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TEN GELEIDE

Moeilijkheden tussen partners wijzen niet op een slechte relatie of op een tekort aan liefde. Het zijn de verschillen tussen partners die ervoor zorgen dat voortdurend moeilijkheden ontstaan, waarvoor elk koppel steeds weer oplossingen moet bedenken. (Wie hieraan probeert te ontkomen door een partner te kiezen die hetzelfde denkt en voelt, moet niet verbaasd zijn als in deze relatie al na korte tijd verveling en slaperigheid optreden.) Geslaagde oplossingen leiden tot samenhorigheid; bij steeds falende oplossingen kan de relatie met de geliefde een kwelling worden. Het zijn niet de problemen die partners ongelukkig maken, maar de oplossingen die ze kiezen om deze problemen te overwinnen.

Dit boek staat vol oplossingen. Het is een doe-het-zelfgids op het gebied van relatieproblemen. De lezers vinden niet alleen tal van concrete aanwijzingen om hun problemen aan te pakken, zij kunnen zich ook door dit boek laten inspireren bij het zoeken naar eigen, nieuwe oplossingen. Die beschrijving van de moeilijkheden en wat je hieraan kunt doen, verduidelijkt de schrijver met talloze levensechte voorbeelden. Hij geeft ook duidelijk aan wanneer je liever niet verder moet aanmodderen maar beter naar een vakman kunt gaan.

Alfons Vansteenwegen is dé man om een handboek als dit te schrijven. Hij beschikt over een indrukwekkende kennis op het gebied van emotionele bindingen en intieme relaties. Hij heeft honderden paren geholpen bij het vinden van oplossingen. Ten slotte is hij ook een wijs en praktisch mens.

Dit boek zal weinig nut hebben voor partners die verwachten dat zij met dwang, met schreeuwen of met mokken tot een betere verstandhouding kunnen komen. Voor lezers die vinden dat hun levenspartner hen spontaan moet aanvoelen, bevat het boek ook weinig bemoedigende informatie. Ook voor lezers die het uiten van gevoelens als zeuren ervaren, kan het boek niet anders dan teleurstellend zijn. Het zijn vooral mensen die zich voor hun partner en zichzelf willen inspannen die baat zullen hebben bij Vansteenwegens aanbevelingen. Wie begrijpt dat een relatie zorg en onderhoud nodig heeft, zal aan dit boek meer hebben dan degene die meent dat een relatie kan voortteren op een genegenheid of verliefdheid van jaren geleden.

Kees van der Velden


1 [image: ] SAMENLEVEN MET EEN PARTNER: HET VRIENDSCHAPSHUWELIJK

In dit eerste hoofdstuk stellen we een aantal fundamentele vragen. Is samenleven met een partner in deze tijd nog een haalbare zaak? Kan een huwelijk ‘vanzelf’ lukken? Is het een intieme of een zakelijke relatie? Als het slecht loopt, kunnen mensen en relaties dan wel veranderen? Wat is een gelijkwaardige relatie? Wat zijn daartoe de voorwaarden?

Het samenleven als een (bijna) onmogelijke taak

Wie met iemand samenleeft, verlangt naar een goede relatie met de partner. Een relatie die vanzelf opbloeit, vanzelf blijft duren en vanzelf geluk brengt. Wie in een huwelijk stapt, heeft grote verwachtingen. Bij velen hebben romantiek en een diepmenselijk verlangen naar gezamenlijk geluk die verwachtingen gekleurd.

Het dagelijkse samenleven brengt snel realisme in de relatie. Problemen horen bij het samenleven. Ze zijn er inherent aan. Daar zijn verschillende redenen voor. Soms monden ze uit in crisissen. Die crisissen zijn echter kansen op een dieper relatieniveau. Toch is goed samenleven niet gemakkelijk. Helemaal vanzelf gaat het immers nooit.

In dit boek gebruiken we de term huwelijk in de psychologische zin. Wat we hier stellen, geldt voor samenleefrelaties tussen twee volwassenen, huwelijken, getrouwd of hertrouwd samenleven, samenwoonrelaties tussen partners. Een ‘samenlevend partnerschap’ kan ook deel uitmaken  van een gezin en dan aspecten van ouderschap omvatten. Al deze vormen van samenleven behouden in onze ogen wel elk hun eigen betekenis.

Romantische verwachting van harmonie

Velen koesteren romantische verwachtingen over het huwelijk: alles gaat harmonisch en vanzelf. De romantische verwachtingen over het huwelijk zijn sterk gekleurd door een model van eenheid, liefde en harmonie. We kunnen die opvattingen als volgt illustreren:

Als we getrouwd zijn, dan ga ik hem (of gaat hij mij) volledig begrijpen. Als we eenmaal samen zullen wonen, dan voelen we elkaar volledig aan. Als we getrouwd zijn, dan zullen we altijd van elkaar houden, dag in, dag uit. We zullen nooit conflicten hebben. We zullen altijd hetzelfde willen of in ieder geval zo veel mogelijk. We zullen elkaars wensen vervullen zelfs voordat de partner ze uitgesproken heeft. Dit zijn de romantische verwachtingen van het samenleven: elkaar volledig aanvoelen, hetzelfde willen, geen conflicten hebben, altijd van elkaar houden, nooit eens de ander echt verwensen, nooit eens echt hatelijk of vervelend zijn met elkaar. Het is een houden van, gekleurd door harmonie. Dit geldt ook voor de zogenaamd ‘totale communicatie’. Mijn partner is een persoon waar ik alles tegen kan zeggen, zonder moeite. Ik kan al mijn gevoelens meedelen, en hij of zij zal mij volledig begrijpen. Kortom, het zal allemaal vanzelf gaan.

Het loopt vanzelf!

Daartegenover staat de realiteit. De realiteit leert dat mensen heel verschillend zijn. Die gedroomde eenheid blijft niet duren. Zodra je gaat samenleven, confronteert een huwelijk je met dagelijkse geschillen. Een paar voorbeelden.

Koffie schenken bij Ben en Veerle. Wanneer Ben een kopje koffie krijgt van Veerle, heeft hij steeds de indruk dat hij maar een half kopje krijgt. ‘Vol’ voor Veerle is een beetje boven de helft. ‘Vol’ voor Ben is een vol kopje, bijna tot aan de rand. Veerle vindt dat Ben haar steeds opnieuw te veel koffie geeft, al vijftien jaar lang. Om voldoende koffie te krijgen, moet Ben steeds aandringen en zijn kopje steeds langer omhoog houden. In de ogen van Ben trekt Veerle het hare te snel weg.

De zonneklep in de auto van Wim en Katrien. Op zonnige dagen hebben Wim en Katrien elk een heel ander gebruik van de zonneklep in de wagen. Wim zet ’s morgens de klep naar beneden en maar zelden zal hij ze weer opklappen. Katrien klapt in iedere zonnige straat de klep naar beneden en in iedere schaduwrijke straat gaat die klep weer naar boven. Straat op, straat neer. Dit enerveert Wim mateloos.

De koppen van Bart en Eveline. Als Bart ’s morgens de tafel afruimt, neemt hij een voor een de koppen weg. In de kop van Eveline zit altijd nog een beetje koffie. Zijn eigen kop is leeg. Voor hem is een kop die leeg is, volledig leeg. Voor haar betekent leeg, dat er nog een bodempje in zit. Dat vindt hij niet erg vervelend. Maar telkens voor hij die koppen in de vaatwasmachine zet, moet hij haar kop speciaal omkeren in de afwasbak, want er zit altijd nog wat koffie in. Dit is een detail. Het is een detail dat hij elke dag voelt, al vijftien jaar, elke dag opnieuw… het is echt vervelend. Een kleine hindernis, een kleine wrevel…

Warm en koud bij Andy en Nele. Nele heeft het ’s morgens graag warm en ’s avonds graag fris. Andy heeft het ’s morgens graag fris en ’s avonds graag warm. ’s Morgens in de badkamer wil zij de deur graag dicht hebben. Het moet warm zijn. Hij heeft liever dat die deur openstaat, want als het niet fris, is dan wordt hij niet wakker. ’s Avonds is dat precies omgekeerd. Dan heeft Andy het liever warm, en Nele het liever fris. Dit is een klein detail. Elke dag opnieuw gaat het van: ‘Doe de badkamerdeur eens dicht! Laat het raam niet openstaan! Je weet toch dat ik het koud heb!’ Hij zegt dan: ‘Ja, maar ik vind het veel te warm en ik word niet wakker, ik heb het liever fris’ enzovoort. Een klein detail, maar elke dag opnieuw komt het terug. Je leeft samen, je leert elkaar kennen en het komt steeds terug.

De tandpasta van Maarten en Tine. Maarten en Tine gebruiken met zijn tweeën één tube tandpasta. Maarten is een zorgvuldige man. Hij knijpt altijd zorgvuldig onderaan in de tube. Zij knijpt vervolgens in het midden. Elke dag opnieuw, twee keer per dag. Als je in het midden knijpt, komt er natuurlijk ook tandpasta uit. Maar dat is niet zijn systeem. Maarten doet het zorgvuldig, tot het laatste eruit is geknepen. Zij knijpt in het midden. Dat gaat best, maar dan zal die tube aan beide kanten gaan uitzetten. Elke dag opnieuw duwt zij middenin. Het is een detail. Het is niet belangrijk. Maar als het elke dag opnieuw voorkomt, begin je dat na enkele jaren wel te voelen.

Kleine verschillen

En zo komt ieder die met iemand gaat samenwonen in aanraking met een aantal verschillen. Meestal gaat het om zeer kleine verschillen, maar ze komen dagelijks terug. Zo zijn er verschillen in de wijze van tafeldekken, in de wijze van eten, in de wijze van een ontbijt samenstellen. Die verschillen gaan terug op wat elk in het gezin van oorsprong gewend was. Het gaat om kleine dingen die op zich helemaal niet zo erg zijn. Maar ze keren telkens opnieuw terug. Zo was er een man die er zich elke avond in bed aan ergerde dat zijn vrouw nog rustig een appel zat te eten, terwijl hij wilde vrijen. Elke avond opnieuw. Er zijn zoveel kleine dingen waar je je heel licht, altijd maar heel licht aan ergert. Het poetsen van de schoenen, het kiezen van de kleren, het zich kleden, het zitten, het staan, het rondlopen in huis. Niemand wordt daar kwaad om, maar het ergert wel een beetje. Het wringt.

Grote verschillen

Wie met iemand gaat samenwonen, stuit echter ook op de grote verschillen. Wat zijn grote verschillen? De grote verschillen zijn de verschillen in wat beiden verwachten in een relatie te moeten geven en te zullen krijgen. Verschillen in het ‘programma’, het ‘menu’ over hoe met een partner samen te leven. Verschillen over wat het betekent samen te leven. Wat het betekent man en vrouw te zijn. Ieder van ons krijgt uit zijn ouderlijke gezin mee wat het inhoudt man of vrouw te zijn in een samenlevingsrelatie. Ieder van ons heeft thuis dingen gezien waarvan hij zegt: ‘Dat wil ik later in mijn huwelijk ook.’ Maar ieder heeft ook een aantal dingen waarvan hij zegt: ‘Bij mij zal dat niet gebeuren. Ik zal het anders doen.’ Welnu, die verschillen zijn er altijd tussen partners. Zelfs al leer je iemand kennen die in dezelfde straat woont. Die hetzelfde dialect spreekt. Die hetzelfde sociaal niveau heeft. Die dezelfde ontwikkeling heeft. Die dezelfde politieke overtuiging heeft. Toch groeit ieder van ons op in een eigen gezin en zelfs in dezelfde straat zijn er zeer grote verschillen tussen de families die er wonen. Ik denk bijvoorbeeld aan Karel en Linda.

Het ouderlijke gezin van Karel en Linda. Karel komt uit een gezin waar werken zeer belangrijk is. Werken is leven, leven is werken. Je moet in het leven werken om er te komen. Hard werken, overwerken, om vooruit te komen. Dat was in het gezin waar hij opgroeide belangrijk. Ten tweede: sparen is belangrijk! Als je iets verdiend hebt, dan probeer je zuinig te zijn. Gooi alles niet weg! Ten derde: als je getrouwd bent, is het belangrijk een eigen huis te krijgen. Een eigen huis zelf bouwen of inrichten, dat is wezenlijk, dat is een stuk van je leven. Ten vierde: kinderen zijn zeer belangrijk. Je leeft voor je kinderen. Als ouder is er maar één ding dat telt: dat de kinderen gelukkiger zijn dan jijzelf. Dat de kinderen het verder brengen dan jij. Een ouder leeft in dienst van de kinderen. Ontspanning geniet je binnen het gezin. Uitgaan is niet goed. Naar het café gaan is slecht. Weggaan, vrienden ontvangen en bezoeken, zijn dingen die eigenlijk niet passen. Karel voelt zich onprettig in elk restaurant of café, want als kind was dat iets wat niet paste. Zijn ouders ontvingen weinig bezoek. Een gesloten gezin zou je dat nu noemen. Weinig bezoek, alleen de familie en dan een paar keer per jaar nog een groot feest. En dan eten van ’s morgens tot ’s avonds. Dat is feesten. Weinig vrienden, weinig kennissen.

Linda komt uit een gezin van mensen die een vaste baan hebben bij de staat. Werken is wel belangrijk, maar och, die promotie komt toch wel. Er is dus een andere houding tegenover het werk. Het is belangrijk, maar je moet je er toch niet te zwaar voor inspannen. Als je geld verdient, waarom zou je dan sparen? Je leeft maar één keer. Waarom zou je de uitgaven bijhouden? Je gaat op reis, je koopt wat je graag ziet, je doet allerlei dingen. Sparen hoeft niet. Waarom zou je een eigen huis willen hebben? Je moet af en toe verhuizen, ook vanwege je werk. Een eigen huis bezitten is niet verstandig, daar krijg je alleen maar last mee. Kinderen? Ja, dat is iets wat je hebt. Je krijgt ze, maar om nu te zeggen dat je daarvoor leeft! Het is eigenlijk eerder omgekeerd. Je hebt ze en als je ze hebt, dan is dat een zaak voor de oppas of voor een vrouw. Als man houd je je daar niet mee bezig. Kinderen zijn iets wat erbij hoort, maar ze zijn zeker niet het doel van het leven. Uitgaan is belangrijk. Eten is eigenlijk niet zo belangrijk. Het is maar een voorwendsel om mensen te zien, te praten, contacten te leggen. Drinken daarentegen staat centraal.

Het gaat hier niet om een echtpaar met problemen. Het gaat om een gewoon doorsnee-echtpaar. Als twee mensen met elkaar een relatie beginnen, doemt er onvermijdelijk een aantal problemen op: Wat betekent het met elkaar te leven? Wat betekent het voor elk van hen getrouwd te zijn? Wat betekent het man te zijn? Een gehuwde vrouw te zijn? Vader of moeder te zijn? Ze zitten onmiddellijk met een aantal vragen. Hoe belangrijk is werken voor ons: heel belangrijk, niet belangrijk? En als we dan werk hebben, hoe belangrijk is geld voor ons? Gaan we sparen? Of gaan we het opmaken? Gaan we de uitgaven bijhouden? Willen we een eigen huis of niet? Gaan we leven voor onze kinderen of nemen we ze als iets wat erbij hoort? Zoals gasten die je hebt en die dan toch weer het gezin gaan verlaten? Gaan we regelmatig uit? Zullen we vrienden maken? Willen we een open huwelijk of houden we het meer besloten? Samen, gezellig thuis? Gaan we trouwen of blijven we samenwonen? Wat zal het zijn?

Opgelet. Er is hier géén goed of slecht. Er is alleen wat de ene wil en wat de andere wil en daar moeten zij het mee doen. Wat het betekent met elkaar te leven, daar moeten ze zelf samen een antwoord op vinden. Je kunt bijvoorbeeld zeggen: een vader moet toch bezig zijn met zijn kinderen. Dat bezig zijn met zijn kinderen in het ene gezin is een paar uur per maand en dan is hij er nog niet écht mee bezig. Hij leest bijvoorbeeld de krant terwijl de kinderen verderop zitten te spelen. In het andere gezin betekent bezig zijn met de kinderen dat hij elke dag het huiswerk van de kinderen nakijkt. Je ziet al: Wat is bezig zijn? Wat is de rol van een vader? Wat is de rol van een moeder? Wat houdt dat in? Daarover bestaan grote meningsverschillen. Het zijn dus de verschillen in opvattingen, in verwachtingen, in modellen. Het verschil in model van wat een huwelijk nu eigenlijk is. De gevolgen hiervan zijn groot, omdat die opvattingen zeer ingrijpend zijn.

Verschillen zijn er altijd, maar in een huwelijk zit je toch in een heel speciale situatie. Als je met de collega’s verschilt van mening, dan praat je er een keer over en klaar. In een huwelijk echter zit je in een heel speciale relatie. Je zit heel dicht op elkaar. Het is de nauwste relatie die er is. Bovendien is het een relatie die bedoeld is voor lange tijd.

Dicht bij elkaar en voor lang

Als je eraan begint, dan is het de bedoeling dat het lang zal duren. Dus zou je kunnen zeggen dat die verschillen zich hier voordoen in een heel speciale relatie, een relatie die bedoeld is om dicht bij elkaar te zijn en om lang te duren. Die twee kenmerken maken dat zowel de kleine als de grote verschillen veel dieper inslaan, veel belangrijker worden, want ze herhalen zich steeds. Het is niet: ‘We zijn verschillend, maar volgend jaar spelen we in een andere ploeg, met andere collega’s.’ Nee, het is: ‘Ik ben anders dan jij en ik ben van plan om zo lang mogelijk en liefst een heel leven lang met jou te leven en dicht bij jou te zijn!’ Hierdoor krijg je in het samenleven een verschijnsel dat je zou kunnen vergelijken met doorligwonden.

Doorligwonden in het huwelijk

Doorligwonden zijn wonden die je krijgt door gewoon stil te liggen in bed. Doordat je niet beweegt, ontstaat er op de plaats waar je ligt een wond die erg lijkt op een brandwond en die heel slecht geneest.

In een huwelijk is dat ook zo. Die kleine verschillen zijn als het ware zandkorrels. Doordat je dicht op elkaar leeft, wrijft dat permanent, altijd opnieuw. Elke dag opnieuw. Elk uur opnieuw die rare gewoonte, die tics, dat irriterende gebaar. En je ergert je telkens opnieuw en telkens opnieuw en uiteindelijk krijg je een soort doorligwond. Met andere woorden: het schuurt, het wringt. Het herhaalt zich steeds,altijd opnieuw. Telkens wanneer Bart de tafel afruimt. Telkens wanneer Maarten zijn tanden poetst. Telkens wanneer Nele de badkamer binnenkomt. Steeds opnieuw wanneer hij iets vergeet, ergert zij zich. Niet één keer, maar misschien wel duizend keer. Steeds opnieuw wanneer zij in bed een appel eet… Steeds opnieuw wanneer hij zegt: ‘Ik zal het wel doen’, en hij doet het niet, ergert zij zich. Die twee kenmerken, de lange duur en het dicht op elkaar leven, maken dat het samenleven een moeilijke zaak is. Een huwelijk is moeilijk omdat twee verschillende mensen heel dicht bij elkaar leven en voor lang. Dat maakt dus dat kleine wonden, kleine hindernissen door de jaren heen een groot probleem worden.

Problemen horen erbij

Geen contact zonder wrijving

Als je dat allemaal bij elkaar optelt, volgt daaruit dat problemen inherent zijn aan het samenleven. Problemen zijn een deel van het huwelijk, dat is normaal. Dat is gezond, zou je kunnen zeggen. Het kan niet anders, of een huwelijk moet af en toe aanleiding geven tot problemen. Problemen in een huwelijk zijn onvermijdelijk. Geen contact zonder wrijving! Maar zoals je in een vriendengroep of in een team of een vereniging bepaalde problemen kunt oplossen en er daarna een kans bestaat op hechtere vriendschap, een betere relatie, een betere club enzovoort, zo is het ook met het huwelijk. Dat neemt niet weg dat er toch telkens opnieuw problemen zullen opduiken.

Problemen worden eerst erger

Nu gebeurt er met problemen in het samenleven iets heel merkwaardigs. Als we een huwelijksprobleem opmerken, zal het in eerste instantie immers eerder erger worden dan verbeteren. Waarom? Daar zijn vier redenen voor.

Ten eerste: meestal is het zo dat een van de twee het eerst aan de noodrem trekt, het eerst hulp gaat zoeken. Dat een van de twee de ander plotseling vertelt: ‘Het gaat niet meer, ik ga naar een advocaat of een therapeut.’ Dat betekent meestal voor de ander een zware schok. Iedereen zegt weleens dat het zo niet verder kan. Iedereen zegt weleens dat er iets moet veranderen. Maar de ander denkt: ach, hij of zij heeft dat al zo dikwijls gezegd en er is toch niets van gekomen. Op een zeker ogenblik is het dan zover. Dan gaat iemand toch naar de huisarts om te zeggen dat het niet meer gaat. Als de partner dat verneemt, dan betekent dat voor die partner een schok. Ik wist niet dat het zo erg was! Ik dacht dat het wel vanzelf over zou gaan. Je ziet: het probleem wordt erger omdat een van de twee aan de noodrem trekt.

Gebrek aan inzicht

Ten tweede: samenlevingsproblemen verergeren ook als je er iets aan wilt gaan doen, omdat de partners geen inzicht hebben in wat er mis is. Hoe komt het dat we allebei dingen doen die we niet willen? Mensen zeggen dan achteraf vaak: ‘Hoe is het mogelijk dat we ons zo kinderachtig gedragen? Ik wil niet ruziemaken, jij wilt niet ruziemaken en toch maken we af en toe ruzie. Waarom doen we dat toch?’ Je doet dingen die je niet wilt doen. Maar je hebt geen zicht op hoe die patronen ontstaan. Weinigen hebben iets geleerd over hoe dat in een huwelijk gaat. Weinigen hebben iets geleerd over hoe het komt dat mensen dingen in gang zetten die ze niet willen. Het wordt dus erger omdat het inzicht ontbreekt. Je hebt er geen denkmodellen voor. Wat je mist, is een praktisch, bruikbaar zicht op de zaak. Je hebt er op school niets over geleerd. Je hebt er in het gezin van oorsprong weinig over gehoord. Je vraagt je af: wat gebeurt er hier toch?

Ten derde: het wordt nog erger omdat het koppel geen  gemeenschappelijk inzicht heeft. Neem een klassiek voorbeeld van een huwelijk met als probleem de man die niets  zegt.

Geen gemeenschappelijk inzicht

De zwijgzame Jan. Een stille, zwijgzame man waar je aan  moet schudden voor er iets uit komt. Hij zit daar maar en  zegt niets, of in elk geval niet veel. Dat ergert zijn vrouw  Lies natuurlijk. Lies ergert zich omdat Jan zo weinig zegt,  omdat hij zo weinig aandacht heeft voor haar, omdat er  zo weinig contact is. Zij voelt zich alleen gelaten. Zij vindt  dat daar iets aan moet gebeuren. Jan vindt dat ook. Maar  hun zicht op de zaak verschilt. Lies ziet het als volgt: ‘Als je  in een huwelijk wilt praten, als je dat écht wilt, dan doe je  dat ook.’ Haar opvatting is: huwelijksproblemen zijn wilskrachtproblemen. Wilskracht, daar gaat het om. Ze zal het  ook tegen hem zeggen: ‘Als je wat meer zou willen, dan zou  je wel met mij praten! Maar je wilt gewoon niet!’ Zijn opvatting is helemaal anders (en hij heeft óók gelijk). ‘Als je in een  huwelijk iets wilt zeggen, moet dat vanzelf komen. Het heeft  geen zin om mezelf hier te zitten forceren om iets te beden ken dat ik dan tegen jou ga zeggen. Als ik iets heb, komt dat  vanzelf.’ Dat is ook waar, het moet spontaan kunnen. Het  is tenslotte niet prettig als je met een man leeft die praat  uit een gevoel van verplichting. Dat is zijn opvatting. Zijn  opvatting is dus dat huwelijksproblemen een kwestie zijn  van spontaneïteit. En als je je moet forceren met wilskracht,  dan gaat het niet. Daar zitten ze dan. Lies ergert zich omdat  hij niets zegt. En hij ergert zich omdat hij iets moet zeggen,  terwijl hij het niet kan zeggen omdat het niet vanzelf gaat.  Allebei zijn ze ongelukkig.

Wat maakt het probleem hier erger? Je zou het probleem kunnen omschrijven als ‘de zwijgzame Jan’. Maar je zou hetzelfde probleem ook kunnen weergeven als ‘Lies die zich eenzaam voelt’. Het gaat om hetzelfde probleem, maar je bekijkt het op twee verschillende manieren. Wilskracht of spontaneïteit? De derde reden waarom huwelijksproblemen verergeren als je ernaar kijkt en er iets aan wilt doen, is dat je elk een andere kijk hebt op de zaak.

Geen gemeenschappelijke methode om er wat aan te doen

Dan is er nog een vierde reden en deze hangt samen met de derde. Je mist dikwijls een gemeenschappelijke methode om er iets aan te doen. De partners zijn het oneens over de methode die ze willen gebruiken. Laten we even op het voorbeeld ingaan. Wat is haar methode? De methode van Lies is: wilskracht! Daaruit volgt ook dat ze tegen Jan zegt: ‘Zou je niet eens wat zeggen? Je zit daar maar! Je zwijgt weer! Wanneer gaan we nu een keer praten?’ Hij zal zeggen: ‘Ik kan mij nu niet forceren. Ik heb niks te zeggen.’ Zijn methode is de methode van het laten komen, van de spontaneïteit. Dit zijn vier redenen waarom gewone huwelijksproblemen – iedereen heeft ze – erger dreigen te worden als je erop ingaat. Dat heet dan een probleemsituatie. Dat wil zeggen: het probleem blijft voortduren, en het wordt erger. Het wordt erger omdat de partners geen inzicht hebben in de zaak, omdat het koppel geen gemeenschappelijk inzicht heeft in de zaak, omdat een van de twee het probleem het eerst signaleert en omdat je geen methodes hebt om er iets aan te doen.

Een huwelijk moet veranderen om te kunnen blijven

Nu is er nog een totaal andere reden waarom problemen inherent zijn aan het samenleven en erger dreigen te worden. Een huwelijk is niet iets wat voor eens en voor altijd af is. Een huwelijk verandert voortdurend. Een huwelijk van twee mensen die pasgetrouwd zijn, die nog geen kinderen hebben, is een heel ander soort huwelijk dan dat van mensen die bijna volwassen kinderen hebben die het gezin beginnen te verlaten. Een huwelijk met kleine kindjes is iets heel anders dan een huwelijk met adolescenten of pubers. Als ik mensen bezig zie, dan heb ik soms de indruk: dat is nu eens een echtpaar om adolescenten te hebben. Of: dit echtpaar is eerder een echtpaar om baby’tjes te hebben. Spijtig genoeg kun je meestal alleen maar adolescenten krijgen als je ze eerst als baby ‘koopt’. Toch zie je heel duidelijk dat er mensen zijn die goed met baby’s om kunnen gaan en anderen die er helemaal geen aanleg voor hebben. Die niet weten hoe je zo’n baby moet aanpakken, maar die wel goed kunnen praten met adolescenten over levens- en relatieproblemen.

Ieder huwelijk heeft fasen. We noemen ze even op: de fase zonder kinderen; de fase met een baby in huis; de fase van het eerste kind dat naar de kleuterschool gaat (soms een drama) of naar de lagere school; de fase waarin de kinderen naar de middelbare school gaan; de fase waarin ze het gezin verlaten; de fase van de hertrouw met elkaar (vroeger de legenestfase genoemd) als de kinderen uit het gezin verdwenen zijn. Deze laatste fase is voor beide partners soms heel moeilijk omdat ze de partners opnieuw met elkaar confronteert. Als er dan niets anders tussen die twee was dan alleen maar de kinderen, dan is er nu niets meer over. Er is zelfs geen huwelijk meer. Kinderen kunnen een bumper tussen ouders zijn, een breekijzer, of iets wat hen samenhoudt.
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Figuur 1a: Bij de overgang tussen twee fasen is een tijdelijke crisis normaal.

Overgangen zijn crisissen

Welnu, tussen ieder van die fasen ligt een overgang. Iedere overgang tussen die fasen betekent een crisis (zie figuur 1a). Problemen in een huwelijk zijn dus óók normaal omdat elk huwelijk door die verschillende fasen heen moet. Het is niet zo dat als je erin slaagt om met kleine kinderen een goed gezin te hebben, dat het dan automatisch ook lukt om met grote kinderen een goed gezin te hebben. Het gaat om een heel ander soort leven. Ook de verschillende fasen in een relatie, die telkens een overgang vragen en telkens ook een crisis meebrengen, maken een huwelijk problematisch en maken problemen dus inherent aan het huwelijk. Het is niet allemaal gemakkelijk. Het gaat niet allemaal vanzelf.

100 % huwelijksgeluk?

Wat is een goed huwelijk?

Als je dat allemaal samen neemt, dan zou je kunnen zeggen: het is belangrijk om in een huwelijk niet per se honderd procent huwelijksgeluk na te streven. Als je dat probeert, dan ben je, gezien wat hier allemaal gezegd is, bezig iets onmogelijks na te streven. Dat kan gewoon niet. Je moet het andersom bekijken. Als je in een huwelijk zit, dan moet je van beneden naar boven kijken. Ieder moet afwegen wat hij of zij in deze relatie stopt en eruit haalt aan winst. Nu is een huwelijk iets waar je zeer veel in steekt. Een huwelijk vergt veel van je. Een huwelijk kost een hoop; niet financieel, maar gevoelsmatig, als persoon. Het is soms heel pijnlijk en heel moeilijk. Het huwelijk tekent je. Maar je haalt er ook heel wat uit. Een huwelijk kan deugd doen en plezier geven. Je kunt er veel in vinden: steun, gezelligheid, begrip, intimiteit… Een aantal dingen die je nergens anders kunt vinden. Welnu, je neemt de weegschaal en legt in de ene schaal alles wat je erin stopt: veel geduld, veel dingen verdragen, veel energie, veel tijd, veel moeite enzovoort. In de andere schaal leg je wat het je oplevert: plezier, deugd, gezelligheid, zich goed voelen, tevredenheid, zelfrealisatie; dingen die soms heel belonend kunnen zijn en dingen die je innerlijk deugd doen. Nu vergelijk je die twee schalen. Op het ogenblik dat de schaal aan de positieve kant doorslaat, kun je zeggen dat je huwelijk goed is. Wat is een goed huwelijk? Een goed huwelijk is een huwelijk waarin uiteindelijk datgene wat ik eruit haal, de winst die erin zit, zwaarder weegt dan de inspanningen en de pijn. Een huwelijk wordt dus goed vanaf het ogenblik dat die balans in de goede richting doorslaat. Dan kun je daarna nog proberen om er wat procenten aan toe te voegen. Eventueel zeggen: ik wil er toch meer aan hebben. Maar je begint dus onderaan. Een huwelijk is bijna een onmogelijke zaak. Je mag al erg tevreden zijn als daar alles bij elkaar winst in zit. Daarna kun je ernaar streven de winst te vergroten. Je kunt beter niet naar de honderd procent geluk van het huwelijk streven, naar het volmaakte huwelijk, naar het huwelijksgeluk. Het gaat eerder om een vorm van volwassen tevredenheid. Dat betekent dus altijd een beperkte tevredenheid. ‘Als ik alles afweeg, ben ik blij dat ik in dit huwelijk zit. Soms is het afzien. Ik erger me af en toe dood. Ik ben soms helemaal alleen, ik voel me soms heel slecht, ik voel me soms hatelijk. Maar alles bij elkaar genomen, vind ik het goed. Uiteindelijk loont het de moeite. Het is de moeite waard.’ Tot zover ons eerste onderwerp.

In het eerste onderwerp stelden we: pas op, een huwelijk is nog niet zo eenvoudig! Welbeschouwd is het in deze tijd bijna een onmogelijke zaak. Waarom? Omdat mensen er enerzijds instappen met heel hoge verwachtingen. Romantische verwachtingen van eenheid, samen voelen, harmonie. Vervolgens confronteert het samenleven je met een aantal radicale en scherpe verschillen. Verschillen die liggen op twee vlakken: de kleine verschillen waarvan we aantoonden dat ze niet onbelangrijk zijn en de grote, namelijk wat het voor iemand betekent getrouwd te zijn. Het huwelijk confronteert je heel sterk met die verschillen omdat je dicht op elkaar leeft en voor lange tijd. Dat betekent dus dat een aantal problemen zich wel moet voordoen. Dat kan niet anders. Het hoort erbij. Die problemen worden eerst alleen maar erger als je erop ingaat. Omdat een van de twee ze het eerst ziet. Omdat de partners geen inzicht hebben in de zaak. Omdat het koppel geen gemeenschappelijk inzicht heeft en geen methode om er iets aan te doen. Een huwelijk is verder ook moeilijk omdat het iets is dat voortdurend verandert, waarbij je overgangen moet maken en waar zich dus af en toe crisissen voordoen.

In de rest van dit boek bieden we een aantal inzichten over het huwelijk aan en tonen we een aantal methodes om sommige van die relatieproblemen aan te pakken. Dit boek bevat dus een aantal modellen, manieren van kijken, een aantal kaders waardoor je beter ziet wat er aan de hand is. Waardoor je gemakkelijker oplossingen kunt vinden. Anderzijds suggereren we ook een aantal manieren van handelen. Het gaat om denkmodellen en methoden die vele mensen als nuttig ervoeren en die we door de jaren heen selecteerden uit wat voor gehuwden belangrijk bleek. Wat na selectie overbleef, is datgene waar mensen van vonden dat ze er iets aan hadden.

Twee soorten relaties

In dit tweede punt maken we een onderscheid tussen twee soorten relaties: zakelijke relaties en intieme relaties.

De zakelijke relatie

Eerst zal ik iets zeggen over de zakelijke relatie. Een zakelijke relatie is een relatie, een verband tussen mensen waarbij mensen samenwerken met als doel iets buiten die relatie zelf. Nu kun je zeggen, wat heeft dat met het huwelijk te maken? Wel, er bestaan mensen die een puur zakelijke huwelijksrelatie hebben.

Pieter en Leen: de zakelijke relatie. Ze zijn vijftien jaar getrouwd. Ze hebben drie kinderen tussen de tien en de dertien jaar. Pieter heeft een volledige baan. Zij heeft een halve betrekking. Ze hebben heel goede voorzieningen, een ruim huis, twee wagens. De organisatie van het gezin is heel goed. De ouders laten de kinderen niet aan hun lot over. Het is wel ongeveer zo dat als één ouder thuiskomt, de ander weggaat. Maar alles is goed georganiseerd. Er is een inkomen, er is eten op tafel en er is kleding. Iemand kijkt het huiswerk van de kinderen na. Iemand brengt ze naar de tandarts, de muziekschool, de turnclub. Dat hebben ze allemaal heel goed afgesproken en geregeld. Alleen slapen Pieter en Leen apart. Leen heeft een intieme relatie met een ander. Onder elkaar hebben ze eigenlijk geen gevoelsband meer. Alles bij elkaar vinden ze het best om onder hetzelfde dak te blijven wonen, vanwege de materiële voordelen. Het is tenslotte voordeliger om in één huis te wonen: je hebt een aantal voorzieningen samen en de kinderen hebben een thuis. Het doel van dat samenzijn is niet de relatie die Pieter en Leen met elkaar hebben, maar een aantal dingen die daar buiten liggen. ‘Wij hebben dat huis nu eenmaal, waarom zouden we uit elkaar gaan? Dan zouden we het moeten verkopen!’ ‘Als we alles moeten verdelen, hebben we minder!’ Een zakelijke relatie is een relatie waarbij mensen samen zijn met als doel iets buiten die relatie zelf. In het huwelijk betekent dat bijvoorbeeld dat je samenblijft omwille van een aantal materiële voorzieningen. Het is altijd goedkoper met zijn tweeën in één huis te leven dan apart. Het is gemakkelijker met zijn tweeën één koelkast te gebruiken, één wasmachine enzovoort.

Toon en Hilde: het zwijgende paar. Toon en Hilde, 64 en 62 jaar, zijn landbouwers die leven op een grote hoeve. De drie kinderen zijn al enkele jaren het huis uit. Met twee staan ze nu in voor een groot landbouwbedrijf. Vijfentwintig jaar geleden zijn ze gestopt met seksuele omgang. Hilde onderging toen een gynaecologische ingreep en nadien moesten ze wachten met seksuele betrekkingen. Ze hebben hun seksualiteit nooit meer opgenomen. Tien jaar geleden hebben ze na een ruzie besloten in aparte kamers te gaan slapen. Sinds twee jaar heeft Toon besloten dat hij niet meer samen met Hilde wil eten. Ze nemen nu elke maaltijd apart: Hilde wacht tot Toon klaar is en dan eet ze zelf. Sinds enkele maanden spreken ze niet meer met elkaar. Stom leven ze naast elkaar. Alleen de hoogstnodige informatie over het bedrijf wisselen ze nog uit. Als ze dan naar een hulpverlener toestappen, vraagt die: ‘Wat houdt jullie samen? Wat is het doel van jullie relatie?’ Het antwoord is kort: ‘We hebben heel ons leven zo hard gewerkt!’ Beiden zijn extreem harde werkers die van ’s morgens vroeg tot ’s avonds laat op de been zijn. ‘Misschien kan onze zoon het bedrijf overnemen, en dan is alles niet voor niets geweest. Als we nu alles moeten verdelen, hebben we voor niets geleefd.’ Dit is een zakelijke relatie. Het doel van de relatie is: de instandhouding van het bedrijf. Hilde heeft nog wat intimiteit wanneer ze zondagmiddag bij een van haar dochters op bezoek gaat en daar wat kan klagen over Toon. Toon springt zondagvoormiddag na de mis even binnen bij zijn ongetrouwde zussen, die in de buurt van de kerk wonen, en daar kan hij wat van zijn gevoelens kwijt.

De intieme relatie

Laten we nu overgaan naar de intieme relatie. Wat is dan een intieme relatie? Bij een intieme relatie ligt het doel van de relatie in de relatie zelf. Mensen leven samen om samen te zijn. Het samenzijn zelf is het doel. ‘Omdat ik bij je ben,  omdat ik het fijn vind met je te leven. Omdat het interessant is met je te leven. Omdat ik er wat aan heb om bij jou  te zijn.’ Een intieme relatie is een relatie waarbij het samenzijn zelf het doel is. Die mensen leven niet samen voor een  ander doel. Ze leven samen omdat het samenzijn zelf deugd  doet. Nemen we als voorbeeld twee jongeren die gaan dansen. Hun doel is dansen. En ze hebben daar elk een partner  voor nodig. Ze zoeken dus iemand die ook kan dansen. De  meeste verloofden gaan echter niet om die reden dansen.  Ze gaan dansen om bij elkaar te zijn. En dan wordt het dansen een voorwendsel om samen te zijn. Het samenzijn staat  op de eerste plaats en het dansen is een van de manieren  om van huis weg te zijn en om samen te zijn. In het eerste  geval zoek ik een partner om te dansen (zakelijke relatie), in  het tweede geval dans ik om bij iemand te zijn (intieme relatie). Dat is het verschil. Een ander voorbeeld daarvan zijn  kaartspelers. Je hebt kaarters die alléén voor het spel spelen. Maar je hebt ook kaarters die samen spelen om elkaar  eens te zien, om eens samen te zijn. Soms heb je twee soorten kaartspelers in één spel. Er zijn dan bijvoorbeeld twee  spelers die per se willen kaarten, en er zijn er twee die iets  willen vertellen over hun dag, hoe het thuis gaat enzovoort.  Dan krijg je ruzie onder het kaarten. De eerste twee zeggen: ‘Zwijg en speel verder.’ Die anderen antwoorden: ‘We  zitten hier nu gezellig, en we hebben nu de kans om eens te  praten!’ Je zou dat dus respectievelijk zakelijke en intieme  kaarters kunnen noemen.

Het intieme is belangrijk geworden

Op de intieme relatie moeten we wat verder ingaan,  want dat is een belangrijk punt. Het moderne huwelijk, het  vriendschapshuwelijk, is eigenlijk een huwelijk waarin de intimiteit veel belangrijker is geworden dan vroeger het  geval was. Voor vele jonge mensen is dat ondenkbaar, maar vroeger had het huwelijk veel meer zakelijke kanten en veel minder intieme. Ik wil eerst die intimiteit nog wat uitwerken. Wat is intimiteit? Wat is een intieme relatie?

Zichzelf kunnen zijn

Ten eerste is het een relatie waarin je je kunt permitteren jezelf te zijn. Misschien denk je: wat een onzin, ik ben mezelf of ik ben het niet. Dat is niet waar. De meesten onder ons hebben heel wat omstandigheden waarin we een bepaalde rol moeten spelen. Waarin we niet kunnen zijn wie we echt zijn. Mensen vertellen dat altijd opnieuw. Bijvoorbeeld op het werk of in de verkoop of tegenover de klanten moet je altijd een goed humeur hebben. Altijd vriendelijk zijn. In een intieme relatie niet. In een intieme relatie mag ik zijn wie ik ben. Ik mag ontmoedigd zijn, ik mag gebreken hebben. Ik mág ongelukkig zijn, ik mag ontevreden zijn. Ik mag verdrietig zijn, ik mag me gek gedragen enzovoort. In die zin is een intieme relatie een relatie waarin ik mezelf mag zijn. Dat is een luxe. Ik hoef me niet beter voor te doen dan ik in werkelijkheid ben. Het is een relatie waarin je geen masker hoeft te dragen. Het is een relatie waarin je niet steeds op je tenen hoeft te lopen om aan de verwachtingen van anderen te beantwoorden. In een intieme relatie hoef je je niet altijd te forceren om beter te zijn of anders te zijn dan je eigenlijk bent. Je mag zijn wie je bent. Met inbegrip van de beperktheden en dat is heel belangrijk. ‘Ik mag af en toe gek doen, mag af en toe onnozel zijn, ik mag af en toe dom doen. Ik mag mij vergissen. Ik mag zo nu en dan iets vergeten. Ik mag zijn wie ik ben.’

Gevoelens uiten

Tweede punt: een intieme relatie is ook een relatie waarin mensen hun eigen gevoelens mogen uiten. Het is een relatie waarin je je eigen gevoelens kunt laten zien. Als ik verdrietig ben, dan mag ik zo zijn. Het accent ligt nu op de gevoelens. Er bestaat geen intieme relatie zonder gevoelsuitwisseling. ‘Ik ben ongelukkig en ik mág ongelukkig zijn.

Ik mag af en toe verdrietig zijn. Ik mag zo nu en dan uitbundig zijn. Ik mag gek doen als ik mij zo voel.’ Het is dus een relatie waarin je je gevoelens mag laten zien.

Wat zijn gevoelens? Gevoelens zijn de weerslag die ik in mezelf vind als ik iets doe. Mijn gevoelens maak ik niet.Ik ben niet de auteur van mijn gevoelens. Ik ben er slechts de vinder van. Onderzoek toont aan dat het meedelen van negatieve relationele gevoelens heel belangrijk is in een relatie. Met ‘negatieve relationele gevoelens’ bedoel ik hier de negatieve gevoelens die partners tegenover elkaar hebben: kwaadheid, afkeer, afgunst, ontgoocheling, angst. Voor de duurzaamheid van een relatie is het van groot belang dat de een aan de ander kan zeggen: ‘In dat opzicht ben ik in jou zeer ontgoocheld’ of: ‘Als je dit en dat zegt, erger ik me’ of: ‘Dat doet me steeds weer pijn!’

Belangrijk is ook dat je die gevoelens uitspreekt. Ze tonen is niet genoeg. Als je ze uitspreekt, kun je ze samen verwerken en dat is bindend. Als je ze niet uitspreekt, komen ze soms langs andere wegen tot uiting in de houding, de mimiek, de seks, in lichamelijke klachten. Deze onrechtstreekse uitingen maken het veel moeilijker om die gevoelens samen te verwerken.

Troost is zeggen: je bent terecht verdrietig

Ten derde. Het is een relatie waarin mensen elkaar aanvoelen, meevoelen en meeleven met elkaar. Het is een relatie waarin de een kan meeleven als de ander verdrietig of juist opgewekt is. Meeleven is niet: ‘Ik heb hetzelfde gevoel als jij.’ Meeleven wil zeggen: ‘Ik kan dat begrijpen. Ik snap dat je je zo voelt. Ik kan begrijpen dat je verdrietig bent. Ik kan begrijpen dat je je alleen voelt. Ik voel me daarom nog niet alleen, maar ik snap dat jij je zo voelt.’ Het gaat dus om echt begrip. Niet zozeer het begrip met het verstand, maar het begrip met het hart: ‘Ik leef met je mee.’ Er bestaan allerlei woorden voor: zich inleven, empathie, meeleven, met iemand verdriet en vreugde kunnen delen.

Lichamelijk dicht bij elkaar

Ten vierde. Intimiteit betekent ook een goede lichamelijke omgang. Dus lichamelijk dicht bij elkaar zijn, seksualiteit in heel brede zin. Seksueel in de zin van aanraking, bij elkaar zitten, elkaars hand vasthouden, een arm geven, arm in arm ergens gaan wandelen, tegen elkaar aan zitten in een stoel, op elkaars schoot zitten, een keer half in slaap kunnen vallen tegen elkaar aan, seksuele omgang, strelen enzovoort. Lichamelijk dicht bij elkaar zijn is het vierde element van de intimiteit. Een echt intieme relatie heeft te maken met een kus geven, een arm geven, met een keer de ander vasthouden, knuffelen, een duwtje geven, de ander eens over de arm strelen, of over de haren enzovoort. Al die vormen van lichamelijk contact, die lichamelijke nabijheid, dit dicht bij elkaar zijn, horen bij een intieme relatie. Het seksuele is daar ook een deel van. Het gaat om aangename lichamelijke omgang. Het gaat niet om lichamelijk contact waarbij wrevel of irritatie ontstaat. Waarbij de een de ander niet meer kan verdragen.

Ten vijfde: de tijd. Een intieme relatie vraagt tijd. Wie snel leeft, heeft het moeilijk met intimiteit. Intimiteit veronderstelt vertraging en stilstand. Je zou het zo kunnen stellen: intiem zijn is tweemaal stilstaan. Om te beginnen sta je stil bij jezelf. Wie ben ik? Wat voel ik? Wat gaat er in mij om? Bewustwording. Zelfonderzoek. Meditatie. Hoe zou ik mijn belevingen kunnen meedelen als ik ze zelf nog niet heb gevonden? De tweede stilstand is de stilstand bij de partner. Stap voor stap daal ik af in jouw gevoel. Stap voor stap deel ik jou mijn gevoelens mee. Dat kan nooit snel. Dat vraagt tijd. Een gejaagd leven verstikt de intimiteit.

Welnu, als je die vijf dingen samen neemt, dan krijg je een omschrijving van een intieme relatie. In het moderne huwelijk, het vriendschapshuwelijk ligt er een veel groter accent op de intimiteit. Elke huwelijksrelatie heeft voor een deel zakelijke kanten en intieme kanten. De zakelijke kanten houden onder meer in: samen een inkomen verwerven, een huis, kleding, of wat dan ook. Dat is allemaal belangrijk. Dat is heel erg nodig. Soms heb je jongeren die dromen van zachte intimiteit, maar die zich niet kunnen voorstellen wat het betekent te zorgen voor al die materiële dingen die erbij komen kijken: werk vinden, een inkomen en voorzieningen enzovoort. Toch heeft in het moderne huwelijk die intieme kant meer belang gekregen en is de zakelijk kant er een beetje op achteruitgegaan. Omdat de maatschappij als geheel die zakelijke kant meer voor haar rekening neemt dan vroeger. Bijvoorbeeld, toen er nog geen pensioen bestond, was het voor iemand van levensbelang om deel uit te maken van een grote familie waar jongeren werkten voor de ouderen, om die op hun oude dag eten en onderkomen te kunnen geven. Maakte je geen deel uit van zo’n grote familie, dan was je verstoten, dan kwam je zonder inkomen te zitten, zonder eten, zonder kleren. De zakelijke kant was toen hecht verbonden met het grote gezin, de familie, met het gehuwd zijn, met de clan. Dit bestaat nog in sommige culturen. In onze cultuur neemt de school bijvoorbeeld de opvoeding van kinderen voor een deel over. Het verwerven van een inkomen is geregeld; er is een wettelijk minimuminkomen. Op de oude dag krijgt iedereen pensioen. Er is een ziekteverzekering. De maatschappij heeft een aantal voorzieningen geschapen, waardoor een deel van de zakelijke kant die vroeger aan het huwelijk verbonden was, overbodig wordt.

