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De herberg

Dit mens-zijn is een soort herberg
Elke ochtend weer nieuw bezoek

Een vreugde, een depressie, een benauwdheid
Een flits van inzicht komt
Als een onverwachte gast

Verwelkom ze; ontvang ze allemaal gastvrij!
Zelfs als er een menigte verdriet binnenstormt
Die met geweld je hele huisraad kort en klein slaat

Behandel dan toch elke gast met eerbied
Misschien komt hij de boel ontruimen
Om plaats te maken voor extase …

De donkere gedachte, schaamte, het venijn,
Ontmoet ze bij de voordeur met een brede grijns
En vraag ze om erbij te komen zitten.

Wees blij met iedereen die langskomt
De hemel heeft ze stuk voor stuk gestuurd
Om jou als raadgever te dienen.

Maulana Jelaluddin Rumi, Perzische dichter, 1207- 1273
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VOORWOORD

Laten we op onze ontdekkingsreis naar onszelf toch eens ophouden
met zoeken naar wat er mis is met ons.
Laten we liever ontdekken wie we zijn en hoe we in elkaar zitten!
Laten we ons oordeel aan de kant zetten terwijl we dat
wonderbaarlijke stelsel van ‘ikken’ in onszelf verkennen en
oprechter en met meer keuze en vrijheid leren leven.

Karin Brugman, Judith Budde en Berry Collewijn zijn een geweldig team! Ze hebben een praktisch, verrassend eenvoudig te begrijpen en zeer waardevol boek geschreven over Voice Dialogue, de door ons ontwikkelde methode voor persoonlijke ontwikkeling. Een boek dat de deur opent naar een nieuwe wereld en een andere manier biedt om met de uitdagingen om te gaan waar we in het dagelijks leven en op het werk mee te maken hebben.

Karin, Judith en Berry laten duidelijk zien dat we in ons leven verschillende ikken altijd met ons meedragen. Waar we ook gaan en wat we ook doen! Of we nu alleen zijn of samen met anderen, die verschillende ikken bepalen wat we denken en hoe we ons gedragen. Hoe meer we over deze ikken weten, hoe meer bewuste keuzes we kunnen maken in de manier waarop we ons leven leiden, en hoe effectiever we zijn.

Ons werk, Voice Dialogue en de Psychologie van de ikken, gaat over het ontdekken en begrijpen van je subpersoonlijkheden. Als je je vervolgens van die ikken los kunt maken, kun je een compleet nieuwe manier van zijn ontwikkelen; een nieuw ‘ik’. We noemen dat het Bewuste Ego Proces. Ondanks de enorme veranderingen waartoe dit kan leiden, is het een veilig proces en gaat het niet noodzakelijkerwijs gepaard met onrust of verlies. Dat komt doordat je de primaire ikken altijd blijft respecteren.

Ons werk begon op een persoonlijk niveau – binnen onze eigen relatie. We zijn beide psychotherapeut, dus toen we eenmaal de waarde hiervan voor onszelf zagen, sprak het bijna vanzelf dat we het ook gingen gebruiken in ons werk met anderen. Het is een krachtige en effectieve methode. Voor anderen was het dan ook een logische stap om onze methode ook in het bedrijfsleven toe te gaan passen. Op het gebied van coaching en organisatieontwikkeling is deze methode in diverse varianten vrij populair geworden.

In tegenstelling tot andere methodes van werken met mensen of persoonlijke ontwikkeling begon die van ons in een relationele setting van liefde en wederzijds respect – inclusief de onenigheid en de conflicten die daarbij horen. Het begon niet vanuit een klinische setting waarbij de nadruk op oorzaken zou hebben gelegen. Evenmin ontwikkelde het zich vanuit een zakelijke omgeving waarbij verbetering het uitgangspunt zou zijn geweest. We zochten niet naar ‘wat is fout en moet verbeterd worden’ maar naar ‘wat is er’. Daardoor biedt ons werk mensen een herkenbare en vooral niet-oordelende aanpak. Het biedt een eenvoudige, maar diepgaande – en vaak ook amusante – manier van werken.

Hoewel Voice Dialogue een belangrijke rol speelt bij hun individuele werk met cliënten, hanteren Karin, Judith en Berry ook aanvullende methodes. En als ze met grotere groepen werken, weten ze Voice Dialogue op een creatieve manier te combineren met dramatechnieken.

