aan het overdoen van bepaalde vakken ontmoedigend. Uit schaamte vermeed ik vrienden en familie. Mijn medestudenten gingen ’s ochtends naar de universiteit, maar ik ging naar de computerruimte. Ik bleef de hele nacht op terwijl ik computerspelletjes speelde om dan midden in de nacht het studentenhuis binnen te sluipen. Of ik bracht de hele avond door in de biljarthal of deed een kroegentocht met vrienden waarna ik tegen de ochtend pas weer thuiskwam en mijn bed in kroop.

Ook door veel andere gelegenheden bereikte mijn eigenwaarde een dieptepunt. Dit gebeurde vooral tijdens perioden waarin ik me verloren en wanhopig voelde. Ik overdrijf niet als ik zeg dat mijn leven een proces was van telkens weer mijn geplette eigenwaarde opbouwen. Doordat ik een diep gevoel van minderwaardigheid had en ik bang was dat ik niet mee kon komen, werd ik vaak overvallen door de aandrang om op te geven en verslaafd te raken. Zo wilde ik me laten beroven van alle hoop op een toekomst.

Als ik nu terugkijk, denk ik dat de worsteling die ik toen doormaakte nodig was voor het herstellen van mijn eigenwaarde. Nu kan ik me echt gelukkig voelen dankzij mijn gezonde eigenwaarde. Een gezonde eigenwaarde leidt tot geluk, en geluk blijft mijn eigenwaarde voeden. ‘Gelukkig worden’, zo bleek, stond gelijk aan ‘het herstellen van de eigenwaarde.’ Misschien is dit waarom een gezonde eigenwaarde ontwikkelen, hoewel moeilijk en omslachtig, draaglijk was.

Eigenwaarde bleek ook een belangrijke factor bij het geven van therapie. De meest ongelukkige cliënten die naar me toe kwamen voor hulp hadden een boost van hun eigenwaarde nodig. Sommigen hadden echtgenoten die vreemdgingen of bevonden zich midden in een scheiding. Anderen hadden last van een depressie of verslaving, of ze hadden zelfmoordgedachten. Ieder van hen moest werken aan zijn eigenwaarde, en ik hielp hen als hun arts en eigenwaardetrainer.

Tijdens mijn opleiding tot psychiater verwierf ik een heleboel kennis en vaardigheden, die ik op mijn eigen leven toepaste. Daardoor ontwikkelde ik een gezondere geest en kon ik me beter inleven in hoe anderen zich voelen. Door de ervaringen die ik opdeed, leerde ik wat ik niet moest zeggen tegen mensen die last hadden van een lage eigenwaarde, hoe mensen zich gedragen als hun eigenwaarde laag is, en hoe ik hen kan helpen. De keren dat ik worstelde met gevoelens dat ik niets waard was en deze gevoelens overwon kwamen me goed van pas in mijn werk. Ik hoopte dat ik mijn inzichten die ik in mijn praktijk als arts en tijdens mijn herstel had verworven kon delen.

Maar het was niet gemakkelijk om mijn verhaal te vertellen en de kennis die ik door mijn ervaringen had verworven te delen. Het viel me zwaar om verhalen uit mijn jeugd en mijn diepste gedachten, die zelfs mijn vrouw niet kent, openbaar te maken. Ik schreef, schrapte en herschreef de ervaringen vele keren. Ik had ook twijfels over het delen van mijn waardevolle ‘kneepjes van het vak’. Er waren sommige dingen waarvan ik niet wilde dat andere psychiaters ze wisten. Maar ik besloot dit boek toch te schrijven, om verschillende redenen.

Allereerst wilde ik dit boek voor mezelf schrijven. Ik weet dat mijn eigenwaarde op een dag weer vermindert. Je eigenwaarde gezond houden lijkt op zwemmen. De zwaartekracht trekt ons voortdurend naar beneden. Ik vermoed dat er in mijn toekomst perioden zullen zijn waarin mijn eigenwaarde naar de bodem zinkt, bijvoorbeeld als ik grote fouten maak of een burn-out krijg. Ik wilde een handleiding voor mezelf schrijven over hoe je die momenten doorkomt als ze zich voordoen.