Aan de andere kant is in de rest van de maatschappij een soort anonimiteit ontstaan, een naamloosheid die heel wat relaties droog en zakelijk maakt. Winkelen in de grote stad is een tocht geworden langs onbekende en anonieme lotgenoten. Daardoor is er een geweldige nadruk komen te liggen op huwelijk en samenwonen als intieme relatie. Dit is belangrijker geworden. Enquêtes tonen aan dat mensen die in een huwelijk stappen dat niet doen uit zakelijke motieven. De reden is de intimiteit, de geborgenheid, de gezelligheid, het op elkaar kunnen terugvallen. Dat alles plaatsen we hier onder de noemer ‘intiem’. In het moderne huwelijk is het intieme zeer belangrijk geworden. Als dat intieme er niet meer is, dan nemen mensen dat niet meer. Echtscheidingen in deze tijd hebben te maken met het feit dat mensen andere dingen verwachten van een huwelijk. Vroeger was het eenvoudig. ‘Hij drinkt niet. Hij geeft zijn geld af en hij slaat zijn vrouw niet. Waarom is dat mens niet gelukkig?’ Maar nu is ‘dat mens’ niet zonder meer gelukkig als hij niet drinkt en haar niet slaat en zijn geld afgeeft. Daarvoor alleen is ze niet met hem getrouwd. Ze heeft trouwens zelf een inkomen! Maar wat ze wil, is aandacht, gevoelens uitwisselen, meeleven, plezierige seksualiteit. Als dat er niet is, vindt ze niet wat ze verwacht. Of hij vindt niet wat hij verwacht. Op dat moment stellen de partners het huwelijk ter discussie.

De elementen van de intimiteit zijn echter niet zo gemakkelijk vast te stellen en op te tellen. Wanneer is er genoeg intimiteit? Hoe kun je zoiets meten? Op het zakelijke vlak kun je de dingen soms wel meten. Hebben de kinderen vandaag gegeten? Of hebben ze niet gegeten? Is er een inkomen? Of is er geen inkomen? Dat kun je vaststellen, dat kun je meten, dat kun je tellen. Maar hoe moet je intimiteit meten? Dat is trouwens afhankelijk van ieders individuele verlangen. Nu zijn er mensen die een zeer grote behoefte aan intimiteit hebben. Sommigen hebben misschien zelfs een té grote behoefte aan intimiteit. Het is dus ook een subjectieve zaak. In het moderne huwelijk is die intimiteit heel belangrijk geworden. Als mensen nu trouwen, dan is het toch wel om op dat vlak iets aan elkaar te hebben. Het belang van intimiteit kenmerkt het moderne samenleven. Het is een persoonsgebonden zaak geworden.

Bij dit tweede onderwerp stelden we dus dat er een onderscheid is tussen functionele of zakelijke en intieme relaties. En opgelet, beide aspecten zitten in elk huwelijk. Een huwelijk is bij uitstek een relatie waar die twee aspecten altijd door elkaar heen lopen. Met degene die wortelen met aardappelen heeft gekookt, vrij je ’s avonds in bed. ‘Hoe kan ze nu in godsnaam wortelen klaarmaken? Ik heb de pest aan warme wortelen!’ Met diegene die de hele dag voor de tv zit, zou je ’s avonds moeten vrijen. Met degene die de karweitjes niet opknapt, zou je gezellig moeten zitten praten enzovoort.

In een huwelijk zijn die twee aspecten, het intieme en het zakelijke, altijd met elkaar verbonden. Daarom maken mensen afschuwelijke ruzies over kleine materiële, zakelijke dingen. Omdat die grote gevoelens daar ook mee samenhangen. Als hij zijn schoenen niet wegzet in de kast, dan ontploft zij. Waarom wordt zij nu kwaad over schoenen? Hoe kun je nu je leven ongelukkig maken voor een paar schoenen? Maar ja, het is nu juist die man met die slordigheid waarmee ze daarna gezellig wil zitten praten. Die gevoelens zijn ook aan die schoenen verbonden, en aan die jas en aan de manier van eten klaarmaken en aan de wijze van ontspanning nemen.

Er komt bezoek. Hij helpt haar met het dekken van de tafel. Hij is klaar. Zij komt uit de keuken en roept: ‘Die messen, zie je dat niet, dat zijn de verkeerde messen! Als je van mij hield, dan zou je wel weten wat voor messen je bij bezoek moet gebruiken!’ Het zakelijke en het intieme, het dekken van de tafel en de gevoelens die aan de messen kleven, alles loopt in een huwelijk door elkaar.

Sommige huwelijken hebben vooral problemen aan de zakelijke kant. Het gaat dan om partners die dingen in het huwelijk niet geregeld krijgen. Improvisators die met veel liefde samenwonen, maar vergeten dat je om samen te wonen ook nog een gasfornuis moet hebben of een koelkast of wat dan ook. Ze denken dat de liefde alles zal oplossen. Dat is één extreem. Die hebben een tekort aan zakelijkheid, een tekort aan regelingen en afspraken. Het moet allemaal vanzelf gaan. Het moet spontaan gebeuren. Ze regelen niets en spreken niets af. Gewoonlijk heb je dan ook niets samen, als je niets afspreekt. Dat is één pool: veel intimiteit maar weinig organisatie.

Omgekeerd heb je ook heel wat huwelijken waarbij de organisatie over het algemeen wel loopt, maar waarbij de partners tekortschieten in de aandacht voor elkaar, in de tijd voor elkaar, in het samenzijn. Er is veel organisatie maar geen intimiteit.

Veranderen?

Kan een huwelijk veranderen?

Het derde onderwerp is veranderen. Als je dit boek leest, dan is het toch met de bedoeling om een aantal dingen in de relatie te verbeteren en eventueel te veranderen. Kunnen mensen veranderen? Laten we eerst het antwoord geven van de man in de straat. Dat antwoord is erg pessimistisch. Want de man in de straat zegt: ‘Mensen en relaties kunnen niet veranderen. Ze kunnen niet veranderen omdat hun kenmerken aangeboren zijn. Als je een zwijger bent, dan ben je een zwijger van je geboorte tot je dood. Het spreekwoord zegt: eens dief altijd dief. Iemand die één keer niet te vertrouwen is, zal nooit te vertrouwen zijn. Je zult nooit weten wat je aan zo iemand hebt’ enzovoort. De volksmond zegt dus dat veranderen als persoon niet kan. Dat zeggen mensen ook over relaties. Als die twee al tien jaar ruzie maken, dan zullen ze de volgende veertig jaar van hun huwelijk ook nog wel ruzie maken. Waarom zou dat veranderen? Je denkt dan over de mens als over een ding. Je spreekt in termen van karakter: ‘Het is zijn karakter; wat wil je. Het is een zwijgzame.’

Toen Jan trouwde, zei zijn moeder tegen Lies: ‘Ja, je zult je een beetje moeten aanpassen. Het is altijd een stille geweest, er komt niet veel uit. Er is nooit veel uit gekomen, er zal niet veel uit komen.’ Je gaat ervan uit dat het om een karakter gaat. Het is een stille van karakter. Zo zwijgzaam.

Karakter of knobbel?

Laten we eerst proberen na te gaan wat we precies met het woord karakter bedoelen. Met het woord karakter bedoelen we die dingen in een persoon die niet veranderen. Dus het woord karakter is uitgevonden om die dingen in een persoon aan te geven die je hebt van je geboorte tot je dood. Maar als je dat op de hele persoon toepast, dan is dat fout. Het is een overdreven manier van denken. Ik zou dit willen illustreren aan de hand van iets dat weinig met het huwelijk te maken heeft. Maar het is een mooi voorbeeld. Het voorbeeld van de wiskundige knobbel. Wat is een wiskundige knobbel? Wel, dat is een soort bolletje van ongeveer een kubieke centimeter (de grootte van een hazelnoot waarschijnlijk) en als je dat achter in je hoofd hebt, dan is je succes in de wiskunde gewaarborgd. Je hoeft dan niet meer te studeren. Het gaat allemaal vanzelf. Je bekijkt het en het gaat vanzelf want je hebt een wiskundige knobbel. Je hoeft er geen inspanningen voor te leveren. Maar… als je dat knobbeltje niet hebt, doe geen moeite, probeer niet, het zal niet gaan! Je kunt bij wijze van spreken op je hoofd gaan staan, maar wiskunde zul je nooit beheersen! De wiskundige knobbel, een bolletje in het hoofd. Dit voorbeeld laat goed zien dat mensen een bepaalde menselijke eigenschap, namelijk de aanleg voor wiskunde, opvatten als een ding dat in iemands hoofd aanwezig is. Het wordt als het ware een lichaamsdeel, een arm of een been. ‘Als je dat hebt, heb je geluk. Heb je dat niet, probeer dan niet te rekenen, want het lukt je niet. Je zult jezelf forceren.’ Deze opvatting is overdreven in die zin dat je een menselijke eigenschap ziet als een ding (knobbel). Nu weten we allemaal dat het niet zo in elkaar zit. Maar dit voorbeeld illustreert hoe veel mensen over die dingen denken. Als iemand zwijgzaam is, als iemand moeilijk zijn gevoel kan uitspreken of als iemand geen plezier heeft aan seks of wat dan ook, dan stellen we dat ook voor als een ding in de persoon. Je bent nu eenmaal zo!

Méér aangeleerd dan men denkt

Ik zou daar iets tegenover willen stellen. Ik ga niet akkoord met de opvatting dat mensen, personen en relaties vast en onveranderlijk zijn. Ik zou iets anders willen stellen. Menselijke eigenschappen zijn méér aangeleerd dan je denkt. De erfelijkheidsleer zegt dat je eigenschappen als zodanig niet overerft. Wat je overerft, is de aanleg tot een eigenschap. Het milieu is altijd nodig om een eigenschap te ontwikkelen. Als op dit ogenblik in Brazilië een kindje wordt geboren dat de aanleg heeft van een Mozart, dan is er veel kans dat het kind de rest van zijn korte leven zal doorbrengen met het zoeken naar voedsel en met het proberen in leven te blijven met afval. Er is heel veel kans dat het kind nooit de kans zal krijgen om zijn muzikaliteit te ontwikkelen. Een groot verschil met Mozart, die in een muzikaal milieu opgroeide. Dus zou je kunnen zeggen dat de aanleg van dat kind volledig verloren gaat omdat het milieu de kans niet biedt om die muzikale aanleg te ontwikkelen. Het kan natuurlijk ook andersom. Het kán gebeuren dat iemand ook in zo’n sloppenwijk doorbreekt. Maar het omgekeerde is maar al te vaak het geval. De omgeving speelt er niet op in en de eigenschap komt niet tot uiting. Hij heeft de aanleg van een Mozart maar hij zal hongerlijden. Hij zal misschien op zijn vijftiende jaar al overlijden. Menselijke eigenschappen erf je als zodanig niet over maar de aanleg daartoe wel. Het gaat in feite altijd om gedrag, om kenmerken die meer aangeleerd zijn dan je denkt. Mensen leren zwijgen. Mensen leren spreken. Mensen leren hun gevoelens uiten. Mensen leren hun gevoelens verzwijgen enzovoort. In dat opzicht is veel gedrag aangeleerd. Niet alles, maar veel. Aangeleerd gedrag in de kindertijd, heel vroeg, en aangeleerd gedrag in de loop van het huwelijk zelf.

Er zijn eigenschappen die je heel vroeg leert, maar er zijn ook dingen die je leert in het huwelijk. Dat is heel merkwaardig. De mensen leren elkaar soms dingen aan in de loop van het huwelijk, terwijl ze dat niet willen. Ik zal een voorbeeld geven dat je niet gemakkelijk vergeet.

De man die zijn vrouw leerde zeuren

Peter die Annemie leerde zeuren. Hij had van haar een zeur gemaakt, maar hij wist zelf ook niet meer hoe dat gekomen was. Hij kon er zelf zo over klagen dat zijn vrouw zo zeurde. Hoe was het zover gekomen? Het is een waargebeurd verhaal. We reconstrueerden het achteraf systematisch. Peter was het zichzelf ook niet bewust. Het maakte hem altijd zo ongelukkig dat zijn vrouw zo’n verschrikkelijke zeur was. Als hij klaar was met werken en hij moest naar huis, dacht hij: Verdorie, nu moet ik weer naar huis, naar die zeurkous. Dat wordt weer een gezeur! Toen gingen we kijken hoe dat gekomen was en wat bleek? De laatste tijd als die man thuiskwam, zeurde Annemie inderdaad. Hij vond zelfs dat ze een zeurderig karakter had. ‘Het is nu eenmaal een zeur! Ze kan alleen maar zeuren!’ Maar toen we daarop ingingen, bleek dat Annemie vóór haar huwelijk in elk geval niet zeurde. De eerste vijf jaar van het huwelijk ook niet. Toen werd het interessant. Hoe kan iemand nu leren zeuren? We gingen kijken naar wat er gebeurd was. De eerste jaren waren goed verlopen. Het was een huwelijk met een klassieke rolverdeling. Peter ging uit werken, Annemie was thuis met de kinderen. De eerste jaren vertelde Annemie als Peter naar huis kwam – ze had hem dan de hele dag niet gezien – hem een beetje over haar dag. De kinderen dit en dat en ik heb dat gedaan… Hij zei wat hij gedaan had en hij luisterde naar haar. Heel belangrijk: hij luisterde naar haar! Maar geleidelijk aan, na zo’n vijf jaar huwelijk, was het voor hem steeds weer hetzelfde als hij thuiskwam. Hij begon steeds minder te luisteren. Hij ging zitten en pakte zijn krant. Zijn vrouw begon te vertellen. Hij zei: ‘Hm, begin maar te vertellen, ik lees ondertussen de sport wel.’ Ze vertelde. Hij luisterde niet. Voor haar was dat zeer vervelend. Er was echter één soort situatie waarin hij wel luisterde. Dat waren de situaties waarin er die dag een drama gebeurd was. Heel de week luisterde hij niet, maar als er een klein drama gebeurd was, dan luisterde hij wel. Annemie zei: ‘De kleine is van de trap gevallen en heeft een bult opgelopen. Ik dacht eerst: hij is bewusteloos’ enzovoort. Peter reageerde onmiddellijk: ‘Is dat zo? En wat heb je toen gedaan? Is de dokter geweest? Je hebt er toch wel een washandje op gelegd?’ Hij was geïnteresseerd! Als zich een drama voordeed, luisterde hij wel. Als ze gewoon vertelde, luisterde hij niet. Dit patroon herhaalde zich steeds opnieuw. Er gingen enkele maanden overheen. En wat gebeurde er? Annemie leerde langzamerhand alles wat er tijdens de dag gebeurt te vertellen alsof het een groot drama was, omdat ze op die manier aandacht kreeg. Peter had gelijk: ze zeurde. De gewoonste, dagelijkse dingen over het middageten en het dessert en het vertellen van de kinderen, voerde ze als een groot drama op. Het was alsof het einde van de wereld was aangebroken. Met als gevolg dat Peter weer geleidelijk aan leerde er niet meer naar te luisteren. Waardoor ze nóg harder ging zeuren. Er ontstond een heel merkwaardige wisselwerking: doordat zij meer decibels produceerde, begon hij steeds meer zijn oren dicht te houden. Hij werd steeds dover. Dat was precies haar klacht. Zijn klacht was dat ze altijd zeurde. Maar zij zei daarop: ‘Als ik het niet dramatiseer, dan hoort hij me niet. ’t Is een dove.’ Hoe meer gezeur, hoe dover. Hoe dover, hoe meer gezeur. Zij produceerde meer decibels en hij leerde zijn oren dichthouden. Ze belandden in een vicieuze cirkel. Peter was er vast van overtuigd dat zijn vrouw een zeurkous was, dat ze een zeurderig karakter had.

Hij heeft haar getraind in wat hij niet wil

Als we de zaak goed bekijken, zien we dat hij haar daarin heeft getraind. Hoe heeft hij dat gedaan? Door alleen maar te luisteren als er drama’s gebeurden. Dat is een vorm van belonen. En gedrag dat je beloont, versterk je. Steeds meer begon ze te zeuren. Maar daardoor ontstond ook het effect dat hij leerde zijn oren steeds meer dicht te houden. Het verhaal van de zeur en de dove laat zien dat heel wat eigenschappen aangeleerd kunnen zijn. Er is meer gedrag aangeleerd dan je denkt. Je zou kunnen denken: die vrouw, die ís toch een zeurkous. Dat is niet zo, want merkwaardig genoeg was ze bij haar vriendinnen niet zeurderig. Bij haar familie was ze niet zeurderig. Maar tegen haar man wél! Dat duidt erop dat ze het elkaar geleerd hebben. Op het werk kon hij goed luisteren, maar zijn vrouw kon hij niet meer horen. Want daar was hij doof voor geworden. Ze had hem daarin getraind. Ze had hem geleerd niet meer te luisteren door altijd te roepen en te tieren. In feite gaat het dus om aangeleerd gedrag.

Wat is het gevolg? Het gevolg is voor de opvattingen over het huwelijk zeer belangrijk. Er zijn namelijk twee grote opvattingen over het huwelijk, twee soorten filosofieën. De eerste is die van de aanpassing. In een goed huwelijk moet je jezelf aanpassen. Het is de water-bij-de-wijnfilosofie. Als je in het huwelijk wilt slagen, moet je zwijgen en verdragen en water bij de wijn doen. Dat is één opvatting. Dat is een opvatting die velen vroeger gehoord hebben van ouders en grootouders. ‘Ja, je moet je een beetje aanpassen…’

Aanpassing of verandering?

De tweede opvatting is: je kunt in een huwelijk aan de partner verandering vragen. Dat lijkt mij heel belangrijk. Want, inderdaad, je kunt in een huwelijk verandering vragen. Als het gaat om aangeleerd gedrag, dan is verandering mogelijk. Als het om aangeboren gedrag zou gaan, dan zou je je alleen maar kunnen aanpassen. In een goed huwelijk moeten mensen de middenweg vinden tussen zich aanpassen en verandering vragen. Je moet niet alles verdragen. Je moet ook niet alles willen veranderen. De oplossing ligt daar ergens tussenin. Het is dus niet zo dat in een huwelijk alleen maar aanpassing gelukkig maakt. Soms is het beter verandering te vragen aan de partner. Te zeggen: ik heb dat niet graag. Ik zou dat anders willen. In het voorbeeld van Peter en Annemie betekent het dat Annemie tegen Peter leert zeggen: ‘Kijk, ik zou graag hebben dat je even de krant weglegt, vijf minuten naar me luistert en daarna weer verder leest.’ Dat is ook een manier om de aandacht te vragen. Maar dat is iets heel anders dan aandacht vragen door luider te gaan spreken. Je kunt verandering vragen. Je moet je niet alleen maar aanpassen. Er moet een gezond evenwicht zijn tussen aanpassing en het vragen van verandering. Dat is in elk huwelijk zo.

Verandering kost

Nu vragen sommigen zich af: als ik moet veranderen, wat moet ik dan veranderen en hoeveel moet ik veranderen? Dat hangt weer van elke partner af. Maar we kunnen daar wel iets over zeggen. Je kunt in een huwelijk niet veranderen zonder enige opoffering. Elke verandering kost moeite, kost inspanning, kost tijd. Verandering vergt offers. Het is niet zo dat mensen die samenleven in de huidige vorm van het huwelijk alles ten koste van wat dan ook willen veranderen. Niet tot elke prijs, maar wel in zekere mate. Dat is heel belangrijk. Maar nu kan het gebeuren dat de ene partner aan de andere vraagt om te veranderen en dat die andere daarop zegt: ‘Ik kan het je niet geven, dat kost mij te veel. Als ik dat ook nog moet veranderen, dan ben ik mezelf niet meer.’ Daarmee bedoelt hij: de kosten voor verandering zijn te groot. Jezelf zijn is immers ook een van de dingen die je wilt in een huwelijk. Dat is een van de redenen waarom mensen scheiden. Mensen scheiden omdat de een niet kan geven wat de ander absoluut vraagt zonder zichzelf te verliezen. Omdat de kosten van de verandering dus voor een van de twee te groot zijn. Wanneer zijn die kosten te hoog? Wat wil ik nog veranderen omdat je het mij vraagt en waar zeg ik: hier moet je mij nemen zoals ik ben, dus hier moet jij je aanpassen? Dat verschilt van huwelijk tot huwelijk. Er zijn mensen die bereid zijn grote offers te brengen in een huwelijk. Dit noemen we weleens ‘relatieverslaving’. Er zijn ook mensen die er niets voor overhebben. De regel is: als de kosten te hoog worden, dan betekent dat het einde van het huwelijk. Het huwelijk dreigt stil te vallen op het ogenblik dat mensen dingen van elkaar verlangen die ze niet kunnen geven of slechts kunnen geven met zeer grote inspanning. ‘Ik moet me nu elke dag in bochten wringen om aan jouw wensen tegemoet te komen! Dat doe ik niet. Dat kost mij te veel. Dan zullen we elk apart moeten gaan leven.’

Verandering, maar niet tot elke prijs

Er zijn twee belangrijke aspecten. Enerzijds kost verandering inspanning. Verandering in een huwelijk is net zoals alle verandering in een mensenleven altijd een moeizaam proces. Je verandert niet vanzelf. Ten tweede, mensen hoeven niet ten koste van alles te veranderen. Dat moet elk voor zichzelf uitmaken. Als de een wil dat de ander per se zo en zo wordt, dan moet die andere daarover nadenken en als hij tot de vaststelling komt dat hij een deel van die dingen toch nooit zal kunnen of dat hij zich anders zo moet forceren dat hij ongelukkig zal zijn, dan kan hij beter meteen zeggen: ‘Het gaat niet meer. Ik kan niet met je leven. Het spijt me. Als ik dat ook nog moet veranderen, ben ik mezelf niet meer.’

Het derde onderwerp dat we hier besproken hebben, gaat dus over veranderen. Daarin kwam ter sprake: ten eerste dat de volksmond ervan uitgaat dat mensen niet kunnen veranderen, dat relaties niet kunnen veranderen. Hier stellen we dat menselijke verhoudingen, menselijke kenmerken, menselijk gedrag, meer aangeleerd zijn dan je in eerste instantie zou denken. Dat je dus ook in een huwelijk verandering kunt vragen. Dat er in een goed huwelijk een balans moet zijn tussen aan de ene kant het vragen van verandering en aan de andere kant het zich aanpassen. Wanneer dát evenwicht niet meer vol te houden is, dan is het ogenblik aangebroken waarop mensen aan scheiding beginnen te denken, omdat datgene wat de ander ze binnen het huwelijk vraagt, te veel kost.

Relationeel denken

Als vierde onderwerp bespreken we hier het relationeel denken. Het gaat om een bepaalde manier van denken, namelijk denken in termen van ‘relatie’. Om dat duidelijk te maken vergelijken we het relationeel denken met andere denkmodellen. De meesten onder ons zijn opgegroeid met een manier van denken die je zou kunnen noemen ‘individueel denken’. Dat wil zeggen dat we geleerd hebben te denken in termen van ik of jij of hij enzovoort. Hoe kun je nu iemand die individueel denkt, herkennen in een huwelijk? Die kun je herkennen aan de vraag die hij stelt als er iets misloopt. Als er iets misloopt, dan zal iemand die individueel denkt de vraag stellen: ‘Wie? Wie is de schuld? Wie is begonnen? Wie was er eerst? Wie heeft het gedaan? Wie is er hier abnormaal? Wie is er hier ziek? Wie is er hier gezond? Wie is er hier gek? Wie is er hier dwaas? Wie is er hier verstandig?’ Dus de vraag: ‘Wie?’ bij huwelijksproblemen geeft aan dat je aanneemt dat de fout ligt bij een van de twee. Dat noemen we individueel denken. Of ik ben het, of jij. Het is in elk geval een van ons twee. Individueel denken is dus stellen: wie is er fout? Trouwens, het antwoord is meestal: jij. Dan volgen de uitspraken: ‘Jij bent dwaas. Jij bent dom. Jij bent slecht. Jij bent schuldig. Jij bent begonnen…’ De meeste mensen hebben de neiging de oorzaak te leggen bij de partner. ‘Wie? Jij!’ Er zijn ook mensen die de omgekeerde neiging hebben en alles aan zichzelf wijten: ‘Ik ben slecht, ik ben verkeerd, ik ben schuldig, ik doe mijn best niet genoeg enzovoort.’ Maar in die twee gevallen draait het altijd om de vraag: ‘Wie?’

Wie? Jij!

Wij denken niet zo over relaties. Onze manier van denken is heel anders. De vraag die wij stellen als we relationeel denken over het huwelijk is de vraag: ‘Hoe?’ Hoe gaan mensen met elkaar om? Dat is een groot verschil. Hoe is de omgang tussen mensen? Het is een heel ander soort vraag, de vraag naar de omgang. Dat is relationeel denken. Dat is leren kijken naar de relatie, naar de omgang, naar de wisselwerking, naar de interactie, naar de communicatie. Dat zijn allemaal synoniemen. Het gaat steeds om hetzelfde. Het is kijken naar de relatie en daarom noemen we het ‘relationeel denken’. Dus de woorden omgang, interactie, communicatie, wisselwerking of uitwisseling van gedrag betekenen allemaal hetzelfde. De termen waarin wij denken bij problemen zijn dus relationele termen. Wij kijken naar de omgang. Wat houdt dat in? Laten we verwijzen naar het voorbeeld van Peter en Annemie, de dove en de zeurkous. Individueel denken in dit geval zou zijn: Hoe komt het dat Annemie zeurt? Ligt het in haar karakter? Het ligt niet in haar, want met haar vriendinnen heeft ze het niet. Individueel denken zou betekenen dat je zegt dat Peter doof is. Maar hij is niet doof, want op het werk hoort hij heel goed. Wat is het dan wel? Het probleem ligt in de combinatie van een zeur en een dove. Dus in hun manier van omgaan met elkaar. Hij heeft het haar geleerd. Je zou ook kunnen zeggen: zij heeft het hem geleerd. Wat ons interesseert, is hoe mensen met elkaar omgaan. Als je individueel denkt, dan zou je zeggen: deze mensen gaan zo met elkaar om omdat ze zo zijn. Hun karakter is er eerst en daaruit volgt hun omgang. Welnu, wij keren dat om. Wij zeggen: deze mensen zijn zo geworden, doordat ze zo met elkaar zijn omgegaan. Dus het zeuren, de doofheid zijn resultaten, het zijn doorsneden van een interactie, van een wijze van omgaan met elkaar.

Hoe gaan we met elkaar om?

Deze manier van kijken is tamelijk ongebruikelijk. Maar ze is heel belangrijk in het huwelijk. Het gaat erom te leren kijken naar hoe partners het met elkaar doen. Het probleem van daarstraks ging over twee mensen die voortdurend ruzie maken. Allebei vinden ze dat ze dat eigenlijk niet willen doen. Allebei zeggen ze dat ze het niet willen. En toch doen ze het steeds opnieuw. Welnu, de grote vraag zou zijn: hoe gaan ze met elkaar om, zodat ze voortdurend ruzie maken? Dat is beter dan te stellen: ‘Het gaat hier om een zeer agressieve man en een zeer agressieve vrouw (elk met een zeer agressief karakter) en die maken uiteraard ruzie.’ Ruzie is een relationeel fenomeen. Je moet met twee zijn om dat te kunnen. (Je kunt een ruzie wel alleen stoppen, door tijdelijk afstand te nemen.) Om dat spel te spelen, moet je iemand vinden die wil meespelen. Alleen kun je niet ruzie maken. Een onderdeel van de ruzie bestaat er soms uit de ander zover te krijgen dat hij meedoet. Als je het alleen moet doen, is het niet spannend. Er is iemand nodig die reageert.

Dus de omgang is belangrijk, niet de persoon, niet het karakter, niet wat in één persoon zit, maar wel wat gebeurt tussen twee personen. Daar speelt zich een relatie af. In de omgang tussen beiden. Het spreken met elkaar is daar een onderdeel van. Maar er is nog veel meer dan dat.

Relationeel denken is denken in termen van relatie en verbanden tussen mensen, vooral in interacties. Je denkt niet: die persoon is zo en dus gaat hij ook zo met zijn partner om.

Dit moeten we vooraf stellen, omdat veel huwelijken een verkeerde gewoonte hebben. Namelijk de gewoonte om bij moeilijkheden een schuldige te bepalen. Je zegt: of jij bent de schuldige of ik. De vraag is niet wie er slecht is, en wie er goed is. De vraag is: ‘Hoe gaan die twee mensen met elkaar om?’ De individuele schuldvraag vervalt dus in zekere mate. Als je een boek leest over huwelijksproblemen of je volgt een therapieprogramma, dan hebben mensen nog weleens de neiging dit te doen met als doel te bewijzen dat ze zelf gelijk hebben en dat de partner verkeerd is. ‘Tijdens die cursus van drie weken zullen ze wel zeggen dat jij slecht bent en schuldig en dat jij moet veranderen! Daar zullen ze weleens een boekje over je opendoen en daar zullen ze je weleens de les lezen.’

Het ligt in de verhouding

Relationeel denken verdeelt de partners niet in een goede en een slechte. Het gaat erom te leren denken in termen van hoe partners met elkaar omgaan. Het komt er dus op neer een nieuwe manier van omgang te zoeken. Leren praten met elkaar, leren op een andere wijze met elkaar om te gaan. Dat dit mogelijk is, toont relatietherapie steeds weer aan. Dat is echter iets heel anders dan een schuldige gaan zoeken. Het doel van dit boek is niet de relatie te verdelen in een goede en een slechte. Mensen overdrijven in twee richtingen: sommigen overdrijven in de zin dat ze alle schuld bij de ander leggen, maar er zijn er ook die alle schuld bij zichzelf zoeken. Dat is fout, want het ligt niet uitsluitend in de ander, of het ligt niet uitsluitend in jezelf, maar het ligt in de verhouding.

Als je de wijze waarop je met elkaar omgaat verandert, dan veranderen beide partners, en dan verandert ook het huwelijk. Verwacht niet dat we hier zullen stilstaan bij de schuldvraag, dat is niet de bedoeling. Hoe is het nu mogelijk dat het tussen twee mensen fout gaat en dat het toch niet de fout of de schuld is van een van de twee? Hier volgt een voorbeeld.

Niet de roeiers zijn slecht, maar de combinatie

Hans en Vicky op de Lesse. Hans en Vicky huurden samen een kajak voor twee personen om de Lesse af te varen. Het afvaren zelf is helemaal niet moeilijk want het water gaat stroomafwaarts en je stapt in de kajak en je vaart de rivier af. Alleen is het op sommige dagen erg druk. Er zijn dan erg veel boten tegelijk in dat water. Als de Lesse zo druk is, dan gebeurt het regelmatig dat twee bootjes met elkaar in botsing komen of dat je dreigt vast te lopen langs de kant of op rotsen en stenen die uit het water steken. Je moet van links naar rechts laveren en je moet veel bochten nemen en uitwijken. Ondanks het feit dat Hans en Vicky een gewoon koppel zijn, slagen ze er toch in flink ruzie te maken in zo’n kajak. Hoe kwam dat? Wel, Vicky wil bijvoorbeeld naar links uitwijken, Hans wil uitwijken naar rechts en steekt zijn roeispaan aan die kant in het water. Het bootje draait naar de verkeerde kant en ze lopen vast. Ze komen op een stenen plaat terecht, ze stappen uit, er komt wat water in de boot, die kantelt en nu staan ze daar allebei met hun knieën in het water en beginnen op elkaar te schelden. ‘Waarom ga je naar links, je had toch evengoed naar rechts kunnen gaan!’ Belangrijk is hier dat het er niet om gaat dat deze twee mensen niet kunnen roeien. Niet dat Vicky of Hans een slechte roeier is, veroorzaakt het probleem, want roeien gaat vanzelf. Maar het probleem ontstaat als Hans naar links wil en Vicky naar rechts, en dat op hetzelfde ogenblik. De boot komt dan dwars op het water te liggen en dan kantelt hij. Dus de fout zit niet in een van de roeiers. De fout zit in het samenspel, in de combinatie van de roeiers. Nu zijn er vele combinaties mogelijk. Er zijn duo’s waarbij de voorste gewoon doorgaat en de achterste zich aanpast. In dat geval zijn er geen moeilijkheden. De voorste gaat naar links, de achterste gaat mee naar links. Er is geen probleem omdat elk zich afstemt op het ritme dat de ander aangeeft. In een huwelijksbootje zijn het niet de roeiers die slecht zijn maar het is de combinatie, namelijk de wijze waarop die twee op elkaar afgestemd zijn. Hans kan roeien en Vicky kan ook roeien. Toch kun je in de knoei geraken omdat het roeien van beiden niet op elkaar is afgestemd. Als de een veel sneller wil gaan en de ander wil remmen, dan gaat de boot draaien en ontstaan er weer moeilijkheden. Dus het gaat om de overeenstemming tussen de twee. Het gaat niet om iets wat in de eerste of in de tweede roeier zit.

Dit voorbeeld van een roeiboot heeft iets te maken met het huwelijksbootje. Ook daar is de vraag: hoe reageert de een op de ander en omgekeerd? Dat is de vraag naar de interactie. Als de een de roeispaan recht in het water houdt om te stoppen en de ander blijft maar doorroeien, dan draait de boot in de rondte. Het gaat dus om de combinatie van de twee roeiers. Dit kunnen we ook met een ander voorbeeld illustreren. Het gaat opnieuw over een boot.

Joris, Ann en de zeilboot. Joris en Ann hebben een kleine zeilboot en ze varen op een groot meer. Je weet dat het gebruikelijk is bij het zeilen om overboord te gaan hangen om zo tegenwicht te vormen. Welnu, om een of andere reden is er iets eigenaardigs gebeurd. Wat zien we? We zien aan de ene kant Joris helemaal overboord hangen en aan de andere kant hangt Ann ook overboord. Ze hebben allebei een touw vast en ze hangen beiden ver overboord, elk aan een andere kant, helemaal achterover. Bijna met het hoofd in het water. Als je Joris zou vragen: ‘Wat ben je hier aan het doen?’, dan zou hij zeggen: ‘Heb je Ann al zien hangen? Nog een geluk dat ik aan deze kant hang, want anders was ons bootje al lang omgekanteld.’ Joris heeft gelijk. Vervolgens ga je naar Ann. Zij zegt: ‘Heb je mijn man al gezien? Hij hangt helemaal overboord! Nog een geluk dat ik hier wat tegenwicht geef, anders was ons bootje al lang gekanteld!’ Ann heeft ook gelijk. In zekere zin gaat het hier om een huwelijksbootje. Het feit dat ze allebei, hoe dan ook, in die extreme positie geraakt zijn, maakt dat ze allebei praten over de ander. Als de ander zo ver niet zou hangen, dan zouden ze er iets aan kunnen doen. Het is onmiddellijk duidelijk. Het helpt niet als een van de twee overeind komt. In onze hypothese is het zo dat als een van de twee rechtop zou gaan staan, de boot onmiddellijk over zou hellen en kantelen. Een huwelijksboot varende houden is niet zo eenvoudig. Beide partners moeten allebei tegelijk iets doen. Ze zouden bijvoorbeeld tegelijk kunnen zeggen: laten we het touw stukje bij beetje inkorten en zo geleidelijk aan de problemen oplossen. Maar daar zijn twee dingen voor nodig die in een huwelijk zeer belangrijk zijn. Het eerste is: vertrouwen. Als ik het doe, dan moet ik weten dat hij het ook zal doen, want als hij blijft hangen, kantelen we. Dus ik neem aan dat als ik overeind wil komen, jij dat ook wilt. Ten tweede is daarvoor nodig: communicatie. We moeten een teken geven, we moeten afspraken maken. Als ik ineens twee meter overeind kom en jij maar enkele centimeters, dan zullen we ook kantelen. Dus vertrouwen en communicatie zijn zeer belangrijk om uit de impasse te geraken als we huwelijksproblemen hebben. Het gaat dus als het ware om een bootje waarbij twee partners helemaal overboord hangen, maar ieder aan zijn kant voelt aan dat het niet helpt op eigen houtje te veranderen, dat het niet van één kant mag of kan komen. Het zou zelfs slecht zijn als één kant alleen zou veranderen, want als er hier één rechtop gaat zitten, dan liggen ze allebei in het water. De verhouding tussen die twee staat hier dus centraal. Het ligt niet aan Joris. Het ligt niet aan Ann. Het ligt aan de verhouding tussen Joris en Ann. Als Joris dertig centimeter overeind komt, dan zou Ann ook dertig centimeter overeind moeten komen. Het is een kwestie van verhoudingen. Het probleem bij huwelijken ligt in de verhouding tussen twee mensen en daarbij helpt het niet als een van de twee rechtop gaat zitten. Dus het helpt ook niet om te zeggen: ‘Wat ben je dom dat je zo overboord hangt, hoe kun je dat nu doen!’ Je hangt namelijk zelf ook overboord. Het feit dat de ander overeind komt, zou dan weleens het evenwicht van het bootje kunnen verstoren. Het is een kwestie van verandering van verhoudingen. We komen daar later nog op terug want dit is een belangrijk thema.

Het voorbeeld van de zeurkous en de dove en het voorbeeld van de bootjes zijn bedoeld om te illustreren wat het inhoudt ‘relationeel’ te denken. Het betekent dus denken in termen van relatie, kijken naar verhoudingen en niet kijken naar de individuen. Als het in een huwelijk moeilijk gaat, zoek dan niet naar de schuldige, maar ga na hoe je met elkaar omgaat.

De gelijkwaardige relatie

En dan komen we aan ons vijfde onderwerp: de gelijkwaardige relatie. Het huwelijksmodel dat we hier hanteren, is niet alleen het huwelijksmodel van een intieme, maar ook van een gelijkwaardige relatie. Wat wil dat zeggen? Het huwelijksmodel van gelijkwaardigheid is recent. Veertig jaar geleden had de man voor wettelijke beslissingen in het huwelijk meer te zeggen dan de vrouw. Het was geen gelijkwaardige relatie. Op dit ogenblik verlangen de meeste mensen naar een gelijkwaardige relatie binnen het huwelijk. Misschien is het huwelijk wel de énige plaats ter wereld waar echt een gelijkwaardige relatie mogelijk is. Die gelijkwaardigheid omvat twee aspecten.

Verschillend en evenveel waard

Ten eerste kun je kijken naar de gelijkwaardigheid van het huwelijk ten opzichte van de systemen rond het huwelijk in de maatschappij. Er is iets veranderd in de maatschappij. De hiërarchieën die er vroeger waren, zijn voor een deel vervangen door democratischere modellen. Vroeger was de maatschappij zeer hiërarchisch ingedeeld. Als je je afvroeg hoe het moest binnen een huwelijk, dan ging je te rade bij een hogere instantie. Misschien de ouders of de wetgever, of de pastoor. Er was hiërarchie. In het moderne huwelijk is er iets heel merkwaardigs gebeurd. Het moderne huwelijk is een huwelijk waarin de deelnemers zelf de regels van het spel, de regels van het huwelijk, bepalen. Dus het zijn die twee mensen zelf die met elkaar bepalen wat het inhoudt getrouwd te zijn. Zij moeten met zijn tweeën de regels van hun relatie bepalen. Daarin zijn ze evenveel waard als wie dan ook.

Steeds weer leggen specialisten er de nadruk op dat zowel voor een onderneming als voor een samenlevingsrelatie je vooreerst moet komen tot een ‘opdrachtsverklaring’ (Covey, 1997). Wat willen wij met deze relatie? Wat is het doel van deze relatie?

Wat vinden wij beiden van het grootste belang in ons samenleven? Daaruit volgen de regels die we samen maken.

Ze staan er zelf met z’n tweeën voor

Het gaat er dus om dat de deelnemers van het huwelijk zelf de regels bepalen. Deze man en deze vrouw bepalen in dit huwelijk wat kan en niet kan. De partners zijn zeer sterk en machtig geworden. Ze staan er zelf met zijn tweeën voor. In tegenstelling tot een hiërarchische maatschappij, die de macht volgens bepaalde trappen verdeelt, is het nu zo dat die twee deelnemers beiden met elkaar bepalen wat de regels zijn van hun huwelijk. Vroeger stelde de samenleving de regels van bovenaf op: als je met elkaar getrouwd bent, moet je altijd vriendelijk zijn voor elkaar. Je moet altijd van elkaar houden, één worden. Dikwijls waren het romantische idealen die de maatschappij opdrong. Wat nu speelt, is dat je het zelf bepaalt. Dat is één punt van gelijkwaardigheid. Dus de gelijkwaardigheid tegenover de omgeving.

Een tweede aspect van de gelijkwaardigheid is de gelijkwaardigheid binnen de relatie zelf. Dat betekent dat de twee partners evenveel waard zijn. Hierover bestaat een misverstand dat we eerst uit de wereld moeten helpen. Veel mensen vatten gelijkwaardigheid op als ‘gelijk zijn’. Maar met gelijk zijn heeft het niets te maken. Het heeft wel te maken met verschillend zijn én evenveel waard. De emancipatiebewegingen zijn niet gericht op het gelijkmaken van blanken en zwarten, mannen en vrouwen enzovoort. Maar het gaat erom dat mannen en vrouwen verschillend zijn én tegelijk evenveel waard. Dat is heel belangrijk. Gelijkwaardigheid in het huwelijk betekent niet dat als ik zin heb in roomijs, de ander dan ook zin heeft in roomijs. Gelijkwaardigheid is dat elk voor een gelijk deel die relatie bepaalt. Dat beiden evenveel waard zijn. Wat wil dat zeggen? Dat wil zeggen dat mijn leven evenveel waard is als jouw leven. Dat mijn tijd evenveel waard is als jouw tijd. Dat wat ik denk verschillend is van wat jij denkt en evenveel waard. Dat wat ik wil verschillend is van wat jij wilt en evenveel waard. Dat wat ik voel verschillend kan zijn van wat jij voelt, maar dat het evenveel waard is. Niet minder of niet meer. Evenveel waard. Nu zijn er huwelijken waarbij de een denkt dat hij of zij betere gedachten heeft dan de ander. Dat hij betere gevoelens heeft dan de ander. Maar wat het huwelijk zelf betreft is dat bijna nooit waar. Wij gaan ervan uit dat iedereen een dosis gezond verstand heeft en dat als het zaken rond het huwelijk betreft, beiden evenveel waard zijn. Dat mijn gedachten op dat gebied evenveel waard zijn als de jouwe. Dat mijn belangen evenveel waard zijn als de jouwe. Eigenlijk gaat het om een strikt doordenken van het evenveel waard zijn. Verschillend en evenveel waard. Dat heeft niets te maken met een dwaze fifty-fiftyverdeling. Een fiftyfiftyverdeling betekent dat je alles strikt in tweeën verdeelt. Ik schil een aardappel, jij schilt een aardappel. Jij schilt er nog één, ik ook één. In plaats van: jij schilt aardappelen terwijl ik bijvoorbeeld het vlees klaarmaak. Jij kookt het eten en ik doe de afwas. Dus een gelijkwaardige verdeling is een verdeling waarover beiden tevreden zijn. Een gelijkwaardige verdeling van taken is een taakverdeling waarvan beiden vinden dat ze goed is. Dat wil dus niet zeggen dat bij elk gebaar dat de een maakt, de ander precies eenzelfde gebaar maakt. Het kan best zijn dat beiden andere dingen doen, maar het veronderstelt dat beiden er tevreden over zijn. Het kan best zijn dat de een de kinderen in bed stopt, terwijl de ander ze ’s ochtends eruit haalt en dat het een goede verdeling is omdat beide partners dat goed vinden.

Nu zijn er een aantal voorwaarden voor een gelijkwaardige relatie. Laten we die even opsommen. Het partnerhuwelijk of het vriendschapshuwelijk stelt nieuwe eisen aan partners. En het loopt dikwijls mis doordat we andere dingen in het huwelijk belangrijker vinden dan vroeger, maar er niet voor opgeleid zijn. Wat wordt er zoal vereist?

Zelfstandigheid

Ten eerste: zelfstandigheid. In een goed modern huwelijk zijn beide partners zelfstandig. Ze kunnen opkomen voor wat hen belangrijk lijkt. Ze kunnen vechten voor hun eigen aandeel binnen het huwelijk. Ze kunnen hun domein binnen het huwelijk verdedigen. In een goed huwelijk zijn er twee partners die zelfstandig kunnen functioneren. Die verantwoordelijkheid op zich kunnen nemen. Die op eigen benen kunnen staan. De een is dus niet het verlengstuk van de ander of het sluitstuk van de ander. Het is niet zoals in het liedje: ‘Mijn adem is jouw adem.’ Dat is romantiek. De beide partners zijn dus aparte personen. Ze vallen niet samen, maar ze zijn verschillend en onderscheiden. Ze zijn allebei, elk voor zich, verantwoordelijk voor de relatie.

Communicatie

Ten tweede: communicatie. In een modern huwelijk moet je spreken. Vroeger was dat dikwijls niet zo. Toen heel het rollenpatroon al eeuwen vastlag. Toen wat een man was, of wat een vrouw, een moeder of een vader moesten zijn al eeuwenlang bepaald was, was spreken veel minder nodig. Vandaar misschien de zwijgzaamheid van oudere mensen. Toen de relatie vooral een zakelijke relatie was, was spreken veel minder nodig dan nu. In een modern huwelijk ligt niets vooraf vast. Beide partners moeten zelf de regels bepalen. Dus moeten ze met elkaar spreken. Communicatie is daarom belangrijk. Communicatie, openheid en spreken zijn fundamenteel. Spreken is een voorwaarde voor de democratie in het huwelijk. Als ik niet zeg wat ik wil, dan zal wat ik wil niet gebeuren in een modern huwelijk. Vroeger misschien wel. Vroeger waren er regels. Nu moet iedereen zeggen wat hij of zij wil. We zijn een nieuw soort huwelijk aan het creëren. We moeten dus praten. Communicatie is zeer belangrijk.

Conflictoplossing

Ten derde: conflictoplossing. Conflictoplossing is belangrijk geworden. Als we met zijn tweeën zijn en we zijn beiden evenveel waard, wat moeten we dan doen als we allebei iets anders willen? Vroeger lagen veel oplossingen vast in regels en gewoonten. Maar wat moeten we nu doen? Conflictoplossing is een vaardigheid die velen onder ons in hun opvoeding niet hebben geleerd. Wat doen we als ik ‘wit’ wil en jij wilt ‘zwart’ en we zijn evenveel waard? In een modern huwelijk levert dat dikwijls problemen op. Vele mensen gaan dat dan uit de weg.

Conflicten mogen niet?

Arne en Stefanie gaan uiteten. Ze hebben nog niet beslist waar ze naartoe gaan. Ze stappen de deur uit en Arne zegt: ‘Waar gaan we naartoe?’ Hij denkt bij zichzelf: ik zou graag eens Chinees eten. Maar hij zegt dat niet, want hij is een vriendelijke jongen en hij vraagt dus aan haar waar zij zou willen eten. Zij zegt: ‘Ja, waar zouden we naartoe gaan?’ en zij denkt: ik zou graag eens naar een Italiaan gaan. Ze durft dat ook niet goed te zeggen, want ze weet dat hij graag Chinees eet en dus zegt Stefanie: ‘Misschien zouden we… misschien… eh… naar de Italiaan kunnen gaan, of zo? Maar eigenlijk maakt het me niet veel uit.’ Hij: ‘Voor mij is het allemaal gelijk, schat.’ Zij: ‘Voor mij is het ook allemaal gelijk.’ Hij antwoordt: ‘Ja, de Italiaan, ja, dat kan, maar de  Chinees is toch ook niet slecht?’ ‘Nee, dat is waar.’ En ze praten wat heen en weer en ze komen tot de conclusie dat de Chinees ook een buitenlander is. De Italiaan is een buitenlander, de Chinees is een buitenlander, het zijn allebei  buitenlanders. En ze maken ook allebei rijst. En als ze zo nog wat doorpraten, dan zouden ze geneigd zijn om te zeggen: ‘Eigenlijk komt het op hetzelfde neer, een Chinees of  een Italiaan.’ En de conclusie zou dan zijn: we gaan naar een  Chinese ltaliaan of naar een Italiaanse Chinees. Ze moffelen het probleem dus weg, dat is heel duidelijk. Ze hebben nooit geleerd om het conflict scherp te stellen en zo  kunnen ze het ook niet oplossen. Ze zeggen dat zowel Chinezen als Italianen biefstuk met frieten maken en zijn dan  plotseling heel opgelucht. Maar het probleem is niet opgelost! Het is slechts omzeild. Dus het leren een conflict op  te lossen en scherp te stellen, daar zullen we nog veel aandacht aan moeten besteden. Het is in een modern huwelijk  zeer belangrijk. Wat doen wij tweeën als we van mening  verschillen, want onze mening is toch evenveel waard? Wie  heeft er dan gelijk? Natuurlijk, als Arne en Stefanie het duidelijker stelden, dan zouden ze bijvoorbeeld de ene keer  naar de Chinees kunnen gaan, en de andere keer naar de  Italiaan. Dat zou best kunnen. Het zou ook kunnen dat ze  iets anders kiezen waar ze allebei tevreden mee zijn. Maar  ze kunnen het niet oplossen als ze het probleem niet duidelijk stellen. Nu hebben velen onder ons niet geleerd om conflicten op te lossen. In de school hebben we leren zwijgen.  We hebben geleerd dat je zelfs geen conflicten mag hebben.  Hoe kun je ze dan leren oplossen? Als in het oude opvoedingssysteem twee kinderen op school een conflict hadden, dan strafte de leerkracht hen daar beiden voor.