Hal & Sidra Stone

Albion, Californië


INLEIDING

Soms roep ik mijn ikken bij elkaar,
Ik heb inmiddels al een aardig reservoir,
En als men vraagt: ‘hé welke ik is eigenlijk waar?’
‘Ik’, ‘ik’, ’ik’ roepen mijn ikken dan door elkaar.
En dan zwaai ik met mijn voorzittershamer
Verzoek om stilte in mijn bovenkamer
En dan geef ik met een vorstelijk gebaar
Het woord aan mijn ik van 9 jaar.
Harry Jekkers

In dit boek geven wij het woord aan de verschillende ikken in jezelf. We nodigen je uit eens op een andere manier naar jezelf te kijken en jezelf te beschouwen als een persoon die niet uit één, maar uit een heleboel ikken bestaat. ‘Heb ik die dan?’ vraag je je misschien af. Jazeker: niet alleen jij, maar ieder mens bestaat uit een verzameling ikken. In ons taalgebruik komen die ikken regelmatig om de hoek kijken, in uitdrukkingen als: ‘Ik was helemaal niet mezelf’ of ‘Er is een stem in mij die zegt: dat gaat je toch niet lukken’. Of denk eens aan liedjes, zoals de popsong van Merdith Brooks waarin ze zingt: I’m a bitch, I’m a lover, I’m a child, I’m a mother, I’m a sinner, I’m a saint.

Je hebt verschillende kanten, delen of subpersonen die allemaal met andere ogen naar de wereld kijken. Ze houden er verschillende gewoonten op na en hebben andere gevoelens en gedachten.

De grote vraag is natuurlijk naar wie jij moet luisteren in de kakofonie van al die stemmen die om je aandacht vragen. Het is leuk om zo naar jezelf te kijken, en het biedt een aantal voordelen. Zo wordt het helder waarom sommige mensen je meteen aantrekken en anderen juist niet. En je begrijpt makkelijker waarom je soms dingen doet, zelfs als dat niet is wat je wilt doen.

De veronderstelling dat je bent opgebouwd uit subpersonen is niet nieuw. Veel eigentijdse psychologische stromingen maken gebruik van het concept van subpersonen of delen. Dit boek is gebaseerd op de ideeën van de Amerikaanse psychologen Hal en Sidra Stone en hun Voice Dialogue methode. Wat ons aanspreekt in hun benadering is de niet-oordelende manier van kijken naar jezelf. Het gaat hen niet om het stellen van een diagnose of om te onderzoeken wat er mis met je is. Voice Dialogue richt zich op het ontdekken van wie je bent, in al je veelzijdigheid. Je ontdekt wie het in jou voor het zeggen hebben en waarom dat zo is. Je leert onbenutte talenten beter te gebruiken en je maakt jezelf los van versleten gewoontes en contraproductief gedrag. Ook voor relaties is Voice Dialogue een aanrader. Het geeft je inzicht in vastgeroeste patronen en helpt die patronen doorbreken.

Voice Dialogue, ontstaan in 1972, heeft zich in de loop van de jaren bewezen als een uiterst effectieve methode en wordt wereldwijd in tal van landen gebruikt. We zijn verheugd dat wij sinds het verschijnen van de eerste druk van dit boek in 2010 een belangrijke bijdrage hebben geleverd aan de bekendheid van dit gedachtengoed in Nederland en Vlaanderen. Ons enthousiasme voor deze lichtvoetige, avontuurlijke en diepgaande manier van werken heeft aanstekelijk gewerkt. Eind 2022 waren er inmiddels 50.000 exemplaren verkocht. We hebben het geschreven voor iedereen die zichzelf beter wil leren kennen en voor degene die kennis wil maken met Voice Dialogue.

Opbouw

In hoofdstuk 1 nodigen we je uit om door de bril van subpersonen naar jezelf en anderen te kijken. Je maakt kennis met de Psychologie van de ikken. We geven antwoord op vragen als: hoe kom je aan verschillende ikken? Welke ikken heb jij? En, hoe kun je ze bij jezelf ontdekken? Sommige ikken hebben veel invloed op je leven; anderen hebben minder impact.

Hoe komt het dat voornemens om te veranderen vaak schipbreuk lijden? Wie in jou saboteert je wens om meer te sporten, te stoppen met roken of meer voor jezelf op te komen? En waarom?