Ten tweede besloot ik dit boek te schrijven voor mijn vrienden en familie. De meesten van ons zullen op een bepaald moment in ons leven een eigenwaardecrisis hebben. Er waren veel dingen die ik tegen mijn dochters wilde zeggen toen ze opgroeiden, maar ik kwam er niet toe omdat ik de berg aan informatie in mijn hoofd niet georganiseerd had en ik te druk was, of doordat ze te jong waren om het te begrijpen. Maar toen ik vorig jaar betrokken raakte bij een auto-ongeluk, drong het tot me door dat mijn leven op elk moment kan eindigen. Ik besloot dat ik niet kon sterven voordat ik iets van mijn wijsheid aan mijn kinderen heb doorgegeven. Op die manier is dit boek een eigenwaardegids voor mijn dochters. Ik denk dat ze veel liever een boek raadplegen dan naar hun vader luisteren die hun advies geeft, iets wat waarschijnlijk vooral klinkt als zeuren.

Ten derde hoopte ik in woorden te vatten wat ik heb geleerd in mijn carrière als psychiater. Ik schaam me om te zeggen dat er een tijd was dat ik me ontzettend boos maakte over mensen die de kostbare informatie die ik in mijn artikelen deelde plagieerden. Toen ik wat bekendheid kreeg door mijn artikelen, vroeg ik me af of het niet beter was om mijn zuurverdiende kennis voor mezelf te houden. Maar al snel ging ik inzien dat kennis aan niemand toebehoort en dat ik een zeer arrogante, gevaarlijke gedachte had gehad die voortkwam uit een egoïstische behoefte aan erkenning. Ik ben er nu stellig van overtuigd dat kostbare informatie meer betekenis en kracht verwerft als ze overal wordt gedeeld.

Dit boek is opgedeeld in zeven hoofdstukken.

 


	In Deel 1 staat de definitie van eigenwaarde centraal en leg ik uit waarom eigenwaarde belangrijk is in ons leven. Hoe wijdverspreid het woord ook is, ‘eigenwaarde’ is een term die regelmatig verkeerd begrepen en gebruikt wordt.



	Deel 2 en 3 gaan over relatieproblemen die ontstaan als gevolg van een lage eigenwaarde.



	In Deel 4 en 5 worden emoties behandeld die met eigenwaarde worden geassocieerd.



	In Deel 6 en 7 vind je praktische manieren om je eigenwaarde te vergroten.





 

Aan het eind van elk hoofdstuk vind je een ‘Oefening voor een gezonde eigenwaarde’. Je zult blij zijn om te ontdekken dat eigenwaarde heel eenvoudig kan worden vergroot door oefeningen te doen. Het is een nuttig middel voor lezers die een dagelijks ritme willen ontwikkelen om hun eigenwaarde te vergroten.

Dit boek is voor iedereen die wil nadenken over zijn of haar leven, de regels van eigenwaarde wil toepassen tijdens persoonlijke uitdagingen, en een gezonde eigenwaarde wil terugkrijgen.

 

Yoon Hong Gyun


 

 

 

 

 

 

DEEL 1

Waarom is eigenwaarde belangrijk?


HOOFDSTUK 1

 

De drie pilaren van eigenwaarde

 

 

 

‘Eigenwaarde’ is een vrij veel gebruikte term. Velen van ons zijn zich ervan bewust dat eigenwaarde belangrijk is. Maar als je iemand vraagt wat eigenwaarde betekent, kom je erachter dat we er allemaal een ander idee van hebben. Sommigen denken dat het is ‘hoeveel je van jezelf houdt’, anderen denken dat het ‘trots’ is, en weer anderen denken dat het ‘je houding ten opzichte van jezelf’ is. Dus voordat we het over eigenwaarde gaan hebben, wil ik graag een exacte definitie geven van de term.

De eenvoudigste definitie van ‘eigenwaarde’ is hoe iemand zichzelf beoordeelt of inschat. Met andere woorden, het is een vaststelling van hoeveel of hoe weinig je jezelf waardeert. Dit kan worden uitgedrukt in een getal, bijvoorbeeld een 7 op een schaal van 1 tot 10, of in woorden zoals ‘hoog’, ‘gemiddeld’ of ‘laag’.

 

De drie pilaren van eigenwaarde

 

Er zijn drie pilaren als het om eigenwaarde gaat. Hiermee worden de verschillende interpretaties die mensen hebben van eigenwaarde samengevat. Die drie pilaren zijn bekwaamheid, autonomie en veiligheid.

‘Bekwaamheid’ verwijst naar iemands gevoel van nuttig zijn. Dit is de pilaar waarop te veel nadruk ligt in onze maatschappij. Bekwaamheid is de reden dat mensen denken dat het hebben van een beroep met veel aanzien of een belangrijke positie op het werk iemands eigenwaarde verhoogt.