En het conflict bleef onopgelost. Stel je voor dat de onderwijzer gezegd had: ‘Jullie vechten allebei voor die bal. Hier is de bal. Kom mij binnen tien minuten vertellen hoe jullie dat opgelost hebben.’ In dat geval hadden ze het probleem moeten aanpakken. Ze hadden kunnen bepalen om de beurt met de bal te spelen of ze hadden kunnen beslissen om samen met de bal te spelen. Maar dat kon niet. Want ze ‘mochten’ geen conflict hebben. Hoe konden ze het dan leren oplossen? En zo zijn velen opgegroeid in de overtuiging dat je geen conflicten mag hebben. Dit is natuurlijk zo in een hiërarchisch model. Daar zijn conflicten verboden. We kunnen dit illustreren met een voorbeeld uit het leger. Het leger is geen democratie, het is een hiërarchisch systeem. Stel je voor: een sergeant gaat met een peloton op stap en vraagt aan zijn manschappen wat ze zouden willen. Er zijn er vijf die naar links willen. Zeven willen naar rechts. Er is er één die nog wat wil blijven zitten. En er zijn er nóg vijf die eerst een sigaret willen roken. Die sergeant zou die dag niet ver komen met zijn peloton! In een hiërarchisch model kun je niet werken met overleg. Gezag is nodig. Maar in het huwelijk is het anders. Hier geldt een gelijkwaardigheidsmodel en dus is het wél nodig om conflicten te leren oplossen. Een gelijkwaardig huwelijk vraagt om een conflictoplossing tussen gelijken.

Inzetsrelatie

Nu is er nog een vierde en laatste voorwaarde. Het is de basisvoorwaarde. Deze is van een heel andere soort. Het moderne huwelijk staat of valt met de inzet van de twee partners. Het is een relatie die draait om inzet, een inzetsrelatie. Als je met elkaar een huwelijk aangaat, dan ben je geen familie, geen bloedverwant. Je bent wildvreemd voor elkaar. Heel die relatie steunt op de inzet van de twee partners. ‘Ik wil met jou op weg gaan en liefst voor heel lang en liefst voor altijd!’ Dat is inzet. Er is een onderscheid tussen vanzelfsprekendheid en inzet. De vanzelfsprekendheid van de verliefdheid is geen inzet. Bij jou voel ik me goed, dat is geen inzet. Inzet begint pas als de vanzelfsprekendheid ophoudt. Ondanks het feit dat je niet bent zoals ik je in mijn dromen voor me zag, toch zet ik me voor je in. Die inzet zweeft niet ergens boven je huwelijk. Hij is concreet aanwezig in wat de beide partners doen en laten. Inzet in een huwelijk, dat kun je zien. Je moet er niet in geloven, je moet het kunnen vastpakken, aanraken, optellen, empirisch vaststellen. Zij staat op na het eten, hij staat ook op en ruimt de tafel mee af. Dat is inzet. Zij gaat met hem mee naar een toneelstuk dat hij graag samen met haar zou zien: dat is inzet. Midden in de nacht staan ze elk om de beurt op voor de baby. Dat is inzet. Hij zegt: ‘Ik kom je om kwart over zes oppikken aan de supermarkt’, en hij is er dan ook. Dat is inzet. Zij beheerst zich bij een kleine irritatie. Dat is inzet. Inzet in een huwelijk is dus verweven met alle gebeurtenissen van dat huwelijk. De inzet, het engagement of ook wel ‘gevende liefde’ genoemd is de centrale as en de drijvende kracht van een huwelijk. Elke huwelijksverbetering hangt daarmee samen. Wat heb ik voor jou en voor onze relatie over? Inzet betekent ook: vrije keuze. Je kunt slechts voor iets kiezen als je het ook kunt afwijzen. Je kunt in een relatie alleen maar ja zeggen, als je eerst ook nee kunt zeggen. Je kunt je alleen maar inzetten nadat je ervoor gekozen hebt. Wie zich dus wil inzetten voor een rijkere huwelijksrelatie, kan de vraag naar de keuze niet ontwijken. Wil ik met jou verder? Alles bij elkaar opgeteld, de kosten en de winsten, kies ik ervoor om met jou verder te gaan! Deze beslissing is een persoonlijke en individuele keuze die iedere partner voor zichzelf maakt. Wie op deze vraag positief antwoordt, vindt in de volgende hoofdstukken een aantal opvattingen en methoden waarvan empirisch onderzoek de effectiviteit heeft aangetoond in een meer dan vijftien jaar durende ervaring met meer dan drieduizend paren.
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Zelfstandigheid, zelfverzekerdheid en exclusief eigenaarschap zijn belangrijk binnen samenlevingsrelaties. Welke terreinen hebben partners nodig? Hoe omgaan met grensgeschillen?

Binnen een huwelijk hebben partners een aantal dingen nodig die hun exclusieve eigendom zijn. Gezond eigenaarschap is belangrijk in een huwelijksrelatie. Die behoefte aan het hebben van dingen voor jezelf noemen we ook wel territoriale behoefte. Deze opvattingen gaan terug op de studie van het gedrag van mens en dier.

De dierenwereld

Bij de dieren merk je dat ze bepaalde gedragingen vertonen die erop gericht zijn een eigen leefdomein (territorium) af te bakenen, in te nemen, te verdedigen en te beheren. Dit gedrag noemen we territoriaal gedrag. In dit opzicht hebben dieren een soort ingeboren omgangsvorm met elkaar. Om een terrein in te nemen en af te bakenen geven ze bepaalde signalen aan hun soortgenoten, waarmee ze duidelijk maken dat dit terrein een eigen terrein is. Meestal zal de soortgenoot deze signalen respecteren. En daarom komt het tussen soortgenoten niet tot echte gevechten. Het gaat dus om een ingebouwd patroon dat een bepaalde diersoort vertoont. Zo is het gefluit van de vogels geen romantische ontboezeming, maar een signaal dat betekent: dit hier is mijn levensgebied, mijn territorium. En de soortgenoten zullen dit terrein respecteren.

Terreinen in de partnerrelatie

Dit gedrag komt ook voor bij mensen. Ook de mens heeft behoefte aan bepaalde territoria voor zijn zelfverwerkelijking. Binnen het huwelijk spelen enkele belangrijke terreinen een rol. Gehuwde partners hebben behoefte aan: aandacht, zeggenschap over eigen gedachten en gevoelens, een vluchtheuvel, een aantal gebruiksvoorwerpen, een aantal taken, het eigen lichaam.

Aandacht

Een van de belangrijkste terreinen in het moderne huwelijk is de aandacht van de partner. Iedere gehuwde wil af en toe een beroep kunnen doen op de totale aandacht van de partner. Iedereen wil die aandacht verwerven en behouden gedurende een zekere periode. Iedereen wil af en toe de belangrijkste zijn voor de ander. Boeiend en aantrekkelijk gevonden worden. Het voorbeeld dat hier onverwachts veel duidelijk maakt is het tv-kijken in het gezin. Jarenlange ervaring met honderden relaties waarin irritaties en conflicten waren rond het tv-kijken maakt één ding duidelijk: afspraken die het tv-kijken verminderden, losten het probleem nooit op. Alleen afspraken rond het geven van meer aandacht aan elkaar, losten het probleem op: als de partners tijden gingen afspreken waarop het koppel samenzit, de tv afzet, de radio afzet, de krant weglegt en met elkaar praat over dingen die voor beiden belangrijk zijn. Afspraken die alleen het tv-kijken regelden, losten de zaak niet op. ‘Hij kijkt nu minder tv, maar hij zit in de krant te lezen! Wat heb ik daaraan!’ Het tv-toestel is de stofzuiger van de aandacht in een gezin. Wanneer een vrouw irritaties heeft omdat haar man te veel tv-kijkt, dan wil dat steeds weer zeggen – bij grondige analyse – dat die vrouw vindt dat die man te weinig naar haar kijkt.

Het gevecht om de aandacht in het gezin zie je ook als ouders en kinderen samen eten na een drukke schooldag. Ieder kind wil vertellen, liefst willen ze allemaal tegelijk vertellen wat er gebeurd is. Iedereen praat door elkaar heen en vecht om de aandacht. Iedereen gebruikt daarbij de middelen die hem het beste liggen. Luider spreken of dramatiseren kan daarbij helpen. Denk aan het voorbeeld van de dove en de zeurkous.

De rugklachten van moeder

In een gezin met adolescenten gebeurt het weleens meer dat de moeder weinig aandacht krijgt. De kinderen geven geen aandacht meer aan moeder. Ze praten onder elkaar alsof ze niet bestaat. Tot moeder plotseling over een of andere lichamelijke kwaal begint te zeuren, rugpijn bijvoorbeeld. Als moeder over haar rug klaagt, dan krijgt ze plotseling wél aandacht en medeleven. Moeder leert over haar rug klagen. Moeder leert (zonder dat ze het beseft) dat rugpijn het enige middel is om (nog) aandacht te krijgen. Moeder zal haar rugpijn houden totdat ze op een andere manier leert de aandacht op te eisen. Gezinsleden en huwelijkspartners cultiveren allemaal zulke kleine of grote chronische kwaaltjes die rechtstreeks borg staan voor de aandacht van de partner of de gezinsleden. Vader heeft een beetje last van zijn maag, moeder heeft een vage rugklacht, de dochter heeft soms wat huiduitslag, de zoon heeft bij de sport zijn knie verzwikt en de andere zoon heeft een kapsel dat aandacht trekt. Het kan dus ook de kleding, de houding, de zorg voor de eigen kamer, de wijze van zitten, staan, liggen of hangen zijn, waardoor je in een gezin de aandacht krijgt. We zullen later zien dat zelfs het krijgen van een straf in een gezin belonend kan zijn, omdat er veel aandacht aan vastzit!

Aandacht is een centraal terrein binnen een relatie. Ik herinner me een paar dat alle mogelijke seksuele relaties met derden tolereerde, als ze maar niet leidden tot het geven van intense aandacht. Seks met derden kon, maar echt aandacht aan derden geven, dat was pas ontrouw! Voor vele anderen is seksualiteit en zeker het strelen de belangrijkste wijze van aandacht geven aan elkaar.

Vluchtheuvel

De donkere kamer van Louis

In sommige partnerrelaties zijn er moeilijkheden rond het feit dat één partner zich af en toe afzondert. Bij jonge paren is het dikwijls zo dat getrouwd zijn betekent samen zijn. Partners voelen zich dan schuldig omdat ze zich goed voelen als ze eens alleen zijn of zich afzonderen. Het is niet altijd sociaal aanvaard dat je je terugtrekt. Wat is een vluchtheuvel? Een vluchtheuvel is een plaats of een situatie waarin je met de eigen gedachten bezig kunt zijn, niet gestoord door de partner of de gezinsleden. Het kan bijvoorbeeld een plaats zijn: de man die zich in zijn werkkamer terugtrekt en de partner duidelijk maakt dat hij de eerstvolgende uren niet gestoord wil worden, heeft een gemakkelijke vluchtheuvel. Het kan ook een hobbykelder zijn. Een mooi voorbeeld was Patrick met zijn donkere kamer. Patrick had als hobby de fotografie. Hij had een donkere kamer waarin hij foto’s ontwikkelde. Deze kamer was voorzien van een rode lamp aan de deur. Zolang de rode lamp buiten brandde, mocht zijn vrouw hem niet storen. Als ze dan zou binnenvallen, dan zouden al zijn foto’s mislukt zijn. Voor sommigen kan de vluchtheuvel de keuken zijn, de hobbykamer. Maar een vluchtheuvel kan ook een situatie zijn waarin je ongestoord met de eigen gedachten bezig bent. Als een vrouw een boek zit te lezen, als een man ongestoord tvkijkt en het is voor de partner duidelijk dat hij of zij niet gestoord wil worden, dan kan dat een vluchtheuvel zijn. Als een vrouw ’s morgens een uur vroeger opstaat om eens een uur alleen in huis te zijn; als een man een uur langer opblijft om eens van het rustige huis te genieten terwijl vrouw en kinderen slapen, dan zijn dat manieren om een vluchtheuvel te hebben. Huwelijkspartners hebben behoefte aan een vluchtheuvel. De een blijft langer in bad zitten omdat zij dan in alle rust alleen kan zijn, de ander blijft lang op de wc omdat hij dan ongestoord een krant kan lezen. Meestal zijn dit noodoplossingen omdat bad noch wc zo uitgerust is dat ze voor een langer verblijf gezellig zijn.

Vrouwen met jonge kinderen zijn weleens overbelast. Dat komt voor een groot deel door de permanente aandacht die zeer jonge kinderen opeisen en waarvoor geen afzondering mogelijk is. Ze volgen moeder tot in bed, bad en wc. Ze kan nooit eens rustig alleen zijn. Wanneer Iris tijdens de vakantie aan het ontbijt zit, zit Jonas op haar schoot, Rune kijkt haar schalks aan, terwijl Marieke met haar praat en haar over het hoofd streelt. Bij jonge paren interpreteert de een het feit dat de ander zich terugtrekt soms – ten onrechte – als een teken van kwaadheid of afkeer. Dat is dan weer een aanleiding tot conflicten en ruzie die op zich zeer intense vormen van aandachtsuitwisseling zijn.

Gebruiksvoorwerpen

Waar is de schaar?

Ook in een samenlevingsverband waarin partners juridisch alles gemeenschappelijk hebben, hebben ze er behoefte aan om een aantal dingen voor zichzelf te hebben. Het irriteert Jan wanneer Lieve zijn lievelingsplaat onzorgvuldig behandelt. Het irriteert haar wanneer hij haar schaar laat rondslingeren. ‘Je hebt mijn stift weer gebruikt! Waar is mijn nagelknipper? Mijn tas? Mijn portefeuille? Mijn tennisracket? Mijn auto? Mijn cd’s? Mijn printer? Mijn videorecorder? Mijn boeken? Mijn stereo-installatie?’ Ook huwelijkspartners ontwikkelen eigenaarsgevoelens voor een aantal gebruiksdingen. Je wilt het gevoel hebben dat die ter beschikking zijn. Dat je ze kunt gebruiken wanneer je ze nodig hebt. Dat de partner of de kinderen ze terugzetten of -leggen na gebruik, zodat je ze onmiddellijk kunt vinden. Je wilt dat de partner ze zorgvuldig gebruikt. Dit alles wijst erop dat je het gevoel ontwikkelt eigenaar te zijn van die dingen. Het gaat dus niet om het juridische eigendom maar om het psychologische eigendom. In een huwelijk kunnen grote conflicten ontstaan rond deze kleine dingen, die zwaar gevoels- en betekenisbeladen zijn. De pen die ik van jou gekregen heb, die heb jij nu verloren! Het is de goede snoeischaar die de kinderen in de tuin zijn kwijtgeraakt! Deze gevoeligheden spelen ook tussen ouders en kinderen. Conflicten tussen kinderen over zogenaamd gezamenlijk speelgoed kun je handig oplossen door ieder kind écht iets te geven zodat ze het aan elkaar kunnen uitlenen of ruilen waarna het steeds terugkomt bij de eigenaar. Ook hier geldt dat je slechts iets kunt geven als je echt iets hebt.

Eigen gedachten en gevoelens

Binnen een partnerrelatie hebben de partners er behoefte aan eigenaar te blijven van een aantal gedachten en gevoelens. Wat de gedachten betreft gaat het soms om privéherinneringen, eigen fantasieën en dagdromen. Je ervaart een lichte irritatie wanneer de partner daarop ongevraagd ingaat. ‘Wat denk je? Wat zit je te fantaseren?’ Je kunt deze privégedachten wel meedelen als je daar zelf toe besluit. Wanneer iemand je verplicht ze te vertellen, dan voel je je beroofd. Als de partner het dagboek van de ander inkijkt zonder dat die ander dat weet, dan beseft hij of zij zich op vreemd terrein te bevinden. Als je in mijn oude foto’s of in mijn privélade naast mijn bed zit te snuffelen, dan voel ik me enigszins geïrriteerd. Als je de inhoud van mijn handtas onderzoekt of als ik je map met brieven leegmaak, dan roept dat vreemde gevoelens op. Als je de brief van mijn moeder of vriendin leest, zonder dat ik hem aan je gaf, dan geeft dat een gevoel van onbehagen. Als je per se wilt dat ik mijn mening over een bepaald onderwerp verander, dan geeft dat irritaties. Elke partner houdt er zijn eigen ideeën op na.

Wat de gevoelens betreft: als de een iets mooi vindt, dan vindt hij of zij het mooi; zelfs als de partner het afschuwelijk vindt. Als die dan zou zeggen: ‘Bach is niet mooi’ of ‘Wij houden niet van Bach’, dan ontstaan er irritaties.

Als de ander zegt: ‘Ik houd niet van Bach’, dan is dat geen probleem. Een gevoel heb je niet onder controle; gevoelens onderga je. Als ik Jan niet sympathiek vind en mijn partner wel, dan is dat eenvoudig zo. Als ik ontroerd ben door een bepaalde film en mijn partner niet, dan blijft mijn ontroering. Als ik tot tranen toe bewogen word door een cantate van Bach en mijn partner vindt het niets speciaals, dan is dat nu eenmaal zo. Die ontroering overkomt mij. Ze is niet terecht en niet ten onrechte. Die ontroering is er eenvoudig. Ik kan die alleen maar meedelen. Ik heb geen enkele reden om jou uit te lachen als je met tranen in je ogen naar een melodrama zit te kijken. Je bent immers ontroerd.

Mijn lijf

Binnen een huwelijk speelt ook het gevoel de baas te zijn over het eigen lichaam een grote rol. Alleen als iemand het gevoel heeft de baas te zijn van het eigen lichaam en de prettige gevoelens van dat lichaam, dan kan hij of zij dat lichaam en dat lichamelijke plezier met iemand anders delen. Je lichaam dat ben je zelf. Daarom hechten mensen belang aan de eigen verschijning en aan die van de partner. Het lijkt erop dat het in onze cultuur belangrijker is om mooi te zijn dan om goed te zijn. Opmerkingen over kleding en uiterlijk kwetsen diep. ‘Wat heb je nu met je haren gedaan!’ Moeilijkheden op seksueel gebied komen weleens voor wanneer een partner te snel doordringt op het lichamelijk terrein van de ander. Die ander voelt zich dan overweldigd en dat maakt seksueel plezier kleiner of zelfs onmogelijk. Als iemand je echter uitnodigt, dat wil zeggen: wanneer de ander ja zegt als hij of zij de kans heeft gehad om nee te zeggen, dan is aan de voorwaarde voor goede seks voldaan. Het is alsof een gevoel van zelf de baas zijn, moet voorafgaan aan een gevoel van zich durven blootgeven.

In sommige huwelijken laat één partner de zorg voor het uiterlijk over aan de andere partner. Als dit voor beiden duidelijk is, zal dat geen moeilijkheden geven. In het klassieke huwelijk was het uiterlijk van de man het terrein van zijn vrouw. Zij werd beoordeeld op zijn uiterlijk. Zag hij er netjes uit, dan was dat een prestatie van zijn vrouw. Zij kreeg daar complimentjes voor. Hij besteedde dan ook weinig zorg aan zijn kleding. Als hij vlekken op zijn pak maakte, dan was zij kwaad. Hem kon het niet schelen, behalve vanwege het feit dat zij kwaad werd.

Taken

Controle en/of uitvoering

De taakverdeling is binnen vele huwelijken een probleem. In het klassieke huwelijk was die verdeling duidelijk. Ze was geslachtsgebonden. Een man hield zich bezig met de tuin en de grote taken of reparaties in huis. De vrouw stond in voor al het andere. Deed hij iets in de keuken, dan deed hij dat onder haar supervisie ‘om haar te helpen’. In het moderne huwelijk is er meer onzekerheid over wie wat doet of wie waarvoor opdraait. Beide partners bepalen immers zelf de regels van het spel. Elke partner heeft er behoefte aan een aantal terreinen voor zichzelf te hebben. Het geeft een goed gevoel verantwoordelijk te zijn voor een aantal taken en er controle over te hebben. Het feit dat je verantwoordelijk bent, kan een taak aangenaam maken, zelfs al is die taak op zich onbelangrijk en eentonig. In veel relaties ontstaan moeilijkheden omdat de partners het verschil niet kennen tussen de ‘verantwoordelijke’ voor een taak en de ‘uitvoerder’. De verantwoordelijke is degene die de laatste controle heeft over de taak, de eigenlijke baas. De uitvoerder is degene die de taak verricht. Hij maait het gras; zij zegt wanneer, zij zegt hoe en zij zegt hoe vaak. Zij zegt: ‘Nu je toch het gras maait, wil je dan meteen die rozen even verplanten?’ Hij verplant de rozen. Zij zegt: ‘Nee, toch niet, ik vind de rozen daar niet zo goed. Wil je ze weer op hun oorspronkelijke plaats zetten?’ Hij zet de rozen terug op hun plaats. Hij is de uitvoerder. Zij is de verantwoordelijke voor het grasmaaien hoewel ze steeds zegt: ‘Het is jouw taak! Het is jouw gras!’

Grasmaaien is jouw taak!

De controle en de uitvoering van een taak opsplitsen, geeft in de meeste huwelijken problemen. Hij denkt dat hij de verantwoordelijke is omdat hij het werk doet, en is dan geërgerd door haar kwaliteitscontrole. Nu zijn er in principe drie oplossingen. Zij geeft hem ook de controle over het grasmaaien en vreest het ergste. Hij zal vast zijn verantwoordelijkheid niet nakomen en de tuin laten verwilderen. Meestal gebeurt echter het omgekeerde: als hij echt de verantwoordelijkheid heeft, zal hij die taak zeer grondig uitvoeren. De eerste oplossing is dus dat de partners de controle en de uitvoering weer samenbrengen bij één persoon. De tweede oplossing is dat de uitvoerder op een ander terrein compensaties krijgt van diegene die de verantwoordelijkheid houdt: ‘Ik doe het voor jou omdat ik op een ander vlak van jou zoveel krijg.’ Je beloont de uitvoerder als het ware voor zijn inspanningen. De derde oplossing – die tamelijk zelden voorkomt – kan zijn dat de uitvoerder een aantal voordelen haalt uit het uitvoeren van de taak zelf. Hij wil bijvoorbeeld in de zomer buiten bezig zijn om zijn bovenlijf in de zon te kunnen bruinen. Wat ze hem op dat ogenblik ook vraagt, als het zich maar buiten afspeelt, doet hij het met plezier. Hij wordt ondertussen immers toch bruin. Als je dit onderscheid tussen controle en uitvoering eenmaal hebt ontdekt, kun je in een relatie heel wat moeilijkheden oplossen. Ook bij het doorgeven van taken speelt dit onderscheid een rol. Zij laat hem bijvoorbeeld op dinsdag de afwas doen, maar staat de hele tijd op zijn handen te kijken en commentaar te geven. Zo zal hij nooit leren afwassen. Ze geeft immers alleen de uitvoering door en behoudt zelf de controle. Het is niet zijn afwas, het is de afwas-voor-haar. Hij zal er weinig plezier aan beleven. Maar als hij ook de verantwoordelijkheid krijgt, dan zal hij vlug en goed afwassen, en er nog plezier in hebben ook!

Ziedaar een aantal terreinen die voor velen in het partnerhuwelijk van belang zijn. Hoeveel van deze privéterreinen moet je nu hebben? De een heeft behoefte aan een vluchtheuvel, de ander aan veel aandacht. Daar zijn geen regels voor. Het enige wat bestaat, zijn de behoeften van beide partners. Wat elk echt nodig heeft om goed te kunnen leven. Partners kunnen daarin erg verschillen. Ook dit kan leiden tot conflicten. Een goed voorbeeld daarvan is het aandacht-vluchtheuvelconflict. Bij dit conflict heeft de een behoefte aan aandacht precies op het ogenblik dat de ander behoefte heeft aan een vluchtheuvel. Een klassiek moment in vele gezinnen is dat van de thuiskomst van de partner die buitenshuis werkt bij degene die al de hele dag thuis is. De een wil rust en stilte, de ander wil aandacht en een gesprek. Beide dingen kunnen niet tegelijk gebeuren!

Territoriale vaardigheden

Waarmee moet je rekening houden bij moeilijkheden over de terreinverdeling in een relatie? Hierbij spelen vier fenomenen een rol, namelijk drie gedragingen: agressie, zelfverzekerdheid, vijandigheid en één gevoel: irritatie.

Wat is agressie? De opvattingen over menselijke territorialiteit (Bakker & Bakker-Rabdau, 1974) vatten agressie neutraal op. Het woord krijgt een neutrale betekenis. Velen onder ons verstaan onder agressie in het gezin: kwaadheid, gebruik van geweld, roepen en tieren. Daar heeft agressie in deze context niets mee te maken. Agressie is hier: terreinuitbreiding, met welke middelen ook. Als iemand in de relatie zijn terrein vergroot, dan noemen we dat agressie. De vraag is dus: bezat hij dit terrein al eerder? Als hij het eerst niet bezat en nu wel, dan is hij agressief geweest. We kijken dus alleen naar het effect, niet naar de bedoelingen.

Tom, Lore en haar vriendinnenavondje. In hun relatie is het al jaren zo dat Lore op donderdagavond met haar vriendinnen uitgaat. Die avond is haar terrein. Op zekere dag doet Tom iets waardoor zij die avond bij hem blijft en hem aandacht geeft. Of Tom dat nu bewust nastreefde of per ongeluk voor elkaar kreeg: een van haar vriendinnenavonden is ze kwijt. Hoe hij dat heeft gedaan, heeft hier geen belang. Hij kan het doen door overreding (‘Jij bent altijd weg, zou je niet een keer bij me blijven?’), door tranen, door te laat thuis te komen, door de hele week te zeuren, door zich ziek te voelen, door moe of slaperig te zijn… De middelen zijn onbelangrijk, evenals de bedoelingen. Of hij het nu doet om Lore te straffen of uit bezorgdheid voor haar (‘Je ziet er zo slecht uit, blijf maar een keer thuis’) of uit liefde (‘We zijn al zo lang niet meer gezellig samen geweest’) of met welke bedoeling dan ook, wij kijken uitsluitend naar het effect. Dit effect kun je als het ware op de kalender noteren: donderdag 1 mei: vriendinnen, donderdag 8 mei: vriendinnen, donderdag 15 mei: thuis, donderdag 22 mei: vriendinnen. Deze man is erin geslaagd één avond van zijn vrouw af te nemen. Of dit nu ‘goed’ of ‘slecht’ is, daar houden we hier geen rekening mee, alleen het effect telt. Agressief zijn tegenover de partner staat immers gelijk met effectieve terreinuitbreiding binnen het gebied dat eerst aan de partner behoorde. Vroeger deed hij de financiën, sinds een jaar doet zij de financiën. Ze is agressief geweest. Hoe ze hem die taak heeft afgenomen, doet niet ter zake!

Wat is zelfverzekerdheid? Zelfverzekerdheid is een houding van ‘ik heb het en ik houd het’. Het komt erop neer dat bij pogingen tot agressie door de partner, je het eigen territorium kunt verdedigen. Als we teruggaan naar ons voorbeeld van de vrouw die op donderdagavond steeds met haar vriendinnen afspreekt, dan betekent het dat ze met haar vriendinnen uitgaat, ondanks zijn poging om haar thuis te houden. ‘Ja, schat, ik begrijp dat je erg moe bent, maar het is mijn avond, en ik ga naar mijn vriendinnen!’ Ze heeft die avond en ze houdt hem; daar gaat het om. Of als hij opmerkingen maakt over haar manier van koken: ‘Schat, ik weet dat je daar bezorgd over bent, maar het is mijn stijl, zo kook ik het liefst.’ Zelfverzekerdheid geeft een goed zelfgevoel. Het leidt tot een duidelijke verhouding. De ander respecteert je als partner.

Wat is vijandigheid? Vijandigheid is vernietigend gedrag als reactie op het feit dat de partner een bepaald terrein heeft afgenomen. Vijandigheid wil zeggen: het hem of haar betaald zetten. Vijandigheid is de onmachtsreactie van de partner die terrein heeft verloren. Vijandigheid levert niets op, het vernielt alleen het terrein van de partner. Vijandigheid is dikwijls een onrechtstreekse en verlate reactie. In ons voorbeeld kan de vrouw zich verplicht voelen toch – tegen haar hart – thuis te blijven en dan verknoeit ze bijvoorbeeld zijn avond: de muziek is niet gezellig, de thee is te donker, de koekjes zijn oud, het is te koud of te warm in de woonkamer, hij ziet er niet vriendelijk uit, ze zeurt over geldzorgen, ze moppert op de kinderen, ze klaagt bij de kinderen over hun vader. Zijn avond is op die manier naar de bliksem. Toch heeft ze hierdoor niets teruggewonnen, want ze is niet met haar vriendinnen op stap geweest. Vijandigheid is in die zin dus destructief. In vele huwelijken ontstaat er – doordat partners op een verkeerde manier van elkaar houden en meer geven dan ze van harte willen geven – na jaren een diepe vijandigheid. Hij vroeg iets en ze zei ja. Hij vroeg weer iets en opnieuw zei ze ja. Hij nam iets anders en ze zweeg. Ze zei steeds weer: ‘Ja schat, je mag het hebben.’ Na tien jaar huwelijk zitten ze in een volkomen verstoorde verhouding. Hij geniet van de plezierige en interessante kanten; zij heeft de last. Daarom zal ze vijandig reageren: ze wordt ziek, of depressief. Ze krijgt zogenaamd ‘hysterische’ buien die volkomen onbegrijpelijk zijn en waar buren en vrienden met medelijden naar kijken. Ze slaat huisraad stuk. Ze vergeet belangrijke dingen. Ze vertelt in gezelschap aan zijn collega’s zeer intieme, negatieve dingen over hem, zonder dat ze het beseft. Ze huilt. Ze is ongelukkig. Ze verpest de sfeer in het gezin. Ze schreeuwt en gaat tekeer tegen iedereen. Ze doet een zelfmoordpoging. Ze heeft een krop in de keel. Dat zijn allemaal voorbeelden van vijandig gedrag. Op zekere dag gaat ze naar de advocaat en vraagt een echtscheiding aan. Hij begrijpt er niets van. Of misschien begint ze een relatie met een derde… Vele probleemgedragingen in een huwelijk kunnen plots zeer begrijpelijk worden als je de territoriale situatie van beide partners ontleedt. Je ziet dan dat de een bijvoorbeeld bijna alles heeft en de ander niets dan lasten. Het wordt dan ook zeer begrijpelijk dat degene die zich steeds alles heeft laten afnemen (ongemerkt, stukje bij beetje) destructief wordt. In die zin is leven met een partner die steeds ja zegt op je vragen op lange termijn gevaarlijker dan leven met een partner die ook eens neen zegt.

Echt geven, kan dat?

Als dat allemaal zo is, is geven in een huwelijk dan nog mogelijk? Zeker, maar het echte geven veronderstelt dat je op zijn minst de kans hebt om te houden wat je hebt. Dat je je dus niet verplicht voelt te geven. Van harte geven betekent dat je beseft dat je iets hebt, dat je het ook kunt houden, maar dat je ervoor kiest het weg te geven. Daar word je niet vijandig van. Integendeel: echt geven behoort tot de grootste vormen van voldoening in een relatie. In ons voorbeeld in verband met de vriendinnenavond zou dat betekenen dat de vrouw los van elk schuldgevoel de situatie bekijkt en vrij beslist: ‘Ik blijf bij jou’, omdat ze hem die avond wil geven. Er zal dan geen spoor van vijandigheid in de reactie zitten. In een huwelijk zijn bovendien allerlei vormen van ruilen mogelijk, waar we verder nog op terugkomen.

Irritaties zijn signalen

Bij dit alles speelt een van de belangrijkste gevoelens in een relatie een grote rol: de irritatie. Irritatie is het signaal dat mijn partner op mijn terrein binnendringt. Irritatie is de alarmbel die rinkelt, de rode lamp die gaat branden. Irritatie is een zeer belangrijk gevoel. Als ik me van mijn irritatie tijdig bewust word, kan ik de territoriale situatie beoordelen en een beslissing nemen. Ik geef het of ik houd het. Velen onder ons hebben in hun opvoeding geleerd over hun irritaties heen te leven. Welnu, dit bevordert de vijandigheid. Als ik namelijk niet merk dat de ander een inbreuk pleegt op mijn terrein en ik laat het gebeuren, dan is het zeer waarschijnlijk dat ik alleen nog achteraf zal kunnen reageren. Reacties achteraf zijn vijandige reacties. Je moet dus als partner steeds goed op je eigen irritaties letten. Ze vormen een belangrijke bron van informatie. Ze kunnen voorkomen dat je vijandig wordt, doordat je tijdig zelfverzekerd kunt reageren.

Als je dit alles overziet, zou je tijd moeten nemen om de eigen irritaties op te sporen en de grensgeschillen op te lossen die daarmee gepaard gaan.

Deze gedachten over het belang van het iets-voor-zichzelf-hebben binnen een echtelijke relatie, gelden vooral voor die situaties waarin één partner vijandig dreigt te worden of waarin grensgeschillen het leven zuur maken.

Een gezamenlijk terrein

Kun je ook gezamenlijk een terrein hebben? Natuurlijk, zeer veel terreinen in een huwelijk zijn gemeenschappelijk en vormen geen problemen. Er is vertrouwen dat we beiden ons gemeenschappelijke terrein goed beheren. Er is een gezamenlijke controle. We leggen de normen gezamenlijk vast. De deeltaken splitsen we of voeren we samen uit. Belangrijke voorwaarden hiervoor zijn vertrouwen en communicatie. Ieder moet erop vertrouwen dat de ander zich echt zal inzetten. Dat de ander het beheer aankan. Bovendien moet er voortdurend communicatie zijn over de uitvoering en de controle. Nemen we het voorbeeld van de kinderopvoeding. Beide partners staan in voor de opvoeding van hun kinderen. Deze bespreken ze samen. Ze stellen samen de grenzen en de regels op. In feite kan dit betekenen dat de een ze naar bed brengt, terwijl de ander ze ’s morgens ophaalt. Maar als de een ze naar bed brengt, doet die dat volgens de normen die ze samen hebben opgesteld: eerst handen wassen, tanden nakijken, een verhaaltje vertellen enzovoort. In een goed lopend huwelijk is een aantal terreinen vanzelfsprekend gemeenschappelijk. Het huis, de tuin, de wagen, de boeken, de opvoeding van de kinderen… Dit bezitsgevoel geldt vooral tegenover derden. Als er echter geschillen tussen de twee partners ontstaan, dan wordt het soms nodig de grens precies te trekken tussen wat het mijne is en het jouwe. Scherp gestelde grenzen zijn dan een tijdje nodig totdat het weer ‘vanzelf’ beter gaat. Je kunt deze territoriale problemen illustreren met het beheer van financiën binnen een relatie. Er zijn verschillende goede oplossingen mogelijk. In sommige huwelijken maken de partners één pot en elk kan daaruit nemen wat hij of zij nodig heeft of wil. Dit loopt uitstekend als beiden de gemeenschappelijke pot goed beheren. Dat zal dan blijken doordat er geen irritaties zijn rond de financiën. In andere huwelijken houdt elk zijn eigen inkomen. Dit kan tot frustratie leiden bij diegene die het minst inbrengt en zich benadeeld voelt omdat hij of zij minder heeft. Een derde formule is dat het koppel drie potten maakt: een grote gezamenlijke pot voor alle kosten van het gezin waar ieder gebruik van kan maken voor alles wat het gezin aangaat: voedsel, kleding, verwarming. Ook de gemeenschappelijke kosten van het huis betaalt het koppel daaruit. Elke partner heeft nog een klein eigen potje voor wat je gemakshalve ‘extraatjes’ zou kunnen noemen: de kleine persoonlijke uitgaven, cadeautjes, een kop koffie gaan drinken met een vriendin, sigaretten, een tijdschrift enzovoort. Wat deze extraatjes inhouden, bepalen beide partners, maar met het kleine bedrag doen ze uiteindelijk wat ze zelf willen, zonder in detail verantwoording te moeten afleggen aan de partner. Beiden dragen bij aan de gezamenlijke pot, hetzij door een inkomen, hetzij door het uitvoeren van huishoudelijke taken die het mogelijk maken dat de ander buitenshuis een inkomen verwerft. Deze derde formule voorkomt dat een van beiden steeds aan de ander om zakgeld moet vragen. Het geeft een prettig gevoel van autonomie.

Als je in een huwelijksrelatie alle territoria zou opsplitsen, dan zou dat natuurlijk neerkomen op een scheiding van tafel en bed. Dat is zeker niet de bedoeling van deze uiteenzetting. Met dit territoriale denken willen we er echter de aandacht op vestigen dat iedere partner een gevoel van eigenaarschap ontwikkelt over een aantal dingen. Een zekere autonomie is wenselijk. In klassieke huwelijken zie je vaak een tekort aan autonomie voor beide partners. Sommige jonggehuwden lijden echter een soort vrijgezellenbestaan waarin te weinig gemeenschappelijkheid zit. Ze zullen meer baat hebben bij wat we over intimiteit en inzet zegden, dan bij deze uiteenzetting over autonomie.

Deze territoriale problemen kunnen ook spelen over de generaties heen. Zo was Ellen echt overdreven schoon in het huishouden. Dat vond ze zelf. Het kon nooit netjes genoeg zijn. Ze matte zichzelf uit met dweilen en schoonmaken. Ze tiranniseerde haar huisgenoten. Zelf had ze zeer weinig tijd om te genieten. Haar enige plezier was het bedenkelijke genot van het afstoffen en soortgelijke activiteiten. Telkens wanneer ze zich even permitteerde in een stoel te gaan zitten, moest ze onmiddellijk weer opspringen en verder poetsen. In de stoel voelde ze zich direct schuldig. Even genieten, dat mocht niet. Als ze daar verder over nadacht, bleek dat Ellen telkens als ze ging zitten haar moeder hoorde zeggen: ‘Dat mag niet; een echte huisvrouw is nooit klaar met werken!’ Moeder die al jaren overleden was, bleek vanuit haar graf nog greep te hebben op het territorium waarvan de dochter dacht dat ze er al lang de baas was! Pas nadat ze afstand had genomen van de normen die moeder haar had ingeprent, pas nadat ze als het ware tegen moeder had gezegd: ‘Moeder, dit is mijn leven’, werd ze zelf de baas over haar huishouden. Toen pas kon ze in de stoel gaan rusten als ze dat zelf wenste. Dit verhaal toont mooi aan wat in territoriale termen volwassen worden inhoudt. Volwassen worden in de opvattingen rond het territorium is dat je je leven in eigen handen neemt, jezelf vrijspreekt van de invloeden die je hebt ondergaan en aan het stuur van het eigen leven gaat zitten.
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In een relatie gebruiken beide partners middelen om territorium te verwerven. Sommige middelen zijn openlijk, andere zijn slinks. Deze bedekte middelen om territorium te verwerven noemen Bakker en Bakker-Rabdau in hun boek Verboden toegang (1974): wapens. Deze trucs zijn niet lawaaierig of gewelddadig. Het gaat om zeer bedekte technieken die het de ene partner gemakkelijk maken van de andere iets te krijgen, zonder dat die ander beseft dat hij of zij terrein verliest. Elke partner heeft zo eigen gevechtstechnieken die al vaak zijn toegepast en die zeer efficiënt bleken. We gaan nu even in op deze bedekte technieken en daarna tonen we aan wat de gepaste reactie hierop is.

Slinkse trucs

Definitie

Definiëring. Een eerste truc die de echtgenoten in hun strijd  gebruiken, is de definiëring. De definiëring is: zeggen hoe iemand of iets is. Als in een huwelijk een man het verversen van de luiers van de baby definieert als ‘vrouwenwerk’, dan ligt het voor de hand dat zijn vrouw dat doet. Definieert zij het herstellen van de zekeringen als ‘mannenwerk’, dan zal hij daarvoor moeten opdraaien, als hij die definitie tenminste aanvaardt. Als een vrouw zegt: ‘Jij kunt de kinderen beter straffen dan ik’, en haar man aanvaardt die definitie, dan zal hij de kinderen moeten straffen. Zo zijn er vele definities die in een huwelijksrelatie een rol spelen. Tussen Iris en Jeroen deden zich bijvoorbeeld ruzies voor over het volleyballen van Jeroen op vrijdagavond. Iris vond dat haar man te laat thuiskwam van zijn club. ‘Het volleybal is om tien uur afgelopen’ en inderdaad, hij aanvaardde die definitie en voelde zich schuldig als hij langer wegbleef. Zou je echter aan Jeroen vragen hoe laat het volleybal is afgelopen, dan zou hij gezegd hebben: om halfeen! Voor hem was volleybal: spelen, zich douchen en omkleden en gezellig met de vrienden nog een paar pinten drinken. Voor haar was volleybal: het spel zelf plus enkele minuten snel omkleden. Zij slaagde erin haar definitie van de situatie op te dringen en daardoor verloor hij terrein. Hij voelde zich namelijk telkens schuldig als hij langer bij de vrienden bleef zitten. De efficiëntste definiëringen zijn die over de partner of over zichzelf. Telkens als je de partner definieert, leg je beslag op het terrein van die ander. Telkens als die ander zich laat definiëren, dreigt er terreinverlies. ‘Jij houdt niet van toneel, ik zal wel gaan.’ ‘Jij weet niets over beleggen, ik zal die geldzaken wel regelen.’ ‘Jij mag die vrienden niet, ik zal wel op bezoek gaan.’ Telkens als je jezelf definieert, kan dit leiden tot terreinuitbreiding. ‘Je weet, ik moet af en toe eens kunnen brullen.’ ‘Je weet dat ik soms lieg.’ ‘Ik heb soms een extra glaasje nodig!’ In feite leiden strikte zelfdefinities ook tot een verminderde persoonlijke vrijheid op lange termijn, omdat je zelf het eigen terrein dreigt vast te leggen voor de toekomst.

Vleierij

Vleierij. Wie zich laat vleien, verliest gemakkelijk terrein. Je verwerft terrein doordat je de ander een complimentje hebt gegeven. ‘Niemand kan dat zo goed als jij! Wil jij dat niet doen? Je bent er echt goed in!’ en vervolgens geef je een karwei door aan de ander en neemt hem zo de vrije tijd af. Doordat de ander zich eerst gevleid voelt, is hij meer geneigd toe te geven. Het terreinverlies beseft hij pas achteraf.

Hulpeloosheid

Hulpeloosheid. Hulpeloosheid wil zeggen dat je de partner om hulp roept voor iets dat je zelf (zogenaamd) niet kunt. ‘Ik kan dat niet met de kinderen bespreken, ik ben daar te zenuwachtig voor. Jij kunt dat veel beter.’ Dikwijls ontpopt de hulpeloze zich als een strenge baas op het ogenblik dat de ander de taak overneemt. De hulpeloze geeft dan aan hoe het moet, maakt kwaliteitsbemerkingen enzovoort. ‘De deur klemt. Ik kan niet schaven. Ik weet niet hoe dat moet. Dat is te zwaar voor mij.’ ‘Goed, schat, ik los dat wel even op.’ ‘Maar pas op dat je er niet te veel af haalt, want dan krijgen we tocht. Pas op met dat schaafsel in de keuken! Nu kun je aan de rand zien dat er aan de deur is geschaafd! Zou je de deur niet opnieuw kunnen verven? Trouwens, ik vind dat hij een heel klein beetje scheef hangt. Kun je daar niets aan doen? En nu je toch aan deze deur werkt: het slot van de keukendeur klemt. Zou je daar niets kunnen aan doen? De lade van de kleerkast klemt trouwens ook…’ De hulpeloze zwakke blijkt al snel een ontevreden werkbaas! Degene die de hulp biedt, wordt snel overdonderd en verliest meer terrein dan hij oorspronkelijk dacht.

Voor jouw bestwil

Voor jouw bestwil. De techniek ‘Ik doe het voor jouw bestwil’ is dikwijls heel efficiënt. Je treedt op als de meester van het terrein van de ander ‘voor de bestwil van de ander’. Een man staat klaar voor zijn wekelijks partijtje volleybal: ‘Schat, je ziet er niet al te best uit, je ziet bleek. Voel je je wel goed? Zou je er niet eens wat aan doen? Het lijkt me het beste dat je twee aspirientjes neemt en een hete kop thee en in bed kruipt. Dat zal je goed doen. Ik zeg het voor jouw bestwil.’ Hij neemt de aspirine en de thee en kruipt in bed. Pas de volgende morgen realiseert hij zich dat hij zijn avondje volleybal kwijt is. ‘Als je vandaag het gras maait, dan ben je het hele weekend vrij. Ik zeg het voor jouw bestwil.’ ‘Ik zeg het voor jouw bestwil: laat die vrienden vallen, want ze brengen je alleen maar ongeluk!’

Schuldinductie

Schuldinductie. De techniek van schuldinductie is de ander ervan overtuigen dat hij op een terrein zit dat hem niet toebehoort. Daarna is het erg eenvoudig om hem dit territorium af te nemen. Schuldgevoel is het gevoel dat je krijgt als je denkt op andermans territorium te zitten. Een man zegt: ‘Waarom kom je zo laat van je werk? Je wist toch dat ik op je zat te wachten. Ik was ontzettend ongerust! Ik ben ziek van spanning. Het eten is nu verknoeid. Ik heb er zo hard aan gewerkt en dat allemaal voor niets!’ Het is duidelijk dat deze man bij de thuiskomst van zijn vrouw haar het besef wil opdringen dat de beslissing over het tijdstip dat ze van het werk thuis moet komen niet bij haar ligt. Zo is hij in staat haar dit terrein af te nemen. ‘Als jij zo lang in bed blijft liggen, dan missen de kinderen hun vader en dan heb ik ook geen gezellig ontbijt meer!’ ‘En ik mag me krom werken, terwijl jij het geld verkwist voor nutteloze prullen!’ In onze cultuur zijn vele mensen gevoelig voor schuldinductie. We maken hier echter een belangrijk onderscheid tussen enerzijds schuldgevoel (de indruk dat je schuldig bent, een vaag gevoel) en anderzijds echt schuldbesef (het feit dat je inziet dat je werkelijk tekort bent geschoten). Sommige partners hebben erg snel last van schuldgevoel. Anderen missen elk gezond schuldbesef! Partners kunnen schuldig zijn aan de ondergang van hun relatie. Maar de truc van de schuldinductie lijkt voor de meesten te werken.

Chantage

Chantage. Bij chantage slaag je erin de ander te doen geloven dat er maar twee mogelijkheden zijn. ‘Als je dat durft te doen, dan verlaat ik je!’ ‘Als ik die bontjas niet krijg, dan spring ik uit het raam!’ ‘Als je niet bij mij blijft, neem ik pillen en maak ik me van kant!’ ‘Of je stopt met voetbal, of ik ga er kapot aan!’ Deze handige omschrijving van de situatie komt dreigend over. De partner geeft snel toe ‘om geen ongelukken te veroorzaken’. Dikwijls leidt dit in een relatie tot een escalatie van steeds grotere dreigingen. Als een partner met zelfmoord dreigt, dan komt dat hard aan. Soms is het voor de ander een hele opluchting om te beseffen dat je die zelfmoord toch niet kunt voorkomen. Dat je de pillen eventueel wel kunt afnemen of wegstoppen, maar dat er andere mogelijkheden blijven om zichzelf om te brengen. ‘Ik zou het heel erg vinden als je zelfmoord pleegde, maar ik besef dat ik je dat uiteindelijk niet kan beletten!’ Zo’n soort reactie heeft dikwijls als effect dat de ander stopt met de dreigementen met zelfmoord, tenminste voor zover ze door de relatie bepaald zijn.