In de laatste paragraaf van dit hoofdstuk lees je hoe je jouw verschillende ikken kunt managen, zodat niet zij maar jij je leven bestuurt.

In hoofdstuk 2 stellen we een aantal veel voorkomende subpersonen aan je voor. Je leert waarom ze er zijn en welke talenten ze hebben. Zo komt de Pleaser aan het woord, die het anderen altijd naar de zin wil maken. Ook ontmoet je de Pusher, die je de hele dag opjaagt om nog net even wat extra werk te verzetten. Je maakt kennis met de Rationele Denker, het Innerlijke Kind, de Innerlijke Criticus en een aantal andere subpersonen. Ook archetypische subpersonen komen aan de orde. Je herkent ze zeker in het dagelijks leven, is het niet bij jezelf dan wel bij anderen.

Hoofdstuk 3 beschrijft hoe subpersonen onze relaties beïnvloeden. Hoe komt het dat sommige mensen het bloed onder je nagels vandaan halen terwijl je bij anderen juist vrolijk wordt? In elke relatie zijn wetmatigheden te ontdekken. In Voice Dialogue noemen we dit bindingspatronen.

In dit hoofdstuk leggen we uit hoe je in deze patronen belandt en hoe je er weer uit kunt raken. Door te herkennen welke subpersonen in jou en in de ander aan het woord zijn, krijg je inzicht in relaties en conflicten.

Hoofdstuk 4 gaat over de Voice Dialogue methode. Je leest hoe een Voice Dialogue begeleider letterlijk in gesprek gaat met de verschillende ikken van de cliënt. Hoe verloopt zo’n sessie? Wat is de opbouw? Hoe stelt de begeleider zich op? En bij wat voor vragen is de methode bruikbaar?

Je krijgt een indruk hoe de methode werkt. Er is nog veel meer over de methodische kant van Voice Dialogue te zeggen. Maar we hebben dit boek niet bedoeld als handleiding voor Voice Dialogue begeleiders. Wil je zelf een sessie ondergaan of heb je belangstelling om Voice Dialogue begeleider te worden? Achterin dit boek vind je daarvoor adressen.

Tot slot

We wilden een toegankelijk en leesbaar boek schrijven over Voice Dialogue en de Psychologie van de ikken. We gebruiken daarom voorbeelden uit de dagelijkse praktijk van werk en privé die iedereen wel herkent. Sommige voorbeelden zijn ontleend aan de vele mensen die wij in onze trainingsgroepen en in onze coachpraktijk hebben ontmoet. Vanwege de privacy hebben we hen in de tekst onherkenbaar gemaakt door namen en details te veranderen.

De benamingen van subpersonen zijn soms in het Engels en soms in het Nederlands. We hebben gekozen voor het Engels als we vonden dat deze namen bekender zijn of beter de lading dekken dan de Nederlandse benaming. Uiteindelijk is het zo dat je zelf die naam aan je subpersonen geeft die het beste past. Hoewel subpersonen net zo vaak mannen zijn als vrouwen, beschrijven we ze allemaal in de hij-vorm. Dit is uitsluitend vanwege de leesbaarheid.

We hebben ons bij het schrijven van dit boek moeten beperken. Er valt nog veel meer te zeggen over de energetische aspecten van subpersonen, over archetypen, over dromen, over bindingspatronen. Omdat we graag willen dat meer mensen kennismaken met het idee van subpersonen heeft leesgemak het gewonnen van volledigheid. Maar wil je verder lezen, dan vind je suggesties in onze literatuurlijst.

We wensen jou en je ikken veel leesplezier!

Karin Brugman

Judith Budde

Berry Collewijn


1DE PSYCHOLOGIE VAN DE IKKEN

The voyage of discovery is not in seeking
new landscapes but in having new eyes.
Marcel Proust

1.1Ieder mens bestaat uit vele ikken

Stel je voor: je loopt de boekwinkel binnen naar de afdeling psychologie en non-fictie. Je pakt Ik ken mijn ikken tussen de boeken uit en bladert erin. ‘Leuk boek, spreekt me aan, dat ga ik kopen,’ denk je. Maar net als je op weg bent naar de kassa, komt er een andere gedachte op die zegt: ‘Niet weer zo’n zelfhulpboek hè! Je hebt al zoveel van die ongelezen boeken thuis. Ga die nou eerst maar eens lezen voor je weer een nieuw boek koopt. En bovendien, heb je nou echt het idee dat het helpt?’