‘Autonomie’ verwijst naar het vermogen om te doen wat je wilt. De controle over je leven hebben is belangrijk voor een gezonde eigenwaarde. Je zou denken dat iemand die aan de beste scholen heeft gestudeerd en diploma’s van topopleidingen heeft behaald ook een hoge eigenwaarde heeft. Toch zijn er een heleboel van deze studenten die een lage eigenwaarde hebben in vergelijking tot mensen die opgroeien in een land waar ze onbeperkte vrijheid hebben om dingen te doen die ze leuk vinden. Gebrek aan autonomie zou hier de oorzaak van zijn.

‘Veiligheid’ vormt de basis van eigenwaarde. Sommige mensen hebben een hoge eigenwaarde ondanks dat ze weinig hebben in het leven. Ze voelen zich bovengemiddeld veilig en voelen zich op hun gemak in hun omgeving. Mensen met onverwerkte trauma’s of een behoefte aan affectie waaraan niet wordt voldaan, voelen zich meestal onveilig. Dit leidt uiteraard tot een lagere eigenwaarde. Hetzelfde geldt voor degenen die moeite hebben met alleen zijn. Zij voelen zich misschien niet veilig in hun eentje.

Mensen denken vaak dat ‘eigenwaarde’ verwijst naar ‘hoeveel je van jezelf houdt’ en dit is geen verkeerde gedachte. Degenen die zichzelf als waardeloos beschouwen, weinig controle over hun leven hebben of zich over het algemeen onveilig voelen hebben een lage eigenwaarde, waardoor ze moeite hebben om van zichzelf te houden, laat staan van anderen. Daarom is hoeveel iemand van zichzelf houdt een goede indicator van iemands eigenwaarde.

 

Zelfvertrouwen, arrogantie, trots

 

Er zijn een paar ideeën die mensen verwarren met eigenwaarde. Het is me opgevallen dat het verkeerd gebruik van termen in zelfhulpboeken sommige van mijn cliënten in de war brengt. ‘Zelfvertrouwen’, ‘arrogantie’ en ‘trots’ zijn termen die vaak verward worden met ‘eigenwaarde’.

Zelfvertrouwen meet iemands bekwaamheid aan de hand van de moeilijkheidsgraad van een bepaalde taak. Als de bekwaamheid groot is en de taak als eenvoudig wordt beschouwd, neemt iemands zelfvertrouwen toe. Als iemands niveau van bekwaamheid correct is gemeten maar de taak als te moeilijk wordt beschouwd, neemt het zelfvertrouwen juist af.

Arrogantie is als iemand zijn vaardigheid overschat of de moeilijkheidsgraad van de taak onderschat. Het verkeerd inschatten van vaardigheid leidt tot zelfoverschatting.

Trots is de emotie die wordt geassocieerd met eigenwaarde. Als eigenwaarde het antwoord is op hoe iemand zichzelf op waarde schat, is trots de emotie die deze waardering opwekt. Onze trots is ‘gekrenkt’ als onze eigenwaarde laag is. Als we boos zijn omdat we berispt of gekwetst zijn, is onze trots gekrenkt. ‘Het herstellen van iemands trots’ betekent meestal dat iemands trots een opdonder heeft gehad en weer opgebouwd moet worden. Daardoor wordt ‘trots’ vaak gebruikt om een negatieve emotionele toestand te omschrijven.


HOOFDSTUK 2

 

Misvattingen en vooroordelen over eigenwaarde

 

 

 

Er zijn net zoveel misverstanden over eigenwaarde als dat er verwarring is over de term zelf. Zelfs degenen die dikke psychologieboeken hebben gelezen en beweren een solide basis te hebben, begrijpen niet precies wat eigenwaarde is. Laten we naar een aantal van de meest voorkomende misvattingen over eigenwaarde kijken.

 

Eigenwaarde krijg je van je ouders

Deze misvatting is ontstaan door een teveel aan informatie. Hoe iemand is opgevoed en als kind is behandeld is heel belangrijk, maar het zijn niet alleen de ouders die de eigenwaarde van hun kinderen opbouwen. Mensen denken vaak dat een gebrek aan affectie van de ouders leidt tot een lage eigenwaarde, maar de fixatie op dit idee kan het omgekeerde effect hebben en tot wrijving leiden tussen gezinsleden in plaats van dat het de eigenwaarde voedt. Verontschuldigingen achteraf van de ouders maken weinig verschil; we kunnen onze eigenwaarde zelf opnieuw opbouwen.

 

Gebrek aan lof leidt tot lage eigenwaarde

‘Lof zorgt ervoor dat zelfs walvissen gaan dansen’ was een aantal jaar geleden een populaire uitdrukking in Zuid-Korea. Dit betekent niet dat lof altijd goed is. Onterechte lof creëert slechts een leeg gevoel. Waanideeën over lof kunnen ook leiden tot een gevoel van ontoereikendheid.

