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			Alle rechten voorbehouden. Alles uit deze uitgave mag 
worden verveelvoudigd of openbaar gemaakt, mits de 
duidelijke vermelding van de bron..

		

	
		

		
			Motto

			Socrates: Wat is een mens dan?

			Alkibiades: Ik zou het niet weten.

			  

			Plato

			  

			  

			Op de vraag wat liefde is, zal een antwoord dat voldoet niet te geven zijn. Op de vraag wat liefde doet, volgt werk voor een heel leven.

			  

			Sören Kierkegaard

			  

		

	
		
			

			Inleiding

			Toen ik jong was, verwarde ik volwassenheid vaak met verantwoordelijkheden dragen, met het vervullen van rollen en met functioneren in de wereld zoals van mij werd verwacht. Tot ver in de twintig kon ik binnen geleende structuren leven. Wie ik toen was werd bepaald in relatie tot verwachtingen van ouders, vrienden, opleiding en cultuur. Keuzes waren vaak omkeerbaar; het leven voelde open en voorlopig. Het was een fase van werken, exploratie, maar ook van vermijding: existentiële vragen konden nog worden uitgesteld. Tijd voelde ruim, fouten leken herstelbaar.

			Maar rond mijn dertigste levensjaar veranderde die ervaring van tijd. Ik stapte over een symbolische drempel, de overgang van jeugd naar volwassenheid. Mogelijkheden sloten zich langzaam, niet dramatisch maar onontkoombaar. Wat niet gekozen werd, begon zich te laten voelen. Tegelijkertijd kwam een kernproces op gang: de verschuiving van externe naar interne autoriteit. Waar eerdere levensfasen werden gestuurd door bevestiging, aanpassing of rebellie, vroeg deze fase om zelfbepaling. Niet langer ‘wat wordt er van mij verwacht?’ maar ‘wat kan en wil ik verantwoorden?’

			Ik voelde het leven verschuiven van aanpassen naar dragen. Dat proces vroeg om rouw: om wie ik dacht te worden, om ongekozen levenspaden, om idealen die niet langer houdbaar waren. Rouw voelde niet aan als falen, maar als een noodzakelijke stap in psychische rijping. Dit betekende leren verdragen – en langzaam draagkracht opbouwen. Aanwezig blijven bij spanning, ambivalentie en onzekerheid, zonder meteen weg te lopen of te handelen vanuit angst. Nergens anders werd deze les zo zichtbaar als in de liefde.

			De liefde wordt vaak benaderd als een bron van vreugde, veiligheid en vervulling. Minder vaak wordt zij gezien als wat zij ook is: een intens en onontkoombaar pad naar volwassenheid. Dit pad bepaalt wie wij zijn, wie wij worden en hoe wij liefhebben.

			Ieder essay over liefde schiet tekort – maar dat tekort is geen zwakte. Schrijven over de liefde doet men niet om haar te vatten, maar om haar niet te vergeten. Liefde raakt ons dieper dan wat we begrijpen. Ze hoort bij wat zich toont, maar zich niet laat zeggen. We kunnen haar ervaren, leven, voelen – maar zodra we haar vastpinnen in woorden, glipt ze weg.

			Liefde spreekt via het leven zelf. Daarom vertrek ik vanuit de verwondering, in een poging om bij haar te blijven – al vragend, tastend, luisterend. Niet als dit is liefde, maar kijk, zo voelt het, zo gedraagt ze zich, zo doet het pijn.

			De partnerrelatie1 vormt het kader van waaruit ik de liefde onderzoek. Niet omdat liefde met de relatie samenvalt, maar omdat zij zich daarin laat zien. Wat op zichzelf onbegrensd is, krijgt in de relatie een vorm. Juist die begrenzing maakt het mogelijk om liefde te ervaren, te bevragen en te doordenken. Daarbinnen dienen zich vragen aan die niet louter theoretisch zijn, maar existentieel: wat betekent het om met een ander verbonden te zijn? Hoe verhoudt liefde zich tot innerlijke groei, tot verandering, tot het risico zichzelf te verliezen of juist te hervinden in de nabijheid van de ander?