Een innerlijke dialoog die we dagelijks vele malen met onszelf voeren. Soms zeggen we letterlijk: aan de ene kant wil ik graag dit, maar aan de andere kant denk ik dat. We willen twee dingen tegelijkertijd die ook nog eens tegenstrijdig zijn. Iedereen heeft dat wel eens, het is heel normaal. Maar hoe kom je nou tot een beslissing?

We vermoeden dat de kans klein is dat je het volgende doet: je neemt een stoel in de winkel en gaat erbij zitten. Je luistert rustig naar wat de beide kanten je te vertellen hebben. Je vraagt eerst aan de ene kant: ‘Goh, waarom wil je dat boek zo graag hebben?’ Nadat je zijn motieven gehoord hebt, richt je je tot de andere kant. Je bent benieuwd naar zijn bezwaren tegen de koop. Nadat beide kanten hun zegje hebben gedaan, bedank je beiden voor hun mening. Je erkent hun zorg en laat blijken dat je hun gevoelens snapt. En dan neem jij een besluit. Zoals een vader of moeder die luistert naar de uiteenlopende behoeften van twee kinderen en dan zelf een keuze maakt.

Nee, doorgaans beslis je niet op zo’n bewuste manier. Meestal gaan deze besluitvormingsprocessen razendsnel en onbewust en hak niet jij de knoop door, maar neemt een van beide kanten zelfstandig en automatisch een beslissing. Voor je het weet sta je al bij de kassa om het boek te kopen. Of heb je het boek teruggelegd en zie je van de koop af. Zonder dat je er bewust over hebt nagedacht.

Dat is bij de aanschaf van een boek niet zo erg. Maar wel bij beslissingen met een grotere impact op je leven.

WAT ZIJN SUBPERSONEN?

Je denkt wellicht dat jij het bent die je leven leidt en dat je keuzevrijheid hebt, maar eigenlijk wordt je leven geleid door die ikken die in jou het hoogste woord voeren. We noemen al deze ikken ook wel jouw subpersonen. Zij bepalen een groot deel van je gedrag en van hoe andere mensen je zien. Wat we ons karakter of onze persoonlijkheid noemen, is eigenlijk een verzameling subpersonen.

Stel, we vergelijken je persoonlijkheid met een bus vol ikken1. Je verschillende ikken zijn de passagiers en jijzelf zit als chauffeur aan het stuur. Je ikken willen echter niet allemaal dezelfde richting op en hebben uiteenlopende ideeën over hoe de bus bestuurd moet worden. Zo wenst je Perfectionist dat jij uitmuntend rijdt, je Pleaser wil dat iedereen het naar zijn zin heeft en je Pusher wil zo snel mogelijk doorcrossen naar de plek van bestemming. Als deze passagiers af en toe iets van hun wensen aan jou, de chauffeur, kenbaar maken, is het nog te overzien. Zij duwen je echter geregeld opzij en nemen zelf het stuur in handen. Je keuzevrijheid wordt daardoor onmiddellijk beperkt. Zo kan het gebeuren dat opeens je Pusher op jouw chauffeursstoel zit. Die kan alleen maar tempo maken en flink gas geven. Dat is zijn functie in jouw leven.
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ALLEMAAL STEMMEN IN MIJN HOOFD? IK BEN TOCH NIET GEK?

Soms roept het idee van subpersonen associaties op met psychische stoornissen. Dat is echter niet wat we hier bedoelen. Dat we allemaal meerdere ikken in ons hebben, is een normaal en gezond verschijnsel. Het is een gegeven van onze persoonlijkheid.



INVLOEDRIJKE EN MINDER INVLOEDRIJKE SUBPERSONEN

Niet al je subpersonen hebben evenveel invloed op je doen en laten. Sommige subpersonen zitten vooraan in jouw bus en treden veel op de voorgrond. We noemen hen je primaire ikken of primaire subpersonen. Ze nemen het stuur veelvuldig van je over. Ze doen dat zó vaak, dat je het niet eens meer merkt. Misschien ben je inmiddels gaan denken dat zij de chauffeur zijn.