 

Eigenwaarde is het enige wat je nodig hebt om gelukkig te zijn

Eigenwaarde is geen emotie. Eigenwaarde is verbonden aan emoties, maar behoort strikt genomen tot het domein van de rede. Het herstellen van je eigenwaarde zal je niet het gevoel geven dat je zweeft, maar een grotere eigenwaarde leidt wel tot meer moed. Iemand met een hoge eigenwaarde is niet overgevoelig voor hoe anderen hem zien. Na een lange werkweek kan hij compleet uitgeput thuiskomen, maar hij laat er zijn weekend niet door verpesten. Hij staat niet toe dat de tegenzin die hij voelt om op maandagmorgen weer aan het werk te gaan zijn zondagavond verpest.

 

Hoge eigenwaarde leidt tot narcisme

Het doel van het herstel van eigenwaarde is niet ongefundeerd zelfvertrouwen krijgen of egocentrisch worden. Degenen die een te hoge dunk van zichzelf hebben worden narcisten genoemd. Ze komen arrogant over, maar leven in angst om belachelijk te worden gemaakt. Degenen met een hoge eigenwaarde zijn in staat om hun eigen tekortkomingen te herkennen en ervoor uit te komen. Ze hebben de kracht om zichzelf te accepteren als de imperfecte wezens die ze zijn en werken aan zichzelf om beter te worden.

 

Kan eigenwaarde echt helemaal hersteld worden?

 

Eigenwaarde is de mate waarin iemand goed of slecht over zichzelf denkt. Het is een waarneming en inschatting die wordt beïnvloed door emotie, waardoor de eigenwaarde van moment tot moment kan verschillen. Het veranderde niveau van de eigenwaarde kan op haar beurt een grote schommeling in emoties veroorzaken. Net als een ritje in een achtbaan is de klim naar de top net zo opwindend als de daling angstaanjagend is.

De persoon die haar eigenwaarde heeft hersteld, heeft een goede tolerantie voor de pieken en dalen. Als haar eigenwaarde daalt, is ze niet al te bang omdat ze weet dat de veiligheidsgordel vastzit en dat er weinig kans op vallen is. Hetzelfde geldt voor de weg naar boven: ze bereidt zich voor op de daling waarvan ze weet dat die komt.

Dit is een van de redenen dat mensen met een gezonde eigenwaarde goede relaties hebben. De impact van kritiek van anderen blijft niet aan hen kleven. Een tijdelijke dip in hun eigenwaarde zorgt er niet voor dat ze meteen in zak en as zitten. Degenen met een gezonde eigenwaarde worden beschouwd als evenwichtig.

Waar het in het kort op neerkomt is dat eigenwaarde kan worden hersteld. Sommige mensen hebben daar wat tijd voor nodig, terwijl het anderen gemakkelijk afgaat. De reis is niet altijd eenvoudig, en je kunt je realiseren dat je ontmoedigd raakt. Maar als je moeite doet, kun je je eigenwaarde absoluut herstellen.

Het herstellen van eigenwaarde is net als leren fietsen. Net zoals een fiets is eigenwaarde voortdurend in beweging. We gaan op het zadel van onze eigenwaarde zitten, vinden onze balans, sturen en leren hoe we de wielen in beweging zetten.

Meestal rijd je alleen op een fiets, maar er zijn maar weinig mensen die in hun eentje leren fietsen. Zelfs de meest sportieve persoon met een uitstekend evenwicht heeft iemand nodig gehad om het hem te leren. Hij had iemand nodig om hem te coachen en ervoor te zorgen dat hij niet viel.

In dit boek hoop ik gedetailleerd uit te leggen hoe deze fiets die we eigenwaarde noemen in elkaar zit en hoe je er veilig op kunt rijden. Ik behandel niet alleen hoe je moet fietsen, maar ook hoe je voor lange tijd kunt fietsen zonder te vallen. Mocht je vallen, dan leer ik je hoe je dat veilig doet en welke beschermende maatregelen je kunt nemen.

Vallen is onvermijdelijk als je fietst. Iemand kan meer dan dertig jaar ervaring hebben en nog steeds af en toe vallen. Maar de persoon die weet hoe ze de schram moet behandelen en weer terug in het zadel klimt, is er niet langer bang voor. Ze zal vaak willen rijden, vertrouwen krijgen en ervan genieten. Ik hoop dat julli, als lezers van dit boek, dit ook zullen ervaren.