Verleiding

Verleiding. De verleiding biedt een schijnovereenkomst aan. Degene die het wapen gebruikt, komt echter zijn deel van de overeenkomst niet na. Het ene deel van de overeenkomst is zeer scherp omschreven, het andere dikwijls heel vaag. Het gaat om een onmogelijke belofte. ‘Als je me nu naar het voetbal laat gaan, dan kom ik nooit meer te laat van mijn werk.’ ‘Als ik nu met mijn vrienden uit mag gaan, dan ga ik verschillende weekends met jou weg!’ ‘Als we nu vrijen, dan zal ik altijd lief voor je zijn.’ ‘Als je de ramen beitst, zal ik nooit meer zeuren!’

Rookgordijn

Rookgordijn. Als je de truc van het rookgordijn gebruikt, blijf je vaag en algemeen. Je dwaalt van het onderwerp af. Je antwoordt niet op de gestelde vragen. Dat zijn allemaal technieken die behoren tot het rookgordijn. Je draait er dus omheen. Op de vraag of de man wil meegaan naar gemeenschappelijke vrienden, antwoordt hij met een filosofische tirade over vriendschap, of hij begint over zijn vrienden. Zo krijgt de vrouw geen helder antwoord, geen stellingname.

Pacifisme

Pacifisme. Een van de interessante ontdekkingen van Bakker en Bakker-Rabdau in menselijke relaties is de truc van het pacifisme. Het komt erop neer dat een van de partners onder de slogan ‘geen ruzie’ doet waar hij zin in heeft. Meestal zijn mannen meesters in deze techniek. Het gaat erom zich kalm en vreedzaam te gedragen als middel om dingen te bereiken. Als zij aandringt om eens met haar uit te gaan, dan zegt hij: ‘Schat, we gaan daar toch geen ruzie over maken. We gaan ons daar toch niet over opwinden!’ En hij blijft rustig voor zijn tv zitten. Als zij hem vraagt samen stelling te nemen tegenover de kinderen, dan zegt hij heel snel ja (om ruzie te vermijden) maar hij doet het niet, hij vergeet het. Hij ontwijkt elk gesprek onder het voorwendsel: ‘Daar gaan we toch geen ruzie over maken.’ Ondertussen blijft hij zeer kalm, beleefd en vriendelijk, tot grote ergernis van de partner, die zich machteloos voelt. En als ze dan driftig wordt, voelt ze zich schuldig. Hoe kan ik nu kwaad worden op zo’n redelijke, lieve man! Meestal is een grondige ontleding van de territoriale situatie voldoende om de woede van deze vrouw en haar vijandigheid te begrijpen. De interessante terreinen, de opwindende en verrijkende territoria blijken dan aan zijn kant te liggen. De lasten en zware taken aan haar kant. Met zijn vriendelijke soepelheid heeft hij zich toegeëigend wat hij wilde, zonder wapengekletter of geroep. Zo ontstaat dan de bekende pacifist-zeurverhouding. Zij is ontevreden, ongelukkig en ze voelt zich schuldig dat ze zo is. Hij is een muur, een vesting van evenwicht en tevredenheid. Hij is ‘soepel’ maar ongrijpbaar, als een paling. Zij begint dikwijls te klagen en te zeuren. Hij kijkt daar wat medelijdend op neer. Neemt nog steeds geen stellingen in, vermijdt heldere afspraken. De pacifist heeft nog een ander merkwaardig kenmerk: hij lijdt aan geheugenverlies. ‘Heb ik dat beloofd? Echt waar? Dat ben ik vergeten!’ ‘Heb jij dat gezegd? Spijtig, maar dat herinner ik mij niet meer…’ ‘Hebben we dat toen afgesproken? Hoe? Waar? Wat? Wanneer? Eerlijk, ik dacht dat het voorstellen waren en geen afspraken!’ De pacifist leeft in de mist, maar doet wel lekker wat hij zelf wil. De vijandige en wanhopige houding van de vrouw is in dit geval goed te begrijpen. Vrouwen van pacifisten vertonen ook reacties als depressies en het stukslaan van huisraad. Deze reacties zijn duidelijk niet agressief, zoals hij haar weleens zal verwijten, maar vijandig, dat wil zeggen: het zijn reacties uit onmacht. De buitenwereld ziet de dingen precies andersom: meestal heeft die medelijden met die ‘lieve man’ die het slachtoffer is van een kwaadaardige vrouw!

Psychoanalyse

Psychoanalyse. Een handige wijze om de partner klem te zetten, is het wapen van de psychoanalyse. Dat betekent dat je gaat vragen naar de diepere motieven: waarom? Je weerlegt de gegeven redenen dan of vervangt ze door andere. Voor vele dingen die we nastreven, hebben we geen bewuste reden. Als de partner vraagt waarom, dan pint hij je vast. ‘Laten we eens een weekendje samen weggaan!’ ‘Waarom?’ ‘Om eens bij elkaar te zijn, met zijn tweetjes!’ ‘Waarom wil je bij elkaar zijn, we zijn al zoveel bij elkaar!’ ‘Jij voelt je te afhankelijk van mij, dat komt door je moederbinding!’ Zoals we in het hoofdstuk over communicatie zullen zien, zijn de meeste waaromvragen geen echte vragen. De techniek van de psychoanalyse maakt ook gebruik van het interpreteren van wat iemand doet. ‘Ik weet waarom jij dit of dat doet!’ Je schrijft de partner diepere, verborgen motieven toe. ‘Je doet dat alleen maar omdat je in je kinderjaren niet genoeg affectie hebt gekregen!’ ‘Jij doet dat alleen maar om mij kapot te maken!’

Spot

Spot. Spot is een gevaarlijke techniek in echtelijke relaties. Hij lijkt op het plagen, maar gaat veel verder. Spot wil zeggen dat je de partner belachelijk maakt waardoor je zijn zelfvertrouwen ondermijnt en hij zich niet goed meer verdedigt. ‘Oh, je hebt een nieuw gerecht uitgevonden!’ op het ogenblik dat een aangebrand gerecht op tafel verschijnt. ‘Dit moet je naar Flair opsturen. We hebben een nieuwe Jamie Oliver in huis! Hoe heb je dat klaargespeeld?’ Spot werkt zeer diep, vooral als derden aanwezig zijn.

Ziekte

Ziekte. Als we het hier over ziekte als techniek hebben, moeten we eerst duidelijk stellen dat we slechts effecten nagaan van ziekte op de territoriumverdeling. We stellen niet dat een partner ziek wordt met de opzet deze effecten te bereiken. Wat we hier stellen over territoriale effecten van ‘ziekte’ geldt voor elke vorm van ziekte: de ‘echte’, de ‘voorgewende’ en ‘ingebeelde’ vorm van ziekte. Ziekte gebruiken we hier als een verzamelnaam voor: gewoon ziek zijn, moeheid, maandelijkse ongesteldheid, slapeloosheid, lichamelijk letsel enzovoort. Wat is het effect van ziek zijn? Er zijn twee gevolgen: enerzijds brengt ziekte een vergroting mee van het territorium, anderzijds kan het het verlies van een aantal terreinen betekenen.

Ziekte betekent terreinwinst. Inderdaad, in een relatie zal de partner meestal meer zorg, meer aandacht, meer tijd besteden aan degene die ziek is. De kinderen moeten stil zijn. De partner zet de radio zachter en past het menu aan.

Bezoeken aan vrienden of familieleden gaan niet door. Een ander moet bepaalde taken overnemen enzovoort. Ziekte betekent echter ook terreinverlies. De zieke is aan zijn bed gebonden, kan niet gaan en staan waar hij wil. Sommige contacten zijn tijdelijk verbroken. Je mag of kunt niet alles eten wat je lust en dergelijke. Hierbij moeten we nog een vorm van definitie vermelden die de partner ondermijnt. Als je de partner als ziek, onbekwaam of overspannen bestempelt, dan dreigt een reductie van het terrein van die ander. ‘Wat ben jij boos zeg! Heb je je kalmeermiddelen vandaag al genomen?’

Infiltratie

Infiltratie. Door infiltratie kun je ook handig terrein overnemen. Je gaat zeer geleidelijk te werk, zonder dat de ander het duidelijk merkt. Stukje bij beetje infiltreer je op het gebied van de ander. Een van de partners is bijvoorbeeld lid van een toneelgroep. Hij is daar erg op gesteld omdat het zijn eigen vorm van ontspanning is. Hij wil dat ook helemaal voor zich houden. De ander gaat af en toe naar de repetities, helpt een beetje hier en daar met kleine karweitjes, knutselt mee aan het decor en helpt bij het beheer van de financiën. Langzamerhand werkt de ander zich in bij de toneelvereniging en wordt ten slotte secretaris van de vereniging. Terwijl de eerste het toneelspelen als een eigen vorm van ontspanning wilde beschouwen! Deze techniek is ook bekend als de schoonmoedertechniek. De schoonmoeder gaat af en toe helpen in het jonge gezin dat zoveel werk heeft met de kleine kinderen. Ze past zo nu en dan op de kinderen. Ze helpt soms koken of strijken. Ze helpt bij het schoonmaken. Geleidelijk aan begint ze raad te geven. Langzamerhand neemt ze steeds meer terrein over. Ze gaat beslissingen opdringen. Ze controleert de opvoeding van de kinderen. En ten slotte neemt ze de controle van het hele huishouden op zich.

Snelle overname

Snelle overname. De partner kan ook een terrein afnemen voordat je kunt reageren: snelle overname. De partner stelt je voor een voldongen feit. ‘Ik kwam deze vroegere vriend toevallig tegen. Ik heb toen gezegd: kom maar mee, mijn vrouw kookt lekker, je kunt rustig bij ons komen eten.’ ‘Ik heb twee kaartjes voor de opera gekocht, het is voor donderdag!’ Een vorm van snelle overname die zeer veel voorkomt, is het te laat komen. Telkens als de een te laat komt, heeft hij al een stuk tijd van de partner en het gezin afgenomen. Die tijd is voorgoed voorbij! Je kunt alleen nog maar vijandig reageren en oplossingen voor de toekomst zoeken. Ook de telefoon is een middel van snelle overname. Als zij hem belt op het werk, en hij neemt de hoorn op, dan is zij al op zijn terrein binnengedrongen. Dan heeft ze zijn aandacht al te pakken. Zelfs al zegt hij dat het op dat ogenblik niet past en dat hij het echt te druk heeft. Als ik je laatste parkeergeld gebruik of ik rijd de benzine van je wagen op, dan kan dat voor jou belangrijk terreinverlies betekenen. Als ik ongevraagd je lievelingsplaat uitleen aan anderen, als ik – zonder het jou te vragen – in naam van ons beiden afspraken met vrienden maak… ‘Papa zal je fiets wel repareren als hij vanavond thuiskomt van zijn werk.’ ‘Papa gaat zondag wel met jullie surfen.’

Voor- en nadelen

Wat zijn de voor- en nadelen van deze slinkse trucs? Op korte termijn zijn ze voor die partner die ze gebruikt erg nuttig. Je krijgt snel wat je wilt. Maar op lange termijn zijn ze zeer schadelijk voor de relatie. Al deze bedekte technieken zijn er immers op gericht terrein van de partner te veroveren, zonder dat die partner het verlies onmiddellijk beseft.

Soms is de ander zelfs blij met wat er gebeurt. De partner is zich dan niet bewust van het feit dat hij terrein verliest.Dat betekent dat hij nog alleen maar achteraf kan reageren.Hij is het terrein al verloren. Hij zal dus vijandig moeten reageren. Deze vijandigheid is erg nadelig voor de relatie: de partner raakt verbitterd, wordt ontevreden zonder duidelijke reden, geprikkeld, lichtgeraakt. Hij of zij wordt vlug moe,slapeloos, klaagt en zeurt, barst uit in woedeaanvallen. Dit alles bedreigt de relatie.

Manieren van reageren

Wapens herkennen

Hoe kun je hier reageren? Een eerste punt is dat beiden moeten leren de wapens te herkennen die ieder gebruikt. Dan is er al heel wat gewonnen. Als je de truc doorziet, kun je reageren. Belangrijk is dat degene die het terrein dreigt te verliezen, eerst goed nagaat of hij terrein wil afstaan of niet. De veiligste reflex zou zijn om eerst en vooral uitstel te vragen: ‘Wacht eens even.’ Of om voorlopig nee te zeggen tot je weet wat je wilt. ‘Ik wil het terrein houden’ of: ‘Ik sta het af.’ Belangrijk is dan dat je bij je standpunt blijft, dat jij je niet laat verleiden of ompraten. Daarom kan het soms zeer nuttig zijn om als verdedigende reflex een haperende grammofoonplaat na te doen: ‘Ik begrijp dat je graag zou willen dat ik de deur herstel, en ik doe het niet. Ik doe het niet.’ Alle andere reacties zijn minder effectief. Zodra je begint te motiveren waarom je iets niet geeft, wordt de kans op verlies groter.

Het lijkt ons een uitstekend idee later op een geschikt moment eens aan de partner uit te leggen hoe belangrijk het betreffende territorium wel is.

Open middelen

Wat zijn nu de open middelen om een terrein te veroveren? Er zijn drie methoden die we kunnen indelen naar de toenemende kosten voor de agressor, de aanvaller.

Een eerste methode is het vragen zonder tegenprestatie. Belangrijk is hier dat het gaat om echt vragen. Bij het echte vragen stel je duidelijk wat er aan de hand is en je vraagt wat je wilt hebben. Je wijst eerst de ander op zijn territorium en dan stel je de vraag. ‘Schat, donderdagavond is jouw avond om weg te gaan, ik zou je willen vragen of we donderdag over drie weken samen naar die vrienden zouden kunnen gaan? Vind je dat goed?’

Een tweede methode is het ruilen of het ‘voor wat, hoort wat’. Dit zullen we zeer uitvoerig bespreken in het hoofdstuk over het oplossen van conflicten en het leren onderhandelen.

Een derde methode is de kostbaarste voor de vrager. Je vraagt de partner om zelf een prijs te bepalen. ‘Wat kan ik voor je doen om te voorkomen dat je nee zegt op mijn vraag om donderdagavond uit te gaan?’ ‘Als je dat stuk van mij nog eens naleest, als je de speelkamer opruimt en als je mijn rug eens masseert, dan ga ik graag mee!’ Aangezien de een het zo ontzettend graag wil, zal hij ook bij een hoge prijs nog tevreden zijn!

Het grote voordeel van open gevechtstechnieken is dat je gemakkelijker vijandigheid voorkomt. Als je iets geeft, dan is het duidelijk dat je geeft. Als je iets krijgt, dan is het omdat de ander het graag wil geven. Als je ruilt, weten beiden waar het om gaat en doen ze het omdat de prijs een goede prijs is. Dat wil dus zeggen dat beiden het een goede ruil vinden. De kans op ontevredenheid achteraf is kleiner.
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Vele moeilijkheden in het samenleven hebben te maken met de ‘communicatie’ tussen de partners. Mensen zeggen dat het moeilijk is om met elkaar te praten. Mensen vinden dat ze geen contact met elkaar hebben. Dat de ander niet te benaderen valt. Dat ze zich klem voelen zitten. Dat er heftige uitbarstingen zijn en ruzies. Al deze problemen vallen onder de noemer ‘communicatie’. In dit hoofdstuk krijgt het woord ‘communicatie’ echter een bredere betekenis dan gewoonlijk. Wat bedoelen we met communicatie? Welke aspecten kunnen we erin onderscheiden? Welke tegenstrijdigheden kunnen we leren zien? Hoe kunnen we die verhelpen? Daar gaat het hier om.

Elk gedrag in een samenlevingsrelatie is communicatie

Partners leven in elkaars nabijheid. Zodra ze samen zijn, zenden ze elkaar voortdurend boodschappen. Alles wat een partner zegt, doet of nalaat, geeft informatie aan de andere partner. Het beïnvloedt het gedrag van die ander. De veranderingen in het gedrag van de tweede werken op hun beurt weer in op de eerste. Mensen die samenleven, beïnvloeden elkaar dus voortdurend. We geven enkele voorbeelden. Hij komt thuis en slaat de deur met een smak dicht. Zij schrikt op en denkt: hij heeft weer een rotdag gehad. Hij schuift in bed op in haar richting en zij schuift verder weg naar de rand. Hij zegt een heel weekend niets. Zij wordt er gespannen van! Hij eet met lange tanden. Zij denkt: hij apprecieert niet meer wat ik doe. Ze zucht. Hij zucht. Hij luistert niet naar wat ze vertelt. Zij vraagt aandacht. Hij is totaal verrast. Zij wil niets meer zeggen. Hij dringt aan. Zij huilt en loopt naar de kamer. Hij gaat haar achterna. Hij zegt dat hij voortaan naar haar zal luisteren. Maar hij doet het niet. Hij spreekt af dat hij haar zal ophalen bij het warenhuis. Hij is er niet. Zij is kwaad… enzovoort.

Gedrag is communicatie

In deze keten van wederzijdse beïnvloeding is er een gelijktijdig begin aan beide kanten. Vanaf het ogenblik dat beiden in dezelfde ruimte zijn, zenden ze tegelijk boodschappen naar elkaar uit. Beiden beïnvloeden elkaar dan tegelijk. Deze communicatie gaat altijd door, dag en nacht, zolang ze samen zijn. Of ze dat willen of niet. Zelfs als een van de twee zich daaraan probeert te onttrekken, lukt dat niet. Zelfs al gaat hij in een hoek in zijn stoel de krant zitten lezen. Ook daardoor beïnvloedt hij haar! Zelfs al sluit hij zijn ogen, houdt hij zijn handen over zijn oren, ook dat gebaar is een boodschap voor haar: ‘Ik heb er genoeg van. Het is me te veel!’ Gaat zij naar de slaapkamer, dan zegt ze zelfs daardoor nog iets: ‘Voor mij is het ook te veel.’ Je kunt een huwelijk dus zien als een permanente uitwisseling van boodschappen, een voortdurende wederzijdse beïnvloeding.

De klacht van Jeroen. Jeroen klaagt over zijn vrouw. Ze doet niets meer in het huishouden. Ze praat niet meer met hem. Ze zeggen al enkele maanden niets meer. Ze groeten zelfs niet meer. Ze hebben allang geen seks meer. Zijn vrouw gaat ’s avonds en ’s nachts weg. Hij mag niet weten waar naartoe en voor hoelang. Ze heeft al drie, vier jaar een relatie met een andere man. Haar zussen helpen haar daarbij. Zij heeft een kamer met die man bij haar zus. Als Jeroen thuiskomt van het werk, zitten zijn schoonmoeder, zijn vrouw en haar zussen samen te praten. Ze doen allemaal alsof hij lucht is. Zijn vrouw onderneemt geen stappen om te scheiden. Hij moet haar met rust laten. Ze wil ook niets doen om de relatie te verbeteren. Ze wil niet meer met hem uitgaan of samen met hem weggaan. Jeroen is ten einde raad. Overspannen. Dit zogenaamde ‘nietsdoen’ van zijn vrouw brengt hem tot grote onmacht en radeloosheid. We merken hier dat het gedrag van deze vrouw, die vooral een aantal dingen niet doet, een heel grote invloed heeft op Jeroen en hem totaal klemzet. Als we het hier dus hebben over communicatie dan is dat woord synoniem met wederzijdse beïnvloeding, interactie, wisselwerking, omgang enzovoort!

De woorden en de rest

Je kunt in deze wirwar van beïnvloedingen twee soorten communicatie onderscheiden: de communicatie door middel van woorden en alle andere communicatie, de rest dus. Voor de communicatie door middel van woorden zijn de meeste paren wel gevoelig. Het spreken met elkaar is een zeer belangrijk deel van de echtelijke communicatie. Toch kun je in een relatie niet genoeg aandacht geven aan communicatie buiten de woorden. Het gaat hier om communicatie die we weleens ‘analoog’ noemen. De tekens die je hier gebruikt, zijn rechtstreeks verbonden met de boodschap die je overbrengt. Huilen is verbonden met verdriet. Het verdriet en de tranen hangen direct met elkaar samen. De tranen vertolken het verdriet. In de communicatie met woorden is dat meestal anders. Daar zijn de tekens die je gebruikt door afspraken vastgelegd. We noemen de dingen, maar er is geen rechtstreeks verband tussen een stoel en het woord ‘stoel’. Deze rest, deze non-verbale communicatie, is voor een samenlevingsverband veel belangrijker dan je denkt! Onderzoek toont aan dat de overgrote hoeveelheid informatie tussen twee partners langs deze non-verbale weg loopt. Onderzoek heeft ook aangetoond – wat velen al lang wisten – dat een onafhankelijke observator tevreden en ontevreden echtparen zeer gemakkelijk op basis van hun non-verbale omgang kan herkennen. Het is voldoende om in een supermarkt of een station wat te staan kijken naar de paren die voorbijkomen en uit heel hun omgang (zonder dat je ze hoort praten), zie je hoe ze tegenover elkaar staan. Waaruit bestaat nu deze non-verbale communicatie?

De mimiek: de gelaatsuitdrukking. Als hij opstaat, kijkt hij of ze ‘er opgewekt’ uitziet. Is dat zo, dan is hij gelukkig. Is dat niet zo, dan vreest hij het ergste. De mimiek vertolkt veel van wat er zich in iemand afspeelt. De mimiek zet zich na jaren vast in iemands gezicht. Zo zie je mensen met een bittere, een milde, een harde, een gesloten, een open mimiek. Zou het kunnen dat herhaald beoefenen van een bepaalde mimiek iemands gezichtsuitdrukking gaat bepalen?

De houding: de lichaamshouding is een bron van informatie voor de echtelijke partner. Ook hier is het zoals met de mimiek: je neemt altijd een of andere houding aan. Je ‘ploft’ neer in een zetel. Je ‘hangt’ op een stoel. Je wiebelt met de benen. De partner kan een open of een gesloten houding aannemen. Je kunt je sterk voordoen of juist zwak overkomen. Je kunt een norse of een verleidelijke houding aannemen.

De gebaren: als partner kun je wat je zegt benadrukken met gebaren. Je kunt met de vuist op tafel slaan. Je kunt een vuist ballen of een open hand laten zien.

De toon waarop je iets zegt, is in een relatie ook erg belangrijk. De toon kan iets relativeren, of versterken. Of iets een verzoek is of een bevel hangt voor een groot deel af van de toon. De toon bepaalt in grote mate woordspelingen, humor, geestigheden. Of iets plagend bedoeld is of grof, hangt samen met de toon.

Het accent bepaalt voor een groot deel de betekenis van een uitgesproken zin. De zin ‘Heb je voor mij nog een kopje koffie?’ verandert totaal van betekenis naarmate je het accent verlegt: ‘Heb je; heb jij; heb je voor mij; heb jij voor mij nog; heb je voor mij nog één; heb jij voor mij nog een kopje; heb jij voor mij nog een kopje koffie?’

De uitingen van het lichaam. Verandering van kleur bevat een boodschap. Hij wordt wit van woede, rood van schaamte, bloost van seksuele opwinding. Hij zegt tegen haar: ‘Eigenlijk heb je al die jaren al zoveel voor mij gedaan. Ik weet wel dat je van me houdt!’ Zij wordt rood. Ze is getroffen. Ze krijgt tranen in haar ogen. Ze is ontroerd. Ze lacht het een beetje moedig weg. De lichamelijke kanten van lachen en wenen horen in deze groep thuis. Ook de uitingen van het lichamelijke plezier, zoals blozen van plezier of seksuele opwinding: een erectie krijgen of nat worden. Ook de uitingen van lichamelijk ongenoegen. Een gezicht dat vertrekt van pijn, een arm die verlamd is. Een hand die beeft. De lichamelijke verschijnselen van pijn en genot, daar gaat het om. De lichaamsuitingen van pijn spelen een belangrijke rol in de menselijke communicatie. Pijn ‘zegt’ soms iets. Hoofdpijn zegt soms: ik heb er genoeg van, van je gezeur of ik heb genoeg van jou. Rugpijn: ik kan die lasten niet meer dragen! Pijn in het been: ik ga liever niet met jou verder! Maagpijn, pijn in de hartstreek, alle vormen van pijn bevatten boodschappen aan de omgeving, in de eerste plaats aan de partner en de gezinsleden. We hebben al aangetoond hoe pijn hebben een middel is om aandacht te krijgen. Deze aandacht lokt soms pijnen uit en houdt ze zeer dikwijls in stand. Een huwelijksrelatie is een aandachtsrelatie. Bij deze uitingen van het lichaam komt ook het zuchten. Diep zuchten bevat natuurlijk een boodschap aan de partner die dat hoort.

Het seksuele spel omvat vele van de opgenoemde uitingen. Strelen is een gebaar van tederheid. Seksuele omgang kan een waardering, een tederheid, een appreciatie uitdrukken. Een kus, een arm geven, een hand geven, zijn tekens van een positieve houding ten opzichte van elkaar.

Oogcontact. Oogcontact is ook een vorm van communicatie. Het is een van de meest directe signalen van betrokkenheid op elkaar.

Iets doen of iets laten. In een relatie druk je zeer veel door het doen en laten uit. Zij staat op en ruimt de tafel af. Hij blijft zijn krant lezen en vertikt het om te helpen. Hij verzuimt het op tijd te komen. Hij vergeet zijn taak uit te voeren.

Ook het ‘iets laten’ kan zeer veel betekenen! Als zij jarenlang de tafel afruimt en plots doet ze dat niet meer, dan wil dat ook iets zeggen!

Het tempo waarmee iets gebeurt, heeft in een relatie betekenis. Zij kan voor hem een boterham klaarmaken, zo traag dat hij woedend wordt. Hij kan haar op zo’n manier een kop thee inschenken, dat elke vorm van vriendelijke dienstbaarheid afwezig is. Een rustig tempo is aanwezig in gelukkige gezinnen, zo blijkt uit observaties binnen gezinnen. Tijd voor iemand maken is zowat het kostbaarste dat je iemand kunt geven, de menselijke sterfelijkheid in aanmerking nemend.

Woorden zijn duidelijker

Wat zijn nu de voordelen van elk van deze twee vormen van communicatie? De communicatie door middel van woorden kan fijner zijn, gedetailleerder, dan de non-verbale. Ze is logischer. Er is meer nuancering mogelijk. Dit of dat, dit en dat, enerzijds en anderzijds. Je kunt ook tot een scherpe ja-neetegenstelling komen. Je kunt iets ontkennen enzovoort.

De non-verbale communicatie is dikwijls vaag en steeds voor meerdere interpretaties vatbaar. ‘Strelen’ kan ‘troost’ betekenen, maar ook ‘tederheid’ of ‘liefkozing’, maar ook ‘aanmoediging’ en het kan zelfs een stimulatie zijn tot seksuele opwinding. Betekent de vuistslag op tafel macht of onmacht? Als een man zijn vrouw slaat, is dat dan destructie, haat of een ultieme poging tot contact of een poging om erkenning en waardering af te dwingen? Juist door de verbale vertaling van deze non-verbale fenomenen kun je duidelijkheid scheppen, waar dat nodig is. Anderzijds kun je de rijkdom van een gebaar, een streling, een begripsvolle toon, nooit volledig in woorden vangen. Voor de liefde schieten woorden steeds tekort.

Inhoud en betrekking

We maken nu een tweede onderscheid binnen de communicatie. In elke communicatie kun je een onderscheid maken tussen het inhoudsaspect en het relationele aspect (betrekkingsaspect) van een boodschap. Ruw gesteld zegt het inhoudsaspect van een boodschap iets over de wereld, de dingen. Het relationele aspect zegt iets over de relatie tussen de partners zelf. Beide aspecten zijn steeds in elke communicatie aanwezig. Laten we uitgaan van een voorbeeld.

In een huwelijk bestaan geen neutrale boodschappen

Geert en Sofie op het terras. Het is zondagmiddag. Geert en Sofie zitten rustig op het terras in de zon. De kinderen zijn naar de jeugdbeweging. Geert zegt: ‘Schat, mijn kopje is leeg.’ Sofie springt overeind, rent naar de keuken, haalt de koffiekan, komt terug, vult Geerts kopje, gaat weer naar de keuken, komt terug en gaat weer zitten. De inhoud van de boodschap was: er zit niets meer in mijn kopje. Maar wie alleen dat heeft gehoord, begrijpt niet wat er gebeurd is. Het relationele aspect dat ook aanwezig was, luidde: ‘Ik ben hier de baas. Jij moet voor mij rennen, en vlug!’ Het relationele aspect drukt dus uit hoe de zender tegenover de ontvanger staat, hoe Geert de relatie ziet. Hij doet een poging om de relatie te bepalen. Naar ons idee gaat het dikwijls om drie dimensies. Wie is hier de baas en wie is hier de ondergeschikte? Wie is hier dichtbij en wie is veraf? Wie houdt er van wie of wie heeft er de pest aan wie? Iedere communicatie zegt dus steeds iets over hoe de een de relatie met de ander ziet, of hij zich dat nu bewust is of niet. Elk spreken is – naast het doorgeven van informatie over de dingen – ook een spreken over de relatie. In elke boodschap zit iets over hoe ik mezelf zie, hoe ik jou zie, hoe ik deze relatie zie. In een huwelijk bestaan er geen neutrale boodschappen, in die zin dat ze volkomen objectief zouden zijn. Laten we teruggaan naar het voorbeeld van Geert en Sofie.

Stel dat Sofie nadat Geeft heeft gezegd: ‘Mijn kopje is leeg’, zich rustig vooroverbuigt en verontwaardigd zegt: ‘Nou, ja!’, en rustig blijft zitten. Dan zegt zij ook iets over hoe zij de relatie ziet. Zij propageert daarmee de gelijkwaardigheid. (Wie koffie wil, gaat die zelf halen.) Stel dat Geert dan opstaat om koffie te halen. Dan aanvaardt hij haar definitie van de relatie. En dan zegt zij: ‘Als je toch koffie haalt, neem je dan ook de koekjes mee?’ Hier probeert zij de relatie zo te bepalen dat hij iets voor haar doet. Hij heeft de onderliggende positie, zij staat boven hem. Hij antwoordt: ‘Ik weet de koekjes niet liggen!’ Hierdoor herstelt hij de balans. Als je aandachtig toekijkt, merk je dat elke boodschap niet zozeer iets zegt over hoe de relatie is, maar vooral over hoe de spre ker zich de relatie zou wensen. De reactie van de partner daarop is daarom belangrijk. Zijn er dan in een huwelijk geen neutrale boodschappen? Laten we even op zoek gaan. ‘Hoeveel heeft dat kleedje gekost?’ ‘Waar ben je gisteravond nog meer geweest?’ ‘Heb je nog vrije tijd in het weekend?’ Al deze vragen zijn gekleurd, ze zijn niet neutraal. En de vraag hoe laat het is? Een voorbeeld. Simon staat onder aan de trap te drentelen. Ze moeten met zijn tweeën naar het theater. Het is laat. Hij is gespannen. Maaike is zich boven nog aan het klaarmaken. Simon roept: ‘Schat! Hoe laat is het?’ Maaike antwoordt op het relationele aspect met: ‘Ja, ja, ik kom al!’ De vraag ‘Hoe laat is het’, bevat ook een relationeel aspect. Als Simon en Maaike net ruzie hebben gehad, dan zal Maaike van boven over de trapleuning op zijn vraag: ‘Schat, hoe laat is het?’ het volgende roepen: ‘Bij de derde tik is het juist 7 uur, 33 minuten en 40 seconden!’ En dan weet hij ook ‘hoe laat het is’!

Dit relationele aspect drukken de partners hoofdzakelijk non-verbaal uit, het gaat zoals je je in de voorbeelden kunt voorstellen om de toon, het accent, de mimiek. Het is de toon die zegt: ‘Ik voel me in onderliggende positie en ik voel jou boven mij.’ Voor velen is juist seksualiteit een taal die bij uitstek dichtbij voelen, appreciëren en dergelijke uitdrukt.

Tegenstrijdigheden

Huwelijksproblemen vatten we hier op als tegenstrijdigheden in de communicatie.

Woorden tegen woorden. De eerste vorm van tegenstrijdigheid binnen partnerrelaties, is dat iemand zichzelf tegenspreekt. ‘Wil je nog een kopje koffie?’ ‘Neen, dank je… ja tóch!’ De partner zal dan opkijken om even na te gaan wat de ander precies wil zeggen. Maar dit tegenspreken kan ook heel subtiel, bijna ongemerkt gebeuren. De partner zal zich dan in het nauw gedreven voelen en niet goed beseffen wat er gebeurt. Het ja-maarspel is hiervan een goed voorbeeld.

Koen, Joke en het ja-maarspel. Koen en Brigitte, een jong echtpaar met twee kleine kinderen, krijgen steeds weer ruzie; deze ruzies leiden tot fysiek geweld. Telkens wanneer ze bij de ouders van Brigitte logeren, ontstaan deze ruzies, en ze gaan altijd over hetzelfde (zoals dikwijls in een huwelijk). Het twistpunt is of ze de kinderen al dan niet op hun kamer zullen laten slapen. Wat zegt Koen? Hij zegt: ‘Ja, ik vind het goed dat de kinderen op onze kamer slapen, maar het is wel lastig dat we dan het licht vroeg uit moeten doen; dat we stil moeten zijn, dat we niet kunnen praten of vrijen. Brigitte zegt: ‘Ja, ik vind het goed dat ze op een andere kamer slapen, maar dan hoor ik de jongste niet ademen en dan word ik ongerust. Ik vrees dat de oudste de kamer uit zal lopen zonder dat we het merken. Misschien valt ze dan wel van de trap in dit vreemde huis.’ Hij antwoordt: ‘Ja, dat is waar, ze liggen veiliger bij ons, maar als ze bij ons liggen, dan moeten we vroeger gaan slapen en dan kunnen we niet vrijen. Bovendien, je zegt toch zelf dat je het goedvindt dat ze op een andere kamer slapen.’ Brigitte antwoordt: ‘Ja, natuurlijk vind ik dat goed, maar dan doe ik geen oog dicht. Ik ben veel te onrustig. Ik zou het mezelf nooit kunnen vergeven, als hen iets overkwam! Trouwens, jij zegt toch dat je het goedvindt dat ze bij ons slapen.’ ‘Ja, natuurlijk schat, maar…’ enzovoort. Beide partners spreken hier dubbel. Koen zegt in feite: ‘Ik wil ze wel op de kamer, maar ik wil ze niet op de kamer!’ Joke zegt: ‘Ik wil ze eventueel wel op een andere kamer, maar ik wil ze niet op die andere kamer!’ Beiden spreken zichzelf tegen. Ze houden van de ander (willen met die ander rekening houden) en tegelijk willen ze duidelijk het tegenovergestelde van die ander. Beiden willen de ander niet kwetsen. En nee zeggen komt zo hard aan. Maar als je aan beide partners vraagt alle ‘ja’s’ en de ‘maren’ bij elkaar op te tellen, dan wordt alles snel duidelijk. Koen wil niet dat de kinderen op de kamer slapen. Joke wil niet dat de kinderen op een andere kamer slapen. Nu zijn de boodschappen duidelijk. Nu is de tegenstelling scherp en kunnen Koen en Joke onderhandelen. In hun gewone antwoord spreken ze hun ‘ja’ dus telkens tegen door een ‘maar’ met een hele reeks argumenten. In plaats van ‘neen’ te zeggen, zegt de partner dus ‘ja, maar’. ‘Ga je mee wandelen?’ ‘Ja, maar ik ben zo moe!’ Met andere woorden: ‘Neen, want ik ben te moe!’

Tegenstellingen binnen het non-verbale. Ook binnen het non-verbale zijn tegenstellingen mogelijk! Een man streelt zijn vrouw zo houterig dat het meer wrijven is dan strelen. Een vrouw maakt het lievelingsdessert van haar man, maar ze laat het aanbranden. Hij repareert haar strijkijzer, maar zeer luidruchtig en met zichtbare tegenzin. Een man gaat mee winkelen met zijn vrouw, maar moppert de hele tijd dat alles te duur is of niet mooi. Of hij loopt naast haar als een afwezige. Een man doet boodschappen voor zijn vrouw maar ‘vergeet’ het belangrijkste te kopen. Een vrouw nodigt haar man uit tot seks, maar stoot hem af als hij erop ingaat. Het effect van deze dubbelzinnigheid is voor de partner dat die zich steeds weer in het nauw voelt gedreven. De ander geeft twee tegenstrijdige boodschappen tegelijkertijd. Wat wil die nu eigenlijk zeggen?

Woorden tegen de rest. Een belangrijke reeks tegenstellingen in huwelijken is die waarin wat iemand zegt in tegenspraak is met wat hij doet. De woorden zijn niet in overeenstemming met de gebaren, de mimiek, de toon waarop de partner iets zegt. Bram zit een krant te lezen op een rustige zondagmiddag. Heidi heeft uitgebreid gekookt en staat voor een berg afwas. Bram zegt: ‘Ben je nu nog aan het afwassen! Jij hebt het wel zwaar, zeg! Ik heb echt met je te doen!’, terwijl hij rustig lui blijft zitten. Een kwartier later zegt hij: ‘Ik beklaag jullie vrouwen, met al dat werk!’ Heidi voelt zich in het nauw gedreven door twee verschillende boodschappen: enerzijds zegt hij dat hij met haar begaan is (woorden), anderzijds staat hij niet op en helpt hij niet (rest)!

Het been van Valerie

Wim, Valerie en de wandeling. Wim is dol op wandelen. Valerie heeft een hekel aan wandelen. Het is zondagmiddag. Hij wil weer de bossen in. Hij wil dat ze meegaat. Hij zegt: ‘Schat, ga je mee wandelen? Het is prachtig weer.’ Zij wil liever niet, maar ze houdt van hem. Ze zegt: ‘Zeker, vandaag ga ik mee!’ Ze gaan naar het bos. Samen beginnen ze aan een stevige wandeling. Ze zijn nog geen vijfhonderd meter ver of Valerie krijgt al pijn in haar been. Het is een hevige pijn die het wandelen verschrikkelijk moeilijk maakt. Maar Valerie is een moedige vrouw en ze loopt verder. Ze heeft een vertrokken gezicht en mankt een beetje. Ze loopt naast hem alsof ze wil zeggen: kijk eens hoe ik me opoffer om jou een plezier te doen! Zijn plezier echter is voorbij. Zij heeft er nauwelijks plezier aan beleefd. De wandeling is bedorven, beiden voelen zich slecht. Hij voelt zich enigszins bedrogen. Zij verwijt zichzelf dat ze zich liet overhalen. Het is duidelijk, er zit een tegenstrijdige boodschap in wat Valerie doet. Enerzijds zegt ze: ‘Ja, ik wil met je wandelen’, anderzijds zegt haar lichaam (haar been): ‘Neen, ik wil niet wandelen!’ Had Valerie de som gemaakt, had ze eerst goed afgewogen: ‘Ik wil hem een plezier doen, ik houd van hem’, tegenover: ‘Ik heb een afschuwelijke hekel aan wandelen’, dan was ze tot de slotsom gekomen dat het beter geweest was te zeggen: ‘Neen, ik ga niet met je wandelen. Ik stel voor dat je een heel stuk alleen wandelt, het laatste deel loop ik dan met je samen. Daarna drinken we samen ergens koffie, en dan rijden we weer naar huis.’ Nu zet ze Willem echter klem door de tegenstelling tussen wat ze zegt (‘Ik ga wandelen’) en wat ze doet (‘Mijn been doet afschuwelijk pijn’).

Vele tegenstellingen in de seksuele omgang vertonen hetzelfde patroon. Hij zegt dat hij seks met haar wil, maar hij krijgt geen erectie… Zij zegt dat ze zin heeft, maar ze ligt er als verlamd bij… Voor de partner is goed reageren dan moeilijk. Gaat hij erop in, dan gaat dat in tegen de lichamelijke boodschap; gaat hij er niet op in, dan gaat het in tegen de woorden van de ander. Daarom zeggen mensen met huwelijksproblemen regelmatig: ‘Ik doe het nooit goed! Wat ik ook doe, het is altijd verkeerd!’

Wat ik ook doe, het is altijd verkeerd!

De inhoud tegen de betrekking. Als de ene partner van de andere een bepaald gedrag of een bepaalde reactie verlangt die je onmogelijk op bevel kunt geven, dan zet hij die andere klem. De tegenstelling ligt hier tussen het inhoudsaspect (iets wat alleen op vrijwillige basis kan) en het relationele aspect (je geeft het als een bevel). Telkens wanneer een man van zijn vrouw een bepaald gevoel eist, maakt hij deze fout. ‘Je moet jazz mooi vinden. Je moet van seks genieten. Je moet een orgasme krijgen.’ Wanneer een vrouw spontaan gedrag eist van haar man, vervalt zij in dezelfde fout: ‘Je moet met plezier in de keuken helpen, zonder dat ik je dat vraag. Je moet uit jezelf met mij praten. Je moet met je liefkozingen duidelijk maken dat je van me houdt en dat ik iets waard ben’ enzovoort.

Ik eis dat jij je gedraagt als een echte man!

In een tearoom zit een echtpaar op leeftijd aan een laag tafeltje. Zij is een corpulente, grote dame. Hij is een klein tenger mannetje. Plotseling valt ze tegen hem uit, terwijl ze zich over hem heen buigt en hem bij de kraag grijpt: ‘Wanneer word jij nu eens een echte man!’ Het mannetje zit in het nauw. Doet hij wat ze zegt, bijt hij van zich af, dan doet hij nog steeds wat zijn vrouw hem opdraagt! Een échte man kun je niet zijn op bevel! Reageert hij niet, dan blijft hij een pantoffelheld!

Hetzelfde probleem doet zich voor wanneer een man met geweld respect van zijn vrouw wil afdwingen. Afgedwongen waardering is geen waardering. Dat is het grote drama bij sommige paren waar fysiek geweld voorkomt. Een vrouw wil dat haar man van haar houdt, ‘niet omdat ik het je zeg, maar uit jezelf!’. Al deze voorbeelden worden dramatischer naarmate degene die het bevel of verzoek uit, boven de andere staat.

Een variant die de onderliggende partij weleens hanteert, is: ‘Schat, laat me mezelf zijn, asjeblief!’ Je bent jezelf of je bent het niet; de partner kan moeilijk in plaats van die ander bepalen dat die ander ‘zichzelf’ is. Het eisen van gevoelens bij de partner kan ook voortkomen uit bezorgdheid: ‘Je moet je er geen zorgen over maken. Zet je eroverheen! Maak je niet ongerust!’

De evolutie in het huwelijk naar een grotere gelijkwaardigheid van man en vrouw, bevordert soms merkwaardige tegenstrijdigheden. Zo wilde Stijn absoluut dat Els, zijn vrouw, zelfstandiger zou worden. In alles wat hij haar zei, klonk steeds de boodschap: je moet zelfstandig zijn. Els bleef echter gevangen in de tegenstrijdigheid. Telkens wanneer ze tekens van zelfstandigheid vertoonde, bleef de dubbelzinnigheid. Doet ze iets omdat ze het zelf wil, of doet ze het omdat hij het haar opdraagt? Je kunt niet zelfstandig zijn op bevel, want een bevel opvolgen is al een teken van ondergeschiktheid. De tegenstrijdigheid werkt in twee richtingen. Voor hem is er altijd de twijfel: doet ze het omdat ik het zeg of uit zichzelf? Voor haar is haar eigen reactie ook steeds dubbelzinnig: ben ik nu een zelfstandige of een gehoorzame vrouw? Stijn reageerde dan weer door te zeggen: ‘Doe niet zo gehoorzaam!’ Een andere vorm van deze tegenstrijdigheid in een relatie waarin de vrouw een meer klassieke huwelijksrol nastreeft, is de boodschap aan haar man: ik wil (bevel) dat je me domineert (dat jij me bevelen geeft).

Ook deze man kan onmogelijk gepast reageren. Als hij erin zou slagen haar te domineren, dan volgt hij nog steeds haar bevel op!

Glasheldere eenduidigheid

Hoe kun je dan deze tegenstrijdigheden vermijden of oplossen? Dubbelzinnigheden, woordspelingen en tegenstrijdigheden maken deel uit van elke relatie. Ze kunnen een zeer positieve rol spelen in plagen, spel en humor. Maar als ze in ernstige omstandigheden de relatie bedreigen, is het beter ze te voorkomen of ze op te lossen door glasheldere eenduidigheid. Deze eenduidigheid kunnen we in een aantal regels van communicatie formuleren.

1.  Wat ik zeg en wat ik doe of laat, is met elkaar in overeenstemming

Als hij zegt: ‘Ik luister’, dan legt hij de krant weg en draait hij zich naar haar toe. Als hij beseft dat hij de deur niet kan of wil verven, zegt hij duidelijk: ‘Ik verf die deur niet.’

2.  Mijn houding en wat ik zeg, zijn met elkaar in overeenstemming

Als hij geen zin heeft in seks, en zij dringt aan, dan zegt hij: ‘Ik heb nu geen zin om te vrijen.’ Zo voorkomt hij dat hij weer impotent reageert (‘Ik ben bang en ongerust’).

3.  Wees niet te voorzichtig. Spaar de partner niet te veel

In de voorbeelden die we gaven, blijkt dat een aantal tegenstrijdigheden in de communicatie voortkomen uit een te grote voorzichtigheid. De een wil de ander te veel sparen. Een vrouw beschreef de grote voorzichtigheid en onduidelijkheid van haar man met een mooi beeld: ‘Ik moet altijd vissen in het donker.’ De partner en dus ook de relatie is beter af met een duidelijk nee dan met een vaag nee. Te grote voorzichtigheid houdt vele ja-maarboodschappen in stand.

Vragen?

4.  Een standpunt innemen is beter dan vragen stellen die geen vragen zijn

Vele vragen in echtelijke relaties zijn geen echte vragen. Het zijn verborgen boodschappen. ‘Waarom staan die vuilnisbakken nog niet buiten?’ vraag je, terwijl je bedoelt: ‘Ik ben razend, omdat je de vuilnisbakken nog niet buiten hebt gezet!’ ‘Heb je zin?’ vraagt hij, en hij bedoelt: ‘Ik heb zin!’ ‘Wat gaan we vanavond doen?’, in plaats van: ‘Ik wil vanavond om tien uur graag met jou naar die bepaalde film in Kinepolis.’ ‘Waarom heb je die jurk nodig?’ betekent eigenlijk: ‘Ik vind dat je die jurk niet nodig hebt!’ Vele waaromvragen zetten de partner op het spoor van de redelijke argumentatie. Ze bevorderen het al te redelijke gepraat. Dat lost huwelijksproblemen nooit op.

5.  Wees concreet en specifiek in plaats van vaag en algemeen

Vaag zijn is dikwijls de manier waarop tegenstrijdigheden beginnen of waarop je ze in stand houdt. ‘We moeten er inderdaad eens wat aan gaan doen… Het zal er eens van moeten komen… We moeten er eens werk van gaan maken…’ Dit zijn boodschappen die aangeven dat de zender niet enthousiast zal beginnen met wat hij zegt. Er zit zelfs een ontkenning in. We moeten er eens werk van maken, maar nu niet of ik niet. Het is veel eenvoudiger als je zegt: ‘Ik ga morgen tussen twee en vier de speelkamer opruimen’ of: ‘De eerste maanden heb ik nog zoveel andere dingen te doen dat ik die speelkamer er zeker niet bij kan hebben!’

6.  Bij problemen is expliciteren beter

De communicatie wint aan duidelijkheid als je niet te snel veronderstelt dat de ander best weet wat je bedoelt. ‘Wat ik eigenlijk wil zeggen is… Wat ik bedoelde was… dat het me ook spijt dat ik nee heb gezegd. Ik voel meer spijt dan kwaadheid.’

7.  Maak je zinnen af

Als je in belangrijke kwesties je zinnen niet afmaakt, bevordert dit pijnlijke dubbelzinnigheden. ‘Die keer daar… je weet wel… toen… hij…’ Partners die samenleven, begrijpen natuurlijk zeer snel elkaars boodschappen. Maar als stoornissen in de relatie optreden, moet je steeds duidelijk maken wat je precies bedoelt. Ook al kost dit veel moeite.