Li’s ouders hadden vroeger een Chinees restaurant. Ze is van jongs af aan gewend om mee te helpen. Het kwam niet in haar op om na schooltijd thuis te niksen of met vriendinnen te spelen terwijl haar ouders en broer allemaal in de zaak bezig waren. Nu ze volwassen is, werkt ze nog steeds hard. Li vindt dat heel normaal. Bovendien heeft zij daardoor nu een topfunctie in het directieteam van een ziekenhuis. Zij wordt gerespecteerd en serieus genomen.

Li heeft een Pusher in zich en die voert in haar de boventoon. Het is een primaire subpersoon. Of Li nou op kantoor is of een feestje organiseert, ze doet alles met enorme inzet en op volle kracht. Luieren is er voor haar niet bij. ‘Zo ben ik gewoon,’ denkt Li.

Andere subpersonen zijn minder op de voorgrond. Ze zitten op de achterste banken van Li’s bus of soms zelfs in de kofferbak. Ze zijn er wel, maar ze ziet en hoort ze niet zo vaak. En zodra ze zich laten horen, worden ze direct overschreeuwd. We noemen dit je verstoten of onteigende subpersonen.

Li heeft een goede vriendin, die parttime werkt en veel vrije tijd heeft. Heel af en toe zou Li wel even met haar willen ruilen. Maar die gedachte duwt ze snel weg. Haar baan kan echt niet in minder uren!

Medepassagiers die er anders over denken, zoals bijvoorbeeld de Dromer en de Levensgenieter, hoort Li niet meer. Die zijn in de loop van haar leven steeds minder aan bod gekomen. Li weet nauwelijks meer dat ze die kanten ook heeft. Hun invloed op haar rijgedrag is gering, en dat terwijl zij net als alle anderen een zinvolle bijdrage kunnen leveren aan een fijnere busrit. ‘Waarom doen ze dat dan niet?’ vraag je je wellicht af. ‘En, hoe komen die passagiers eigenlijk in de bus?’

HOE ONTSTAAN SUBPERSONEN?

Waar komen de passagiers in de bus vandaan en wanneer zijn ze ingestapt? Met andere woorden hoe kom je eigenlijk aan je subpersonen? Iedereen ontwikkelt subpersonen om te overleven. Dat gebeurt al vroeg in je leven.

Als kersverse ouders naar hun pasgeborene kijken, constateren ze vaak verrast en ontroerd dat ‘alles erop en eraan zit’. Hoe klein ook, de baby is helemaal compleet, met minivingertjes, oortjes, voetjes. Het bezit alles om uit te groeien tot een volwassen persoon. Ook jij bent zo op de wereld gekomen. Als klein kind, gevoelig, open en afhankelijk van anderen. We noemen deze kant ook wel het kind in jou, of je Innerlijke Kind. Als baby val je samen met dit Innerlijke Kind, je bént het. Later, als je opgegroeid bent, draag je dit Innerlijke Kind nog steeds in je. Zo kun je je, ook als je volwassen bent, plotseling weer heel klein voelen. Zoals tijdens een presentatie, voor een sollicitatie, tijdens een eerste date of bij een schokkende gebeurtenis.

Als baby draag je alles in je om uit te groeien tot de persoon die je bent: zowel fysiek als qua persoonlijkheid. Het Innerlijke Kind bezit jouw ‘psychische vingerafdruk’. Net als een echte vingerafdruk lijkt hij op die van anderen en is toch voor iedereen uniek. Als baby heb je in aanleg alles al in huis, wat jou onmiskenbaar jou maakt. Het is wie je wezenlijk bent; je essentie.

Daaraan herkennen mensen elkaar ook. Als Toots Thielemans mondharmonica speelt, hoor je dat al aan zijn eerste tonen en een schilderij van Van Gogh is onmiddellijk te onderscheiden van werk van een andere schilder.

Al je mogelijkheden zijn in potentie in je aanwezig. Maar of die mogelijkheden ook tot bloei komen, hangt af van je ontwikkeling. Sommige kanten in jou worden door je omgeving gewaardeerd of gestimuleerd. Andere kanten kunnen rekenen op afkeuring of worden gewoonweg niet gezien. Als baby en als kind ben je heel gevoelig voor de reacties uit je omgeving. Je bent afhankelijk. Daarom moet je iets doen om te zorgen dat je je kunt handhaven en niet voortdurend gekwetst wordt.