			Ongeacht haar vorm is de liefdesrelatie dus een ruimte waar de vraag wat liefde doet steeds opnieuw gesteld kan worden. Na enkele inleidende begripsverhelderingen beschrijf ik de liefdesrelatie doorheen de hoofdstukken als een ontwikkeling: van een romantisch verlangen waarin liefde vaak samenvalt met idealisering en wederzijdse projectie, naar een bewuste en duurzame vorm van verbondenheid. Niet als voltooiing, maar als verschuiving – van verlangen naar aandacht, van projectie naar aanwezigheid. Ontgoocheling, pijn en confrontatie worden daarbij niet gezien als tekenen van mislukking. Het zijn noodzakelijke overgangsfasen in een proces van innerlijke rijping.

			Zij die voelen dat hun relatie iets zegt over hun innerlijke geschiedenis zullen dit herkennen. Liefdesrelaties zijn geen geluks­-
machines maar leeromgevingen waarin erkenning, grenzen en kwetsbaarheid essentiële voorwaarden zijn voor het kennen en aanvaarden van het diepste zelf. Dit proces voltrekt zich van binnenuit: met open ogen om te zien wat eerder onopgemerkt bleef, met een open hart om te voelen wat eerder onbegrepen bleef, en met open handen om los te laten wat niet langer dient.

			Het essay is geen gids, geen therapie en geen ontwikkelingsmodel. Het is een poging om te openbaren van wat zich bij velen, ieder op eigen wijze, aandient. Het vraagt geen instemming, maar het vermogen om niet alles onmiddellijk te willen vastleggen, begrijpen of controleren. En te midden van deze openheid blijft één vraag: welke liefde ligt nog verborgen in mijn leven, en durf ik ze toe te laten als onderdeel van mijn groeiproces?

			WAT IS PSYCHOLOGISCHE GROEI?

			Groeien is worden wat je in aanleg bent. Een eikel is in potentie een eik; er schuilt de mogelijkheid in om een grote boom te worden. Bij een boom wordt de groei volledig bepaald door natuurwetten. Bij de mens verloopt het groeiproces tweevoudig: lichamelijk én geestelijk. Het lichaam wordt gestuurd door de biologie. Het wordt vanzelf groter, sterker en sneller.

			De geest van de mens is echter geen vrucht die zomaar rijpt. Wij worden niet als mens geboren, we moeten het willen worden. Daarvoor moet een bestemming gevonden en gekozen worden, een reis doorleefd worden.

			Geboorteplaats, tijdperk en talenten – het is je allemaal gegeven. Maar je wordt niet vanzelf wijs of goed door simpelweg ouder te worden. Je bent verantwoordelijk hoe je het leven gestalte geeft. Dit betekent niet alleen hoe je je talenten ontwikkelt maar ook dat je aan schaduwwerk doet. Ontloop je die opdracht, dan blijf je innerlijk ongericht.

			WAT IS SCHADUWWERK?

			Groeien is niet altijd comfortabel, maar wel bevrijdend. Ongemak is een signaal dat je aan het leren, loslaten of uitbreiden bent. Net zoals spierpijn na het sporten aangeeft dat het lichaam sterker wordt, kan mentale of emotionele spanning erop wijzen dat onze psyche zich aan het ontwikkelen is.

			Wanneer oude pijn, angst of verdriet naar boven komen, kan het lijken alsof dingen ‘erger’ worden, terwijl het vaak te maken heeft met onbewuste patronen die verwerkt worden. Deze patronen zijn als ‘schaduwen’. Zolang ze in het donker blijven, bepalen ze stilletjes onze richting, maar zodra je er licht op schijnt, zie je wat ze zijn en kun je kiezen hoe je ermee omgaat. Dit wordt ‘schaduwwerk’ genoemd – je werkt aan de lagen in jezelf. Het is een proces waarmee je je schaduwkant blootlegt en onderzoekt.