Je hoort wat je vreest of wenst

8.  Beluister de oorspronkelijke boodschap onvervormd

In een intieme relatie is echt luisteren zeer belangrijk. Het doel is de belevingswereld van de ander binnen te treden. Je deelt tijdelijk de visie van de ander op de werkelijkheid. Dit veronderstelt dat je de eigen kijk duidelijk terzijde schuift. Je zet de eigen problemen opzij, om de dingen zo goed mogelijk te zien zoals die ander ze ziet. De boodschap van de ander kun je in twee richtingen filteren. Soms hoor je wat je vreest. Soms hoor je wat je wenst. Maar het komt eropaan te horen wat de ander bedoelt.

9.  Geef een signaal dat de boodschap is overgekomen

Een boodschap is pas afgerond als de zender van de boodschap van de ontvanger een signaal heeft gekregen dat die boodschap is aangekomen. Kleine tekens als ‘hm’ of ‘ja, ja’ en knikken met het hoofd zijn hier echt belangrijk, omdat ze een soort minimumontvangst aangeven. Niet reageren is ook een reactie, maar die blijft dubbelzinnig. Heeft de ander het gehoord of heeft die ander het niet gehoord?

10. Test of je begrepen hebt wat de ander gezegd heeft door te herhalen of beter nog door te parafraseren

Herhalen is een belangrijk middel om duidelijk te maken dat je de boodschap hebt gehoord. Je herhaalt wat er gezegd is, letterlijk, niets meer of niets minder, terwijl je de persoonlijke voornaamwoorden aanpast. ‘Ik was doodongerust toen je om drie uur nog niet thuis was!’ wordt ‘Je was doodongerust toen ik om drie uur nog steeds niet thuis was!’

Parafraseren is het in eigen woorden herhalen wat de ander heeft gezegd, zo volledig mogelijk en met het verzoek aan de ander om te controleren. Het doel van de parafrasering is dat de ontvanger van de boodschap leert zich in te leven, in te voelen in de partner. Het is een kleine oefening in empathie, in meeleven. ‘Ik vind het heel prettig als alles opgeruimd is, dat de kleren aan de kapstok hangen en de schoenen netjes op hun plaats staan.’

‘Je vindt het erg prettig dat in de gang de schoenen op hun plaats staan, dat mijn jas aan de kapstok hangt, en dat de woonkamer is opgeruimd!’

‘Ik heb me vroeger altijd voorgenomen – omdat we thuis met veel kinderen waren en alles altijd overhooplag, ik had daar altijd een geweldige hekel aan – om als ik getrouwd zou zijn te proberen voor alles een kast of een kapstok te hebben, zodat alles opgeruimd is!’

Parafrasering: ‘Vroeger, bij jullie thuis, was het heel rommelig omdat jullie met veel kinderen waren, en je hebt toen bij jezelf gedacht: als ik later getrouwd ben, dan ga ik ervoor zorgen dat mijn hele huis netjes opgeruimd is en dat ik voor alles een vaste plaats heb!’

‘In ieder geval probéren!’

‘Dan ga ik proberen mijn huis altijd netjes op te ruimen en voor alles een vaste plaats te hebben.’

‘Inderdaad, ik heb nu wel kasten en ik vind het plezierig dat we die kunnen gebruiken.’

‘Nu je wel kasten hebt, ben je blij die te kunnen gebruiken.’

‘Dat is het!’

11. Stel alleen echte vragen; vraag om informatie

Als ontvanger moet je geen vragen stellen die iets suggereren of die een afkeuring uitdrukken. Het belangrijkste type van vragen is het volgende: ‘Wat bedoel je met…?’ ‘Wat is…?’ ‘Hoe zie je…’ ‘Hoe voel je je daarbij?’ De ontvanger kan de zender een vraag voorleggen als de boodschap niet duidelijk is. ‘Ik zie je vertrokken gezicht en je blijft zeggen dat het je geen pijn doet. Wat is er nu eigenlijk aan de hand?’ ‘Je zei dat je wilde vrijen en nu ril je als we eraan beginnen. Wat gebeurt er?’

12. Leer meta-communiceren

Het is belangrijk dat je in een relatie – in geval van nood – kan meta-communiceren. Meta-communiceren is praten over de communicatie. ‘Bedoel je…?’ ‘Wil je dat even herhalen?’ ‘Wil je dat even parafraseren, voor ik verder ga?’ ‘Ik zou het graag met je hebben over…’ ‘Bedankt dat je geluisterd hebt.’ ‘Ik voelde me goed, toen je naar me luisterde!’

13. Het is beter over een concreet gevoel te spreken

Soms lopen echtelijke discussies uit op generalisaties en vervolgens strijden de partners dan over de waarheid of onwaarheid daarvan. Deze strijd om het gelijk valt weg als je over het eigen gevoel praat. Dat betekent dat je de beperktheid van het eigen standpunt beseft en aangeeft. Als je daarbij over eigen gevoelens spreekt, is communicatie in de meest directe vorm mogelijk. Een vrouw roept: ‘Een vader moet toch met zijn kinderen bezig zijn!’ Wat ze eigenlijk bedoelde is: ‘Ik maak me er zorgen over dat jij je niet genoeg met de kinderen bezighoudt. Ik zit daarover in. Mijn eigen vader was veel afwezig. Ik wil niet dat mijn kinderen dat ook meemaken. Ik zou dat heel erg vinden!’ Als dus een paar over een moeilijk onderwerp wil praten op een intieme manier, dan is er maar één oplossing: beiden beginnen om de beurt met de formule: ‘Ik voel me…’ Deze formule is de beste aanzet tot een intiem gesprek. Je spreekt over jezelf, heel concreet. Je definieert niet. Je veralgemeent niet. Je spreekt je gevoel uit. (Opgelet: sommigen vervallen in de formule: ‘Ik heb het gevoel dat jij…’ Die leidt tot onduidelijke communicatie en gedachtelezen.) Ik voel me ongelukkig. Ik voel me boos. Ik voel me angstig. Ik voel me eenzaam. Ik voel me de mindere. Als jij mijn gevoel kunt horen als een boodschap over mezelf en niet over jou, dan ontstaat er echt begrip.

14. Maak de som!

Telkens wanneer – in belangrijke kwesties – verschillende belangen binnen één persoon aanwezig zijn, telkens wanneer er een innerlijk conflict is, kun je dit beter eerst voor jezelf oplossen en dan pas de partner met de oplossing confronteren. Dikwijls doe je het omgekeerde (denk aan de jamaarvoorbeelden) en drijf je de partner in het nauw met twee tegengestelde delen van jezelf. Hij denkt bij zichzelf: Ik heb een hekel aan wandelen, dat is zeker! Maar ik houd van jou en jij wandelt graag. Ik wil je best een plezier doen, maar het valt me zwaar. Ik ga beslist niet te veel opofferen. Ik ben wel bereid om een kleine wandeling met je te maken. Al deze overwegingen leiden tot: ‘Schat, ik wil twintig minuten met je gaan wandelen.’ Deze regels zijn slechts adviezen voor betere communicatie. Ze zijn pas echt belangrijk als beide partners de communicatie willen verbeteren of als je op belangrijke punten in de problemen zit. Over het spreken met elkaar geldt ook een aantal raadgevingen:

1. Oogcontact en een lichamelijke houding van aandacht vergemakkelijken het gesprek.

2. Voor een belangrijk gesprek moet je een gunstige situatie scheppen. Dat houdt in: de afspraak in een agenda noteren, een goede spreekafstand vinden, hinderlijke factoren die de aandacht afleiden verwijderen (de tv uitzetten, de radio uit, de krant weg, een rustige omgeving, de kinderen weg…). Sommigen gaan liever samen wandelen om eens echt te praten, anderen liggen liefst tegen elkaar aangeleund. Als beiden een situatie dulden waarin spreken moeilijk gaat, dan is er een tegenstrijdigheid tussen het met elkaar willen praten en het niet echt met elkaar willen praten!

3. Een goed gesprek vraagt een aanlooptijd waarin je over dagelijkse dingen praat. Diepte in een gesprek kun je niet onmiddellijk bereiken. Wie onmiddellijk diepe gesprekken wil voeren, komt dikwijls belachelijk over.

4. Elk zijn zeg. Bij heel moeilijke punten is het aangeraden dat elk om de beurt de kans krijgt zich uit te spreken zonder dat de ander hem onderbreekt. Elk krijgt om de beurt een kwartier om rustig te zeggen hoe hij het ziet. ‘Ik voel me… Ik zie het zo… Ik beleef het…’ De ander luistert met alle aandacht. Komt niet tussenbeide. Onderbreekt niet.

5. Het is nodig een onderwerp af te werken voor je over een ander onderwerp begint. Je moet bij het onderwerp blijven waarover je begonnen bent. Vele echtelijke discussies zouden veel efficiënter verlopen als het koppel telkens één onderwerp per keer zou behandelen en zodra het van dat onderwerp afwijkt, terug zou keren naar de rode draad van het gesprek.

Elkaar schrijven

6. Spreek trager. Als het spreken echt niet meer lukt, kun je elkaar schrijven. Bij het schrijven onderbreekt niemand je en dit zorgt ervoor dat je niet escaleert. Je stelt hoe je het zelf ziet. Dit laat je lezen aan de ander. De ander leest het als een boodschap over de schrijver en niet als een boodschap over de lezer. Dit geldt zeker voor de negatieve relationele gevoelens. ‘Ik ben ontgoocheld in jou. Ik ben uitermate boos op je. Ik voel me zo diep gekwetst door wat je zei…’
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In dit hoofdstuk bespreken we een centraal punt in de partnerrelatie. De wijze waarop iemand over zichzelf denkt, bepaalt hoe hij of zij in de relatie staat. De manier waarop je over de partner denkt, is ook van groot belang. Soms kan het idee dat ik over mezelf en mijn partner heb extreem overdreven zijn en is het dus fout. We noemen deze foutieve en overdreven opvattingen mythen. Hierover gaat dit hoofdstuk.

Het woord mythe heeft twee betekenissen: een positieve en een negatieve. Wat is de positieve betekenis van mythe? Het woord mythe komt van de Grieken. Het is een woord voor de verhalen die mensen verzonnen over de dingen waarvoor ze geen verstandelijke uitleg hadden. Je kunt het mythische onderscheiden van het logische. Voor al de dingen waarvoor een logische uitleg bestond, gaven de Grieken logische verklaringen (logos); over de dingen waarvoor dat niet mogelijk was, vertelden ze mythen. Mythen gaan over dood, leven, goden, het einde en het ontstaan van de wereld, het noodlot, de liefde enzovoort. Eigenlijk is het mythische iets heel belangrijks. Heel recent is die oude betekenis weer opnieuw in gebruik genomen. Steeds meer beginnen we in te zien dat de mens een wezen is dat niet zonder mythe bestaat.

Wij gebruiken het woord mythe hier echter in de negatieve zin van ‘iets wat niet helemaal waar is’. Als je van iets zegt: dat is een mythe, dan wil je daar gewoonlijk mee zeggen dat het geforceerd is, dat het niet helemaal klopt. Het is overdreven. Het is in die betekenis dat we het woord hier gebruiken.

Mythen over mezelf

Eerst zullen we het hebben over de overdreven beelden (mythen) in verband met jezelf. In een tweede deel zal het gaan over mythen in verband met de partner en de relatie. Het eerste deel zou je dus kunnen betitelen als ‘Persoonlijke Mythen’, het tweede deel als ‘Relationele Mythen’.

Laten we deze uiteenzetting beginnen met een kleine oefening. Stel dat iemand je zou vragen eens even na te denken over jezelf en een aantal kenmerken van jezelf te zoeken. Stel dat iemand je zou vragen: ‘Wat voor iemand ben jij?’ Wat zou je dan antwoorden? Je zoekt een aantal kenmerken. Je zou bijvoorbeeld kunnen proberen een drietal positieve en een drietal negatieve kenmerken over jezelf te zoeken. Als je nu enkele positieve en negatieve kenmerken over jezelf hebt gevonden, dan is het interessant om eens te kijken wat er is gebeurd.

Het zelfbeeld

Wat doet iemand wanneer hij nadenkt over zichzelf? Iedere mens heeft een gedachte of een idee over zichzelf. Als je enkele eigenschappen van jezelf zoekt, dan ben je eigenlijk bezig met na te gaan wat voor iemand je bent. Wat voor persoon ben ik? Laten we even blijven stilstaan bij dat  zelfbeeld. Hoe komt dat tot stand? Hoe kun je daarover denken?

Eerste stap. Ieder mens bezit in feite een oneindige reeks van eigenschappen: iemand is bijvoorbeeld gevoelig, intelligent, traag, vriendelijk in de omgang, slordig in de kleding enzovoort. Je kunt een mens nooit volledig beschrijven. Je kunt er altijd nog kenmerken aan toevoegen. In feite heeft iedere partner een oneindige reeks van eigenschappen en kun je daar nooit een volledige beschrijving van maken. Als je nu over jezelf nadenkt, kies je enkele eigenschappen uit die oneindige reeks en je haalt die eigenschappen naar voren. Omdat je ze belangrijk vindt. Laten we even stellen dat iemand over zichzelf zou denken: ik ben intelligent, ik ben gevoelig en ik ben lui. Wat die partner in feite doet, is uit een oneindige reeks van eigenschappen die hem of haar kenmerken, er enkele selecteren. Welke eigenschappen hij of zij naar voren haalt, heeft te maken met wat hij of zij belangrijk vindt. Dat is onze eerste stap: je haalt een aantal kenmerken naar voren. Uit de grote oneindige reeks kies je er enkele en je noemt die belangrijk.

Tweede stap. Mensen hebben de neiging om over die eigenschappen in twee polen, in twee uitersten te denken. Je denkt van jezelf dat je dom bent of dat je slim bent, dat je traag bent of dat je snel bent. Dat je handig bent of onhandig… Mensen hebben de gewoonte om zich de meeste menselijke kenmerken voor te stellen in twee extremen. Iemand is volgzaam of hij is leidinggevend. Laten we als voorbeeld nemen de handigheid.

Iemand beschrijft zichzelf bijvoorbeeld als handig of onhandig. In feite – en dat is heel belangrijk – bestaan die twee extremen in de werkelijkheid niet. Dé handigheid bestaat niet. Dé onhandigheid bestaat ook niet. Ze bestaan alleen in ons hoofd. Het zijn abstracties. Dé domheid, dé sportiviteit, dé muzikaliteit, dé gezondheid, het zijn allemaal abstracties. Die twee polen bestaan dus in de werkelijkheid ook niet. De meeste mensen bevinden zich wat betreft de menselijke eigenschappen ergens tussen de twee extremen in. Als je van jezelf zegt dat je zwijgzaam bent, dan wil je daarmee zeggen: ik ben nogal aan de zwijgzame kant. Er ontstaat een soort versimpeling en je zegt: ‘Ik ben zwijgzaam.’ Ik ‘kan geen contact leggen’. Ik ‘heb geen gevoelens’. Als je dat zegt, dan maak je een sprong naar een van die twee polen. In feite bedoel je dat je het nogal moeilijk hebt om contacten te leggen. En als iemand van zichzelf zegt dat hij zwijgzaam is, dan betekent het dat hij zichzelf als nogal zwijgzaam ziet. Ook als ik van mezelf zeg ‘ik heb geen gevoelens’, dan weet ik dat dat een overdrijving is. Dat is de tweede stap in onze redenering.

Menselijke kenmerken stellen we meestal voor in de vorm van tweepolige dingen, dus bipolair: met een positieve pool en een negatieve pool. Die twee extremen bestaan zelf niet in de werkelijkheid, maar het helpt ons om te denken.

De derde stap. Wat is nu een realistisch zelfbeeld? In een realistisch zelfbeeld plaats je jezelf voor een bepaald kenmerk ergens tussen die twee extremen waar zojuist sprake van was. Iemand heeft een realistisch zelfbeeld, als hij zichzelf voor een aantal kenmerken tussen die twee uitersten plaatst en wel zo dat er nog altijd énige verandering mogelijk is. Je kunt die eigenschap soms eens wat meer bezitten, en ze kan soms ook wat minder aanwezig zijn. Laten we dit duidelijk maken met het voorbeeld van Guust Flater. Guust Flater is een tekenstripfiguur. Guust Flater is eigenlijk een man die zeer onhandig is, die extreem onhandige dingen doet. Het typische van de verhaaltjes is dat hij begint met een klein probleem, dat hij daar iets aan probeert te doen, en dat hij eindigt met een groot probleem. Een situatie die ook bij huwelijksproblemen wel meer voorkomt. Guust Flater maakt bijvoorbeeld een kleine vlek op zijn bureau. Hij probeert de vlek weg te poetsen. Ondertussen stoot hij de inktpot om. Nu zit er ook inkt op zijn schoenen. Aan het einde van het verhaal zitten de muren, de plafonds en de vloer vol met inktvlekken, want hij heeft zo hard geprobeerd om de vlekken weg te werken, dat de inkt naar alle kanten is gespat. Dat is typisch Guust Flater. Wat zou nu een realistisch zelfbeeld van Guust Flater kunnen zijn?
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Figuur 1b

We nemen twee polen. Bovenaan zetten we: handig. Onderaan zetten we: onhandig. Daartussenin maken we een schaal van 1 tot 10 (zie figuur 1b). Een gedrag dat zeer onhandig is, geven we 1 punt. Een gedrag dat redelijk handig is, krijgt bijvoorbeeld 5 punten. Gedragingen waar zeer veel handigheid uit spreekt, krijgen een 9 of een 10. Dat is gewoon een kwestie van afspraak. Zoals dat ook gebeurt in gedragsobservaties, geven we telkens punten voor de gedragingen van de geobserveerde.

Laten we nu Guust Flater een dag volgen en proberen zijn gedragingen in schaal te brengen. Het is ochtend en Guust Flater ligt in bed. De wekker loopt af. Het eerste wat hij doet, is voelen naar de wekker en terwijl hij dat doet, stoot hij die van de plank. De wekker valt. Voor het afzetten van de wekker krijgt hij een twee. Guust springt uit bed, trekt zijn kleren aan. Hij heeft zijn trui al helemaal aan als hij merkt dat die binnenstebuiten zit. Voor het aantrekken van de kleding krijgt hij een vier. Trui uit, trui weer aan en nu is hij wat laat. Hij stormt dus naar beneden, de trap af om snel te ontbijten. Hij struikelt op de voorlaatste trede, kan zich nog net aan de trapleuning vasthouden en hij valt bijna. Voor het aflopen van de trap geven we een twee. Hij komt in de keuken. Hij zet de koffieautomaat aan en wil zichzelf een kopje koffie inschenken. Maar dat kan hij niet zo goed, dus hij morst. Maar er is ook heel wat koffie in het kopje terechtgekomen. Voor het inschenken krijgt hij een drie. Hij veegt de gemorste koffie op, eet zijn ontbijt op enzovoort. Hij haast zich naar de garage, springt in zijn auto en rijdt achteruit. Hij hoort iets kraken. Hij stapt uit om te kijken. Zijn fiets zit weer onder zijn auto! Dom! Voor het uitrijden van de garage krijgt hij een twee. Guust rijdt naar zijn werk. Hij komt natuurlijk veel te laat. Er is nauwelijks plaats om te parkeren, alleen tussen twee wagens is nog een heel smalle ruimte. Hij probeert zich ertussen te wringen, maar raakt een van de wagens met als resultaat een grote kras. Voor het parkeren krijgt hij drie en een half. Tot zover ons voorbeeld.

Wat je ziet in het voorbeeld is het volgende (zie figuur 1b). Je kunt de gedragingen van Guust Flater afzetten op een schaal. Dan krijg je uiteindelijk iets zoals in de figuur te zien is: een verzameling punten. Guust is aan de onhandige kant en zijn punten liggen dus ook aan de lage kant. Er zijn dagen dat het beter gaat. Het is zelfs weleens gebeurd dat hij een hele kop koffie kon inschenken zonder te morsen. Het is ook weleens gebeurd dat het slechter ging; hij liet toen de pot al vallen voor hij uit de keuken was. Dat was dus nog onhandiger. Hij scoort wat betreft handigheid dus nogal laag. Maar zijn gedrag is nooit de onhandigheid zelve. Zijn gedrag varieert, ligt tussen de twee extremen. Welnu, iemand die zichzelf wat betreft een bepaalde eigenschap plaatst tussen die twee extremen en wel zo dat er nog variatie mogelijk is, heeft een realistisch zelfbeeld. We gebruiken hier de term realistisch zelfbeeld in de betekenis van een gerelativeerd zelfbeeld. Als Guust Flater op deze manier over zichzelf denkt, dan zou hij moeten zeggen: ‘Ik ben nogal onhandig.’ Een realistisch zelfbeeld betekent dus dat je jezelf plaatst tussen de twee extremen.

Eigenlijk ben ik zo!

Ik heb geen gevoel

De vierde stap. Wanneer spreken we nu van een persoonlijke mythe of een mythisch zelfbeeld? We vatten de eerste drie stappen even kort samen. De mens heeft een oneindige reeks van eigenschappen. Als we over onszelf denken, dan maken we een keuze uit die eigenschappen. We stellen ons die eigenschappen meestal voor in twee polen. Bij een realistisch zelfbeeld plaats je jezelf ergens tussen die twee polen en wel zo dat variatie mogelijk is. Wat we hier bedoelen met een realistisch zelfbeeld is dus eigenlijk een soort gerelativeerd zelfbeeld. Wanneer wordt dit nu een mythe of een mythisch zelfbeeld? We spreken van een ‘mythisch zelfbeeld’ op het ogenblik dat iemand, als hij over zichzelf denkt, zichzelf plaatst in zo’n extreem zelfbeeld en het gevoel heeft dat hij daar altijd vastzit en altijd zal blijven. Als er dus geen variatie meer mogelijk is. We spreken van een mythisch zelfbeeld als iemand over zichzelf denkt: ik ben absoluut zo! Op zekere dag, de honderdduizendste keer dat hij weer eens morst of iets onhandigs doet, denkt hij: eigenlijk ben ik onhandig. Wat daar gebeurt, is heel belangrijk. Hij denkt niet: min of meer onhandig. Hij krijgt het gevoel dat hij werkelijk onhandig is. Heel snel gaat dit gepaard met een gevoel van: ik ben altijd zo geweest en ik zal altijd zo zijn. Ik heb twee linkerhanden; ik ben zo geboren en ik zal zo doodgaan. Dat noemen we een mythisch zelfbeeld. Wanneer iemand een absolute zekerheid over zichzelf heeft wat betreft een bepaalde eigenschap en aanneemt dat hij altijd zo geweest is en altijd zo zal blijven, dan zeggen we dat die persoon een persoonlijke mythe of een mythisch zelfbeeld heeft. Met mythe bedoelen we dus in dit geval dat het zelfbeeld ten eerste extreem is en ten tweede helemaal vastzit. Er is geen variatie meer mogelijk. Er zijn mensen die er bijvoorbeeld voor zichzelf van overtuigd zijn dat ze niets waard zijn. ‘Ik ben minder waard dan iedereen. Ik ben niets waard. Ik tel niet.’ Dat kan het hele leven zeer sterk gaan bepalen! Of iemand voelt zich fundamenteel schuldig, dus niet een beetje schuldig of niet zo nu en dan schuldig, maar schuldig van nature. Iemand voelt zich fundamenteel slecht: ik ben eigenlijk een slecht mens, in alles wat ik doe. Ik ben totaal verwerpelijk. Ik zit steeds fout. Of iemand denkt van zichzelf: ik ben niet aantrekkelijk. Niemand moet iets van mij hebben. Ik ben in de ogen van de anderen helemaal niet aantrekkelijk. Of iemand denkt van zichzelf: ik ben voor het noodlot geboren. Alles wat ik doe, mislukt! Ik probeer voortdurend van alles maar het lukt nooit! Wat ik ook onderneem, het is gedoemd te mislukken! Zie je wel, het gaat weer helemaal fout. Had ik het niet gedacht! Weer een ander denkt over zichzelf: ik kan geen contact met mensen krijgen, absoluut geen contact. Ik ben contactgestoord. Als ik met anderen spreek, heb ik altijd een gevoel van vervreemding. Ik ben eigenlijk niet in staat contact te leggen met anderen. Of iemand denkt van zichzelf: ik heb geen gevoelens. Ik ben vanbinnen dor. Andere mensen reageren heftig en extreem, maar ik heb geen gevoel. Ik ben uitgedoofd. Ik ben droog vanbinnen. Weer een ander denkt van zichzelf: ik zit in de put. Ik ben depressief. Ik kan niets meer. Ik heb geen interesses meer. Ik ben niet een beetje depressief, maar het is als het ware mijn tweede natuur, zo ben ik. Of iemand denkt van zichzelf: ik ben een angstig persoon. Niet een beetje angstig; nee, angst is mijn natuur! In alles wat ik meemaak, ben ik overdreven bang en voorzichtig. Ik zit altijd over alles in! Ik kan nooit eens iets riskeren! Ik kan nooit eens iets plezierigs doen, want ik ben voortdurend angstig. Mensen zeggen soms ook: ‘Ik ben zenuwachtig. Ik heb last van zenuwen; niet een beetje, maar echt! Ik loop altijd op mijn tenen. Ik ben altijd gespannen als een boog.’

In al deze gevallen gaat het om een persoonlijke mythe. Als je deze kenmerken als extreem beleeft en je hebt het gevoel eraan vast te zitten, dan noemen we het een persoonlijke mythe. Deze kan iemands hele leven bepalen. Elke mens heeft zo zijn eigen mythes, zijn eigen beelden waarin hij extreem over zichzelf denkt.

Verandering wordt ondenkbaar

Gevolgen. Waarom besteden we hier zoveel aandacht aan? Omdat hoe iemand over zichzelf denkt belangrijke gevolgen heeft voor de persoon. Hoe ik over mezelf denk, bepaalt mijn hele leven. Het ergste gevolg van het hebben van een mythe is dat veranderen als persoon onmogelijk wordt. Je bent zo zeker dat je nu eenmaal zo bent, dat verandering niet meer kan. ‘Ik ben toch zo! Ik kan het toch niet! Ik ben toch slecht. Alles wat ik onderneem, mislukt toch. Ik ben voor het ongeluk geboren!’ Je kunt je verandering gewoon niet meer voorstellen. Het ergste bij een persoonlijke mythe is dat er geen opening meer is naar verandering. Iemand die de persoonlijke mythe heeft dat hij bijvoorbeeld niets waard is, zou zelfs als heel de omgeving er de nadruk op legt dat hij heel wat heeft gepresteerd, dat niet in kunnen zien. Voor hem is er geen verandering mogelijk. Als je hem zou aanraden om aan een training voor zelfvertrouwen mee te doen, dan zou hij antwoorden: ‘Die programma’s dat is allemaal mooi, maar ik ben écht onzeker.’ Die persoon kan zich niet voorstellen dat dit kan veranderen. Dat is dus het ergste: persoonlijke verandering is volkomen ondenkbaar. Als persoon ben je op dat punt als het ware versteend. De mythe houdt dus persoonlijke verandering volkomen tegen, omdat je je niet kunt voorstellen dat je nog kunt veranderen. Iemand die ervan overtuigd is dat hij bijvoorbeeld absoluut onhandig is, zal geen programma voor handvaardigheid willen volgen. Misschien vindt hij het wel een goed programma, maar dan voor de anderen en niet voor hem. ‘Dat is voor degenen die het een beetje hebben, maar ik, ik heb het écht! Ik ben écht onhandig.’ Iemand die angst heeft, kan natuurlijk leren die angst te beheersen, maar hij zal weigeren aan een programma mee te doen. ‘Ik ben van nature angstig. Voor mij heeft dat geen zin meer! Dat is goed voor mensen die het een beetje hebben, maar ik ben écht angstig, dat is mijn karakter, dat is mijn persoon!’

Zo’n persoonlijke mythe maakt zichzelf nog waar ook. Het wordt erger. Iemand die ervan overtuigd is dat hij niets kan en dat het weer zal mislukken, gaat zich ook zo gedragen. Bij iemand die zeer onzeker is, zijn de effecten van zijn gedrag zo dat hij nog onzekerder wordt. Hij wordt gespannen en het mislukt nog vaker. Als iemand voortdurend zit te denken: ik zal dat niet aankunnen, dan is er veel kans dat hij het inderdaad niet kan. Als iemand in gezelschap moet spreken en hij denkt: ik kan dat niet, ik ben verlegen, dan wordt hij zo gespannen dat hij zodra hij iets moet gaan zeggen, begint te stotteren. Mensen gaan zich gedragen in overeenstemming met de mythe die ze over zichzelf hebben. Iemand die over zichzelf denkt dat hij niet aardig is of niet aantrekkelijk, zal zich tegenover anderen harder, norser gedragen. Hij zal in zijn voorkomen, zijn houding, zijn kleding, in de wijze waarop hij omgaat met mensen steeds meer bewijzen dat hij niet aardig is. Hij zal zich zo kleden dat hij minder aantrekkelijk wordt. Terwijl anderen door hun kleding en hun houding het feit dat ze zichzelf als minder aantrekkelijk ervaren zouden corrigeren, is dat niet het geval bij een persoon die ervan overtuigd is dat hij zo is. Zo zal iemand die denkt dat hij dom is, waarschijnlijk minder gaan lezen, minder interessante documentaires op tv volgen enzovoort. Je zou kunnen stellen dat hij ‘dommer’ wordt. De reactie is: ‘Ik kan niet meer volgen, ik lees niet meer, ik kijk er niet meer naar…’ en het gevolg is dat je afstompt.

Nu volgt een extreem voorbeeld van het feit dat een mythe zichzelf waarmaakt. Het is het voorbeeld van de lichaamslengte van Tineke. De eigen lichaamslengte veranderen is iets wat de meesten onder ons niet zo gemakkelijk kunnen. Tineke was getrouwd met een lange man. Hij was niet zó ontzettend lang, maar toch ongeveer twee meter. Tineke was een vrouw van gemiddelde lengte. Zij beleefde haar lengte steeds in verhouding tot die van haar man. ‘Mijn grote man. Kijk eens wat een lange man ik heb en hoe ik naar hem opkijk!’ Zij begon zich in de loop van de jaren steeds meer te gedragen als een kleintje. Tineke slaagde erin door haar lichaamshouding, kleding en wijze van opmaken ettelijke centimeters van haar gewone lichaamslengte af te trekken. Ze liep licht gebogen als een oude vrouw, hoewel ze slechts dertig was. Ze keek op naar haar grote man. Je kunt je inderdaad zo gedragen dat je kleiner lijkt. Een vrouw die een lange man heeft, zou bijvoorbeeld een andere houding kunnen aannemen en haar kleding, kapsel en schoenen zo kunnen kiezen dat ze wat groter lijkt. Maar deze vrouw voelde zichzelf een kleintje, een sukkeltje. Haar lichaamslengte en haar lichaamshouding drukten dat uit. Deze vrouw ‘werd kleiner’. De mythe werd werkelijkheid.

Mythe als groene fles

Ten derde. Zo’n mythe belemmert het zicht op de werkelijkheid. De mythe belet de dingen te zien zoals ze werkelijk zijn. We gebruiken ter verduidelijking het volgende beeld: een mythe is als een groene fles. Het hebben van een persoonlijke mythe staat gelijk met het leven in een groene fles.

Als je in een groene fles leeft, is alles groen. Wit is groen. Bruin is groen. Rood is groen. Je ziet om je heen een groene wereld. Welnu, met een mythe is dat ook zo. Iemand die ervan overtuigd is dat hij bijvoorbeeld niets waard is, zal daarvan voortdurend in de werkelijkheid bewijzen vinden. En als iemand hem zou zeggen dat hij het echt goed gedaan heeft, zal hij dat niet kunnen zien. Hij zal daar een andere verklaring voor geven. ‘Je zegt dat alleen maar om mij te troosten; niet omdat ik het goed heb gedaan, maar om mij moed in te spreken, want eigenlijk ben ik niets waard.’

Sven beleeft zichzelf als niet aantrekkelijk. Als iemand die geen contact kan leggen. Niemand moet iets van hem hebben. Hij is eigenlijk iemand die nooit relaties zal kunnen leggen. Hij werkt in een bedrijf. In zijn omgeving is er een vrouw die interesse voor hem toont. De collega’s wijzen hem daarop: ‘Heb je gemerkt dat Kristel interesse voor jou heeft?’ Hij zal daarop reageren door te zeggen dat het niet is omdat ze hem aardig vindt. Kristel heeft medelijden met hem. ‘Als ze vriendelijk voor mij is, dan doet ze dat niet omdat ze mij aardig vindt maar omdat ze me zielig vindt.’

Door de mythen die ze hebben, zien mensen de dingen gekleurd. De mythes die je hebt, bepalen je hele leven. Je ziet dus de werkelijkheid door een filter.

Iemand die van zichzelf overtuigd is dat hij geen contact kan leggen, dat hij een stille, zwijgzame, in zichzelf gekeerde figuur is, komt los op een familiefeest. Hij begint gezellig te doen, hij begint moppen te vertellen. Aan het eind van het feest staat hij al bijna boven op de tafel de clown uit te hangen. Twee dagen later zegt de familie: ‘Jij zegt altijd dat je zo gesloten bent, maar je stond aardig te springen, hé!’ Maar hij zal dan reageren door te zeggen dat het door het bier kwam en niet door hem. ‘Ik had te veel gedronken. Eigenlijk ben ik toch een stille.’ Hij legt de oorzaak buiten zichzelf. De sfeer heeft gemaakt dat hij op tafel stond. Eigenlijk is het niet zijn prestatie. Hij kan het niet zien als een prestatie van zichzelf omdat hij vast overtuigd is van de mythe dat hij geen contacten kan leggen. Hij is er zeker van dat het altijd zo zal blijven. Het gevaar van zo’n mythe is dat je de rijkdom van de werkelijkheid – die altijd genuanceerd is – niet meer ziet. Je vindt dus voortdurend bewijzen voor wat je vreest. ‘Zie je nou wel; ik kan dat niet.’ Een mythe kleurt alles wat je meemaakt, hoe je over jezelf denkt en is als een bril die je altijd draagt; in je contacten met andere mensen, in je relaties enzovoort. Hoe je over jezelf denkt, bepaalt voor een groot deel je leven.

Hoe iemand over zichzelf denkt, bepaalt zijn leven

Ten vierde. Zo’n mythe speelt ook tussen mensen. Ze kleurt de verhoudingen met de andere mensen. Dat is gewoon een consequentie van de vorige punten. Een voorbeeld. Wouter is er echt van overtuigd dat hij verlegen en onzeker is, tot in het extreme. Dat is zijn natuur. Het ergste wat kan gebeuren, is gebeurd. Wouter heeft een uitnodiging gekregen voor een receptie waar hij per se naartoe moet en niet weg kan blijven. Hij slentert ernaartoe, tegen zijn zin. (‘Ik kan geen contacten leggen. Ik kan niet praten met mensen. Ik ben verlegen. Ik ben onzeker.’) Door de manier waarop hij binnenkomt in die zaal, is al van verre te zien dat er iets aan de hand is. Hij kan de klink van de deur niet goed naar beneden krijgen en struikelt over de mat als hij binnenkomt. Wouter staat daar en kijkt rond. Hij ziet twee soorten mensen, in overeenstemming met zijn mythe. ‘Daar staat er nog zo een als ik, die staat daar ook helemaal alleen! Die kan ook geen contacten leggen! Die is ook verlegen. Kijk hem daar staan! Die weet ook niet hoe hij zich moet gedragen. Hij heeft ook nog niets te drinken!’ Dat is één groep van mensen: de onzekeren, de verlegenen. En dan ziet hij ook een ander soort mensen. ‘Kijk die man daar staan! Er staan wel tien gasten om hem heen. Die staat druk te praten en ondertussen neemt hij al zijn derde glas. Hij zwaait naar de kelner. Kijk hoe die man dat doet! Dit is iemand die contacten kan leggen! Moet je zien hoe sociaal die is! Ze staan allemaal om hem heen. Die is zelfverzekerd. Hij neemt een sigaar, steekt er meteen nog één in zijn zak! Kon ik dat maar!’ Kortom, Wouter maakt onderscheid tussen twee soorten mensen: de zelfverzekerden en de onzekeren. Zijn mythe kleurt dus zijn verhouding met andere mensen.

Dit vind je ook op een heel interessante manier terug bij vele schrijvers. Je kunt het zelfbeeld en soms de persoonlijke mythe van de schrijver in zijn personages, zijn boeken en zijn romans en in zijn toneelstukken terugvinden.

Heinrich Böll heeft een aantal romans geschreven waarin we de mythe (of het zelfbeeld) van Böll heel duidelijk vinden. Böll zou je kunnen kenmerken als een zachtaardig man. In zijn boeken vind je twee soorten mensen. Aan de ene kant de zachtaardigen. Hij noemt die soms de volgelingen van het lam. Diegenen die vertrapt worden. Die vervolgd worden. En anderzijds de harden, de volgelingen van de stier of de buffel, diegenen die over lijken gaan, die de anderen vervolgen. Dit vind je in vele romans van Böll terug. Ik denk aan onder andere Biljarten om halftien en Meningen van een clown. Die man weerspiegelt zijn zelfbeeld van zachtaardigheid in zijn romans in een aantal figuren. Dit is een afbeelding van de mythe of in ieder geval het zelfbeeld van Heinrich Böll.

Nog een laatste punt. Misschien denken sommigen: allemaal goed en wel, maar bij mij mislukt toch alles! Ik bén toch gewoon onzeker en verlegen. Ik kan niets. Ik ben toch niets waard. In dat geval heb je je eigen mythe gevonden! Hoe zekerder je van jezelf bent op die punten, hoe mythischer. Als je je bewust wordt van een overdreven zelfbeeld, dan is dat al een eerste stap in de relativering van de mythe.

In het eerste deel hebben we ons afgevraagd wat het belang is van de manier waarop je over jezelf denkt. Als je over jezelf denkt op een extreme manier (persoonlijke mythe), dan heeft dat een aantal nadelen.

Mythen in de relatie

We gaan over naar het tweede deel, over mythen in de relatie. Het gaat er hier om hoe je je partner beleeft, hoe je de relatie beleeft. Soms ontstaan in echtelijke relaties mythen die zeer schadelijk kunnen zijn voor die relatie. We zullen eerst iets zeggen over hoe die mythen ontstaan, daarna iets over de gevolgen ervan en ten slotte over wat je eraan kunt doen, over wat mogelijk is.

Mythe en partnerkeuze

Kies een partner eerst op basis van gelijkheid

Laten we beginnen met de overgang van de individuele mythe naar de partnerrelatie. Als je iemand kiest om mee te gaan samenleven, dan doe je dat ook aan de hand van de persoonlijke mythe of het zelfbeeld dat je hebt. Er zijn twee soorten keuzes te onderscheiden. De eerste soort: het kiezen van iemand vanuit eenzelfde soort mythe. Twee mensen kiezen elkaar omdat ze dezelfde mythe hebben. ‘Gevoelige kunstenaarsziel zoekt gevoelige kunstenaarsziel om samen gevoelig kunst te bedrijven.’ Twee hypergevoelige mensen vinden elkaar, omdat ze in elkaar gelijksoortige mythen herkennen. Ze kunnen dan samen diepgaand over kunst bezig zijn. Maar het kan ook anders. Dan noemen we dat een partnerkeuze op basis van een aanvullende mythe. ‘Gevoelige kunstenaarsziel zoekt stoere bink om op te steunen.’ Je vindt elkaar omdat je elkaar aanvult. Dat is interessant. Zij vindt bij hem steun en sterkte. Elke partnerkeuze zal allicht een deel van die twee soorten keuzen omvatten. Een goede partnerkeuze houdt in dat je eerst een goede basis van gelijkheid vaststelt op zo veel mogelijk punten. En dat je daarna een aantal verschillen vaststelt die het huwelijk interessant maken. Het is niet waar dat een heel verschillende keuze een huwelijk gemakkelijk maakt. Een huwelijk is op zich al een riskante zaak. Als je iemand kunt kiezen die in veel opzichten overeenkomsten met jou heeft (klasse, taal, interesse, persoonlijkheid enzovoort), geeft dat die relatie een betere kans.

Nu gaan we over naar een tweede punt en dat is het ontstaan van relationele mythen. We onderscheiden daarin vier delen. Het gaat erom hoe ik mijn partner en de relatie beleef. Eerst zeggen we iets over verliefdheid, daarna gaat het over de beginnende relatie en vervolgens over de vastgelopen relatie. Ten slotte zullen we ons afvragen wat de mechanismen zijn waardoor mensen vanuit een beginnende relatie terechtkomen in zo’n mislukkende relatie.

verliefdheid.

Eerste punt: verliefdheid. In onze cultuur ontstaan vele echtelijke en andere samenlevingsrelaties vanuit de verliefdheid van een of twee mensen. Dat is niet in alle culturen zo, zoals iedereen weet. Er zijn nog altijd culturen waar de vader ’s morgens weggaat en ’s avonds terugkomt met een vrouw voor zijn zoon. Die zoon heeft dat meisje dus nooit gezien. Hun vaders hebben er waarschijnlijk veel over onderhandeld. Het is allemaal geregeld en nu moet hij ermee leven. Hij heeft haar nooit gezien, dus hoe zou hij verliefd kunnen zijn? Ze gaan samenleven en dat gaat best. Als het niet goed gaat, dan komen de clans weer bij elkaar. Ze overleggen opnieuw en de vrouw gaat terug naar haar oorspronkelijke clan. Niemand denkt daar in termen van verliefdheid. Een van de voordelen van zo’n cultuur is dat als een huwelijk niet lukt, een groep wijzen daarover serieus praat. En dat het niet alleen die twee mensen zijn die in een geïsoleerde situatie met elkaar de problemen moeten oplossen. Ze hebben elk de steun van de familie en de clan.

Verliefdheid = oogziekte

In onze cultuur is het anders. Wat is verliefdheid? Er is geen fenomeen dat interessanter is om over na te denken in verband met relationele mythen. Verliefdheid betekent dat Frank Griet niet ziet zoals Griet is, maar zoals Frank Griet wenst. Ieder van ons heeft positieve en negatieve kanten. Griet heeft positieve en negatieve kanten. Wat gebeurt er nu bij de verliefdheid? Er gebeurt iets heel merkwaardigs. Frank ziet Griet alleen nog als positief. Ze is zo charmant, zo vriendelijk, zo knap, zo ondernemend, zo actief, zo muzikaal, zo gevoelig en zo begripsvol, ze heeft van die mooie groene ogen en prachtig zwart haar enzovoort. Frank ziet Griet dus als ideaal. Als Frank naar Griet kijkt, ziet hij haar letterlijk stralen. De omgeving ziet dat niet. De anderen wijzen erop dat Griet ook nadelen heeft. Maar voor Frank die verliefd is, is dat onmogelijk. Griet is volmaakt. Ze is perfect. Ze is geweldig. Het is meteen duidelijk dat het hier gaat om een mythe. De een ziet de ander als extreem volmaakt. Verliefdheid is eigenlijk een oogziekte. Het is een oogziekte omdat het fenomeen zich afspeelt in de ogen van Frank. Griet blijft dezelfde. Maar Frank ziet stralen rondom Griet die er niet zijn. Het is een oogziekte van Frank. Frank vervormt Griet tot zijn ideaal. Frank ziet Griet zoals hij Griet droomt of wenst; dat is verliefdheid. Ieder van ons wordt weleens verliefd. Het is een geweldige belevenis. Het zet veel dingen in gang. Het is een stimulans. Je wordt creatiever. Je wordt actiever. Het leven is zinvoller enzovoort. Toch blijft het een oogziekte. Het is niet realistisch. Het is het kleuren van de werkelijkheid. Die kleur komt vanuit Frank. Griet is niet ideaal, maar Frank ziet Griet als ideaal, en niet meer als een ambivalente persoon met voor- en nadelen. Hij ziet alleen nog de voordelen.

Afkeer

Jij bent de bron van al mijn ellende

Spijtig genoeg gebeurt het omgekeerde soms ook. Soms gebeurt het na jaren huwelijk dat de een de ander niet ziet zoals die ander is, maar zoals hij of zij vreest dat die ander is. Het positieve is er helemaal uit en hij ziet bij haar alleen het negatieve. Dat is wat mensen noemen: ‘Ik heb de pest aan hem, ik kan hem niet horen of zien!’ Het gaat opnieuw om een extreme verhouding. Een mythisch beeld. Iemand die alleen maar negatief zou zijn, bestaat niet. Maar door de jaren heen (we zullen verderop zien hoe dat loopt) groeit het zo dat Frank Griet niet ziet als iemand met voor- en nadelen, maar zoals hij vreest dat Griet is. Hij maakt door de jaren heen een beeld van Griet dat negatiever is dan Griet in werkelijkheid is. Het wordt natuurlijk een mythe als het extreem negatief wordt! Het is een soort omgekeerde verliefdheid. Er is geen beter woord. Je zou kunnen zeggen: afkeer. Bij de gewone verliefdheid is er toenadering, je bent betrokken, je gaat totaal in de ander op. De ander is volmaakt. Je wilt steeds weer bij die ander zijn. Bij de omgekeerde verliefdheid is dat niet het geval. Hier is de ander oorzaak van alle kwaad. In de negatieve situatie speelt in feite precies hetzelfde als in de positieve. Vrienden en kennissen zullen zeggen dat de partner toch gevoelig is, dat hij bekommerd is om de kinderen, dat hij veel tijd voor de relatie overheeft. Maar dat ziet de andere partner allemaal niet meer. Zij ziet alleen nog het negatieve.

Verliefdheid gaat over

We komen weer terug bij de verliefdheid. Ik zie die ander anders dan hij of zij is. Het eerste kenmerk is dus wat we noemen: liefde is blind. Dat betekent gewoonlijk: ik zie die ander niet zoals die werkelijk is. Nu zijn er nog andere kenmerken van verliefdheid. Verliefdheid is ook tijdelijk. Iedereen weet dat verliefdheid behoort tot de gevoelens die komen en gaan. Dat betekent dat mensen die met elkaar trouwen op basis van verliefdheid, die verliefdheid ook zullen kwijtraken. Dat ze eventueel nog kan terugkomen in die relatie. Dat ze op iemand anders verliefd kunnen worden en dat ook dat weer over kan gaan. Er bestaat weinig wetenschappelijke kennis over wat precies maakt dat iemand verliefd wordt of dat die verliefdheid verdwijnt. Verliefdheid is niet voorgoed. Er kan een relatie uit groeien; een liefdesrelatie of niet. In mijn boek Liefde na verschil (Lannoo, 1997) beschrijf ik uitvoerig hoe je vanuit de verliefdheid tot een werkelijke relatie kunt komen. Of er een relatie uit groeit, hangt af van wat je met die verliefdheid doet. Op zich is het een gevoelskwestie. Het gaat over. Omdat realistisch contact met iemand toch altijd ook iets laat zien van de negatieve kant van de persoon, gaat de verliefdheid over. Wie dus op iemand verliefd wil blijven, kan het beste afscheid nemen en een leven lang intens corresponderen met de ander. Misschien is het dan mogelijk de verliefdheid in stand te houden.

Verliefdheid overkomt je

Ten derde. Verliefdheid is ook passief. Met passief bedoel ik dat het je overkomt. Het is niet iets wat je zelf tot stand hebt gebracht. De mensen zeggen niet: ‘Jan heeft zich ingespannen en hij is verliefd geworden.’ Maar wel: ‘Jan valt op haar.’ Als hij op haar valt, dan wil dat zeggen dat hem iets is overkomen dat hij niet in de hand heeft. Kijk hoe hij staat te stuntelen en te stotteren als hij iets moet regelen met de vrouw op wie hij verliefd is. Verliefdheid behoort tot de orde van de gevoelens. Gevoelens heb je niet in handen. Ze overkomen je. Gevoelens kun je wel onrechtstreeks beïnvloeden door wat je samen met elkaar doet. We komen daar verder nog op terug.