Want met alleen een Innerlijk Kind kom je niet ver. Je kunt niet alleen maar ontvankelijk door het leven gaan. Zo is het niet handig om als Innerlijk Kind een presentatie te houden of een sollicitatiegesprek te voeren. Het oordeel van anderen is positiever als je kracht uitstraalt en stevig bent. En stel je voor dat je tijdens je schooltijd alleen je Innerlijke Kind tot je beschikking zou hebben. Dat wordt al gauw een nare ervaring. Het is voor je welzijn meestal beter als je Innerlijke Kind niet te zichtbaar is. Alle kinderen ontwikkelen dan ook manieren om pijn te voorkomen. Je ontdekt al heel jong hoe je invloed kunt uitoefenen op je omgeving. Als baby merk je al welk gedrag een positief effect heeft: de ander wordt blij, geeft je eten, zorg of aandacht.

Hoe gaat dat dan? Hoewel je als baby nog niet zo bewust bent , heb je wel ervaringen. Je voelt je omgeving heel goed aan. Stel je voor: een baby merkt dat zijn moeder paniekerig en onrustig wordt als hij huilt. Moeder weet dan niet wat ze moet doen. Dat is voor de baby niet fijn. Als hij echter geluidjes maakt en lacht, merkt hij dat zijn moeder opgewekt raakt en ontspant. Ze speelt dan met hem. Dat geeft de baby een veilig en geborgen gevoel. Het leert dat lachen helpt om zijn moeder blij te maken en dat huilen leidt tot een onprettige reactie. En zo kan het gebeuren dat er in hem een Pleaser wordt geboren. Dat is een subpersoon die feilloos aanvoelt wat anderen prettig vinden. De Pleaser merkt dat als hij doet wat de ander fijn vindt, als hij pleast, de ander blij wordt. De Pleaser wordt een automatische reactie om mensen tegemoet te treden.

SOMMIGE IKKEN WORDEN PRIMAIR

Je leert de wereld tegemoet te treden met die kanten van jezelf die er het beste voor zorgen dat je krijgt wat je nodig hebt. Dit zijn je primaire ikken. Je ontwikkelt er een uitgebreide verzameling van.

Ze zijn je persoonlijke bodyguards. Ze staan als een muur tussen je Innerlijke Kind en de buitenwereld in. Je primaire ikken zijn van het allergrootste belang voor je overleving. Allemaal helpen ze je om te voorkomen dat jij pijn oploopt. Ook als jij allang volwassen bent, blijven ze je beschermen. Ze zien het als hun taak om te letten op mogelijke gevaren die jouw Innerlijke Kind bedreigen. Ze grijpen in zodra ze zich zorgen maken over wat in hun ogen belangrijk is: dat het werk niet afkomt, dat de sfeer niet harmonieus is of dat er vergissingen worden gemaakt. Want daarmee komt in hun ogen jouw Innerlijke Kind in gevaar.

Nog voor Li kan ontspannen, grijpt haar Pusher het stuur. Ze voelt zich schuldig, als ze langer dan tien minuten koffiepauze neemt en een kletspraatje maakt met een collega. Het werk is immers nog niet af en Li is juist lekker op dreef. Bovendien zorgt de Pusher ervoor dat als Li naar huis gaat, ze blijft piekeren over wat er allemaal nog moet gebeuren. Trouwens, thuis is er ook nog een boel te doen: het huishouden, mensen die ze nog moet bellen, de krant om te lezen, financiële zaken om te regelen, enzovoort. De Pusher zorgt ervoor dat Li nooit stilzit. Want de Pusher heeft vroeg in het leven van Li geleerd dat lummelen niet gewaardeerd werd. Zodra Li een taak heeft afgerond, heeft haar Pusher alweer nieuwe punten aan haar to do-lijstje toegevoegd.

Het is bij ieder mens verschillend welke subpersonen primair worden. Bij Li hebben zich onder andere een Pusher en een Ambitieuze Ik ontwikkeld. Bij iemand anders speelt juist een Dromer of een Levensgenieter de hoofdrol. Die primaire subpersonen worden gevormd op basis van normen en waarden in je gezinssysteem, de plek waar je woont, je religie en cultuur en op wat je in je leven meemaakt. Alles wat menselijk is kan primair worden, ook ikken zoals een Rebel, een Slachtoffer, een Grijze Muis, een Intrigante, een Killer en een Leugenaar.