HOOFDSTUK 3

 

Het belang van eigenwaarde

 

 

 

Welke impact heeft eigenwaarde op ons leven? Kort gezegd beïnvloedt ze alles: onze woorden, ons gedrag, ons oordeel, onze keuzes en onze emoties. Tegenwoordig geven veel mensen aan dat ze zich overweldigd voelen. Daardoor is eigenwaarde nu heel belangrijk, want het is het concept waarmee iemands psychische gezondheid wordt gemeten. Mensen die zichzelf als ongelukkig beschouwen, die moeite hebben met liefdesrelaties, die regelmatig depressief zijn of moeite hebben met de omgang met anderen, kunnen een verzwakte eigenwaarde hebben. De sociale omgeving is ook nauw verbonden aan eigenwaarde. Voortdurende stress en spanning kunnen zelfs degenen met de gezondste eigenwaarde beïnvloeden. Op eenzelfde manier kunnen degenen met een lage eigenwaarde langzaam herstellen in een vriendelijkere sociale omgeving.

 

Eigenwaarde is belangrijk tegenwoordig

 

Waarom voelt alles zo overweldigend aan voor mij, terwijl andere mensen geen moeite lijken te hebben met trouwen, kinderen opvoeden en carrière maken?

In de afgelopen jaren hebben mijn cliënten mij deze vraag steeds vaker gesteld. Het is nooit gemakkelijk om deze vraag te beantwoorden omdat ik zelf ook deze gedachten heb. Hoe kan het dat andere artsen goed verdienen, in medische tijdschriften artikelen publiceren en ook nog tijd weten te maken voor hun gezin in het weekend, terwijl ik nog steeds geen koophuis heb, worstel met mijn onderzoek en elke dag uitgeput ben? Andere mensen lijken het gemakkelijk te hebben. Ze gaan uit en ontmoeten mensen, daten, gaan uit elkaar, zijn een paar dagen verdrietig en dan herpakken ze zich weer. Ze zijn gelukkig getrouwd en hebben goede banen.

Kan dit echt waar zijn? Voel ik me ongewoon alleen en overweldigd terwijl de rest van de wereld zich fluitend door het leven begeeft? Het korte antwoord luidt nee.

 

Eenzame mensen in een wereld zonder grenzen

 

In de afgelopen paar generaties is ons leven op spectaculaire wijze verbeterd. Maar de verbeterde technologie heeft het moeilijker gemaakt om psychisch gezond te blijven. De geschiedenis heeft laten zien dat er een sterk verband bestaat tussen technologische vooruitgang en verminderde psychische gezondheid. Neem bijvoorbeeld de sterke toename van psychische patiënten in de nasleep van de industriële revolutie tijdens de zeventiende eeuw in Groot-Brittannië, toen velen alcoholverslaafd waren.

Hoe heeft de bliksemsnelle ontwikkeling van de informatietechnologie ons leven beïnvloed? Zijn we gelukkig en gezond in een dagelijks leven dat begint met het checken van het nieuws en de weersvoorspelling in een app en waarin we via verschillende media in contact blijven met de wereld totdat we ’s avonds in slaap vallen?

Smartphones en social media hebben hun voordelen. We kunnen contact leggen met mensen die we nooit zouden hebben ontmoet in een tijd waarin internet niet in elk huis beschikbaar was, en ook nog eens meteen, op dit moment. Op internet is iedereen een potentiële vriend en we worden virtuele buren met mensen die aan de andere kant van de wereld wonen. Onze vrienden op Facebook, X (voorheen Twitter) en blogs plaatsen allerlei indrukwekkende dingen over prachtige huizen, lekker eten, verre reizen, de boeken die ze gelezen hebben en hobby’s die we bewonderen, en daardoor krijgen we een slecht gevoel over onszelf. Het maakt ons depressief om ons leven te vergelijken met de gelukkige levens van anderen. De bewondering verdwijnt snel, en dan worden we overvallen door een minderwaardigheidsgevoel.

Maar zijn die ‘vrienden’ echt zo gelukkig en tevreden als ze lijken? Ik zou zeggen van niet. We zijn misschien meer beschikbaar geworden voor elkaar, maar dat heeft ertoe geleid dat steeds meer mensen een toneelstukje opvoeren.

De virtuele afstanden tussen mensen zijn tegenwoordig dan misschien kleiner geworden, de emotionele afstand is vergroot. Vriendelijke mensen kunnen veranderen in vijanden. We verzamelen moed om ons open te stellen om dan vervolgens te worden gekwetst door degenen die we vertrouwden. We worden soms aan de schandpaal genageld vanwege opmerkingen die we online maken, en we ontdekken dat iemand van wie we dachten dat hij aan onze kant stond is veranderd in een concurrent die vastbesloten is om ons neer te halen. Daardoor voelen we ons er niet prettig bij om ons open te stellen, en als we dat wel doen, censureren we constant wat we zeggen. We hebben de optie om ons open te stellen naar wie we maar willen, maar we verwachten niet dat het iemand echt iets kan schelen. Dit is de reden dat de meesten van ons, ondanks dat we voortdurend contact hebben met anderen, ontzettend eenzaam zijn.