Bijleren over elkaar

Het is duidelijk dat als je in een huwelijk bepaalde dingen zou blijven doen die je in de verlovingstijd ook deed, dat je meer kans zou maken ook een aantal gevoelens van die verlovingstijd terug te laten komen of te behouden. Dat is heel merkwaardig. Mensen vinden veel dingen vanzelfsprekend. In de verlovingstijd moet je bijvoorbeeld afspreken om elkaar eens te zien. Echtgenoten die ook eens met elkaar afspreken na het werk in de stad bijvoorbeeld, die vinden sommige van de gevoelens uit de verlovingstijd terug. Een afspraakje met twee geeft soms heel rare bijgevoelens. Verliefdheid is dus geen actieve houding. In die zin verschilt verliefdheid van intimiteit (het samenzijn om het samenzijn zelf; het samenzijn waarin ik mezelf kan zijn, mijn gevoelens kan uiten, iemand vind die mij begrijpt en met wie ik plezierige seksuele omgang heb); dat is namelijk wél iets waar je met resultaat energie in kunt steken. Gevoelens kun je alleen onrechtstreeks beïnvloeden. Intimiteit kun je wel rechtstreeks vergroten. Ik kan tijd maken om met iemand te praten of ik kan dat niet doen. Als ik dat doe, vergroot ik de kans op een toenemende intimiteit. Tot zover de verliefdheid. In de extreme verliefdheid heb je dus een mythisch beeld van de ander. We gaan nu over naar een tweede blok: de beginnende relatie. In de beginnende relatie is de manier waarop mensen elkaar beleven te kenmerken als rijk en afwisselend. Als je met iemand gaat samenwonen, dan leer je die persoon in vele opzichten beter kennen. De waaier van kenmerken gaat open. ‘Hé, ze houdt van muziek, dat wist ik nog niet. Nee maar, ze houdt van jazz! Ze houdt niet van cool jazz. Dat is nieuw voor me…’ Dus je leert bij over de ander. Je weet bijvoorbeeld dat de partner van jazz houdt, maar je weet nog niet van welke soort en het beeld dat je je van de partner vormt, wordt genuanceerder. Dat geldt ook voor honderden andere dingen. ‘Dat dessert eet ze liever niet. Zo kleedt hij zich niet graag. Hé, die rubriek in de krant leest hij nooit. Hoe is het mogelijk, dat interesseert haar niet.’ Het beeld dat je van de partner hebt, is rijk. Je leert bij over de ander. Een interessante relatie is een relatie waarin de partners blijven bijleren over elkaar. Waarin de ander je dus af en toe verrast. Een goede relatie is een relatie waarin ik het beeld dat ik van jou heb voortdurend moet herzien. Ik dacht dat je zo was, maar je bent toch anders. Het beeld blijft dus rijk en wisselend. Met wisselend bedoelen we hier: het beeld dat je je van de partner vormt, ligt niet voor eens en voor altijd vast. Je kunt niet alles voorspellen. Je bent soms nog verrast. Dus het beeld dat je je van de partner vormt, is een levend beeld, het leeft nog.

Nu gaan we over naar het derde blok en dat gaat over de vastgelopen relatie. In de vastgelopen relatie is het beeld dat de partners van elkaar hebben over het algemeen als arm te kenmerken. Met arm bedoelen we hier: de partners zien elkaar niet meer vanuit vele standpunten maar heel dikwijls nog maar vanuit één of enkele. En ten tweede is dat beeld ook star. Het zit vast. De posities zijn ingenomen. Sommigen maken bijvoorbeeld altijd ruzie over wie het voor het zeggen heeft. Dat is arm. Het gaat altijd opnieuw over die éne dimensie. Ze spreken over niets anders meer. Het is altijd zo dat zij de baas is en hij de onderliggende partij. Het gaat altijd over hetzelfde onderwerp op dezelfde manier. Zo kan het bijvoorbeeld altijd over orde gaan: hij is altijd rommelig, zij is een maniak. Of het gaat altijd over gevoelens: zij is uiterst gevoelig en hij is ongevoelig. Het gaat dus telkens over één dimensie en de posities zijn ingenomen. Er zijn geen verrassingen meer. Je kunt alles perfect voorspellen. ‘En ik zal weer zeggen dat… en jij zult dan weer antwoorden dat… en ik zal dan antwoorden… en dan zul jij… en ik zal dan…’ Het is een uitgedroogd huwelijk. Een dode relatie. Op die dimensies waarbij zekerheden bestaan over de partner, waar het beeld zich dus op toespitst en verarmd en verstard is, is een relatie versteend. In de beginnende relatie spelen de partners veel spelletjes met alle kaarten van het spel. Hier spelen ze alleen nog met de ruiten en zij heeft altijd de hoge en hij altijd de lage kaarten. Het is een zeer eentonig spel. Zo ziet het beeld eruit dat je van elkaar en de relatie hebt in een vastgelopen relatie.

Hoe komt het zover?

De belangrijke vraag is nu natuurlijk: hoe komt het zover? Het gaat hier om een akelige, extreme situatie. Hoe kan het gebeuren dat mensen die geïnteresseerd zijn in elkaar, die aan het begin van de relatie van elkaar een rijk en wisselend beeld hadden, zo verstarren en hard worden? Hoe kan dat? Er speelt hier een aantal mechanismen, zowel kleine als grote. Laten we beginnen met enkele heel eenvoudige mechanismen.

Herhaling

Ten eerste: de herhaling. In een duurzame relatie herhalen zich dingen. Zij komt een keer te laat. Hij komt wat vaker te laat. Zij komt zelden te laat. Hij komt nog wat vaker te laat. Doordat het zich herhaalt, begint dat op een zeker ogenblik op te vallen. Hij komt meer te laat dan zij. Een ander voorbeeld. Zij wil weer praten. Hij neemt weer geen initiatief. Nu neemt hij een keer initiatief om te praten. Zij neemt weer initiatief, en nog eens en nog eens. Uiteindelijk wordt het door de herhaling zo’n beetje duidelijk dat zij veel meer initiatief neemt om te praten dan hij. Zij is spraakzaam, hij zwijgzamer. Dat blijkt gewoon door de herhaling.

De verwachting

Tweede punt: vanuit die herhaling ontstaat de verwachting. Doordat het zich herhaalt, zal zij denken: hij zal wel weer niet beginnen met praten. Ik zal wel weer de eerste moeten zijn! Er ontstaat een verwachting. Zij denkt: hij zal weer te laat komen, en ze wacht met het eten. Daardoor leert ze hem te laat komen. Want als ze wacht met haar eten, weet hij dat hij toch eten krijgt. Zij versterkt hem daarin en er ontstaat een verwachting maar ook een versterking. Ze wacht toch met het eten, waarom zou hij zich haasten? Hij komt toch te laat, ze zal maar weer wachten met het eten. Als hij te laat komt, dan ziet ze het. Als het niet gebeurt, dan ziet ze het niet. Als hij op tijd is, merkt ze het niet. Dikwijls is het zo in relaties dat je het gedrag dat je van de ander niet wilt, opmerkt als het aanwezig is. Maar als alles goed gaat, let je er niet op. Het is heel gewoon dat hij op tijd is. Het is heel gewoon dat hij praat. Maar als hij niet praat, dan zie je het direct. Dus er ontstaat een verwachting, een soort selectie in het kijken naar het gedrag van die man.

Definiëring

Ten derde. Definiëring. We naderen hier de relationele mythe. Op zekere dag, na enkele jaren huwelijk, zegt zij: ‘Jij zegt nooit iets. Jij bent zwijgzaam!’ Ze definieert hem. Dat gebeurt meestal voor het eerst in een ruzie. ‘Je bent saai. Er komt nooit iets uit jou en er zal ook nooit iets uit je komen! Je bent zwijgzaam!’ Zo ontstaat de mythe. De definiëring is eigenlijk de mythe. Als ik in een relatie zeg: ‘Jij bent…’, dan is dat gevaarlijk, want dat kan leiden tot een mythe. ‘Je bent zwijgzaam. Je bent ongevoelig. Je bent wanordelijk.’ ‘En jij, jij bent een maniak!’ Op het ogenblik dat mensen beginnen te zeggen: ‘Jij bent zo’, dan zit je al heel dicht bij de mythe, omdat je de uitspraak over het algemeen niet nuanceert. Als hij kwaad is, zal hij zeker niet zeggen: ‘Jij bent min of meer een maniak’. Hij zal zeggen: ‘Verdomme, jij bent een smerige maniak!’ En dan spreekt hij duidelijk in extremen. Hij zegt het extreem en schuift dus in de richting van de mythe.

Baas scheldt op man moppert op vrouw slaat kind schopt hond
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Figuur 2a: lijnrechte oorzakelijkheid

Oorzakelijkheid in cirkelvorm

Lijnrechte oorzaak-gevolgrelatie

Ten slotte is er nog een vierde mechanisme. We duiden het hier aan met de wat eigenaardige naam cirkelvormige oorzakelijkheid. Dit is een van de belangrijke mechanismen die maken dat huwelijken slecht lopen. We illustreren het hier met enkele figuren. Wat verstaan wij onder cirkelvormige oorzakelijkheid? Wel, er zijn twee vormen van beïnvloeding, twee vormen van op elkaar inwerken. De ene vorm noemen we de lijnrechte oorzakelijkheid. De lijnrechte oorzakelijkheid (zie figuur 2a) is de beïnvloeding zoals je die ziet bij biljartballen. Als je een biljartstok neemt en je stoot flink tegen bal A en A vliegt tegen B aan, dan zal bal B zich verplaatsen. Bal B beweegt. Waarom beweegt B? Dat is de vraag naar de oorzakelijkheid. Waarom? B beweegt omdat A ertegenaan is gevlogen. Waarom beweegt A? A beweegt omdat hij een stoot van de stok heeft gekregen enzovoort. De lijnrechte oorzakelijkheid was tot voor kort hét grote model voor de wetenschap. Je legt iets uit door te kijken naar wat er direct aan voorafging. De baas scheldt de man uit; die moppert op zijn vrouw; die slaat het kind, dat vervolgens de hond een schop geeft. De hond krijgt een schop. Waarom krijgt die hond een schop? Die hond krijgt een schop omdat die vrouw dat kind een tik heeft gegeven. Waarom heeft die vrouw dat kind geslagen? Omdat haar man op haar heeft gemopperd. En waarom heeft die man op haar gemopperd? Omdat zijn baas hem heeft uitgescholden. Dus van de baas tot aan de hond loopt een lijnrechte oorzakelijkheid.

Maar als je de dingen heel strikt bekijkt en vooral als je kijkt naar de relaties tussen mensen (maar dat geldt ook voor de wetenschappen in het algemeen), dan blijkt dat er nog iets anders speelt. Het gaat in de werkelijkheid om cirkelvormige oorzaak-gevolgrelaties. Dat is een heel andere verhouding dan die tussen de biljartballen. Tussen men sen is het zo dat A B beïnvloedt terwijl B ook A beïnvloedt. Het gaat dus om een cirkelvormige wijze van beïnvloeden (zie figuur 2b). A werkt in op B terwijl B inwerkt op A. Alle gedrag van B is niet het gevolg van A. B vertoont ook een aantal gedragingen terwijl A gedragingen vertoont. Dus het gaat om een cirkel. Terwijl ze huilt, zucht hij. Doordat hij zucht, huilt zij meer. Doordat zij huilt, zucht hij nog meer. Dat is een cirkelvormig verband. Waarom huilt ze? Naïef gezien, lineair gezien zou men zeggen dat het komt doordat hij zucht. Omdat hij bijvoorbeeld niets om haar geeft. En waarom zucht hij? Omdat zij huilt. Maar eigenlijk zijn die twee gedragingen met elkaar verbonden. We kunnen hier verwijzen naar iets wat we in het eerste hoofdstuk bespraken: het verhaal van de dove en de zeurkous. Je zou kunnen zeggen: hoe meer decibels ze produceert, hoe dover hij wordt. Maar hoe dover die man wordt, des te meer decibels die vrouw moet produceren! Hoe dover hij wordt, hoe meer zij gaat zaniken, en omgekeerd. Het is een circulaire beïnvloeding. Dit is een toepassing van de eerste stelling uit het hoofdstuk over de communicatie. Mensen zijn voortdurend bezig boodschappen uit te zenden als ze in elkaars nabijheid zijn. Mensen beïnvloeden elkaar voortdurend. Welnu, dat gebeurt gelijktijdig. In die zin is het een cirkelvormige beïnvloeding. Laten we dat nu eens wat meer in detail bekijken.
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Figuur 2b: cirkelvormige oorzaak-gevolgrelatie

Afstand en nabijheid bij Luc en Sabine. Het gaat om een verhaal dat gebaseerd is op de werkelijkheid. Luc en Sabine zijn vijftien jaar getrouwd. De manier waarop ze in het huwelijk zijn gestapt, zegt al iets over hoe ze in die relatie staan. In dit geval was het zo dat Luc het huwelijk begon met het verlangen een thuis te hebben, het verlangen naar gezelligheid. Het verlangen om zich bij iemand prettig te voelen. Het verlangen op iemand te kunnen terugvallen. Dat was zijn doel bij het begin van het huwelijk.

Sabine trouwde om van huis weg te zijn, en ook om een zelfstandige vrouw te zijn. In haar opvattingen was ze pas echt vrouw als ze getrouwd was en het feit dat ze het huis verliet, was dan ook een teken van zelfstandigheid. Iemand zijn, voor jezelf opkomen enzovoort.

Nu zijn er vijftien jaar huwelijk voorbij en als je naar die mensen kijkt, dan zou je hun verhouding kunnen karakteriseren door twee bewegingen. Luc doet in de richting van Sabine wat je zou kunnen samenvatten als ‘naar zich toe trekken’. Dus wat Luc ook doet, telkens trekt hij Sabine als het ware dichterbij. Hoe gaat dat? Bijvoorbeeld door te zeggen: ‘Laten we eens samen praten. Vertel eens wat je denkt. Wat voel je? Laten we een keer samen zijn. Laten we gezellig een avond bij de haard gaan zitten.’ Dit stellen we in de tekening voor (zie figuur 3.1) door een volle pijl in de richting van Sabine. Als je naar Sabine kijkt, dan zie je dat zij een beetje de tegengestelde beweging maakt. Zij benadrukt in het huwelijk telkens de momenten van zelfstandigheid. Autonomie is natuurlijk ook nodig in een huwelijk. ‘Ik heb zin om te lezen, laat mij mijn boek rustig uitlezen. Ik wil dat programma bekijken. Ik wil mijn vriendinnen bezoeken.’ Sabine maakt in de richting van Luc een beweging van zelfstandigheid, zij schept een zekere afstand. Dit geven we met een stippellijn aan (zie figuur 3.2 en 3.3). Maar hoe meer zij haar zelfstandigheid benadrukt, hoe meer hij te kort komt, hoe meer hij behoefte heeft om bij haar te zijn. Zijn reactie daarop is nog meer benadrukken dat ze toch samen moeten zijn, moeten praten enzovoort (zie figuur 3.4). Dat geeft haar het gevoel dat hij aan haar trekt en sleurt. Dus gaat zij nog meer benadrukken dat ze ook haar eigen dingen heeft. ‘Ik wil ook eens rustig naar muziek kunnen luisteren zonder dat je mij stoort. Ik wil ook weleens een boek lezen. Ik heb ook mijn hobby’s’ enzovoort (zie figuur 3.5). Hoe meer Wat is hier aan de hand? Je ziet hier de circulaire beïnvloeding waarbij twee mensen elkaar tegelijkertijd beïnvloeden. Hij, door vooral de nadruk te leggen op toenadering en zij, door de nadruk te leggen op zelfstandigheid – twee dingen die in een relatie van kapitaal belang zijn. (Een relatie zonder samenzijn bestaat niet, maar je hebt ook geen relatie als je voortdurend op elkaars schoot zit.) Dus wat elk doet, is heel belangrijk. Maar hoe meer de een het ene doet, hoe meer de ander het andere doet. Dus wat eerst in een cirkel getekend was, rekt zich hier in de tijd uit als een soort spiraal. Het wordt alsmaar erger. Je ziet hoe ze steeds meer van hetzelfde doen. Hij zoekt nog meer toenadering en wordt een controlerende, aandacht vragende man. Zij zal nog meer vluchtgedrag vertonen. Ze wordt een beetje een vrouw die allergisch is voor te nauw contact.
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Figuur 3.1
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Figuur 3.2
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Figuur 3.3
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Figuur 3.4
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Figuur 3.5
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Figuur 3.6

Meer van hetzelfde

Als dat zo een aantal jaren voortduurt, dan beïnvloedt dat het beeld dat ze van elkaar hebben. Dat is hier van belang. Deze interacties kristalliseren zich uit in het beeld dat zij zich van elkaar vormen. Hoe ziet deze man zijn vrouw? Hij ziet haar als de verre en afwezige vrouw. Dat is zijn visie op haar. Ze is altijd onbereikbaar en ze is altijd weg. Vooral als je haar nodig hebt, dan is ze er niet. Het daarstraks beschreven fenomeen geldt hier ook. Als zij er is, dan valt het hem niet op. Maar als zij er niet is, heeft hij het onmiddellijk in de gaten en is het een heel drama.

In deze relatie is er aan beide kanten een mythisch beeld. Sabine zag Luc als een veeleisende en controlerende vent. ‘Hij perst me uit als een citroen,’ zei ze letterlijk. En verder (dat is interessant): ‘Hij is zoals mijn vader. Ik ben van huis weggegaan om de controle van mijn vader te ontlopen. En wat blijkt nu? Mijn man is precies zoals mijn vader!’ Wat zij niet ziet, is dat zij Luc zo heeft ‘gemaakt’. Ze heeft van hem een controlerende, veeleisende man ‘gemaakt’. Hij op zijn beurt heeft van Sabine een afwezige vrouw ‘gemaakt’. Want dat is nu precies wat hier gebeurd is: zij veroorzaken bij elkaar datgene wat ze vrezen. Met de beste bedoelingen en met veel energie veroorzaken ze bij elkaar datgene waar ze bang voor zijn.

Ze veroorzaken datgene waar ze bang voor zijn

Die cirkelvormige inwerking op elkaar leidt tot meer van hetzelfde en tot extremere mythische beelden. ‘Die veeleisende, controlerende man, precies zoals mijn vader.’ ‘De verre en afwezige vrouw…’ Het ergste wat hem in het huwelijk kon overkomen, is gebeurd. Hij heeft een vrouw die afstandelijk is en hij verlangt zo naar gezelligheid, bij elkaar zijn, contact. Hij heeft haar zelf zo ‘gemaakt’. En zij heeft van hem een controlerende vent ‘gemaakt’. Ze hebben dát bij elkaar veroorzaakt waarvoor ze vreesden, dat is het drama. Dat zijn huwelijksproblemen, namelijk dat je bij elkaar datgene veroorzaakt waarvoor je bang bent. Doordat hij altijd aan haar trekt, haar vastklampt, haar de les leest, haar controleert, daardoor jaagt hij haar weg. Voor hem is dat echter niet zo. Hij ervaart haar als een verre en afwezige vrouw. Doordat zij zich af en toe terugtrekt, sleurt hij alsmaar harder aan haar. Zij ervaart hem als een man die haar voortdurend controleert.

Deze verhouding kleurt elk gebeuren in het huwelijk. Als je op een zeker ogenblik een doorsnede zou maken van dat huwelijk, dan vind je dit probleem terug. Nog een voorbeeld uit de relatie van Luc en Sabine. Sabine gaat één avond per week met haar vriendinnen op stap. Ze heeft dat net gedaan en komt thuis. Dan zegt hij: ‘Hoe was ’t?’ En wat denkt zij? Daar heb je hem weer met zijn controle, hij wil alles weer weten. Nu is dat niet waar. Hij stelt de vraag die iedereen stelt als de partner thuiskomt. Maar zij voelt het zo aan door de interactie die er speelt. Ze zegt vervolgens: ‘Goed.’ En hij denkt onmiddellijk: Ze wil weer niets zeggen. Ik mag het alweer niet weten! Ze wil me weer op afstand houden! Het gewone ‘hoe was het?’ bestaat voor hen niet meer. Voor hen heeft dat onmiddellijk een betekenis in de mythische verhouding die ze hebben. Haar ‘goed’ is voor hem een afwijzing. Zijn ‘hoe is het geweest?’ is voor haar een verstikkende controlerende uitspraak. Ze kunnen elkaar niet meer onbevooroordeeld zien. Dat is het trauma. Ze zien elkaar in het licht van die mythe, dus zien ze elkaar extreem. En ze reageren daar vanuit zichzelf op.

Wat zegt hij nooit?

Wat zegt hij nooit tegen haar? Als hij dat maar eens zou kunnen zeggen, maar hij zegt het nooit! Hij drukt een deel van zichzelf weg uit de communicatie. Welk deel? Hij zegt nooit tegen haar: ‘Schat, terwijl jij gisterenavond met je vriendinnen op stap was, voelde ik me zeldzaam goed. Ik lag met mijn voeten op een kussen op tafel; ik heb de tv aangezet en heb rustig genoten van een moment alleen.’ Dat durft hij niet te zeggen. Hij denkt: als ik dat zeg, dan is zij elke avond weg. Dus hij houdt het voor zich.

Wat durft zij nooit tegen hem te zeggen? Want ook zij drukt een deel van zichzelf weg. Ze zegt nooit tegen hem: ‘Verleden zaterdag, toen we na het eten samen zaten te praten, vond ik het reuzegezellig!’ Ze denkt namelijk bij zichzelf: als ik dat zeg, moet ik iedere avond bij de haard zitten. Dat wil ze niet. Dus in deze zin bedriegen ze elkaar een beetje. Doordat ze een deel van hun belevingen achterhouden en buiten de relatie houden. Je zou dus kunnen zeggen dat er hier een gebrek is aan open communicatie. Dat doen ze niet bewust. In feite vertellen ze niet al hun gevoelens aan elkaar, maar slechts een deel. Dus, ieder houdt een deel van zijn gevoelens achter.

Deze twee mensen hebben ook elk hun eigen verhaal over wat hier gebeurt. Wat is Lucs verhaal? Als je aan Luc vraagt wat er in zijn huwelijk gebeurt, dan zal hij zeggen: ‘Er is iets verschrikkelijks aan de hand. Ik ben getrouwd met een vrouw die altijd maar weg wil! Nog een geluk dat ik af en toe organiseer dat ik met haar samen ben, anders zag ik haar nooit meer!’
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Figuur 4 - Verhaal van Luc: zij begint, ik reageer gezond

In een huwelijk zijn er altijd twee verhalen

Als je dit weergeeft in een figuur (zie figuur 4), dan begin je met een pijl van Sabine naar Luc en dan pas volgt de pijl van Luc naar Sabine. Hij legt het begin bij Sabine (de stippellijn) en zijn gedrag (volle lijn) ziet hij als een gezonde reactie op haar dwaling. Zijn zicht op de zaak is dus: Sabine overdrijft en het is een geluk dat ik nog zorg dat we af en toe samen zijn, anders zag ik haar nooit meer. Dit verschijnsel heeft een naam: interpunctie. Belangrijk is dat hij een eigen kijk op de zaak heeft. Wie heeft de schuld? Zij natuurlijk! Als zij niet weg zou lopen, dan zouden ze wel een gezellig huwelijk hebben.
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Figuur 5 - Verhaal van Sabine: hij begint, ik reageer gezond

Maar wat is het verhaal van Sabine? Haar verhaal is precies het spiegelbeeld. Sabine zegt: ‘Ik ben getrouwd met een veeleisende, controlerende en ouderwetse man! Nog een geluk dat ik soms het huis uit ga en een beetje afstand houd, anders waren we al lang met elkaar versmolten (zie figuur 5)!’ Mijn gedrag is een gevolg van het zijne. Hij zegt dat zijn gedrag een gevolg is van het hare. Met andere woorden: ze zeggen allebei dat hun eigen gedrag alleen maar een poging is om de overdrijving van de partner te compenseren. Waar ligt dan de oorzaak? Bij de andere natuurlijk!

Wat is de fout die beiden maken? De fout die ze maken, is dat ze ergens een begin aanwijzen en dat begin bij de ander leggen. In feite beginnen ze natuurlijk tegelijkertijd. Maar in hun redenering is er sprake van een volgorde. Het is merkwaardig. Mensen hebben meestal een volgorde nodig om iets uit te leggen. Een mens heeft behoefte aan een lineaire verklaring. Hij zet dus de dingen in volgorde en bepaalt een begin.

Maar beiden doen het hier op de eigen manier. Uit die mythe volgt: ik ben getrouwd met een afstandelijke en afwezige vrouw. Hij wil haar dus voortdurend dichterbij halen en dus trekt hij nog meer en daardoor stoot hij haar van zich af. Sabine zal dus steeds meer reageren door afstand te houden. Ze zorgt ervoor dat hij nog meer aan haar plakt.

Een gevolg hiervan is dat je met huwelijksproblemen beter bij vrienden en familie weg kunt blijven. Waarom? Omdat je bij vrienden en familie meestal slechts één verhaaltje vertelt. Als Luc tegen zijn vrienden zou zeggen dat hij een vrouw heeft die altijd weg is, wat zullen die vrienden dan als raad geven om zijn huwelijk te redden? ‘Mij zou dat nooit overkomen! Ik zou haar niet weg laten gaan! Je moet zorgen dat je haar een beetje in het oog houdt!’ Als Sabine aan haar vriendinnen zou vertellen dat ze getrouwd is met een controlerende man, wat zullen die vriendinnen dan zeggen? ‘Mij zou dat nooit gebeuren! Ik zou zorgen dat ik toch weg kan gaan!’ Dus de goede raad van vrienden en familie dreigt in een huwelijk dat niet al te best loopt, het probleem te versterken omdat die raad aansluit bij één visie op de zaak. Dat is ook wat goedbedoelende hulpverleners dikwijls doen. Ze horen één verhaal en ze denken dat dit hét verhaal is. In een huwelijk is er nooit één verhaal. Het zijn er altijd minstens twee (in een gezin zelfs nog meer). Dat is heel belangrijk. Want wat is het effect van die tussenkomsten van de familie? Een versterking van het probleem. Ze waarschuwen Luc dat hij nog meer moet oppassen. Dus probeert hij haar nog meer vast te houden… waardoor hij haar nog meer het huis uit jaagt. Met de beste bedoelingen en met veel inspanningen veroorzaken ze bij elkaar datgene waar ze bang voor zijn.

Kenmerken en gevolgen. De kenmerken en gevolgen van de relationele mythe lijken op wat we zegden over de individuele mythen.

Verandering Wordt ondenkbaar

Ten eerste: een relationele mythe houdt verandering tegen, ze maakt verandering in de relatie onmogelijk.

Waarom? Als je een vast beeld hebt van de partner, zie je geen mogelijkheid tot verandering meer. Je kunt je niet voorstellen dat de partner anders kan zijn, dan je denkt dat hij is. ‘Jij wilt alleen maar de baas zijn en alles wat je doet, is daarop gericht. Ik kan me dus niet indenken dat er op een bepaald moment een gelijke relatie zou ontstaan!’ ‘Jij hebt geen gevoelens. Ik heb wel gevoelens. Ik kan me niet indenken dat je ooit gevoelens zult krijgen! Ik ben daar zo zeker van, omdat ik al jaren merk dat jij volkomen gevoelloos bent. Ik zie daar voortdurend de bewijzen van. Zie je wel dat je geen gevoelens hebt. Je bent een gevoelloos persoon.’ Met andere woorden: verandering wordt ondenkbaar. De voornaamste reden waarom veranderingen in relaties onmogelijk blijken, is dat je je geen verandering meer kunt voorstellen! En dan kan er iemand komen met een goed huwelijksprogramma of met een goede relatietherapie, maar de reactie zal steeds zijn: ‘Het is misschien een heel goede therapie maar niet voor ons, want zij is nu eenmaal zo of hij is nu eenmaal zo!’ Je kunt je niet voorstellen dat verandering mogelijk is.

Men verzamelt bewijzen

Ten tweede: zo’n relationele mythe bewijst zichzelf. Dat heeft de wisselwerking waarbij je bij elkaar veroorzaakt wat je niet wilt al voldoende aangetoond. Zo leer je de ander zien zoals je vreest in plaats van zoals hij in werkelijkheid is. Je verzamelt de bewijzen. Je reageert zo, dat je de mythe in stand houdt en eventueel nog versterkt. Ik denk aan het voorbeeld waarbij Luc Sabine steeds meer naar zich toe haalde en zij daardoor ook steeds verder van hem vervreemdde. Dus het bleek inderdaad waar, dat ze zich steeds verder van hem verwijderde. Het werd ook waar dat hij zich steeds meer aan haar begon vast te klampen.

Met z’n tweeën in een groene fles

Ten derde: zo’n mythe belemmert ook het zicht op de werkelijkheid. Ook de relationele mythe is als het ware met twee in een groene fles leven. Alles wordt afhankelijk van hoe de partners elkaar zien. De mythen die de partners hebben, kleuren alles. De vastgelopen relatie hebben we gekenmerkt als de relatie waarin de rijkdom in de beleving van elkaar verloren is gegaan. Wat overblijft, zijn een of twee dimensies die extreem vastliggen. Het is niet meer gevarieerd. Het is niet meer wisselend. Welnu, dat maakt dat je een aantal dingen niet meer ziet. Sabine kan zich niet meer indenken dat Luc ook af en toe graag alleen thuis is, dat ziet ze niet. Luc ziet niet meer dat Sabine in feite veel vaker thuis is, dan dat ze weg is. Als ze thuis is, vindt hij dat vanzelfsprekend. Hij ziet het niet meer. Als ze weg is, dan is het voor hem alsof ze altijd weg is. De mythe is een filter, een groene fles waarin beiden gevangenzitten.

Mythen voorkomen? Wat valt eraan te doen? Hoe kun je voorkomen dat je opgesloten raakt in zo’n mythe? Er zijn een paar kleine raadgevingen die grote gevolgen kunnen hebben.

Geen gedachtelezen

Ten eerste: geen gedachtelezen. Waarom? Gedachtelezen is eigenlijk uitgaan van het beeld dat je van de partner hebt. En daaruit conclusies trekken. Het uitgangspunt is dus altijd mythe. ‘Ik weet dat je weer weg wilt. Zie je wel dat je weer weg wilt. Ik weet al wat je gaat zeggen…’ Gedachtelezen is eigenlijk een circulair fenomeen waarbij de een uitgaat van het beeld dat hij heeft van de ander, om de wens of gedachte van die ander te veronderstellen nog voor die ander die verteld heeft. Dat gaat dus rechtstreeks in tegen een goede relatie waarin je elkaar realistisch bekijkt. Je kunt de ander niet zien zoals die in feite is, maar je ziet die ander zoals je denkt dat die is. In die zin is gedachtelezen uit den boze. Stoppen met gedachtelezen, en weer echt naar elkaar leren luisteren, betekent het einde van de mythe. Zo keer je weer terug naar een levende relatie.

Niet definïeren

De tweede raadgeving luidt: niet definiëren. Bij het ontstaan van de mythe, nadat de herhaling zich heeft voorgedaan en nadat de verwachtingen zijn opgetreden, ga je dikwijls over tot het definiëren van de ander. ‘Jij bent altijd zo…’ Op dat moment ontstaat de mythe in eerste aanleg. ‘Jij wilt toch altijd de baas zijn. Jij bent wanordelijk. Jij bent altijd op een afstand. Jij klampt je altijd aan mij vast. Jij controleert mij voortdurend. Jij hebt geen gevoel. Je kunt geen contacten maken’ enzovoort. Ziedaar enkele mythen die in relaties zeer belangrijk zijn. Het gaat om definities. Telkens wanneer je in een relatie de partner definieert, dreig je te verschuiven in de richting van een mythe. Als je kwaad bent, gebruik je extreme termen. De nuance is eruit en je gaat over naar het mythische, het absolute.

Doseren!

Overdrijven om te krijgen wat je nodig hebt

Ten derde: kun je aan een mythe iets doen door te onderhandelen? Dat is natuurlijk een veelomvattende methode en niet zomaar één simpele regel. Onderhandelen om een goede dosering te bereiken. Laten we opnieuw het voorbeeld van Luc en Sabine nemen. Luc zit voortdurend gelegenheden te zoeken om met zijn vrouw samen te zijn. Sabine benadrukt haar zelfstandigheid. Ze vechten allebei om te krijgen, wat ze vrezen niet te zullen krijgen. Daardoor overdrijven ze allebei, zodat het steeds erger wordt. Luc grijpt elke gelegenheid aan om samen te zijn. Ook als het voor Sabine niet uitkomt, ook als het haar misschien irriteert. Het is alsof beiden vechten voor wat ze nodig hebben. Ze overdrijven om te krijgen wat ze willen. Sabine ontvlucht als het ware de situaties waarin hij haar weer kan uithoren, controleren. Zij vecht voor onafhankelijkheid, voor afstand. Juist doordat beiden er niet in slagen om genoeg te krijgen van wat ze elk verwachten, gaat de spiraal steeds door. Het komt doordat ze bang zijn niet te krijgen wat ze nodig hebben. Dus beiden overdrijven. In gewone omstandigheden ontstaat er een evenwicht, maar hier slaat het door. Zo ontstaat een ernstig probleem.

Je hoeft er niet elke dag opnieuw voor te vechten

Hoe kun je nu terugkeren naar de gewone situatie? Onderhandelen is daarvoor een heel geschikte methode. In een onderhandeling kun je samen praten over wat het probleem is. Wat moet Luc dan doen? Luc moet zorgen dat er genoeg samenzijn in de uiteindelijke afspraak zit. Sabine moet zorgen dat er in de relatie genoeg zelfstandigheid zit, genoeg autonomie. Als ze dat kunnen, als er voor elk van hen ‘genoeg’ aanwezig is, dan hoeven ze niet voortdurend te vechten om te krijgen waar ze zo ontzettend naar verlangen. Je kunt je best voorstellen dat Luc en Sabine afspraken met elkaar maken waarbij hij ervoor zorgt dat ze eens in de week een avond met zijn tweetjes zijn en wat praten (één avond, niet alle avonden zoals zij denkt) en waarbij zij twee middagen aan vrijwilligerswerk kan besteden, plus één avond met haar vriendinnen kan weg gaan. Dan zou het best kunnen dat die relatie weer in evenwicht komt. Want dan weet Luc: zaterdagavond zijn we samen. Dan hoeft hij er dus niet elke dag voor te vechten. Sabine weet ook: de avond dat ik weg wil met mijn vriendinnen, zal hij niet beginnen te zeuren. Dus zij weet dat zij erop rekenen kan en hij weet dat ook. Ze hoeven er beiden niet telkens opnieuw voor te vechten.

En dat is een van de redenen waarom onderhandelen in de relatie van groot belang is. Het is een middel om dosering in de relatie in te voeren. Als Sabine thuiskomt van haar avond uit, dan zal ze ook tijd hebben om met hem te praten. Maar als ze thuis zou komen met het gevoel ‘ik heb er weer voor moeten vechten’, dan zit ze heel de avond met schuldgevoelens. Bovendien begint hij dan onmiddellijk weer aan haar te trekken. Als Luc echter weet dat ze zaterdagavond samen zijn, dan hoeft hij niet voortdurend pogingen tot toenadering te doen.

Onderhandelen is een methode om dosering in te voeren en de relatie weer voor beiden aanvaardbaar te maken. In die zin is onderhandelen een methode om de spiraal te doorbreken. Ze krijgen elk waar ze recht op hebben. Erg belangrijk is dat ze bij het begin van de onderhandeling allebei, onafhankelijk van de ander, duidelijk maken wat ze willen. En dat ze aan het einde van het gesprek niets beloven wat ze niet kunnen geven.

Afspraak = vrije keuze met z’n tweeën

Het gaat om een afspraak tussen twee partijen. Ze leggen elkaar die afspraak dus niet op. Ze kiezen samen voor de afspraak die ze allebei na moeten komen en waar ze allebei voordeel bij hebben. De winst voor Luc is de zekerheid van een regelmatig contact, de winst voor Sabine is de zekerheid van voldoende zelfstandigheid. In die zin is onderhandelen een methode om vicieuze cirkels te doorbreken en ook de mythen die daarmee samenhangen. In de onderhandeling doorbreek je de mythen op het ogenblik dat elk voor zijn gevoel uitkomt, dan bevat dat ook het deel dat de een tegenover de ander verzweeg. Tijdens een goede onderhandeling vertel je dus jouw gevoelens. Bij het uitwisselen van de gevoelens moet het mythische beeld een beetje veranderen. In een goede onderhandeling denk je dus op een bepaald moment: Aha…. dus dát is belangrijk voor jou! Oh, zit dat zó bij jou! Zulke uitingen maken duidelijk dat je de ander op een andere manier leert kennen. Dat je nieuwe dingen over elkaar leert. Je doorbreekt hier dus het mythische beeld dat zeer extreem was. De ander verrast je. ‘Dus, dat is voor jou belangrijk… Nu begrijp ik beter wat het voor jou betekent. Je voelt anders dan ik dacht. Ik realiseer mij nu hoe je dat ziet.’ Dikwijls betekent dat dus ook een relativering van het mythische beeld dat je je van de partner hebt gevormd.
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Naast het echte spreken en luisteren met elkaar, naast de algemene omgang, heeft de seksualiteit een centrale plaats in een relatie. Een goede seksuele omgang is een kenmerk van een intieme relatie. In sommige relaties zijn seksuele moeilijkheden de oorzaak van serieuze relatieproblemen. In andere relaties hebben (tijdelijke) problemen tussen de partners een negatieve weerslag op de seksuele omgang.

Je kunt de seksualiteit beschouwen als een natuurlijk gegeven, iets dat vanzelf loopt in een relatie. In elke relatie komen er weleens perioden voor waarin het met de seksualiteit niet goed gaat. Dat is normaal in een huwelijk. Meestal herstelt de seksuele omgang zich vanzelf. Seksualiteit is dus iets dat vanzelf komt, eventueel hapert en vanzelf weer terugkomt.

Je kunt de seksualiteit ook zien als een menselijk gedrag dat je voor een groot deel hebt geleerd. In die zin kun je ook nieuwe dingen over seks leren. Je kunt een seksuele relatie cultiveren.

Seksualiteit als interactie

Seksuele omgang

Je kunt de seksualiteit in een echtelijke relatie hoofdzakelijk beschouwen als een wisselwerking tussen twee partners: de seksuele omgang. Dan zie je seksualiteit als iets tussen mensen en niet zozeer als iets in de ene of de andere partner. Seksualiteit in een relatie is een circulair proces van wederzijdse, gelijktijdige beïnvloeding dat naar een hoogtepunt leidt en dan weer afneemt. Ook hier geldt wat we al eerder over de communicatie stelden: seksualiteit begint en eindigt bij beiden tegelijk. Dat kunnen we als volgt verduidelijken. We kunnen bij beide partners twee vlakken onderscheiden: het vlak van de uitdrukking en het vlak van de gevoelens.

Wanneer Elise seksueel aangesproken is, zal de uitdrukking daarvan bij Steven een toename van seksuele opwinding tot gevolg hebben. Dat zal hij op zijn beurt uitdrukken en dat windt Elise nog meer op. Deze opwinding uit zich op haar beurt… Een bepaalde blik van Elise (uitdrukking) wekt bij Steven bepaalde seksuele gevoelens op (gevoelstoestand), waardoor hij haar gaat strelen met de hand op haar schouder en haar haren (uitdrukking). Deze reactie wekt bij Elise meer seksuele opwinding op (gevoelstoestand) waardoor ze hem zachtjes gaat kussen (uitdrukking). Dit windt Steven meer op (gevoelstoestand). Hij neemt haar in de armen en geeft haar een tongkus (uitdrukking)… enzovoort. Steeds weer heeft het doen en laten van de ene partner invloed op het doen en laten van de andere en omgekeerd. De gevoelens en het gedrag van de een spelen in op de gevoelens en het gedrag van de ander.

Om welke gevoelens gaat het hier? In seksualiteit spelen vele gevoelens een rol. Laten we ons hier beperken tot twee groepen van gevoelens: de gevoelens van lust en de gevoelens van verlangen. De lustgevoelens hebben te maken met hoe je jezelf beleeft. Je voelt je lichamelijk prettig. Je beleeft plezier aan de seksuele sensaties. Je geniet intens. De gevoelens van verlangen verwijzen naar de verhouding tussen de partners. Het gaat hier om de behoefte om de ander aan te raken, te knuffelen, te kussen, te strelen, genitaal op te winden enzovoort. Het gaat ook om de behoefte om gestreeld te worden, om geknuffeld te worden… De seksuele gevoelens omvatten tegelijk een zich lichamelijk prettig voelen en ook een verlangen naar meer. Deze seksuele wisselwerking leidt meestal tot een hoogtepunt, waarna de partners samen weer tot rust komen.

Drie soorten taal in de seksualiteit

Seksualiteit is als non-verbale communicatie een zeer belangrijk middel om het betrekkingsaspect in de relatie aan te geven. Het zegt iets over hoe je de relatie en de partner beleeft. Het zegt iets over: appreciatie, tederheid, graag mogen, waardering, seksuele fascinatie enzovoort. Dat wil niet zeggen dat op bepaalde ogenblikken in de relatie juist het niet-seksueel omgaan niet evenzeer waardering, graag mogen of tederheid zou kunnen uitdrukken. Dat wil ook niet zeggen dat er geen andere manieren zijn om deze relationele kenmerken uit te drukken. Als je seksuele gevoelens laat blijken, gebeurt dit voor een groot deel in non-verbale taal. We kunnen hier drie soorten taal onderscheiden.

1. DE AUTONOME LICHAAMSTAAL

Lichaamstaal

Hiermee bedoelen we het deel van de seksuele uitdrukking dat buiten de wil ligt, dat je niet rechtstreeks kunt controleren. Een deel van de seksuele verschijnselen werkt onbewust. Als je deze autonome taal toch bewust wilt controleren, heeft dit meestal een ongewenst effect tot gevolg. Als een man bewust een erectie probeert te krijgen, dan blijft die erectie meestal weg. Je kunt een erectie niet zomaar willen! Als een vrouw zeer bewust een orgasme probeert te krijgen, dan zal dat orgasme niet komen. Een orgasme komt immers vanzelf als zij zich door haar gevoel laat leiden.

Maar als je het bewust wilt, dan blokkeer je jezelf. Het is alsof je dan wilt genieten met de tanden op elkaar geklemd. Masters en Johnson beschreven uitvoerig de verschijnselen die zich vanzelf ‘autonoom’ in het lichaam voordoen. We kunnen ze indelen in vier stappen.

1.  De fase van de opwinding. Als tekens van opwinding zie je in de autonome lichaamstaal een toename van een aantal functies. Er is een verhoogde bloedtoename in de genitaliën met als gevolg de erectie bij de man en het vochtig worden van de vrouw. Verder is er een toename van: bloeddruk, hartslag, ademhalingsritme, lichaamstemperatuur, doorbloeding van de huid enzovoort.

2.  De plateaufase. Hier zijn de verschijnselen dezelfde als in de vorige fase, maar ze zijn nu op een hoog niveau aanwezig en ze nemen nog in sterkte toe.

3.  De orgasmefase. Deze fase drukt zich uit in samentrekkingen in de vagina en de uterus van de vrouw en samentrekkingen in de genitaliën van de man met als gevolg een zaadlozing.

4.  De fase van de terugkeer. Het lichaam keert terug naar de oorspronkelijke toestand.

Deze vier stappen worden in de beleving voorafgegaan en vergezeld door een zekere mate van seksueel verlangen en eventueel gevolgd door een fase van bevrediging, die als zodanig niet erg sterk in de lichaamstaal tot uiting komen. Het behoefte hebben aan seks kun je soms in een blik merken… dat geldt ook voor het ontspannen blozend nagenieten. Als deze tekens van de autonome lichaamstaal zich voordoen, dan maken ze de partner duidelijk dat de persoon in kwestie opgewonden is.

2. DE GEDRAGSTAAL

Hier gaat het om verschijnselen die wel afhankelijk zijn van de wil, die je wel onder controle kunt hebben, die je bewust kunt willen. Het gaat hier bijvoorbeeld om zuchten en kreunen. Het gaat hier om het sluiten van de ogen bij genot.

Met de gedragstaal bedoelen we het gedrag dat je bewust kunt controleren. Het strelen; het omarmen; het genitale seksuele spel; het kussen; de coïtus. Je kunt geslachtsgemeenschap hebben of je kunt die niet hebben. Je kunt strelen of niet strelen.

3. DE GESPROKEN TAAL

Bij het seksuele spel kun je ook fantasieën, seksueel opwindende of lieve woorden, en gevoelens meedelen. Erg belangrijk zijn hier toch weer de non-verbale aspecten van die gesproken taal: de toon, het tempo, het stemgebruik, het leggen van de accenten, de luidheid enzovoort.

Men kan een erectie of orgasme niet eisen

Als je deze verschillende talen onderscheidt, kun je heel wat moeilijkheden op seksueel gebied beter aanpakken. Niet alles in de seksuele reacties is zomaar met ‘willen’ te veranderen! Zo kan Leen niet eisen van Jan dat hij een erectie moet krijgen als zij toenadering zoekt. Ze kan hem wel vragen zich meer geïnteresseerd te gedragen. Hij kan van haar niet eisen dat ze een orgasme moet hebben. Dat heeft ze immers zelf niet in de hand. Hij kan haar wel vragen aan het seksuele spel mee te doen en te kijken of haar opwinding komt.

Julie heeft zin in seks, maar ze drukt die zin nooit uit. Dit heeft dan weer een weerslag op de opwinding van haar man. Haar moeder heeft haar ooit gezegd dat vrouwen die laten merken dat ze seksueel genieten, hoeren zijn. Daaruit volgde dat Julie nooit meer het initiatief nam op seksueel gebied. Dat blokkeerde steeds weer de seksuele omgang met haar partner. Het probleem lag hier in de overbrugging tussen wat ze voelde en de uitdrukking van haar gevoelens.

In een andere relatie ging de man bij de seksuele omgang zo onstuimig en direct genitaal te werk dat hij zijn vrouw ergerde in plaats van opwond. Hier lag het probleem in de overgang van de uitdrukking van de man naar de gevoelens van de vrouw.

Sommige moeilijkheden op seksueel gebied kunnen we begrijpen als tegenstrijdigheden tussen deze talen.

Als Piet Els streelt of knuffelt, dan denkt ze dat hij weer genitale seks wil. Ze wijst hem af. Daardoor leert Piet af haar te knuffelen en dat is niet wat zij uiteindelijk wil.

Piet begint met vrijen en hij krijgt geen erectie. Dan ontstaat er voor Els een probleem. Enerzijds toont hij dat hij wil vrijen, anderzijds vertoont hij geen lichamelijke reactie van opwinding! Hoe moet ze nu reageren? Haalt ze hem aan of duwt ze hem weg?

Als iemand lijdt aan vaginisme (schedekramp), dan ‘weigert’ haar lichaam mee te spelen in de seksuele omgang doordat de spieren vanzelf samentrekken. Deze reflex kan de vrouw leren overwinnen door een geschikt therapieprogramma. Daarna kan ze beslissen of ze al dan niet met haar partner seksuele omgang wil hebben. Soms is een beroep op de gesproken taal de enige oplossing om de dingen duidelijk te stellen. ‘Ik wil nu wel knuffelen maar niet genitaal vrijen en ik wil geen geslachtsgemeenschap.’ ‘Ik voel me opgewonden, maar mijn erectie komt niet, ik begrijp het zelf niet.’ ‘Ik wil je in elk geval niet afwijzen.’

Als we het hebben over seksueel functioneren, dan beschouwen we seksualiteit net als de ademhaling of de spijsvertering als een gebeuren zonder betekenis. Als we het hebben over seksualiteit als taal, dan krijgt deze een belangrijke tekenwaarde. We kunnen hier ook het functioneren op zich, uitgedrukt in hoeveelheden, frequentie, druk enzovoort, stellen tegenover het zinvolle belevingsaspect, uitgedrukt in betekenissen, gevoelens en belevingen.

Actief ontvangen

Actief zijn. Voor een goede seksuele omgang is het nodig dat beide partners actief zijn. Dit actief zijn omvat twee gelijkwaardige facetten. Enerzijds is er het actief ontvangen: zich openstellen voor, op zoek gaan naar, zich laten drijven op wat je zintuiglijk voelt (hoort, ruikt, proeft, voelt enzovoort). Dit openstellen is plaats laten om de seksuele zin te laten komen. Zoals Maureen Luyens het in haar boek Liever vrijen terecht stelt: je hoeft niet steeds vooraf zin te hebben om aan seks te beginnen. Soms is het genoeg dat je bereid bent te zien of de seksuele zin komt. Dat je jezelf de kans biedt om in de stemming te komen.

Anderzijds is er het actief geven: het initiatief nemen, het strelen, het kussen, het vastpakken enzovoort. Voor een vlot seksueel spel zijn beide aspecten nodig bij beide partners. Het klassieke beeld van de ondernemende man en de passieve vrouw is voor velen achterhaald, al blijft het als variant in het seksuele spel natuurlijk een mogelijkheid.

De eigen seksuele geschiedenis

Elke partner komt in de relatie terecht met een eigen seksuele geschiedenis. Wat je vandaag lekker vindt, heb je vroeger ‘geleerd’ lekker te vinden. Wellicht doe je al voor de geboorte ervaringen op in verband met het eigen lichaam. Als baby word je vastgepakt, geknuffeld en gestreeld. Dit is een eerste vorm van huidcontact, die voor de meesten verbonden is met voeding, tederheid enzovoort. Je ervaart de wereld door het zuigen en leert zo het mondplezier, waar het plezier van het kussen mee te maken heeft. Je leert het genot van het ophouden en doorlaten van de stoelgang: plezier in het anale gebied. Je ontdekt aangename sensaties als je als kleuter met de geslachtsorganen speelt.