Het is per subpersoon verschillend wat hij precies als gevaarlijk beschouwt. De Pleaser is ervan overtuigd dat het Innerlijke Kind in gevaar komt als hij het anderen niet naar de zin maakt. Dan wordt het Kind misschien niet lief gevonden. Hij houdt daarom nauwkeurig de behoeften van anderen in het oog. De Perfectionist wil het Kind behoeden voor kritiek en ziet onvolkomenheden als een risico. Voor de Pusher schuilt de dreiging in niets doen. Relaxen is voor hem een gevaarlijke onderneming, want dan word je wellicht een loser. Zo beschermt iedere bodyguard iets anders. En dat doen ze het liefst voordat het nietsvermoedende Innerlijke Kind iets van het gevaar merkt.


OEFENING 1 WIE ZIJN JOUW PRIMAIRE IKKEN?

Misschien weet je al welke ikken bij jou veel aan het woord zijn. Zo niet, dan helpen de volgende vragen je om daar een idee van te krijgen.

–Welk gedrag vertoon je volautomatisch, zonder erbij na te denken. Gedrag waarvan je zegt: ‘voordat ik het wist ... (had ik het alweer geregeld, had ik al ja gezegd enzovoort)’.

–Hoe gedraag je je onder spanning en stress?

–Hoe typeren mensen die je kennen jou (‘jij bent een echte …’)?

Waar zorgen jouw primaire ikken voor?

Kijk eens naar een of twee ikken die er veel zijn in jouw leven.

–Sinds wanneer maken deze ikken deel uit van je leven?

–Zijn ze op een specifiek moment gekomen en waarom waren ze er?

–Welk voordeel heeft hun aanwezigheid?

–Waarvoor proberen deze ikken je te behoeden?



SOMMIGE IKKEN WORDEN VERSTOTEN

Als je als Innerlijk Kind op de planeet aarde zou rondlopen is de kans groot dat je voortdurend slachtoffer wordt. Mensen zouden misbruik van je maken en je zou van alle gebeurtenissen van je stuk raken. Gelukkig heb je primaire ikken ontwikkeld. Zij staan je als bodyguards terzijde om je te helpen overleven in de jungle van het dagelijks bestaan. Het lijkt misschien alsof je hen bént.

De keerzijde van dit proces is dat je deels verwijderd bent geraakt van je oorspronkelijke psychische vingerafdruk. Want wat is er met die andere ikken gebeurd? Hoe komt het dat bepaalde kanten op de achterste banken in de bus belanden of zelfs worden verbannen naar de kofferbak?

Zoals gezegd, je ontdekt al jong welk gedrag leidt tot een onaangenaam gevoel: pijn. Stel je krijgt van je moeder op je kop als je driftig doet. Omdat je als kind heel afhankelijk van haar bent, is het bedreigend als je moeder je afwijst. Dus leer je dat je maar beter niet driftig kunt zijn. Dat gaat niet zo bewust, want als kind kun je daar nog niet over nadenken. Maar je voelt de afkeuring wel. En zo verdring je de kanten van jezelf die ervoor zorgen dat je pijn of verdriet ervaart. Deze ikken raken verstoten of onteigend. Het lijkt alsof ze geen deel meer uitmaken van je persoonlijkheid. Het is een noodzakelijk, onbewust en natuurlijk proces dat wij allen doorlopen.

Li heeft aanvankelijk ook een Levensgenieter in zich. Deze subpersoon wil graag met andere kinderen spelen en heeft helemaal geen zin om te werken na school. Maar als Li daarnaar zou luisteren, voelt dat alsof ze haar familie in de steek laat. Ze heeft bovendien al een keer gezien hoe haar broer op zijn kop kreeg toen hij de tijd was vergeten. Hij was met een vriendje gaan voetballen terwijl hij nodig was in de keuken. Als ze haar Levensgenieter de vrije hand geeft, zal ze ongetwijfeld commentaar krijgen, een conflict veroorzaken en haar ouders verdriet doen. En dat voelt naar. Bovendien krijgen haar broer en zij altijd een dikke knuffel aan het eind van de dag, als ze hun ouders goed geholpen hebben. Ze weet ook dat haar ouders naar Nederland zijn geëmigreerd om voor haar en haar broer een beter bestaan mogelijk te maken. Gelukkig is daar haar Pusher. Hij doet niets liever dan lekker doorwerken en ziet wat er nog allemaal gedaan moet worden. Hij heeft geen enkele behoefte aan niks doen. Zolang hij maar aan het stuur blijft, ervaart Li geen verlangen om te relaxen en dus ook geen pijn omdat relaxen er niet bij is. Sterker nog, ze ergert zich vaak aan anderen die de kantjes ervanaf lopen.