In het verleden gingen we naar onze broer of zus met onze problemen. Als een klasgenoot ons lunchgeld pikte, konden we aan onze oudere broer of zus vragen om het de volgende dag voor ons terug te krijgen. Als iemand ons beledigde of onze gevoelens kwetste, werden we getroost door een oudere broer of zus die erop aandrong dat we voor onszelf opkwamen. Maar in de afgelopen jaren kunnen we niet langer op dezelfde manier op onze broers en zussen vertrouwen, omdat onze volwassen broers en zussen allemaal druk zijn met hun eigen leven. We kunnen ook niet verwachten dat collega’s of buren emotionele steun geven. We zijn allemaal eilandjes met onze eigen problemen. Daardoor leven we in een tijd waarin we op zoveel manieren met elkaar verbonden zijn, en toch niet in staat zijn om echt contact met elkaar te hebben.

 

Eigenwaarde is het krachtigste middel

 

Het is niet alleen dat mensen zijn veranderd. We leven in een wereld waarin te veel vragen en eisen worden gesteld. Hoe denk je de kost te gaan verdienen? Wat voor voorstelling maak je je van je leven? Welk pad ga je kiezen, en wanneer denk je dat je je doel hebt bereikt? Er zijn zoveel dingen waarover we moeten beslissen en waarvoor we ons moeten verantwoorden. Het is geen wonder dat we verward en angstig zijn. Jonge mensen raken verlamd door de vraag ‘Waar ben ik goed in?’ Ze besteden al hun energie aan het beantwoorden van deze vraag. We hebben nu toegang tot ontzettend veel informatie, waardoor er meer vragen en problemen zijn die antwoorden of oplossingen nodig hebben die moeilijk te vinden zijn. Zo ziet onze frustrerende realiteit eruit.

De explosie aan informatie heeft ervoor gezorgd dat we alle onderdelen van ons leven vergelijken met die van anderen, waaronder zelfs onze identiteit. Onze gedachten, ons levenspad, ons oordeel en de resultaten die ze opleveren vergelijken we met die van anderen. Daardoor vragen zelfs degenen onder ons die hun leven behoorlijk goed managen zich af: gaat het wel echt goed met me?

Deze leefwereld beïnvloedt onze eigenwaarde aanzienlijk. Door onszelf voortdurend te vergelijken met anderen, worden we steeds onzekerder, geven we de schuld aan onze omgeving, en bestuderen we zelfs onze persoonlijkheid op zoek naar tekortkomingen. We hebben het gevoel dat er iets mis is met ons, maar omdat we weinig tijd hebben om naar de herkomst van het probleem te kijken, houden we op erover na te denken, waardoor onze eigenwaarde verzwakt.

De beste verdediging tegen moeilijke omstandigheden is een gezonde geest. Vragen over wie we zijn, of we op het juiste pad zijn en of we de weg die voor ons ligt aankunnen hebben allemaal met onze eigenwaarde te maken. Een gezonde eigenwaarde helpt ons om relatief ongeschonden een weg te vinden in moeilijke tijden.

Ga nu je eigenwaarde beschermen. Er is een stortvloed aan boeken en artikelen die ideeën bieden over hoe je gelukkig kunt zijn, maar echt geluk komt door een sterke eigenwaarde. Dat is ons beste wapen om te overleven in deze ingewikkelde wereld.

 

Samenvatting

 


	Eigenwaarde heeft drie pilaren: bekwaamheid, autonomie en veiligheid.



	Zelfvertrouwen, arrogantie en trots zijn drie ideeën die vaak worden verward met eigenwaarde.



	Eigenwaarde is geen emotie. Ze wordt beïnvloed door emoties, maar behoort tot het domein van de rede. Daardoor kun je je eigenwaarde verliezen, maar wat belangrijker is, je kunt haar ook herstellen.



	Van jezelf houden is een goede indicator van eigenwaarde.



	Er is een sterk verband tussen technologische vooruitgang en een verminderde psychische gezondheid. Dit beïnvloedt onze eigenwaarde negatief.



	Een gezonde eigenwaarde helpt ons om relatief ongeschonden door moeilijke tijden heen te komen.






 

 

 

 

 

 

DEEL 2

Eigenwaarde en liefdesrelaties


HOOFDSTUK 1

 

Ben ik het waard om van te worden gehouden?