In de puberteit doe je al dan niet aangename ervaringen op met masturbatie en homoseksualiteit. De eerste seksuele betrekkingen kunnen een zeer positieve of een zeer ondermijnende ervaring zijn. Sommige mensen worden seksueel lastiggevallen. Anderen krijgen te maken met incest. Al deze ervaringen blijven bij beleving van de seksualiteit op de achtergrond aanwezig, of ze nu prettig of zeer pijnlijk waren. Elke partner neemt deze geschiedenis met zich mee in zijn seksuele omgang. Soms kan een oude, zeer negatieve ervaring op de voorgrond blijven bij elk seksueel contact. Dan is psychotherapeutische hulp nodig. Dit is vaak voor de partner ook zeer moeilijk. Een vrouw heeft enorme seksuele afkeer vanuit een incestervaring als kind. De man roept wanhopig uit: ‘Waarom moet ik jarenlang de gevolgen dragen van de incest die jouw vader heeft gepleegd!’

Ieder heeft zijn eigen leergeschiedenis. Seksuele omgang is niet aangeboren, maar het resultaat van een constante omgangsgeschiedenis. Bepaalde kenmerken van anderen spreken de een aan en de ander niet. De ene man wordt aangesproken door een vrouw met een mooi gezicht, de andere door een vrouw met mooie benen. De ene vrouw wordt vooral opgewonden door wat ze ziet, de andere door wat ze zintuiglijk voelt: haar tastzin. Bij weer een andere vrouw zijn geuren doorslaggevend. Bepaalde situaties en verschijnselen heb je geleerd seksueel te interpreteren. Een bepaalde manier van kijken kan voor de een seksueel zijn, voor de ander niet.

Door de levensgeschiedenis heen leer je – op je eigen manier – omgaan met bepaalde gevoelens, tekens, signalen. Dit leidt tot een aantal vaardigheden en ook een aantal tekorten en misvormingen bij iedere partner. Deze leergeschiedenis is nooit afgerond. Je kunt tekorten en misvormingen veranderen of aanvullen. Je kunt af- of bijleren. Wanneer dat niet lukt, kun je je het beste tot een seksuele relatietherapeut wenden.

Seksuele omgang veronderstelt dus dat je je durft te laten gaan. Schedekramp of erectiestoornissen kunnen erop wijzen dat je dit niet voldoende kunt. Je kunt leren je op je gevoel te laten drijven. Je kunt leren de seksuele communicatie duidelijker te maken. Wat vind je lekker? Hoe? Hoelang? Wanneer? In welk tempo? Dit maken partners aan elkaar duidelijk.

Het belang van gedachten. Hoe iemand over seks denkt, bepaalt hoe die seks voor hem zal zijn. Als je over seks denkt als iets goeds, iets plezierigs, als iets wat de moeite loont, iets dat verrijkend is, dan zul je gemakkelijker kunnen genieten. Je kunt je openstellen voor de sensaties die langs de zintuigen binnenkomen en het is alsof de hersenen reageren met ‘wij willen meer’. De organen zwellen, en veranderen op zo’n manier dat ze nog meer prikkeling kunnen waarnemen. In het omgekeerde geval is het alsof de hersenen reageren met ‘wij willen minder’. De doorbloeding neemt af, de organen sluiten zich. De gevoeligheid voor seksuele prikkeling neemt af. Seksuele aanrakingen kunnen dan zelfs erg storen.

Man actief, vrouw passief?

Partners hebben allerlei verkeerde opvattingen over seksualiteit. Er zijn er die denken dat alleen mannen actief zijn in seks en dat vrouwen passief zijn. Elke partner wil wel eens actief en passief zijn. Mannen vinden het dikwijls heerlijk om gestreeld te worden zonder dat hun partner iets van hen eist. Vrouwen zijn soms blij dat zij het op een bepaald ogenblik op het gebied van seks voor het zeggen hebben.

Anderen denken dat mannen van nature seksueel zijn en intuïtief weten wat een vrouw prettig vindt. Dat is onjuist. Het seksuele gedrag is aangeleerd. Plezierige seksuele omgang tussen partners ontstaat geleidelijk. Elke partner – man en vrouw – moet de andere leren wat hij of zij prettig vindt. Een actief seksueel leven is de belangrijkste waarborg voor een seksueel plezierige oude dag.

Mannen zouden verantwoordelijk zijn voor het seksuele genot van de vrouw. Hier lijkt het alsof vrouwen passieve ontvangsters zijn, die slechts ondergaan. Het lijkt alsof een vrouw niets zou kunnen doen om haar seksueel plezier te vergroten! Dat alleen mannen seksuele belangstelling zouden hebben en vrouwen niet.

Gelijktijdig orgasme?

Sommige partners streven er steeds weer naar een gelijktijdig orgasme te bereiken. Ook dat is niet erg verstandig. Het gelijktijdige orgasme komt namelijk heel zelden voor. Seksuele eenwording bestaat niet. Beide partners behouden hun eigen ervaringen. Die blijven onderscheiden en verschillend. De seksualiteit suggereert wel een eenheid, maar brengt ze niet tot stand (zie mijn boek Liefde na verschil, Lannoo, 1997). Anderen proberen steeds weer een bepaalde seksuele topervaring die ze beiden hadden te herhalen. Dat kan niet. Seksualiteit speelt zich steeds weer hier en nu af. Wat toen en daar is gebeurd, is onherroepelijk voorbij!

De meeste paren weten wel dat seks geen zaak is van techniekjes of standjes. De invloed van de jaren zeventig met de vele variaties is geleidelijk aan afgenomen. Toch vereist elke seksuele omgang heel wat ‘technische’ basisvaardigheden. Je kunt leren knuffelen, leren strelen, leren ritmisch bewegen. Je kunt de lichaamshygiëne op elkaars wensen leren afstemmen.

Sommigen zien de seksualiteit ten onrechte als alleen maar tederheid. Ze zou niets te maken hebben met heftigheid, intensiteit of geweld. Anderen denken ten onrechte dat seksualiteit alleen maar individuele opwinding is, zonder een relatie met een partner, zonder gevoelens voor een partner. Anderen denken dan weer dat seks alleen maar kan uit liefde. Er bestaan vele goede motieven voor het vrijen (Luyens, 1997). Als je wacht op de perfecte liefde, wordt vrijen vrijwel onmogelijk.

Sommigen denken dat je vooraf zin moet hebben om aan seks te beginnen, anderen stellen dat het er vooral opaan komt te beginnen en de seksuele zin te laten komen (Luyens, 1997).

Bij problemen in relaties komt er weleens seksueel vermijdingsgedrag voor. Dit is een gedrag waardoor je de geleenheden waarin het tot seks kan komen uit de weg gaat. Je gaat vroeger of later dan de partner naar bed. Je treuzelt in de badkamer of op de wc. Je maakt ruzie voor het slapengaan. De vrouw die in bed stapt met een gezicht dat wit is van de nachtcrème, vind je niet alleen in Hollywood-komedies. Het blijft een vraag waarom sommige fabrikanten hun nachtcrèmes zo’n seks-afstotende geur meegeven!

Je wilt bijvoorbeeld geen seks meer na elf uur. Of de partner is niet vriendelijk, niet voorkomend, niet ondernemend of niet terughoudend genoeg geweest. Vermijdingsgedrag in verband met seksualiteit lost het probleem nooit op: het wordt er alleen maar erger door. Je moet erover praten.

Seksueel vermijdingsgedrag

Overleg over seksualiteit is belangrijk. Als er een klein verschil in seksuele zin is, dan kan dit bij gebrek aan overleg leiden tot grote gevolgen. Hij is wat minder voor seks dan zij. Wanneer zij het hem vraagt, is hij er nog niet aan toe.

Verschil in behoefte aan seks

Hij geeft toe, maar zonder enthousiasme. Het loopt dus niet al te best. Hij voelt het aan als een mislukking. Zij is ontevreden. Daardoor blijft zij met een gevoel van gemis zitten. Snel wil ze weer seksueel contact. Hij aarzelt en is bang dat het weer niet zal lukken. Maar zij dringt aan. Hij laat zich overhalen met nog meer faalangst. Het mislukt weer. Hij is gedeprimeerd, zij is ontstemd! Geleidelijk wordt het beeld van de partner steeds extremer. Zij ziet hem als een impotente man die niets kan. Hij ziet haar als een oversekste vrouw die altijd zin heeft. Beiden beleven elkaar extreem! Beiden veroorzaken waar ze bang voor zijn. Je ziet hoe hier het mythische beeld van de partner geleidelijk aan ontstaat.

Alleen grondig overleg kan dit verschil in seksuele zin oplossen. Een goede onderhandeling waarin elk zijn/haar zicht op seksualiteit vertelt en hoe hij of zij zich erover voelt, kan de extreme beelden die ze op het gebied van seks van elkaar hebben nuanceren.

Afspraken over seks

Maar wat kun je afspreken over seks? Je kunt slechts afspreken over wat je in de hand hebt. Je kunt geen reflexen of gevoelens afspreken. Je kunt wel afspraken maken over gedrag. Je kunt afspraken maken over de voorwaarden die je gaat scheppen om plezierig vrijen mogelijk te maken. Je kunt aan elkaar vragen wat elk graag wil krijgen en geven en vervolgens afspraken maken. Seksualiteit heeft te maken met de relatie als geheel. Als de relatie niet goed loopt, is de seks ook niet goed. Dat hoort zo. Aangezien elke relatie weleens een periode van crisis heeft, zul je in alle relaties ook weleens ondervinden dat de seksualiteit hapert. Meestal komt dat vanzelf weer goed, als de relatie weer beter loopt. Blijven de moeilijkheden duren, dan moet je tijdig een beroep doen op een relatietherapeut die ook seksuoloog is.
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In een relatie zijn gevoelens zeer belangrijk. Zich goed voelen bij elkaar is het uiteindelijke criterium. Gevoelsuitwisseling staat centraal in een huwelijk. Gevoelens liggen ook dikwijls aan de basis van het ontstaan van een relatie. Ze bepalen mee de duurzaamheid ervan.

Gevoelens zijn de weerslag van wat we doen en laten. Gevoelens geven kleur aan het leven. Angst, vreugde, hoop, ontgoocheling, verbittering, eenzaamheid, verlangen, schuldgevoel, kwaadheid, irritatie, verveling, opwinding, genot, verdriet, afkeer, verliefdheid, schaamte, opluchting, onmacht enzovoort. Gevoelens heb je niet in de hand. Ze overkomen je. Ze overvallen je. Ze zijn een bron van energie. Gevoelens hebben een lichamelijke kant. Gevoelens drijven ons voort. Gevoelens richten het gedrag: wat een goed gevoel geeft, zul je vaker doen. Wat een slecht gevoel geeft, zul je vermijden. Als je praat of denkt over gevoelens, dan heb je op dat ogenblik al afstand genomen van die gevoelens. Om een gevoel te vinden moet je stilstaan bij jezelf en in jezelf kijken.

Als je jezelf laat gaan in een gevoel, dan neemt dat gevoel in eerste instantie meestal toe. Daarna neemt het af. Gevoelens variëren. Ze zijn niet altijd even intens aanwezig. Een bepaald gevoel (angst/verdriet) kan op een bepaald moment zeer intens aanwezig zijn en even later op de achtergrond verdwenen zijn.

Gevoelens vertellen is niet over gevoelens praten

Wie verdrietig is en begint na te denken over zijn verdriet, zal wellicht het verdriet zien afnemen. Je stopt met huilen. Wie aan het vrijen is, maar niet kan opgaan in zijn lichamelijke gevoel, zal niet klaarkomen. Genieten onderga je, je praat er niet over. Over gevoelens praten is nog iets anders dan gevoelens onder woorden brengen. Daar komen we later nog op terug. Als in een relatie een van de partners zich herhaaldelijk langdurig niet goed voelt, dan moet er iets veranderen aan die relatie. Misschien moet je de relatie verbeteren. Misschien moet je een scheiding overwegen.

Het zijn de gevoelens die aangeven dat de relatie moet veranderen. Als je je aan de partner ergert, dan zul je de territoriale verdeling moeten aanpassen. Je zult de grenzen moeten wijzigen. Als je je kwaad voelt worden op de partner en je kunt dit gevoel tijdig onderkennen, dan is het mogelijk de situatie zo te veranderen dat de kwaadheid niet blijft duren. Gevoelens zijn dus zeer belangrijke signalen in een relatie.

Gevoelens zijn signalen

Soms beheerst angst een relatie. We bedoelen hier niet de angst voor het lichamelijke geweld van de partner. We bedoelen de angst om de partner te verliezen. De angst dat de partner ongelukkig zou zijn. De angst voor de opmerkingen of scheldpartijen van de partner. De angst dat de partner iets zou overkomen. Angst is geen goede raadgever in het huwelijk. Huwelijken met jarenlange angst of vrees moeten dringend worden bijgesteld. Elk blijvend negatief gevoel in een relatie is een signaal dat er verandering moet komen. Langdurige afkeer tegenover de partner als persoon is zelfs een teken dat de relatie wellicht niet meer voort kan duren.

Kern van het moderne huwelijk

Zo voel jij je

Gevoelsuitwisseling in een relatie. Er bestaat geen intieme relatie zonder een gevoelsuitwisseling. Het uitwisselen van gevoelens kan op twee niveaus plaatsvinden. Partners kunnen met elkaar praten over wat hen aangrijpt, over hoe ze zich voelen. Dit ‘praten over’ kan op een redelijke manier verlopen. Het biedt dan wel informatie, maar het sorteert weinig effect in verband met de relatie. Je kunt ook een gevoel echt meedelen aan de partner. De partner gaat mee in dat gevoel, leeft mee, voelt mee. Dan zul je op dat gevoel verder ingaan. Je komt zo tot een gedeeld gevoel. Als je niet wegloopt van dat gevoel, maar erbij blijft en de partner blijft duidelijk maken ‘wat er is’ en die partner blijft begrijpend meeleven, dan zul je beiden de grens of de grond van het gevoel raken. Je raakt de bodem van het verdriet, de angst, de ontgoocheling. Het merkwaardige is dat het verdriet dan geleidelijk verandert, de angst verdwijnt, de ontgoocheling wegebt. Door samen een gevoel te doorleven, komt er weer beweging in de beleving waarin je vastgeklemd zat. Dit is de kern van een modern huwelijk. Dit geldt ook voor blijvende negatieve gevoelens tegenover de partner. Uit bezorgdheid voor de relatie en voor de partner zullen sommigen hun negatieve gevoelens voor de partner niet durven uiten en ze dus wegdrukken, ontkennen. Proberen te doen alsof ze er niet zijn. Dat is schadelijk voor de relatie. Voor een deel houd je de partner buiten belangrijke dingen van jezelf. Dat is vervreemdend. Je duwt de partner dan weg. Als het gaat om een zeer tijdelijk negatief gevoel tegenover die partner, dan kun je het beste wachten tot het overgaat. Als het echter gaat om een herhaaldelijk, blijvend negatief gevoel, dan is de enige weg het gevoel mee te delen aan de partner. ‘Ik ben teleurgesteld in jou… Ik heb een wrok tegen je… Ik ben bang voor jou… Ik ben razend op je…’ De partner zou dit moeten kunnen beluisteren, niet als een aanval op zijn persoon, maar als een gevoel van die andere dat er nu eenmaal is en waar die andere onder lijdt. Dat is niet gemakkelijk. Je moet immers het onderscheid in het oog houden tussen ‘zo beleef jij het’ en ‘zo beleef ik het’. Jouw gevoel is nu eenmaal jouw gevoel. Ik kan met je meevoelen, zonder je te veroordelen, de les te spellen, oppervlakkige goede raad te geven. Dat gevoel heb je nu eenmaal. Dat wil niet zeggen dat ik je gedrag aanvaard of steun! Je gevoel heb je niet in de hand, wat je dan doet of laat, dat heb je wel in de hand. Je kunt je kwaad voelen, maar ik accepteer niet dat je me slaat! Je kunt in mij teleurgesteld zijn, maar ik accepteer niet dat je je werk laat staan. Je kunt je fundamenteel eenzaam voelen, maar ik accepteer niet dat je je steeds terugtrekt op je vluchtheuvel. Je kunt verliefd zijn op die ander, maar dat wil niet zeggen dat ik aanvaard dat je dagen (en nachten) met die persoon doorbrengt.

Gevoelens beïnvloeden, kan dat? Een gevoel kun je niet rechtstreeks vastpakken en veranderen. Toch kun je gevoelens onrechtstreeks beïnvloeden.

Schep een gunstige situatie

Ingrijpen in de situatie. Ieder echtpaar kent situaties waarin de kans op gezelligheid en zich goed voelen groter wordt: een avondje samen uit; een keer uiteten; een verzorgde avond samen thuis: lekker eten, wat drinken, de haard die knettert, gezellige muziek op de achtergrond; een feestavond bij vrienden; een feest met het gezin; een uitstapje met het gezin enzovoort. Zo kent ieder paar ook situaties waarin de kans op woede en haat groter worden. Het laat thuiskomen van het werk. De venijnige opmerkingen tegenover de partner in aanwezigheid van derden. De onenigheid over huistaken enzovoort. Als je de irritaties in een relatie opspoort, kom je tot een lijst van situaties die irritatie oproepen. Welnu, je kunt dat negatieve gevoel verminderen door precies aan die situaties iets te gaan veranderen. Het maken van betere afspraken en regelingen kan de irritatie doen afnemen. Irritaties stapelen zich gemakkelijk op. Het is een langzaam stijgende curve, met telkens weer een tijdelijke daling. De irritatie komt op. Ze stijgt snel naar een hoogtepunt en neemt dan weer af.

Als een nieuw conflict zich aandient, zal de irritatie sneller en hoger oplopen en dan weer vanzelf langzaam afnemen. Als er zich weer een nieuw punt van irritatie voordoet, dan zal de totale irritatie weer snel oplopen en nog hoger zijn (zie figuur 6).
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Figuur 6

Op zeker ogenblik doet een druppel de emmer overlopen. Je explodeert op een onredelijke manier. (Onredelijk in verhouding tot de laatste kleine irritatie, die slechts een aanleiding is.) Hier is voorkomen beter dan genezen. Als je erin slaagt de punten van irritatie op een goede manier op te lossen, dan voorkom je dit opstapelingseffect. Als die irritatiepunten tussen beide partners liggen, is onderhandelen de aangewezen methode (zie verder).

Wie anders doet, voelt anders

Invloed van de gedachten. Ook wat je denkt, beïnvloedt je gevoelens. Als je steeds opnieuw denkt dat je niets waard bent, dan zul je een minderwaardigheidsgevoel aankweken. Professor Lange uit Amsterdam heeft bijvoorbeeld vermeld dat proefpersonen die een positieve boodschap over zichzelf op een kaartje schreven en dit kaartje tweemaal per dag voor de spiegel hardop lazen, duidelijk een positiever zelfgevoel kregen. Wij hebben eerder al besproken hoe de mythen de persoon kunnen bepalen. Wat je tegen jezelf zegt over je partner en de relatie, beïnvloedt de gevoelens die je hebt. Als ik steeds opnieuw mijn relatie vergelijk met de ideale romantische relatie, dan zal mijn gevoel van ontgoocheling toenemen. Als ik steeds weer het negatieve van mijn partner voor ogen haal, zal mijn afkeer toenemen.

Wie anders doet, voelt anders

Invloed van het gedrag. Ook gedragsverandering beïnvloedt gevoelens. Stel dat de partner van toneel houdt en ik niet. Ik kan daarop reageren door nooit mee naar het toneel te gaan. Ik zal op die manier toneel niet kunnen ‘leren appreciëren’. Ik kan echter ook af en toe meegaan naar een echt goed stuk. Wellicht doe ik dan ontdekkingen. Het zou ook kunnen dat ik toch bepaalde aspecten leer waarderen.

Mijn partner is dol op skiën. Ik niet. Door enkele keren samen op skivakantie te gaan, leer ik skiën. Ik leer er plezier aan te beleven. Mijn partner houdt van romaanse architectuur. Op vakantie gaat hij met de gids in de hand kerken en abdijen bezoeken. Vezelay, Cluny, Tournus, Paray le Monial, Fontenay, Speier zijn voor hem namen die zijn ogen doen schitteren. We gaan ze samen bezoeken. Ik doe een ontdekking in de zijbeuk van Cluny. Ik word overweldigd door Vezelay. Ik ben niet meer weg te slaan uit Fontenay. Zo kun je ook van Carl Philipp Emanuel Bach of Mozart, van Resnais of Bresson, van de kunst van de Cycladen of van Byzantium, van het kijken naar voetbal of basketbal leren houden. Zo leer je graag wandelen, zwemmen, tennissen of samen afwassen of samen plezieriger vrijen.

Moeten gevoelens eruit?

Jongere gehuwden denken weleens dat je je gevoelens steeds de vrije loop moet laten. De gevoelens zijn er, dus ze moeten eruit. Te pas en te onpas confronteren ze de partner hiermee. Zelfbeheersing en een zekere controle van de gevoelsuitingen zien ze als schadelijk. Overdreven controle is schadelijk voor de persoon en de relatie, daar hebben we het al over gehad. Overdreven wegdrukken van gevoelens werkt in op het lichaam: maagzweren, migraine of seksuele problemen kunnen het gevolg zijn van krampachtige,onderdrukte emoties. Anderzijds is samenleven met een labiele persoon die steeds van stemming wisselt ook onmogelijk. Samenleven met iemand die de meest kwetsende dingen eruit slingert omdat ‘hij het zo voelt’, met iemand die zich alleen door de gevoelens van het moment laat leiden, is bijna onmogelijk.

Het is helemaal niet zo dat enige zelfbeheersing schadelijk is voor een persoon of de relatie. Integendeel, ze is noodzakelijk. Geduld is een goede eigenschap in een huwelijk.

Soms zijn ‘gevoelig zijn’ en ‘redelijk zijn’ in een relatie extreem verdeeld over de partners. Dan ontstaat de mythe van de redelijke, computerachtige man en de overgevoelige, labiele vrouw. Ook hier veroorzaken beiden vaak waar ze bang voor zijn!

Schrijven en gevoelens. Er zijn drie manieren waarop schrijven nuttig kan zijn bij het omgaan met gevoelens. Schrijven kan helpen om gevoelens te vinden, om ze te verwerken en om ze mee te delen aan de partner.

Eens gaan zitten en beginnen te schrijven kan helpen om stil te staan bij jezelf. Het kan helpen om dingen beter te beseffen. Je krijgt de dingen op een rij.

Als je met een pijnlijk gevoel zit, kan schrijven helpen om dat te verwerken. Je moet dan wel genoeg tijd voorzien om zich ‘door het gevoel heen’ te schrijven. Je schrijft het gevoel van je af. Als je je op dat gevoel richt en je probeert neer te schrijven wat je in jezelf vindt, wordt het gevoel in een eerste fase erger. Daarna neemt het af. Je voelt opnieuw grond onder de voeten. Je krijgt een realistisch besef. Het ‘verwerken’ van een gevoel vereist dat je er herhaaldelijk bij stilstaat. Dit kan zelden zomaar ineens.

In een liefdesrelatie is het schrijven aan de partner een goed middel om moeilijke relationele gevoelens over te brengen. Schrijven laat toe het eigen gevoel onder woorden te brengen zonder dat de ander je onderbreekt. Je kunt je vrij uitdrukken. De formuleringen die hier van belang kunnen zijn, zijn de volgende: ‘Ik erger me aan jou… Ik voel me boos op jou… Ik ben bang dat je… Ik voel me verdrietig als je… Ik vrees dat je…’ In al deze formuleringen druk je een eigen gevoel uit. Je schrijft niet over de ander. De partner leest de brief niet als een boodschap over hem/haar, maar alleen als een boodschap over de gevoelens van de schrijver. Een voordeel van een geschreven tekst is ook dat je hem kunt herlezen.

Gevoelens en rituelen. Een goed begrafenisritueel bevordert soms het omgaan met verlies, verdriet, rouw. Maar er zijn ook andere rituelen in het leven. Rituelen kunnen gevoelens een vorm geven en zelf op hun beurt gevoelens met zich meebrengen. Relatierituelen zijn volgens een bekend schema verlopende groepsgedragingen met speciale betekenis voor het gezin of de partners.

Relatierituelen

Ze ondersteunen het relationele gevoel. Een gezinswandeling kan een ritueel van samenhorigheid zijn. Een gezinsvakantie ook. Het lange ontbijt op zondagmorgen. Het samen naar een vast tv-programma kijken. Het samen kaarten of een gezelschapsspel doen. Het samen bepaalde karweien opknappen. Als paar een vaste avond in de week reserveren om binnen- of buitenshuis met elkaar te praten. Dit kunnen rituelen worden die een goed gevoel tot uiting brengen en ook oproepen.
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Zoals we al eerder hebben gesteld: een huwelijk verandert door de tijd heen. We kunnen in de loop van een huwelijk zeven fasen onderscheiden: (1) het leggen van relaties; (2) samen afstand nemen tegenover de families; (3) samen kinderen verwelkomen; (4) op middelbare leeftijd omgaan met adolescenten; (5) het zogenaamde ‘lege nest’; (6) de pensionering en (7) het alleen zijn van de nog in leven zijnde partner.

Tussen elk van deze fasen moet de relatie een overgang maken. Er moeten nieuwe regelingen en nieuwe verhoudingen tussen de partners tot stand komen. Elke overgang is een tijd van crisis, een tijd van grotere spanning. De eerste en de laatste fase bespreken we hier niet uitvoerig, omdat het hier vooral gaat om de samenlevingsrelatie tussen twee partners.

Die eerste fase waarin je relaties begint te leggen met het oog op een huwelijk is een soort oefenperiode in het aangaan en stoppen van relaties. Het leren afscheid nemen van de mogelijke partner, kan een belangrijke ervaring zijn voor later. Uit de feiten blijkt dat wie in deze fase te veel relaties legt en afbreekt, alsook degene die trouwt met de eerste de beste partner een grotere kans hebben op mislukking van hun huwelijk.

De laatste fase waarin één partner alleen verder leeft met het verlies van de andere door overlijden of scheiding en waarin het zelfstandig weer een plaats verwerven centraal staat, valt ook buiten het bestek van dit boek over de partnerrelaties.

Samen afstand nemen tegenover de families

Inwonen als probleem

Gezond afstand nemen van het eigen ouderlijke gezin betekent dat je er een goede relatie mee blijft houden. Enerzijds kun je beter niet te dicht bij de familie wonen. Sommige jongeren leven jarenlang in het huis van hun ouders of nemen één of beide ouder(s) in huis op. Het valt op dat bijvoorbeeld bij seksuele problemen in paren soms het feit dat het koppel jarenlang in het ouderlijke gezin bleef wonen een bemoeilijkende factor was om plezierig met elkaar te leren omgaan. Het gaat niet zozeer om materieel in hetzelfde huis wonen op zich, maar vooral om het psychologisch niet kunnen verdedigen van de identiteit als paar. Je bent bijvoorbeeld overbezorgd over wat de andere huisgenoten wel zouden kunnen denken. Voortdurende grensgeschillen en inmenging in de intimiteit van het paar zijn het gevolg.

Anderzijds kun je ook beter niet te veraf wonen. Zoals bij sommige jongeren weleens gebeurt die zich brutaal losrukken van hun ouders op een manier die blijvende littekens nalaat en waarbij een soort permanente oppositie de jongere toch nog erg aan de ouders bindt.

De vraag is: Hoe dikwijls moeten de jonggehuwden contact hebben met de ouders, hoelang en in welke vorm? Kunnen ze een eigen gemeenschappelijk territorium afbakenen? Welke terreinen nemen de (schoon)ouders in? Op dit vlak kunnen problemen ontstaan, zoals bij een paar waarin de man seksueel impotent was en bij het seksuele spel steeds opnieuw zijn vader voor zich zag die hem verbood seksueel te genieten. Het probleem werd pas opgelost toen hij mentaal tegen zijn vader kon zeggen: ‘Het is mijn eigen leven en het is mijn eigen relatie.’ Soms valt het op dat bij moeilijkheden met de (schoon)moeder het dikwijls juist de partner is die erover klaagt, die tegelijk ook de betreffende ouder steeds weer in huis haalt, om hulp vraagt enzovoort. Het belangrijkste middel om een vrije en positieve positie te verwerven tegenover de families is het vormen van een eenheid binnen het paar. Anders zullen bij grensgeschillen de ouders weer het eigen kind proberen te beïnvloeden en los te weken van de partner. Het paar is op dit punt zo sterk als ze beiden samen zijn.

De schoonouders van Dries. Zijn schoonouders verwerpen Dries totaal. Hij deugt niet. Ze proberen hun dochter steeds opnieuw tegen hem op te zetten. Er groeit tussen het paar een verwijdering. Lieselot neemt geleidelijk de visie van haar ouders op haar man over. Dries weigert zijn schoonouders nog te bezoeken. Er dreigt een scheiding. De vrouw zoekt steeds meer contact met haar ouders. Alleen is ze onmachtig om uit de greep van haar ouders los te komen. Ze kan niet tegen hen op. Na een relatietherapie bepalen ze samen hun positie tegenover hun ouders. De band tussen hen beiden wordt sterker en ze relativeren het probleem.

Dit blijkt echter niet altijd gemakkelijk. Annick vertelt hoe erg ze het vindt dat haar schoonvader, die met pensioen is, een sleutel heeft van hun huis. Hij komt daar weleens kijken als ze naar haar werk is. Haar man, Kristof, vindt dat niet erg. Maar Annick vindt het verschrikkelijk als er dan van haar schoonouders opmerkingen komen over de wanorde in haar keuken. Kristof legt er de nadruk op dat het gemakkelijk is dat zijn vader wat in de tuin komt werken, karweitjes in huis opknapt enzovoort.

Annelies en Roel. Annelies en Roel hebben een stuk grond gekregen dat achter het ouderlijke huis van Roel ligt. Daarop hebben ze een huis laten bouwen. Annelies vindt het verschrikkelijk dat de ouders van Roel nu permanent controle uitoefenen. Ze zien wanneer het paar gaat slapen en opstaat. Wie er op bezoek komt. Hoelang ze van huis weg zijn. Ze ergert zich ook aan het feit dat Roel zoveel karweitjes opknapt bij zijn ouders terwijl hun eigen huis nog helemaal niet af is. Wat haar helemaal wanhopig maakt, is het feit dat haar schoonmoeder zich actief mengt in de opvoeding van de kinderen.

Het huwelijksritueel drukt op een duidelijke manier het afstand nemen van de familie uit. De toenadering tussen het paar betekent een definitieve afstand ten opzichte van de familie. Ook de huwelijksreis past goed in dit kader.

Moeilijkheden met de schoonfamilie komen ook soms voort uit afgunst. De vrouw van de jongere broer vindt dat hij zich laat misbruiken in de zaak door de oudere broer en dat die het financieel ook veel beter heeft. Het loskomen van de schoonfamilie heeft rechtstreeks te maken met de gang van zaken binnen het paar. Als er grote conflicten komen, kan een van beiden nog steeds de koffers pakken en naar de ouders terugkeren.

De relatie in de fase van de kleine kinderen

In het laatste hoofdstuk bespreken we hoe partners samen kinderen opvoeden. Hier bespreken we de periode met kleine kinderen, vooral gezien vanuit het paar. Vanuit hun gezichtspunt is de komst van het eerste kind een omwenteling in de verdeling van de aandacht binnen het gezin. De man wordt jaloers op de aandacht die de vrouw geeft aan het kind. De vrouw geeft een deel van haar tederheid en lief zijn niet meer aan haar man, maar aan het kind. In sommige paren beginnen de problemen pas na de geboorte van het eerste kind. Deze geboorte versterkt het definitieve karakter van de partnerkeuze, beide partners worden nu ouder. De binding tussen hen wordt sterker. Sommigen beseffen pas dan wat getrouwd zijn inhoudt.

De komst van kleine kinderen verandert het leefpatroon in een gezin grondig. Nieuwe gewoontes ontstaan, oude privileges worden afgeschaft. Het tast vooral het exclusieve samenzijn met elkaar en de eventuele ontspanning met zijn tweeën aan.

Echt ouderschap ontstaat bij het accepteren van het kind als eigen kind. Dat is geen evidentie. Echt ouderschap vergt inspanning. Het gaat niet altijd vanzelf. De aanleidingen tot mogelijke wrijvingen tussen de partners nemen dus ook toe. Het hebben van kinderen verscherpt de verschillen tussen de ouders. Kinderen kunnen zich verplaatsen op de balans tussen de ouders en zo zaken op de spits drijven. In de kinderen gaan de ouders ook ongewenste trekken van de partner in alle duidelijkheid zien. In deze fase moeten de ouders zich op het werk nog waarmaken en dat is ook een extra last. Beroepsproblemen kunnen hun weerslag hebben op het gezin.

Bij andere paren is het kinderloos blijven een last. Ze moeten leren leven met het besef dat ze geen eigen kinderen zullen hebben. Of ze dan overgaan tot inseminatie, donorinseminatie, adoptie of niet, kan grote spanningen meebrengen.

Henk en Caroline. Henk en Caroline zijn een paar jaar getrouwd. Henks eerste vrouw is overleden. Na maanden onderzoek blijkt dat Henk onvruchtbaar is. Caroline hangt nog erg aan haar moeder. Ze is angstig over geldzaken en heeft veel lichamelijke klachten. Er ontstaan moeilijkheden in de relatie. Caroline wil soms een kind en soms ook weer niet. Dit brengt spanningen mee. Die spanningen dragen ertoe bij dat Henk nu geen kinderen wil. Dat leidt tot nog meer conflicten. Beiden zijn ze tegen adoptie. Caroline zou wel kunstmatige inseminatie willen, maar Henk wil – gezien de moeilijkheden – geen inseminatie door een donor. De conflicten nemen voortdurend toe.

De seksuele omgang tussen partners kan tijdens een zwangerschap soms afnemen. Het lief doen tegen elkaar kan in die periode met kleine kinderen afnemen en meer naar de kinderen verschuiven. Zoals bij Tessa, die zeer lief en teder met haar kinderen kan omgaan, maar haar man nog nooit had kunnen strelen. Afstand nemen van de kleine kinderen is ook moeilijk. De eerste keer dat het kindje naar de kleuterklas gaat, is dat voor de moeder een loslaten van het kind dat vooruitwijst naar de situatie wanneer het kind het gezin definitief zal verlaten. Ditzelfde fenomeen verklaart ook waarom ouders het soms zo moeilijk vinden gebruik te maken van een babysit.

Samenleven met grotere kinderen tijdens de middelbare leeftijd

Doordat de ouders hun kinderen pubers en adolescenten zien worden, beseffen ze dat ze tot een andere generatie gaan behoren. Als de kinderen groter worden, wordt de vrouw dikwijls vrijer. Ze krijgt nieuwe kansen om dingen te ondernemen en zich te ontspannen.

In deze fase heeft het koppel dikwijls ook al een eigen huis. Soms besteden mensen een tiental jaar van hun huwelijk aan het opknappen of verwerven van een eigen huis. Dat betekent dan een gemeenschappelijk doel. Daar vinden de partners elkaar in. Soms wordt dit het allesoverheersende doel van de relatie. Is het huis af, dan spat de relatie uiteen. In onze cultuur is het verwerven van een eigen huis ook een soort bevestiging voor het leven in de bredere gemeenschap. Zoals het paar dat bij de verhuizing naar een eigen moderne, functionele, nieuwgebouwde en fraai gelegen woning ’s avonds tegen elkaar zei: ‘Hier zitten we dan.’ ‘Ja, op deze plek zullen we ook sterven.’

Bij het omgaan met grotere kinderen is er nog meer behoefte aan samenwerking tussen de ouders. Ze moeten elkaar steunen ten opzichte van adolescenten. Grotere kinderen blijven later op en dringen zo een gemeenschappelijk terrein van hun ouders binnen: de avonden met z’n tweeën. Ook op die momenten moeten ze nu de aandacht verdelen. De privacy van het ouderpaar neemt af, tenzij ze speciale afspraken maken.

Hopeloos verliefd op een derde

In deze fase bereiken de ouders ook de middelbare leeftijd. De droom om het leven nog helemaal opnieuw te kunnen beginnen voor het definitief bergafwaarts gaat, leidt soms tot intieme relaties met derden of tot wijzigingen in het beroepsleven. Je bent op zoek naar een jongere partner. Je wordt hopeloos verliefd op een derde. Deze relaties met een derde kunnen leiden tot een ernstige crisis, als je met die persoon meer aandacht en meer gevoelens uitwisselt dan met de levenspartner, als je aan die relatie meer tijd besteedt dan aan het eigen huwelijk. Voor sommigen betekent dat de bewustwording dat er in de eigen relatie weinig of niets meer is. Scheiding dreigt. Voor anderen is het een bevlieging die kostbare ervaringen meebrengt en weer overgaat. Relaties met derden zijn niet altijd een teken dat het slecht gaat met een huwelijk. Meestal keert de ontrouwe partner terug. Als het huwelijk tevoren slecht was, zal de relatie met de derde een voorwendsel of aanleiding zijn om uiteen te gaan.

Relaties met derden veroorzaken veel pijn voor beide partners. Je kunt die pijn soms verwerken door ze aan elkaar te vertellen. Soms moet je elkaar ook een tijdje met rust laten. Wat was de betekenis van de relatie met de derde? Wat heb je in die relatie gevonden? Zijn het dingen die je mist in de eigen relatie? Wat kun je eruit leren voor de eigen relatie? Bijvoorbeeld het doorbreken van routines en het scheppen van intense momenten op allerlei manieren. Plots blijkt er naast het vele werk toch nog extra tijd gemaakt te zijn voor intimiteit… met die derde. In principe moet dat dan met de eigen partner toch ook kunnen!

Frans, Veronique en Eva. Frans is vijftig en Veronique vijfenveertig. Frans is zijn hele leven impotent geweest. Veronique heeft daarmee leren leven. Tot grote verwondering van de bevriende paren komt aan het licht dat Frans al zo’n tien jaar een tien jaar jongere vriendin heeft, Eva. Een collega op het werk waar hij goed mee overeenkomt. Die ook van Mozart houdt. Waarmee hij al tweemaal naar de Salzburger Festspiele is geweest. Veronique wilde daar nooit met hem naartoe. Het is een vriendschapsband. Veronique is totaal van streek. Ze wist er niets van. Ze neemt het hem vooral kwalijk dat hij al die tijd aandacht aan Eva heeft geschonken. Ze is ontgoocheld. Dat had ze zich nooit voorgesteld. ‘En ik heb de hele tijd voor hem geleefd! Ik heb hem verwend!’ Ze voelt zich bedrogen. Ze is bang dat er ook een seksuele relatie tussen Frans en Eva is. Hij is bang dat ze hem nooit meer zal kunnen vertrouwen! De vraag die zich opdringt is of er tussen Frans en Veronique nog ‘zo veel relatie’ mogelijk is, dat die relatie met Eva op de achtergrond verdwijnt? Wat hebben ze nog aan elkaar?

Weer staan wachten op elkaar

Zoals wel meer voorkomt, is niet alleen het feit dat de partner een relatie heeft pijnlijk om te aanvaarden. Vooral pijnlijk is dat die partner het verzwegen heeft. Verzwijgen wat je persoonlijk zeer belangrijk vindt in een relatie gaat altijd ten koste van de intimiteit. Wat niet weet, niet deert, duurt slechts tot je het toch eens zegt. Dan is de schok des te groter.

Voor de relatie van het paar kun je uit deze avonturen met derden leren dat je de eigen relatie ook meer kunt cultiveren: samen afspreken ergens in de stad en weer vol verlangen op elkaar staan wachten op de hoek van de straat; bloemen of een aardigheidje meebrengen, samen naar een kerstconcert of een passie gaan luisteren; er samen eens een lang weekend opuit trekken, zonder de kinderen, in een vreemde omgeving; samen een sport gaan beoefenen of gaan dansen; samen af en toe pratend gaan wandelen; samen gezellig uit gaan eten… Het samen verwerken van een relatie van een van beiden met een derde kan ook bindend werken. Tenzij je vervalt in het perverse gedetailleer en ondervragen, wat dikwijls toch een omweg is om eigen gekwetst zijn, eigen wantrouwen uit te drukken. Dit zijn voorbeelden van vragen die geen vragen zijn: ‘Waar ben je met hem geweest?’ ‘Wat heb je gedaan?’ ‘Wat heb je haar over mij verteld?’ ‘Was zij seksueel beter dan ik?’ Al deze vragen zijn vertolkingen van eigen gevoelens: ‘Ik ben bang je te verliezen.’ ‘Ik voel me zo vernederd.’ ‘Ik voel me helemaal verloren.’ ‘Ik ben zo verdrietig en woedend!’

‘Vertrouwen’ is niet hetzelfde als ‘zekerheid’!

Partners hebben het soms moeilijk het verschil te realiseren tussen vertrouwen en zekerheid. Sommigen willen in een relatie het vertrouwen doen toenemen door de zekerheid en de controle over de partner te vergroten. Dat gaat natuurlijk niet. Het is juist omdat je nooit volledig zeker van de ander kunt zijn, dat vertrouwen zo belangrijk wordt. Vertrouwen is de ander krediet geven zonder zekerheid. Een omgang waarbij beiden zo veel mogelijk eerlijk zijn tegenover elkaar, zal het vertrouwen doen toenemen. Zekerheid wordt het echter nooit.

Hertrouwen met elkaar

Tijdens de rijpe leeftijdsfase komt er een periode dat de kinderen zelfstandiger worden, het streven naar promotie voorbij is, de carrière grotendeels zeker is, de materiële welstand bereikt is en de seksuele relatie voor beiden vertrouwd is.

De kinderen zwermen uit. In onze maatschappij is een gezin zeer dikwijls een gesloten cel die op zichzelf bestaat, los van de grotere familie. In dit kerngezin, meestal met slechts enkele kinderen, wegen de persoonlijke relaties tussen de gezinsleden zeer zwaar. Ze zijn de enige bron van bijna al het persoonsgerichte, het intieme en het prettige samenzijn met anderen.

Met dit op de achtergrond kunnen we ons nu bezinnen over de fase van het lege nest: de fase waarin de kinderen het gezin verlaten en de ouders opnieuw op elkaar zijn aangewezen. Voor de partner die thuis werkt (de vrouw), is het belang van de relatie met de kinderen zeer groot. Het opvoeden van de kinderen is haar ‘hele leven’. Ze heeft er veel voor over en het levert zeer veel problemen maar ook voldoening op.

Als de kinderen het gezin beginnen te verlaten, betekent dit hoe dan ook een echt verlies. Dit verlies is het grootst voor de partner die het meest met de kinderen heeft samengeleefd. Vandaar de verouderde negatieve formulering van deze fase: het lege nest. We zullen straks zien dat er ook positieve kansen aan deze fase zitten. Het verlies dat de ouders ervaren, hangt samen met de wijze waarop de volwassen kinderen het gezin verlaten. Gebeurt het in conflict, tegen wil en dank met veel herrie of ruzies, dan slaat dit diepe wonden. Je kunt je zelfs afvragen of de kinderen zo wel echt loskomen van het gezin, omdat er nog een sfeer van rancune of irritatie blijft hangen aan beide kanten. Maar zelfs als dit loskomen, het zelfstandig worden van de kinderen goed lukt, blijft het voor de ouders een echt verlies. Je kunt zeggen dat ouders in het gunstigste geval veel van zichzelf in de kinderen investeren en dus ook een stuk van zichzelf loslaten als deze het huis verlaten.

Echt loskomen, betekent voor die jongvolwassenen dat ze enerzijds voldoende zelfstandigheid hebben om hun eigen leven te kunnen leiden (in hun eigen samenleving, met eigen leeftijdgenoten), maar anderzijds ook voldoende zelfstandigheid om zich niet steeds vijandig of wrevelig te hoeven afzetten tegen hun ouders. In-strijd-gaan-met betekent hier meteen ook een negatieve band! Bij het geslaagde loskomen blijft er een positieve band tussen ouders en volwassen kinderen, zij het op afstand.

Vanuit de ouders gezien, betekent dit dat ze de kinderen hun eigen leven laten leiden, zelfstandig, maar niet afgewezen; dat er nog contacten mogelijk zijn, zo frequent als beide partijen dit echt willen, maar dat ze de controle over het leven van de kinderen volledig aan henzelf overdragen. De bemoeizuchtige schoonmoeder uit de vele volkse verhalen toont een vrouw die er niet in slaagt haar kinderen tot zelfstandigheid op te voeden! Uit observaties van gezinnen blijkt dat de kinderen het gezin alleen echt kunnen verlaten als ze de indruk hebben dat de ouders het goed met elkaar kunnen vinden. In zekere zin zijn de ouders dus ‘in de rouw’ vanwege de kinderen die weggaan. Soms is er zelfs de tendens om een van de kinderen bij zich te houden; de oudste of de jongste, of de zwakste of de meest problematische. Deze angst om het kwetsbaarste kind te laten gaan, kan ertoe bijdragen – hoe paradoxaal ook – dat dit kind zwak blijft.

Het laten gaan van de kinderen kan ook leiden tot een nieuw contact met hen, op een gelijkwaardige en begrijpende basis, zoals bij die zoon, die na een jarenlang conflict met zijn vader, waarin hij zich onrechtvaardig behandeld voelde, op zijn trouwdag voor het eerst van man tot man met zijn vader sprak en diep geraakt was door vaders wijsheid en zijn gelukwensen. Er ontstaat in deze fase echter ook een reeks nieuwe mogelijkheden voor de partnerrelatie tussen de ouders.

Soms is er geen huwelijk meer

Hertrouwen met elkaar. Echtgenoten moeten in elke levensfase hun basisovereenkomst om samen te leven opnieuw preciseren en eventueel bijstellen. Wat houdt het in om samen te leven? Wat zijn de regels van het spel? Wat zijn nu die verduidelijkingen en verbeteringen die ze aan de basisovereenkomst om samen te leven moeten toevoegen in deze fase van het elkaar terugvinden? Soms komen mensen na het uitzwermen van de kinderen tot de vaststelling dat er geen huwelijk meer is. Vooral zij die ‘voor de kinderen’ samen zijn gebleven, worden nu met de leegheid van de relatie geconfronteerd. Dikwijls is er geen intimiteit of aandacht meer voor elkaar, geen tijd, geen seksualiteit, de partners slapen apart enzovoort. De basisovereenkomst is soms zonder dat het koppel het merkte – bij gebrek aan bijstelling – opgelost, afgebrokkeld en verdwenen. Deze crisis betekent dan een kans voor elke partner afzonderlijk om een nieuw leven te beginnen. Voor mensen die op latere leeftijd zijn getrouwd, blijven er op dit ogenblik niet veel kansen meer over om het leven werkelijk opnieuw te beginnen.

Sommigen gaan bij het groter worden van de kinderen de partner loslaten die hen eventueel al jarenlang irriteerde of waardoor ze zich lieten manipuleren, of waartegen ze zich onvoldoende hebben verzet. Ze zijn in alle stilte van elkaar vervreemd. Nog eenmaal alles opnieuw beleven: dat is hun wens. Dit uit zich soms in een gepassioneerde verliefdheid op een derde, waarin iemand als in een storm wordt meegesleurd tot verbazing van de partner en de volwassen kinderen. Weer anderen ontwikkelen deze relatie met een derde tijdens de vorige fase van hun huwelijk. De partner die buitenshuis werkt, vindt in de werkkring een nieuwe relatie die eerst zuiver zakelijk was, maar die zich door de jaren heen door steeds grotere intimiteit kenmerkt. De relatie met een derde kan zo groot worden dat een breuk met de huwelijkspartner het gevolg is. Voor de partner die dan na twintig jaar huwelijk verlaten wordt, is dit dikwijls een tragisch en onbegrijpelijk gebeuren dat diep kwetst. Het verlies van de partner vergroot nu nog het verlies van de kinderen.

Maar in de meeste gevallen betekent het verlies van de kinderen een unieke gelegenheid voor de partners om elkaar terug te vinden. Dit gaat echter niet zonder moeite! De ervaring van de leegte leidt niet zomaar tot een nieuwe vervulling.