Is de Levensgenieter van Li verdwenen? Heeft ze hem uit haar persoonlijkheidsbus gegooid? Nee!

Al komen sommige passagiers zelden aan het stuur, het betekent niet dat ze zich niet meer in de bus bevinden. Je weet alleen niet meer van hun bestaan. Voor de busreizigers is het niet leuk als de chauffeur doet alsof ze niet bestaan en zijn rijgedrag alleen op anderen afstemt. Wat zou jij doen als je steeds genegeerd werd? Je kunt je indenken dat die Levensgenieter toch probeert op een of andere manier aandacht te trekken. Wellicht op een onverwacht moment als de chauffeur even niet oplet. Misschien is het de Levensgenieter die Li laat dagdromen over hoe ze een enorm bedrag in de loterij wint en dan altijd kan doen waar ze zin in heeft. Het kan ook zijn dat Li in het weekend steeds migraine heeft, omdat haar Levensgenieter te weinig aan zijn trekken komt.

Voor elke primaire ik die achter het stuur van onze persoonlijkheidsbus kruipt, moet een tegenovergestelde ik naar de kofferbak worden verbannen. Iemand met een primaire Ambitieuze Ik zal de kant die wil Lummelen wegduwen. Dat betekent echter niet dat hij ook weg is. Integendeel, de verstoten ikken reizen als een schaduw met je mee. Meestal belandt een ik in de kofferbak als hij op het moment dat hij naar buiten kwam, door de buitenwereld werd berispt of gekwetst. Zo’n afstraffing kan bestaan uit daadwerkelijk fysiek of verbaal geweld. Maar het kan ook niet meer geweest zijn dan een terloopse opmerking, een teleurgestelde blik of een opgetrokken wenkbrauw van iemand uit je omgeving.

Als de leiderschapstraining start met een gek namenspel blokkeert Marcel. Dat is precies waar hij op het werk ook tegenaan loopt. Mensen ervaren hem altijd als serieus, betrouwbaar en stabiel. Marcel zou wel eens wat losser willen zijn. Vermoedelijk zou hij dan in zijn rol als manager meer van mensen gedaan krijgen en makkelijker bij mensen langslopen voor een praatje. De ouders van Marcel waren serieuze en gelovige mensen die veel deden voor de kerk. Goed zijn voor je naasten en verantwoordelijkheid nemen waren belangrijke waarden. Zodra zijn oudere broer luidruchtig binnenkwam of met een raar stemmetje iemand van tv imiteerde, gebood hun vader onmiddellijk dat hij zich ‘beschaafd diende te gedragen’. ‘Het leven is geen lolletje,’ voegde zijn moeder er dan met een strenge blik aan toe. Logisch dat Marcel zijn Losse Ik heeft verstoten. Daarmee beschermt hij zich tegen het ongenoegen van zijn ouders. Dus blokkeert hij zodra op die kant een beroep wordt gedaan.

Je verdringt niet alleen de kanten die je veroordeelt, zoals agressie, egoïsme of arrogantie. Ook kwaliteiten die je best graag zou willen bezitten, kunnen verbannen worden. Zoals creativiteit, het vermogen om te improviseren of juist om daadkrachtig op te treden. Zo zou Marcel graag wat losser en vrolijker willen zijn. Af en toe komt zijn Losse Kant nog wel eens aan bod. Als hij een paar glazen bier heeft gedronken, is hij ineens wel spontaan en maakt hij grappen. Marcel is niet de enige voor wie alcohol een middel is om zich vrijer te voelen. De bodyguards laten onder invloed van alcohol hun waakzaamheid wat vieren en dat creëert ruimte voor je verstoten kanten. Voor sommige mensen is alcohol de enige manier om met deze kanten in contact te komen.

Geen contact hebben met je verstoten kanten is alsof je door het leven loopt op één been terwijl je er twee tot je beschikking hebt.
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