 

 

 

Liefde maakt onderdeel uit van alle verhalen over volwassen worden. Dit komt niet altijd doordat de seksuele verlangens tijdens de puberteit het grootst zijn. Groeien betekent dat je een stevige eigenwaarde ontwikkelt, waardoor je wordt aangemoedigd op zoek te gaan naar de liefde. Op dezelfde manier is je vermogen om van iemand te houden en de vraag of iemand van jou houdt het eerste waaraan je twijfelt als je eigenwaarde vermindert.

Relatieproblemen zijn iets waar ik in mijn werk als psychiater veel mee te maken krijg. Als ik luister naar cliënten met relatieproblemen, zie ik altijd dat hun eigenwaarde het echte probleem is. De liefde is lastig als je eigenwaarde is aangetast.

 

Waarom we zeggen dat we niet klaar zijn voor een relatie

 

Sommige mensen zijn er heilig van overtuigd dat ze geen liefde verdienen. Zelfs als er een afspraakje voor hen wordt geregeld met iemand die er goed uitziet en charmant is, bedenken ze een slappe smoes om die persoon af te wijzen. Als ze ervan beschuldigd worden dat ze te hoge eisen stellen, vertellen ze hoe ze er echt over denken: ‘Hoe beter iemand me leert kennen, hoe meer die persoon teleurgesteld zal zijn.’

Verrassend genoeg zien sommigen van hen zichzelf niet als de moeite waard om van te worden gehouden. Deze mensen willen misschien wel trouwen, maar tegelijkertijd vermijden ze relaties. En als ze wel een relatie hebben, weten ze niet zeker of hun partner de juiste persoon is om mee te trouwen. Ze bezoeken waarzeggers om antwoorden te vinden. Ze weten niet zeker of ze van iemand kunnen houden, of dat ze zelfs maar geschikt zijn voor een langdurige relatie. Ze plakken zichzelf het etiket ONGESCHIKT VOOR RELATIES op en verklaren dat ze niet van één persoon kunnen houden voor de rest van hun leven, of dat iemand van hen kan houden. Voor hen leidt dit tot de conclusie dat ze gedoemd zijn om een leven te leiden zonder liefde. De gedachte dat ze hun hele leven alleen zullen zijn leidt tot een sterk gevoel van eenzaamheid, waardoor ze zelfs nog meer verlangen naar een relatie.

Anderen vinden het jammer dat ze de avances van zelfs de geweldigste mensen afwijzen, en deze mensen zeggen tegen hen: ‘Waarom geef je deze geweldige persoon zo snel op?’ Ze zeggen misschien zelfs: ‘Je verdient het dat iemand van je houdt.’ Maar de overtuiging dat je niet de moeite waard bent om van te worden gehouden is net zo sterk als een waanidee, en het is niet gemakkelijk om die overtuiging kwijt te raken.

Zulke mensen komen misschien in eerste instantie over als bescheiden of verlegen, maar herhaaldelijk kritiek op jezelf leveren beïnvloedt relaties en zorgt voor een heleboel spijt. Als ze op latere leeftijd terugkijken, denken ze wellicht: misschien had ik harder moeten werken aan die relatie.

Een lage eigenwaarde kan vaak leiden tot een relatiebreuk, wat de eigenwaarde nog meer verzwakt. Het grootste probleem met deze vicieuze cirkel is dat iemand er na het verbreken van de relatie van overtuigd blijft dat hij of zij de liefde niet verdient. Dit versterkt helaas zijn of haar minachting voor zichzelf en zorgt voor nog minder zelfvertrouwen. Dit is echt tragisch.

 

Gebrek aan basisvertrouwen

 

Vertrouwen is de eerste stap in accepteren dat we het verdienen dat er van ons wordt gehouden. Dit is een essentiële eigenschap om te hebben in ons leven. We zijn allemaal individuen, maar we zijn in staat om in maatschappijen te leven als teams dankzij ons vertrouwen in elkaar. Treinreizigers kunnen niet met de trein reizen als ze de machinist niet vertrouwen. Als ze zichzelf gaan afvragen of de machinist de juiste papieren heeft, zullen ze geen prettige reis hebben.

Op dit fundamentele niveau vertrouwen wordt ‘basisvertrouwen’ genoemd. Het eerste ‘basisvertrouwen’ dat we met een ander mens ontwikkelen is het vertrouwen in onze moeder. Baby’s moeten vertrouwen op hun primaire verzorgers om hen te voeden als ze honger hebben en hun luier te verschonen als die vies is. Als een moeder het kind verwaarloost of boos wordt als het om eten vraagt, slaagt het kind er niet in om dit eerste ‘basisvertrouwen’ met de wereld te ontwikkelen. Als de moeder negatief reageert op de behoeften van het kind, gaat het kind zichzelf de schuld geven omdat het honger heeft en beschouwt het zijn bestaan als een last.