			Veel mensen ervaren tijdens dit proces een innerlijke strijd, waarbij de eigen geest soms als een vijand aanvoelt. Gedachten werken tegen, emoties lijken elkaar te ondermijnen en oude overtuigingen botsen met nieuwe inzichten. Dit kan verwarrend en zelfs beangstigend zijn. Onze psyche is niet eendimensionaal, maar gelaagd en complex. Wat in de ene laag van ons bewustzijn waar lijkt of zinvol voelt, kan in een andere laag worden tegengesproken. Die tegenstrijdigheid kan het gevoel geven dat we onszelf in de weg zitten. We willen vooruit, maar houden tegelijkertijd vast aan het vertrouwde. Juist in die spanning openbaart zich onze groei.

			Naar de eigen overtuigingen, kwetsbaarheden en blinde vlekken kijken, vraagt moed.2 Het confronteert ons met delen van onszelf die we liever vermijden: onzekerheden, angsten, conditioneringen die ooit beschermend waren maar nu beperkend zijn geworden. Deze zelfreflectie kan pijnlijk zijn, omdat ze een zorgvuldig opgebouwd zelfbeeld onderuit kan halen. Toch is dit geen vernietiging, maar een herstructurering. Door eerlijk te kijken, ontstaat ruimte voor integratie en authenticiteit.

			Een cruciale rol in het schaduwwerk wordt gespeeld door het bewustzijn. Het bewustzijn vormt de eerste psychologische laag waarin waarneming, reflectie en keuze samenkomen. Het is het vermogen om niet alleen te ervaren, maar ook te observeren wat er ervaren wordt. Via dit bewustzijn kunnen we afstand nemen van automatische reacties en patronen. Het fungeert als een lens waardoor we onszelf en de wereld bekijken, maar ook als een ruimte waarin interpretatie en betekenisgeving plaatsvinden. Je kunt zien wat er in je leeft (gedachten, gevoelens, overtuigingen, verwachtingen en schaduwkanten), doorzien waarom je doet wat je doet en inzien wat voor jou werkelijk waar is in plaats van wat je gelooft, hoopt of vreest. Bewustwording is de lens zuiveren van innerlijke ruis (illusies, blokkades, trauma’s en identificaties) zodat het bewustzijn beter kan waarnemen en functioneren. De innerlijke lens moet gereinigd worden, want als de lens vuil of vervormd is, zijn ook haar functies verstoord.

			Onder het bewustzijn gaat een onbewuste laag schuil. Als het bewustzijn een klein lampje is dat maar een deel van de geest verlicht, is het onbewuste de enorme duistere ruimte eromheen. Dit maakt van het onbewuste echter geen probleemgebied. Het onbewuste omvat zowel levenskracht als alles wat nog niet in het licht is opgenomen – en blijft aandringen om gezien te worden.3 In die zin functioneert het onbewuste als een compensatie- of correctiemechanisme. Hoe eenzijdiger je bewuste keuzes, hoe harder de klop op de deur.4 Vaak voelen we dat niet in onze gedachten, maar in het lichaam. Waar het hoofd kan rationaliseren en het ego kan maskeren, liegt het lichaam niet. Een terugkerende droom, een knoop in de maag, gespannen schouders of plotselinge vermoeidheid zijn geen toevalligheden. Het zijn signalen van innerlijke onbalans. Alsof het onbewuste in ons zegt: dit klopt niet meer. Wanneer we die signalen negeren, stapelen ze zich op. Elke keer dat je jezelf verloochent, bouwt de spanning zich op tot je op een gegeven moment uitspraken doet zoals: ‘Het was sterker dan mezelf’, ‘Ik zei zomaar wat’ of ‘Ik deed het tegen beter weten in’.

			Waarom maak je goede voornemens? Waarom merk je zo vaak dat je reageert op manieren waarvan je jezelf had beloofd het nooit meer te doen? Waarom zeg je soms dingen zonder dat je het wilt? Waarom zwijg je uit angst iemand te verliezen? Deze houdingen zijn mogelijk manifestaties van je ‘innerlijk kind’. Dit concept verwijst niet letterlijk naar een kind, maar naar een specifiek aspect van het onbewuste. Het is enerzijds een metafoor voor je gevoelswereld uit je kindertijd, en anderzijds staat het voor een ervaringsdeel dat nog steeds levend en voelbaar aanwezig is in ons systeem – in onze emoties, reacties en behoeftes. Het uit zich in de kinderlijk emotionele manier waarop volwassenen op bepaalde situaties kunnen reageren.

			Schaduwwerk en het onbewuste zijn verwant, maar niet hetzelfde. Schaduwwerk is gericht werken met dat deel van het onbewuste dat je hebt weggeduwd of afgewezen, zoals verdrongen trauma’s. Ik zal dit illustreren met een voorbeeld.

			Ieder mens draagt sporen van ervaringen die te overweldigend waren om te verwerken, momenten van machteloosheid of emotionele eenzaamheid. Ook emotionele verwaarlozing en voorwaardelijke liefde kunnen diepe wonden achterlaten. Zeker in de kindertijd ontbreken vaak de woorden en het bewustzijn om ons hiertegen te verweren. Zulke ervaringen worden dan geïnternaliseerd als bewijs van een persoonlijke tekortkoming.

			Wie als kind geen onvoorwaardelijk bestaansrecht heeft ervaren omdat ouders zelf onvervulde emotionele behoeften hadden, ontwikkelt een diep gevoel van: ik moet me aanpassen. Het kind doet wat nodig is om liefde en veiligheid te behouden. Aanpassing is geen keuze, maar een overlevingsmechanisme.

			

			Die aanpassing gaat ten koste van het innerlijk leven. Het kind leert zijn ware gevoelens – woede, verdriet, spontaniteit – te onderdrukken. Er is geen toestemming om te voelen; de eigen binnenwereld wordt verboden terrein. Wanneer gevoelens toch zichtbaar worden, volgt afwijzing. Zo ontstaat een innerlijke criticus: in plaats van zich af te keren van de ouders, keert het kind zich tegen zichzelf.

			Vaak moet het kind vroeg volwassen worden en zijn talenten inzetten om waardering te verdienen. Het wordt gezien om wat het doet, niet om wie het is. Diezelfde innerlijke splitsing ontstaat wanneer ouders niet kunnen omgaan met teleurstelling, angst of boosheid. Het kind leert ‘braaf’ en verantwoordelijk te zijn, en verliest steeds verder het contact met zichzelf.

			Zo ontwikkelt zich een onechte persoonlijkheid, gericht op goedkeuring, ten koste van het authentieke zelf. Dit verborgen leed komt veel voor bij ogenschijnlijk succesvolle mensen: zorgzaam en sterk aan de buitenkant, maar innerlijk afgesneden van hun eigen behoeften. Wat niet gevoeld mocht worden, verdwijnt niet – het keert zich naar binnen.

			Achter façades van perfectie of superioriteit zoeken zij houvast in bewondering en controle. Dat biedt slechts schijnzekerheid en maskeert gevoelens van leegte en waardeloosheid. Ze raken uitgeput door chronische aanpassing, zeggen ‘ja’ terwijl ze ‘nee’ voelen, en ervaren schuld bij het stellen van grenzen. Uit angst voor afwijzing slikken ze hun gevoelens in, waardoor de vervreemding van zichzelf verdiept.

			Deze voortdurende strijd om bestaansrecht kan later leiden tot bindingsangst. Liefde wordt dan een stille onderhandeling: je moet lief, behulpzaam of aangenaam zijn om geaccepteerd te worden. Niet de angst om de ander te verliezen staat centraal, maar de angst om waardering kwijt te raken. Het is alsof je iemands hart huurt – hoe mooi het uitzicht ook is, je weet dat het niet werkelijk van jou is.

			Veel mensen dekken dit oude trauma af door zich te voegen naar de verlangens en ideaalbeelden van de ander. Zo raken ze verstrikt in een wereld van schijn, in een poging zichzelf te overtuigen dat ze ertoe doen, dat ze gewenst zijn, dat ze bestaansrecht hebben.

			Het is zonneklaar dat het negeren van verdrongen gevoelens een hoge tol eist.
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