Maar je kunt het gebrek aan moederliefde en de manier van opvoeden niet volledig de schuld geven voor het ontbreken van basisvertrouwen. Basisvertrouwen, dat voor het eerst gevormd wordt in de relatie tussen het kind en zijn ouders, kan later worden aangetast door verschillende levenservaringen.

 

Gebrek aan zelfvertrouwen verpest relaties

 

Als we geen vertrouwen hebben in onze eigen charme en bekwaamheid, lopen we vaak tegen problemen aan in relaties, omdat we ons afvragen waarom iemand van ons houdt als er niets is om van te houden. Getrouwde mensen die worstelen met hun zelfvertrouwen zijn vaak jaloers of zetten vraagtekens bij hoe trouw hun partner is. Als iemands eigenwaarde laag is door financiële problemen, impotentie of andere zaken, wordt die persoon wantrouwig naar de ander toe. De kern van dit fenomeen wordt gevormd door het idee dat ‘ik mijn partner niet verdien omdat ik zo’n loser ben’.

Als we ons in deze toestand bevinden, proberen we het probleem op te lossen door anderen de schuld te geven in plaats van naar binnen te kijken en het minderwaardigheidsgevoel dat in ons zit aan te pakken. Het lijkt alsof de pijn ontstaat doordat we te veel van iemand houden, maar het is ons zelfvertrouwen dat ons parten speelt.

Weinig eigenwaarde kan er zelfs aan bijdragen dat iemand in een relatie blijft hangen waarin zij wordt mishandeld, of waarin hij toestaat dat hij financieel en emotioneel wordt uitgebuit. We blijven misschien in een slechte relatie uit de vaste overtuiging dat niemand anders van ons zal houden. De relatie wordt voortgezet omdat we bang zijn er een eind aan te maken, en niet omdat onze liefde alles kan overwinnen.

 

Geef jezelf aandacht

 

Deze problemen doen zich voor als we onszelf zien als iemand die geen liefde verdient. Maar het is de moeite waard om op te merken dat niemand in de wereld absoluut, universeel liefde verdient. Niemand is in elk opzicht perfect, net zoals niemand geheel zonder waarde is. Er zijn slechts mensen die zichzelf beschouwen als onwaardig en denken dat ze geen recht hebben op liefde.

Om te achterhalen of we echt liefde verdienen, moeten we eerlijk naar onszelf kijken. Hebben de ruzies tussen mijn ouders mij bijvoorbeeld beïnvloed? Hoe zag die invloed eruit? Hoe is mijn persoonlijkheid? Wat zijn mijn sterke en zwakke punten? Dit zijn dingen waar we de tijd voor moeten nemen om ze grondig te verkennen.

 

Meer kennis vergroot de affectie

 

Liefde is een emotie. Ze kan niet worden afgedwongen. We kunnen de mantra ‘Ik ben het waard om van te worden gehouden’ herhalen en het nog steeds niet voelen totdat we echt van onszelf houden. Niemand kan met zijn vingers knippen en zo meteen eigenliefde krijgen. Zo werkt het gewoon niet.

Maar opschrijven wat je sterke en zwakke punten zijn is een goede eerste stap. Een lijst maken met ‘wat anderen zeggen dat mijn sterke punten zijn’ werkt ook altijd erg goed. Je denkt misschien dat de positieve meningen van anderen over jou misplaatst zijn of dat ze je slechts oppervlakkig kennen, maar schrijf ze toch op, want dit proces helpt je om meer aandacht aan jezelf te besteden.

Alle liefde begint met interesse in jezelf of de ander. Als we van iemand houden, willen we weten waar zij vandaan komt, of hoe zij haar dag doorbrengt. De details stapelen zich na verloop van tijd op en veranderen in respect en liefde. Van onszelf houden werkt op dezelfde manier. We moeten eerst leren wie we zijn en welk leven we hebben geleid.

Het vermogen om van een ander te houden komt doordat je weet wie jij bent. Hoe beter je jezelf kent, hoe beter je in staat bent om van een ander te houden.

 

Oefening voor een gezonde eigenwaarde: schrijf over jezelf

 

Begin met interesse in jezelf tonen. Om jezelf beter te leren kennen schrijf je zo gedetailleerd mogelijk je sterke en zwakke punten op.

 


	Wat zijn mijn sterke en zwakke punten?



	Waar ben ik goed in? Waar ben ik niet goed in?



	Waar ben ik goed in volgens anderen?
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