Voor de partner die thuis werkt (of die het meest bij de kinderen betrokken was), ligt hier een grote opgave: ‘Hoe maak ik mijn leven voor mezelf opnieuw zinvol zodat ik er plezier aan beleef?’ De moeder – want het betreft meestal haar – zal een aantal nieuwe terreinen moeten verwerven of een aantal vaardigheden of hobby’s weer op moeten nemen en ontwikkelen. Dingen die ze nu eens niet voor een ander maar echt voor zichzelf kan doen. Dingen waarvan ze droomde toen de kinderen haar beletten ze te realiseren, bijvoorbeeld vriendinnen opzoeken, samen dingen doen, vrijwilligerswerk, een opleiding volgen enzovoort. Als de kinderen zelf kinderen krijgen, kan ze hulp bieden als haar kinderen daar echt om vragen en volgens hun normen.

Voor de partner die buitenshuis werkt, is de fase van het lege nest op het werk dikwijls het moment van het hoogste niveau van de carrière. Maar dit brengt meteen ook een relativering mee: ook het werk blijkt niet de enige waarde te zijn.

Verbondenheid

Er komt voor beiden tijd vrij: spel en sport zijn nu net als vroeger belangrijk voor de geestelijke en lichamelijke gezondheid. Seksueel zijn de partners nu goed met elkaar vertrouwd. De kinderen doen nu minder inbreuk op de intimiteit. De vrouw blijkt op deze leeftijd meer open te staan voor seksualiteit dan de man. De tederheidsuitingen van de vrouw, die voordien meer naar de kinderen gingen, kunnen nu in de relatie met de man seksueel aan bod komen, en dit op een niveau van gelijkwaardigheid en niet van moederlijke zorg. Een grotere hechtheid en meer realisme kenmerkt de relatie. Er is een verbondenheid gegroeid door wat je samen hebt meegemaakt. Je voelt elkaar scherper aan, je weet vlugger wat de ander bedoelt. Veel gewoontes vormen een ondersteunende band: een aantal taken, de ontspanning, het verloop van het weekend en dergelijke, zijn nu goed geregeld ter bevrediging van beiden. Hopelijk zijn de partners zo creatief dat ze ook af en toe iets nieuws in de relatie inbrengen: een verrassing, een geschenk, een onverwacht plezier, een grap, een nieuw initiatief… Veel meer dan om seksuele variaties gaat het in een boeiende relatie om het meedelen van steeds originele belevingen, om een diepe aanvaarding van de partner, om de kunst verandering te kunnen blijven vragen en het echte invoelen en het meeleven met de ander.

Ook in gedrag kun je routines doorbreken. Doe eens iets anders, op een ander moment of een andere manier. Je kunt eens héél vroeg met elkaar gaan slapen. Je kunt eens het avondmaal nemen op het tapijt voor de haard. Je kunt een dag met zijn tweeën in bed blijven. Je kunt eens zeer vroeg opstaan en een wandel- of fietstocht maken door de slapende streek. Je kunt voor het eerst naar de vroegmarkt gaan in de stad. Of de hele nacht blijven hangen op een popfestival. Je kunt voor het eerst naar de opera of naar Club Brugge gaan kijken. Je kunt een andersoortige reis of een ander soort vakantie doorbrengen: voor wie luie vakanties neemt, eens een actieve; voor wie cultuurvakanties neemt, eens iets in de wilde natuur. Reizen zijn steeds een vorm van doorbreken van de routine.

De band met de bredere familie wordt opnieuw sterker. De echtgenoten gaan hun ouders meer opvangen, steunen, verzorgen. Ze halen de band met broers en zussen aan. Ze nemen weer contact op met leeftijdsgenoten. Deze fase betekent voor elk individu ook een opdracht tot verinnerlijking. Alles is niet meer mogelijk. Een aantal dingen kan nooit meer: kinderen krijgen, een andere carrière opbouwen en dergelijke. Daardoor gaat elk bij zichzelf geleidelijk een stuk van het verlies van eigen mogelijkheden beseffen. Je komt in het reine met de grenzen van de levensopvatting die je hebt. Over het hoogtepunt van de zomer verschuif je, langzaam maar zeker, naar de herfst, de tijd waarin je de vruchten plukt en bewaart voor de winter.

Wat zijn nu de factoren die een gelukkige legenestfase in de hand werken? Belangrijk is dat beide partners respect hebben tegenover de kinderen, dat ze hun het beste toewensen, hun onafhankelijkheid en autonomie aanvaarden, ze niet als bezit beschouwen. Als je niet van elkaar vervreemd bent in de vorige levensfase door het wegduwen en verdringen van conflicten en moeilijkheden met de partner, heb je meer kans op een gelukkige legenestfase. Dit betekent dat je tijd voor elkaar bent blijven vrijmaken, los van het samenzijn met de kinderen. Beide partners houden de seksuele relatie goed op gang en cultiveren deze, ze maken tederheid en seksuele opwinding tot één geheel. Geleidelijk leren ze buiten de zorg voor de kinderen plaats te maken voor andere interesses, hobby’s, vaardigheden, verenigingsen buurtleven. Het belangrijkste is dat je erin slaagt het eigen leven interessant te houden in werk, gezin, ontspanning, dienstverlening en fysieke oefening. Het helpt als je geen te hoge idealen nastreeft, maar beperkt realiseert wat prettig is. Met mild besef van eigen relativiteit.

Pensionering: met zijn tweeën thuis

De grote opdracht bij pensionering (en dat geldt ook voor werkloosheid) is dat er meestal een herverdeling van de terreinen moet plaatsvinden, dat je voldoende afstand (vluchtheuvels) moet inbouwen en dat je een aantal activiteiten moet verwerven die het vroegere werk van degene die buitenshuis werkte vervangen.

HERVERDELING VAN DE TERREINEN

Pensionering betekent verlies van een belangrijk territorium. Dit verlies gaat gepaard met een confrontatie op het terrein van het huishouden. De te verdelen terreinen nemen af. Dit betekent dat je voor een aantal huishoudelijke taken een herverdeling moet doorvoeren. Nieuwe conflicten over banale details zijn in de overgangsperiode onvermijdelijk.

Een man van 67, die honderd man personeel onder zich had gehad en verantwoordelijk was geweest voor veel kost baar materiaal, gebruikte lichamelijk geweld tegen zijn vrouw (slaan, trekken aan de haren) tijdens een onenigheid over de manier waarop je het handvat van de koelkast moet vastpakken. Deze man, die het altijd voor het zeggen had gehad op het werk, had nu elk terrein verloren. Hij probeerde tevergeefs een gebied te veroveren. Zijn vrouw, die al 45 jaar de baas was in de keuken, verdedigde haar terrein alsof haar leven ervan afhing. De twee trokken elkaar aan de haren, duwden en sloegen. De kinderen verwezen hun ouders naar een hulpverlener.

HET BELANG VAN DE VLUCHTHEUVEL EN APARTE TERREINEN

De vluchtheuvel wordt belangrijk als twee partners eerst jaren op afstand van elkaar leefden en nu door pensionering of werkloosheid voortdurend dag in dag uit met elkaar worden geconfronteerd.

Dat paren ook als koppel heel veel kunnen hebben aan verenigingen voor gepensioneerden is duidelijk. De relaties met de kinderen nemen sterk af. Maar de banden met de leeftijdgenoten worden opnieuw gevormd en betekenen een verrijking.

Zoals in elke fase is de overgang het moeilijkste moment. De overgang van een levensfase naar een andere gebeurt dikwijls door een crisis. De partners moeten steeds nieuwe regelingen treffen en als eenmaal die overgang heeft plaatsgevonden, verloopt de fase rustiger.
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Bij belangrijke langdurige relatieproblemen worden partners zich geleidelijk aan bewust van wat ze niet (meer) willen. In elk geval willen ze niet de relatie op dezelfde manier voortzetten. Wat willen ze dan wel? Ze moeten beslissen in welke richting ze willen veranderen. Dat is niet altijd duidelijk. Elke partner kan innerlijk verdeeld zijn over de vraag: gaan we verder samen of kunnen we beter uit elkaar gaan? Maar ook tussen de partners zijn hierover soms verschillen: de een wil per se samenblijven, de ander wil absoluut scheiden. Daarom moeten we het hier eerst hebben over beslissen en dan pas over gepland veranderen.

Beslissen

Een goede beslissing

Wat is een goede beslissing in verband met een relatie? Of een beslissing goed of slecht was, hangt onder meer af van het punt in de tijd waarop je die beslissing evalueert. Zo kun je enkele weken na een relatietherapie denken: Waar ben ik aan begonnen? Hadden we niet beter uit elkaar kunnen gaan? Maar twee jaar later kun je denken dat het toch goed is geweest dat je eraan gewerkt hebt! En misschien denk je twintig jaar later dat je toch gelukkiger geweest zou zijn als je toen met de relatie gestopt was. Het enige wat we kunnen doen, is op zoek gaan naar de voorwaarden voor een goede beslissing. De inhoud van de beslissing blijft natuurlijk een individueel iets dat ieder voor zichzelf moet uitmaken. Een goede beslissing is een weloverwogen beslissing waarvoor je de nodige tijd neemt en waarbij je aan alle alternatieven voldoende aandacht schenkt. We kunnen hierin drie stappen onderscheiden: de aanleiding, de keuzemogelijkheid, de keuze.

De aanleiding tot een eventuele beslissing in verband met de toekomst van de relatie is meestal een concrete gebeurtenis waardoor één of beide partners vinden dat het zo niet langer kan. Het feit dat de ander een relatie met een derde aanknoopt; lichamelijke klachten; ziekte of overspanning; slaapproblemen; de zoveelste ruzie die uit de hand loopt; het zoveelste seksuele contact dat mislukt; dit alles kan een aanleiding vormen om tot een beslissing over het al dan niet voortzetten van de relatie over te gaan.

Bij een goede beslissing ga je zo veel mogelijk alternatieven of keuzemogelijkheden na. Op het eerste gezicht lijkt het alsof je in relaties maar twee keuzemogelijkheden hebt. Ofwel stop je met de relatie, ofwel ga je er samen mee door. Zo eenvoudig is het echter ook weer niet.

Je kunt een eerste groep alternatieven onderscheiden wat betreft het samenblijven. Er zijn drie mogelijkheden: (1) We laten onze relatie zoals die nu is. We weten dan waar we aan toe zijn, want daar hebben we ervaring mee. Ook dit kan een echte beslissing zijn, genomen met kennis van zaken. Je accepteert de moeilijke toestand waarin je je bevindt. (2) We blijven samen en we maken echt werk van onze relatie. We willen leren beter samen te leven. We zetten alles op alles om er echt een bevredigende relatie van te maken. We gaan samenleven op een nieuwe basis. (Hier zal hulp van een relatietherapeut zeer nuttig zijn.) (3) We proberen het nog eens samen, maar voor een bepaalde termijn: een proeftijd van zes maanden. In dit alternatief maak je er ook werk van, maar niet voorgoed. Als er na zes maanden werken niets verandert, dan zul je met minder schuldgevoel uiteen kunnen gaan. Als na zes maanden blijkt dat de vlam in de pan slaat, dan kun je beslissen om echt met elkaar opnieuw te beginnen.

Dan is er een tussenvorm: (4) de keuze voor het zakelijke samenleven. Dit is een minimumprogramma dat meestal slechts voor een korte tijd kan werken: je leeft samen onder eenzelfde dak, maar zonder intimiteit of seksualiteit. Je regelt de taken en daar blijft het bij. Deze laatste vorm van samenleven is ook al voor een deel een vorm van apart leven.

Op proef een tijd apart

Bij het uit elkaar gaan ten slotte zijn er ook nog twee mogelijkheden: (5) We gaan als proef een tijdje apart leven. Dat heeft alleen zin als ten minste een van beiden er heel sterk aan denkt om te scheiden. Het gaat om een ervaringskans om na te gaan of je alleen kunt leven en of je de relatie mist. Door de proeftijd leer je niets over samenwonen! We bedoelen hier met proeftijd een geregeld geheel. Je maakt eerst afspraken over de zorg voor de kinderen, de financiën, het wonen, de taken… gedurende deze periode. Alles wat je afspreekt, geldt slechts voor de proeftijd en niet in geval van een eventuele definitieve scheiding. Voor de kinderen verandert er niets aan hun dagelijkse leven. Eén partner gaat op een gemeubileerd appartement wonen. Met een proeftijd bedoelen we dus wel iets heel anders dan dat een van beiden voor een paar dagen naar het ouderlijke gezin vertrekt. (6) De echtscheiding. We geven elkaar de vrijheid terug. Het is ons niet gelukt. We hebben het serieus geprobeerd. Het gaat niet meer samen. Dit is geen huwelijk. We zullen ons niet meer bemoeien met het leven van de ander.

Echtscheiding. Echtscheiding is niet zomaar een ogenblik in de tijd. Echtscheiding is een proces dat een à twee jaar duurt waardoor mensen die echtgenoten waren, elk afzonderlijk gaan wonen en gaan leven en een nieuwe plaats vinden als zelfstandige persoon wat betreft: gevoelens, sociale status, financiën, recht enzovoort. Echtscheiding omvat naast het beslissingsproces en het uit elkaar gaan ook nog een verwerkingsperiode. Echtscheiding is ook een gevoelsmatig proces. De gevoelens die spelen in de fase van de beslissing, kunnen iemands leven helemaal bepalen: angst om alleen te blijven; angst om de ander te verliezen; schuldgevoelens over het mislukken van de relatie; gevoelens van eenzaamheid; gevoelens van verdriet om het verlies; gevoelens van onmacht tegenover de situatie; periodes van haat, vijandigheid en kwaadheid tegenover de partner enzovoort.

Als de beslissing genomen is en je gaat uit elkaar, dan zijn er gevoelens van opluchting omdat de zaak rond is. Maar je voelt je ook angstig voor de toekomst. Schuldig over het verleden. Eenzaam soms. Je voelt je ook verdrietig om het verlies. Je kunt niet geloven dat het zover is gekomen. Zoals Ingrid, die nog maandenlang de tafel dekte voor haar man en de drie kinderen nadat hij haar al zo lang verlaten had. Ze dacht steeds dat hij misschien toch nog terug zou komen. Je wilt soms de feiten niet onder ogen zien. Je maakt een rouwperiode door. De partner waarvan je gescheiden bent, leeft nog, maar is ergens anders.

De verwerking van het verlies is rond als je weer een eigen plaats hebt gevonden. Je kunt een verlies alleen maar verwerken als je het echt aanvaardt; niet als je doet alsof het er niet was. Als je tevreden en zelfstandig kunt leven. Dan openen zich ook nieuwe perspectieven. Er ontstaat opnieuw een toekomst. Eventueel zul je na enige tijd een nieuwe relatie beginnen en een nieuw samengesteld gezin vormen: het hertrouwde gezin. Ook van deze tweede huwelijken zal er een aantal mislukken.

Enkele ideeën rond tweede huwelijken. Belangrijk is of je de eerste relatie al helemaal achter de rug hebt voor je een tweede begint. Wanneer is de eerste relatie achter de rug? Onderstaande vragen van Stuart en Jacobson (1985) kunnen daarbij helpen. Ben je nog veel in gedachten met de expartner bezig? Ben je er nog zeer kwaad op? Denk je dat je meer moeite had moeten doen om de relatie te redden? Voel je je nog zeer schuldig tegenover je ex? Heb je nog regelmatig fantasieën of jaloeziegevoelens over het seksuele contact van de ex met anderen? Aarzel je je aan anderen te binden in de hoop dat het nog goed zou komen met de eerste? Probeer je nog dingen te doen om je ex te beïnvloeden, schuldgevoelens of jaloezie op te wekken? Probeer je nog voorwendsels te vinden om contact met je ex te hebben door crisissen uit te lokken over opvoeding of geld? Laat je je in sommige levensbeslissingen nog door het mogelijke effect op je ex beïnvloeden? Kun je inzien dat beide partners hebben bijgedragen tot het goede en het slechte in het vorige huwelijk? Stuart en Jacobson (1985) geven ook een aantal raadgevingen bij een tweede partnerkeuze. (1) Kies een partner die de eigenschappen al heeft die je belangrijk vindt. Er bestaan weinig bekeringen in het huwelijk. (2) Van iemand houden is nog geen waarborg dat je er kunt mee leven. Liefde kan helpen, maar is op zich niet genoeg: er moeten andere argumenten zijn. (3) Trouw omdat je het zelf wilt en niet voor een ander. (4) Kies iemand die veel op je gelijkt, want er zijn al genoeg verschillen in het samenleven.

Sommigen slagen er niet in hun mislukte huwelijk ook echt te beëindigen. Dit kan leiden tot vormen van omgang met elkaar waarin je elkaar pest of waarin de gerechtelijke procedures een vertolking zijn van de onopgeloste, conflictueuze band die de partners nog met elkaar hebben. Wat je niet hebt verwerkt bij de scheiding, komt soms als een stok tussen de wielen van de procedures te zitten. Echtscheiding met onderlinge toestemming is altijd de weg die je moet proberen. Omdat je dan zelf kunt beslissen over wonen, kinderen en financiën. Alleen als dat echt niet kan, laat je die beslissing over aan de rechter. Gevoelsmatig moet alles eerst verwerkt zijn voor je het echt met zijn tweeën rond kunt maken.

Echtscheiding en ouderschap. Gescheiden ouders blijven ouders van hun kinderen. Elk kind krijgt van elke ouder de boodschap: ‘Wat er ook gebeurt, ik blijf je vader. Wat er ook gebeurt, je moeder staat altijd voor je klaar.’ Met deze boodschap beantwoorden ouders de doorgaans onuitgesproken angstige vraag van de kinderen: ‘Zullen ze mij ook in de steek laten, zoals ze elkaar in de steek hebben gelaten?’ Ook de twee andere vragen (Teyber, 1992) van kinderen moet je beantwoorden: ‘Als ik lief ben, komen papa en mama dan weer samen?’ en: ‘Als ik lief was geweest, waren papa en mama misschien wel niet gescheiden?’

Het maken van de keuze zelf. Je gaat nu elk alternatief grondig overwegen. Dit doe je door je concreet voor te stellen hoe je in elk alternatief zou leven. Hoe het dagelijkse leven er binnen twee jaar in dat bepaalde geval zou uitzien. Hoe het weekend zou zijn. Hoe het met de kinderen zou gaan. Met de huistaken. Met de hobby’s, met het werk. Je gaat ook na hoe je je in die situatie zou voelen… En je kiest een alternatief in de eerste plaats omdat je denkt er zelf wel bij te varen. Andere personen met wie je rekening wenst te houden, komen op de tweede plaats.

Stapsgewijze relatieverandering

Als je nu kiest voor een relatieverbetering, dan moet je een aantal misvattingen vermijden: het moet vanzelf gaan; het moet spontaan gaan; het moet perfect lukken; het moet ineens goed zijn; het moet voor eens en voor altijd zijn!

HET MOET VANZELF GAAN!

Veranderen kost moeite. Veranderen gaat niet vanzelf. Als individu je eigen leefgewoonten veranderen, kost al zoveel moeite. Met zijn tweeën gewoonten veranderen is nog veel moeilijker! Je krijgt ook in dit geval slechts datgene waar je echt moeite voor doet.

HET MOET SPONTAAN GAAN!

Een relatie systematisch veranderen, dat is niet spontaan, hoor je soms. Achter die kritiek schuilt de opvatting dat in een relatie alles spontaan zou moeten verlopen. Toch valt meteen op dat relaties dikwijls ‘spontaan’ mislukken en dat mensen soms ‘spontaan’ in de knoei geraken. De kunstmatigheid geldt voor het begin van de verandering waarin je iets nieuws leert. Het is een kenmerk van de eerste stap in het leerproces. Tijdens deze fase van kunstmatigheid leer je een nieuw gedrag totdat het als het ware spontaan loopt. Spontaan is datgene wat je bijzonder goed geleerd hebt. Als iemand nu spontaan praat, dan is dat mogelijk omdat hij vroeger zeer moeilijk en met veel inspanning woord voor woord heeft leren praten. Als iemand nu vlot met de wagen rijdt, dan is dat ook omdat hij dat vroeger met veel moeite heeft geleerd.

HET MOET PERFECT LUKKEN!

Veranderingen resulteren nooit in de perfecte relatie. Die bestaat immers niet. Je moet op de weg naar verandering tussendoelen kunnen stellen. Een student-organist die vanaf het begin orgel wil spelen als een grootmeester, zal snel de moed verliezen.

HET MOET INEENS GOED ZIJN!

Elke verandering is mogelijk als men de volgende stap haalbaar maakt

Verandering in een relatie is een leerproces: het is leren het anders te doen. Dit leren kan het beste stap voor stap gebeuren. Een onmogelijke opdracht wordt haalbaar als je ze opsplitst in kleine stapjes. Alle verandering is mogelijk als je de volgende stap haalbaar maakt. Je kunt ervan dromen de relatie helemaal te veranderen. De enige weg daartoe is dat je je erop toelegt dit of dat concrete gedrag te veranderen. Je stelt het doel zo laag dat je niet kunt falen. Dat motiveert je om ook andere gedragingen te veranderen. Volgens sommigen lonen zulke kleine stapjes de moeite niet. Deze kleine stapjes hebben echter ook een belangrijke waarde als teken. Daardoor geven beide partners elkaar het teken dat ze aan de relatie werken en dat ze de verandering echt willen. Stijn en Sara hebben een afspraak gemaakt over het weekend. De indeling en de taken, zoals koken en inkopen. Als ze weer eens heftig ruzie met elkaar krijgen, dan weten ze elk: ‘Die weekendregeling daar houden we ons allebei aan! Dat loopt het koste wat het kost.’ Dit hielp hen over de ruzies heen te komen. Het hardnekkige vasthouden aan de afspraak was voor hen een teken van de inzet van de ander.

Geldt voor alle relatieveranderingen dat ze stapsgewijs verlopen? Neen! Het geldt wel voor het verwerven van nieuw gedrag tussen partners. Je kunt beter eerst leren strelen in het algemeen en daarna bijvoorbeeld het genitale strelen leren. Je kunt beter eerst tien minuten na het avondeten blijven zitten praten en er later een hele avond met zijn tweeën van maken. Dus komt er gedrag bij te pas, dan gaat het in stapjes.

Gaat het om totale inzet en het beeld dat je van de ander hebt, dan kunnen grote veranderingen ineens gebeuren. Na een langdurig pijnlijk gesprek beslist Marie dat ze het koste wat het kost met Steven wil leven. Ze zag Steven als een profiteur, een uitbuiter enzovoort. Nu ziet ze hem ‘plotseling’ als een partner die haar nodig heeft en waaraan ze zelf ook iets kan hebben. Haar beeld van hem is in een flits veranderd! Dit soort veranderingen kan ineens plaatsgrijpen. Het is de verandering die gebeurt tijdens een goed gesprek waarin er gevoelsuitwisseling en diep begrip aanwezig zijn. Maar het uitwerken van deze verandering op het vlak van gewoonten en gedragingen kan niet ineens.

HET MOET VOOR EENS EN VOOR ALTIJD ZIJN!

Elke verandering heeft herhaling nodig. Belangrijke veranderingen lopen niet voor eens en voor altijd. Er is steeds herhaling nodig, wil je een doel bereiken. Je kunt wel voorgoed kiezen voor een bepaald soort relatie. Maar zoals we al eerder opmerkten: kiezen in een relatie is eigenlijk steeds opnieuw kiezen. Het is kiezen aan de hand van kleine opeenvolgende voorvalletjes. De verwezenlijking van de keuze gebeurt steeds geleidelijk aan.

Weerstanden tegen relatieverbetering

Elke verandering roept weerstand op in de persoon, het paar en de mensen om hen heen. Weerstand komt voort uit de voordelen van de oude situatie. Weerstand is het stuk stabiliteit die er bij iedere verandering nodig is, opdat de verandering niet te hevig door zou gaan en uiteindelijk zou leiden tot alleen maar verandering. Stabiliteit en verandering hangen immers met elkaar samen. De ene partner is dikwijls een bron van weerstand tegenover een bepaalde verandering bij de andere partner of in de relatie.

Toen je dronk was je tenminste gezellig!

Een man die lijdt aan alcoholmisbruik, stopt met drinken. Zijn vrouw zegt: ‘Nu ben je helemaal niet meer te genieten. Toen je dronk, was je tenminste af en toe gezellig. En nu moet ik ook mijn aperitiefje laten staan!’ Het is hier duidelijk dat deze vrouw voordeel haalt uit het alcoholisme van haar man.

Een ruzie makend paar slaagt erin na een therapie de ruzies uit te bannen. Nu beklagen ze elkaar. Ze voelen zich ver van elkaar. ‘We zijn vreemden; ik mis hem zo.’ ‘Zij is zo neutraal. Vroeger voelde ik dat ze met me bezig was!’ ‘Vroeger was hij erg bij mij betrokken.’

Een onderdanige man leert opkomen voor zichzelf, iets wat zijn vrouw al lang verlangde. Nu vindt ze dat hij te lastig wordt en ze klaagt. In een relatie kan het oude vertrouwde dus een houvast geven en veiligheid, zelfs al zijn die oude patronen iets wat je niet wenst.

Faalangst. De angst om te mislukken, de angst dat het toch niet zal lukken, speelt in vele relaties een rol bij pogingen tot verandering. Als je er vooraf al van overtuigd bent dat je er toch niet in zult slagen het huwelijk te verbeteren, dan kan dit een mislukking tot gevolg hebben. Wie te veel faalangst heeft, probeert het niet ernstig meer. Je zet je niet meer helemaal in. Daardoor wordt wat je vreesde bewaarheid: je mislukt. Faalangst kan ook vermijdingsgedrag uitlokken. Het is een gedrag waardoor je de situatie waarin de verandering tot stand moet komen, vermijdt. Je zet je niet meer in voor de verandering. Je probeert een ontgoocheling te vermijden. Hier volgen enkele voorbeelden van vermijdingsgedrag bij de verandering in partnerrelaties.

De vlucht in het ideaal. Door een overdreven ideaal te koesteren, misken je de waarde van kleine relatieveranderingen. Wat betekent deze kleine stap in vergelijking met de oneindig volmaakte relatie? Wat betekent dit korte gesprekje dat goed was, in vergelijking met echt begrip en contact?

De vlucht in de toekomst. Nu hoef je nog niets te doen, maar later, als… Als de kinderen wat groter zijn, dan zal ik me voor onze relatie inzetten. Als ik op mijn werk carrière heb gemaakt, dan zal ik me voor het gezin inzetten, zegt de man die ondertussen zijn vrouw en kinderen verliest. Als we een eigen huis hebben, dan zullen we aan gezelligheid werken enzovoort. Als… maar nu komt het er niet van.

De vlucht in het verleden. Je blijft hangen in het verleden dat je dikwijls idealiseert. Toen we nog jonge kinderen hadden, toen waren we gelukkig. Toen de kinderen nog kleuters waren… Toen we nog maar net getrouwd waren… Toen we nog vrijden… enzovoort. Dit is een vermijdingsgedrag omdat je door deze houding nu niets doet. Weer anderen gaan het verleden beschouwen en kapotanalyseren. Waarom? Hoe? Toen?

Er zijn drie positieve redenen om in een relatie terug te gaan naar het verleden. (1) Om eruit te leren wat (niet) werkt: dat hebben we al geprobeerd en dat gaat bij ons niet! (2) Om het verleden tot verleden te maken, te klasseren: het is wél gebeurd, maar we zetten het nu achter ons. (3) Omdat het verleden vele goede dingen bevat: neem het fotoboek van je huwelijk, neem de eerste fotoboeken van de kinderen, loop met elkaar eens door de video’s van weleer: meestal zitten ze vol positieve momenten.

De vlucht in de neutraliteit. Het is me allemaal om het even. Het heeft geen zin iets te veranderen. Alles blijft toch hetzelfde. Dit kan leiden tot cynisme en zelfmoord.

Deze vier vormen van vermijdingsgedrag bij huwelijksproblemen hebben allemaal hetzelfde resultaat: je lost het probleem niet op, je werkt er niet aan. Je onderneemt nu geen stappen, het wordt dus erger.

Relatieverandering in tijd, ruimte en omgeving

Slaaf van de tijd

Het omgaan met de tijd in een relatie is erg belangrijk. Een relatie kost tijd en velen komen tijd te kort. Er zijn twee houdingen tegenover de tijd mogelijk. Ten eerste: je doet de dingen alleen als ze zich toevallig opdringen. Hier overweldigt de chaos je. Inderdaad, een huwelijk en een gezin slokken veel tijd op. Als je de taken pas uitvoert als het nodig is, ben je steeds slaaf van wat er zich op dat moment opdringt.

Men wordt meester van de tijd

De tweede houding is die van tijdsorganisatie. Dat wil zeggen: je doet die dingen die tegelijk kunnen op hetzelfde tijdstip. Bijvoorbeeld: het telkens naar de winkel lopen als je iets in het huishouden nodig hebt tegenover het eens om de veertien dagen met een lijst naar de winkel gaan. Tijdsorganisatie lukt het beste door zaken vast te leggen op een kalender of in een agenda. Dit veronderstelt in een paar dat je de dingen op voorhand regelt. Het opstellen van een tijdsindeling gaat dikwijls als volgt: je begint met het werk, dan volgt de eventuele ontspanning en als er dan nog tijd over is, krijgt het gezin en de relatie een plaats. Strikt genomen moeten deze drie domeinen vanaf het begin van de planning een plaats krijgen die in relatie staat tot het belang dat je eraan hecht. Als je een avondje met zijn tweeën nodig hebt, dan moet je dit avondje onmiddellijk in de agenda noteren.

Gewoonten kleven aan de klinken van deuren

De materiële omgeving is voor een gezin en een echtpaar zeer belangrijk. Menselijke gewoonten worden bepaald door de klinken van de deuren, de stoelen, de tafels, de geur van de badkamer, de temperatuur van de slaapkamer, enzovoort. In sommige zogenaamd moderne woningen is het vinden van een vluchtheuvel bijna onmogelijk! In andere woningen is de opstelling van de meubelen zo dat er geen plek is waar je met elkaar kunt praten. Als je het tv-toestel zo opstelt dat je naar programma’s kunt kijken tijdens de maaltijden, dan zoek je moeilijkheden. Als de slaapkamer kil en vochtig is, dan zal vrijen minder voor de hand liggen. Als de keuken ver van de zithoek ligt, is een gesprek tijdens het koken vrijwel onmogelijk. Als je niet zorgt voor een koptelefoon bij de televisie of de radio, dan is iedereen gestoord door het geluid als er maar één is die kijkt of luistert. Als er geen vaste plaats is voor gebruikt wasgoed in de badkamer, dan wordt het daar snel een warboel.

De stoel ‘zuigt’ de jas steeds opnieuw aan

Iedereen heeft dit allemaal weleens gemerkt bij de thuiskomst na een lange reis: de vaste gewoontes dreigen onmiddellijk opnieuw te beginnen! Al wil Piet zijn jas niet op de stoel in de woonkamer laten rondslingeren, toch ‘zuigt’ die stoel de jas automatisch aan, telkens opnieuw. De verandering van de materiële omgeving kan een echte stap vooruit zijn. De meubels een keer anders neerzetten kan een vernieuwing opleveren, bijvoorbeeld. Deze veranderingen kunnen een tekenwaarde krijgen: ze herinneren eraan dat je nieuwe voornemens hebt gemaakt. Ze zijn ook een teken van de partners aan elkaar dat ze verandering nastreven.

Bij een goed veranderingsproces moet je ook de personen uit de directe omgeving betrekken. De kinderen dreigen ouders die proberen te veranderen weer in hun oude rollen te duwen. Ze vragen bijvoorbeeld iets aan de ouder die voordien ook gemakkelijk toegaf. Ouders kunnen opnieuw proberen het eigen kind op te zetten tegen de huwelijkspartner, van wie ze toch niet houden. Als je dus een verandering wilt bereiken, is het nuttig de omgeving daarvan op de hoogte te stellen.

Nog enkele regels voor geplande verandering in echtelijke relaties

Het is beter méér van iets te vragen dan minder. Dit is eenvoudig te verklaren. Als je minder van iets vraagt, dan werk je alleen een euvel weg. Het wegnemen van een tekort is nog geen winst! Als je meer van iets vraagt, dan is het duidelijk dat je van de ander iets vraagt wat die ander kán, omdat het al eerder is voorgekomen. Bovendien gaat het om winst.

Het is altijd beter iets vooraf te regelen dan achteraf op problemen te stuiten. Als je in een relatie alleen maar improviseert met zijn tweeën, dan komt het soms tot grote irritaties. Welnu, afspraken kunnen vele dingen regelen op afstand. De afspraak werkt geruststellend: je weet wat je mag verwachten. Je hebt het gevoel de dingen onder controle te hebben. Dit sluit niet uit dat vormen van improvisatie soms heel plezierig kunnen zijn.

Als je samen iets wilt veranderen, dan is een afspraak nodig. Als je alleen bent, kun je veranderingen doorvoeren wanneer je maar wilt. Als je met meerderen bent, dan zijn afspraken nodig om een nieuwe gemeenschappelijke gewoonte tot stand te brengen. We ontbijten voortaan op zondag allemaal samen om 8.30 uur, bijvoorbeeld.

Mensen verwarren soms probleemoplossingen met conflictoplossingen. Punten waarover je beiden hetzelfde denkt, behoren tot de gewone probleemoplossingen. Tom en Mieke willen allebei meer dansen. Het ‘komt er alleen niet van’. Ze spreken af dat ze elke zaterdagavond gaan dansen en ze doen dat ook. Stel echter dat Tom de pest heeft aan dansen en Mieke dansen het einde vindt. Dan moeten ze eerst een conflict tussen hen beiden oplossen voor ze aan verdere probleemoplossing toe zijn: wie doet wat, waar, wanneer enzovoort.

Wie gedrag wil veranderen, moet het concreet maken, en ook het doel concreet formuleren. Stel dat Stan en Marijke het erover eens zijn dat de verdeling van de huishoudelijke taken te veel in het nadeel is van Marijke. En ze willen er iets aan doen. Dan is het niet voldoende dat ze het beiden erover eens zijn dat Stan wat meer zou moeten doen. Het volstaat zelfs niet dat hij belooft voortaan wat meer te zullen doen. Ze zullen eerst een bepaald gedrag moeten kiezen. Dat kan zijn het afruimen van de tafel na het avondmaal. Dat kan zijn het stofzuigen van de kamers of iets anders. Ze kiezen een bepaald gedrag. Het stofzuigen van de kamers. Vervolgens zullen ze hun doel moeten bepalen. Stan zal eens om de veertien dagen de kamers stofzuigen. Dat zullen ze na twee maanden moeten evalueren. Een belangrijke truc om nieuwe gewoonten te doen ontstaan is om ze vast te knopen aan een bepaald moment in de dag of de week. Stan zal sneller leren stofzuigen als ze beiden afspreken dat hij dat de vrijdagavond doet, tussen vijf en acht, om de veertien dagen.

Soms moet de frequentie van een bepaald gedrag veranderen. Dan moeten beide partners het eens zijn over de huidige frequentie. Dat kan als ze elke dag het gedrag noteren als het voorkomt. We willen vaker na het eten blijven zitten. Hoe dikwijls doen we dat nu? Laten we eens twee weken lang het gedrag aantekenen op de kalender, telkens als het voorkomt. Hoe dikwijls zouden we het willen doen?

Hulpmiddelen bij relatieverandering

Hieronder volgt een reeks van plezierige gedragingen van de partner binnen de relatie. Misschien kun je de lijst eens doorlezen en aanstippen wat jou plezier doet. Daarna vraag je aan je partner om hetzelfde te doen. Als dat gebeurd is, geef je aan hoeveel moeite de punten die de partner heeft aangestipt jou kosten (geen moeite is 0, uiterst veel moeite is 10). Daarna vraag je de partner hetzelfde te doen voor de punten die je zelf hebt aangestipt.

Voorbeeld:

Stel dat A het leuk vindt dat B zijn/haar lievelingsdessert klaarmaakt, dan zet A daar een kruisje bij. Stel dat B het leuk vindt dat A de vuilnisbak tijdig op straat zet: dan zet B een kruisje bij dit punt. Stel dat B het apprecieert dat A keurig gekleed is bij bezoek, dan zet B daar een kruisje bij. Beiden vonden het leuk dat de ander zich aan zijn/haar dieet hield, en beiden zetten daar een kruisje bij enzovoort. Zie het voorbeeld hierna.

Daarna geeft A aan (in de rechter kolom, onder ‘kost A’) hoeveel de dingen die B heeft aangestipt hem/haar kosten: de vuilnisbak weinig (2), het dieet veel (9). Daarna vult B de kost in van wat de dingen die A heeft aangestipt hem/haar kosten (in de linker kolom, onder ‘kost B’): het dessert kost weinig moeite (1), maar de rekeningen helpen maken veel (8).
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LIJST VAN DE PLEZIEREN
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GEBRUIK VAN DEZE LIJST

Je kunt uit deze lijst twee dingen afleiden. De plusjes waar de ander een ‘0’ of ‘1’ naast heeft gezet: dit zijn de gratis plezieren. Als je je partner een plezier wilt doen, kies je er een uit. Dit zijn ook punten voor de koektrommel.

De plusjes waar een ‘9’ of een ‘10’ naast staat: dit zijn punten om over te onderhandelen (zie verder).

Een ander hulpmiddel is de koektrommel. Beiden schrijven op tien briefjes tien gedragingen van de partner die ze zeer op prijs zouden stellen en die de partner ooit al eerder heeft gedaan. Beiden gooien die briefjes in een trommel. Telkens als je de partner een plezier wilt doen, neem je een briefje uit de trommel. Dit maakt dat als je de partner een plezier doet, het niet overkomt alsof het afgedwongen is. Voordat je de briefjes echter in de trommel gooit, moet de partner kijken of het gaat om dingen die hij gemakkelijk kan doen voor de ander. Gedragingen die te veel moeite kosten, vervang je door minder zware.

Een derde hulpmiddel is de lijst van de gezamenlijke genoegens van de relatie. Het gaat hier om een lijst van gezamenlijke ontspannende activiteiten.

LIJST VAN DE GEZAMENLIJKE GENOEGENS







	A
 	 
	B


	 	We gingen eropuit met de fiets.
	 

	 	We gingen weg met de auto.
 	 

	 	We gingen wandelen.
 	 

	 	We keken samen tv.
 	 

	 	We gingen samen naar een film.
	 

	 	We lazen hardop voor.
 	 

	 	We speelden met de kinderen.
 	 

	 	We speelden kaart.
 	 

	 	We hadden een leuk gesprek.
 	 

	 	We gingen samen naar een toneelstuk, een concert, tentoonstelling of museum.
 	 

	 	We gingen samen op zoek naar interessante dingen om te fotograferen.
 	 

	 	We namen samen deel aan een gebedsdienst.
 	 

	 	We brachten samen een avond met vrienden door.
	 

	 	We knutselden samen of deden samen handwerk.
	 

	 	We gingen dansen.
 	 

	 	We gingen zwemmen, duiken, surfen, zeilen, schaatsen, rolschaatsen of kegelen.
 	 










	A
 	 
 	B

	 	We speelden met de huisdieren.
 	 

	 	We spraken over vrienden en kennissen.
 	 

	 	We gingen koffiedrinken of een ijsje eten.
 	 

	 	We aten in een snackbar.
 	 

	 	We namen samen een bad of een douche.
 	 

	 	We gingen samen naar de bibliotheek of een vergadering.
 	 

	 	We deden samen lichamelijke oefeningen.
 	 

	 	We hielden een kussengevecht.
 	 

	 	We hadden een intellectuele discussie.
 	 

	 	We praatten samen over het werk.
 	 

	 	We speelden samen badminton, tennis.
 	 

	 	We luisterden samen naar muziek.
 	 

	 	We bakten samen brood of gebakjes.
 	 

	 	We speelden schaak, monopoly, scrabble of een ander gezelschapsspel.
 	 

	 	We zongen samen of maakten samen muziek.
 	 

	 	We gingen samen joggen of fietsen.
 	 

	 	We hadden een etentje met kaarslicht.
 	 

	 	We gingen voor een speciale gelegenheid winkelen.
 	 

	 	We praatten over de dagelijkse gang van zaken.
 	 

	 	We gingen samen naar een sportevenement.
 	 

	 	We hielden samen siësta.
 	 

	 	We belden samen vrienden op.
 	 

	 	We speelden volleybal, basketbal, voetbal.
 	 

	 	We waren onder invloed van alcohol.
 	 

	 	We lagen samen in de zon.
 	 

	 	We spraken over plaatselijk, nationaal of internationaal nieuws.
 	 

	 	We gingen naar een chic restaurant.
 	 









	A
 	 
 	B

	 	We zagen de zon samen ondergaan.
 	 

	 	We gingen samen naar een feestje, een danspartij, een bar.
	 

	 	We hielden ons samen bezig met een hobby.
 	 

	 	We gingen samen bij ouders of familie op bezoek.
 	 

	 	We werkten samen in de tuin.
 	 

	 	We knapten samen huishoudelijke karweitjes op.
 	 



Hierbij zou je je volgende vragen kunnen stellen. Hebben we deze activiteit ooit samen gedaan? Zo ja, hoe plezierig was dat? Zou ik deze activiteit graag samen met mijn partner doen? Dan stip ik ze aan. Je partner doet daarna hetzelfde. Voor de activiteiten die beiden aanstippen en die je nog niet regelmatig doet, ga je samen op zoek naar een vast moment in de week, de maand, het jaar om ze te starten. Een vast moment en wat herhaling zijn nodig om ze te laten uitgroeien tot een nieuwe gewenste gewoonte.


10 [image: ] CONFLICTEN OPLOSSEN BINNEN EEN RELATIE

Hoe kunnen twee partners die verschillend zijn en evenveel waard hun conflicten oplossen? In dit hoofdstuk vind je tips voor gezond ruzie maken. Drie schema’s van onderhandelen: een eerste voor de eenmalige snelle beslissing; een tweede voor het regelen van een aantal dingen die regelmatig terugkomen en een derde voor het doorspreken en oplossen van een ergernis die al langer bestaat.

Ruzie maken!

Ruzie maken is een veelvoorkomend tijdverdrijf bij vele paren. Bijna iedereen is met deze omgangsvorm vertrouwd. Slechts weinigen hebben er al echt aandachtig naar gekeken. Hoe verlopen echtelijke ruzies? Zijn er vaste patronen in op te sporen? Hoe komt het dat de ene ruzie een bittere smaak nalaat; zoiets van ‘nu wordt het nooit meer als vroeger’, en dat een andere ruzie een gevoel van opluchting, van vergrote intimiteit met zich meebrengt? Is het waar dat paren die kijven… blijven? Is ruzie maken iets wat je in elk geval moet vermijden in een intieme relatie? Water in de wijn doen? Moet je in een relatie onenigheden en conflicten kunnen oplossen? Is afspraken maken beter dan helemaal niets afspreken? Wie heeft nog nooit de akelige kilte gevoeld van het paar dat nooit ruzie maakt? De vervreemding en de afstandelijkheid tussen die twee partners die ‘stil en ongedwongen alles voor elkaar doen’?

Twee wildvreemden

We gaan hier in op enkele tips voor gezond ruzie maken. Conflicten in een paar zijn immers onvermijdelijk. Twee wildvreemde mensen die elkaar leren kennen en dan gaan samenwonen, hebben wildvreemde wensen en wildvreemde verlangens. Ze zijn grondig verschillend. (In mijn boek Liefde na verschil (Lannoo, 1997) heb ik de voor- en nadelen hiervan besproken.) Ze hebben elk een ander model van huwelijksrelatie in het ouderlijke gezin gezien. Ze hebben ook elk een andere wijze van omgaan met verschillen en tegenstellingen in hun ouderlijke gezin meegemaakt.

Vechten voor het eigen gelijk?

In het vriendschapshuwelijk werkt de klassieke oplossing van geschillen niet meer. Die oplossing was dat een van de twee (naar buiten de man – naar binnen dikwijls de vrouw) de uiteindelijke beslissingsmacht kreeg. Deze hiërarchische situatie paste toen in een hiërarchisch maatschappijmodel. Bij diepe echtelijke twisten gaf de man de doorslag en als hij het niet kon redden, gaven de wet en de Bijbel de doorslag. Het vechten voor het gelijk is een archeologisch overblijfsel van deze vroegere manier van conflictoplossing. Binnen dat hiërarchische model daalde het gelijk vanaf de top geleidelijk aan naar beneden. Vechten voor het gelijk is dus een overblijfsel uit vroegere tijden. In een huwelijk zijn de partners echter maar met twee om een conflict te doorbreken. Er is wat de een wil en er is wat de ander wil en die twee wensen zijn evenveel waard. Hoe moeten die twee partners die verschillend zijn en evenveel waard dan hun conflicten oplossen als de strijd om het gelijk geen oplossing biedt? Precies hierover gaat het in dit hoofdstuk: methoden van conflictoplossing voor gelijkwaardige partners.

Destructief ruzie maken

We kunnen het best beginnen met een beschrijving van een reeks elementen die een rol spelen in het ruzie maken op een schadelijke manier. Ruzie maken gebeurt meestal zonder voorbereiding. Het komt vanzelf op gang. Je begint over een detail en dat werkt als de lont in een kruitvat. Zeer snel stijgt de kwaadheid ten top. Ruzies spelen zich dus af wanneer de kwaadheid het hoogst is. Je bent gekwetst, geïrriteerd, gefrustreerd en je reageert onmiddellijk. Daarbij let je niet op tijd of plaats. Je loopt rond en sommige partners hebben zelfs de merkwaardige gewoonte elkaar ruziënd van de ene kamer naar de andere te achtervolgen. Je last geen pauzes in, behalve dan bepaalde adempauzes waarbij beiden op een hoog niveau van spanning tijdelijk blijven stilstaan. Daarna klim je met nieuwe energie verder naar een nieuwe climax. Bijna onmiddellijk gaat het niet meer over het onderwerp van de ruzie zelf (de inhoud), maar over hoe we tegenover elkaar staan (betrekking, zie hoofdstuk 4 over de communicatie, 3. Inhoud en betrekking) en de manier waarop we ruzie maken. Als een van beiden zich wil afzonderen, zal de ander het zwaarste geschut in stelling brengen om hem in het spel te houden. Stoppen of niet stoppen met de ruzie wordt dan een geliefkoosd thema waarbij de een voorstelt om er uiteindelijk mee te stoppen (waar zijn we mee bezig? – het is kinderachtig) en waarbij de ander dan – juist omdat die eerste erop aandringt – niet wil stoppen. De bedoeling is te kwetsen. Het feit dat je in elkaars nabijheid blijft, vergemakkelijkt natuurlijk het versterken van de vicieuze cirkels waarin beiden gevangenzitten.

Ruzie maken doe je dikwijls over dwaze onderwerpen. Opgelet, we stellen niet dat kleine dagelijkse dingen geen goede onderwerpen voor gezond ruzie maken kunnen zijn! Constructief ruzie maken gaat over dingen in de toekomst, met als bedoeling iets te veranderen. Dwaze thema’s zijn abstracte principes. Moet het huis netjes zijn, ja of nee? Is een huis netjes als je het niet dagelijks (om de week, om de maand…) grondig schrobt? Wanneer is een tuin in orde? Hoe ziet een tuin eruit waar eventuele gasten zonder afgrijzen naar kunnen kijken? Moet een vader met zijn kinderen bezig zijn, ja of nee? Moet een man tijd maken voor zijn vrouw? Moeten er regels zijn in de opvoeding van de kinderen? Moet een man aandacht geven aan zijn vrouw? Is een man meer op seks gericht dan een vrouw? Dergelijke thema’s verdoezelen natuurlijk de verlangens van deze man en deze vrouw. Het maakt voor de praktijk geen verschil of je op de abstracte vraag ja of nee antwoordt.

Bij wie ligt het probleem?

Soms maak je ook ruzie met de partner over een probleem dat helemaal binnen het eigen gebied ligt. Je wilt bijvoorbeeld dat de partner beslister optreedt tegenover de eigen ouders omdat je je er zelf te zwak voor voelt. Of de partner dit doet of niet, brengt geen verschil in het eigen gevoel teweeg. Je wilt de partner tot in het absurde de eigen dwaze normen opleggen, zonder dat je die onmogelijke normen bij jezelf ter discussie stelt. Zonder dat je je ernstig afvraagt: ‘Bij wie ligt het probleem? Ligt het bij mijzelf of tussen ons beiden? Kan ik dit probleem alleen oplossen? Mijn normen versoepelen? Mijn zelfzekerheid vergroten?’

Het is al lang bekend dat elke partner de oorzaak van een conflict bij de andere legt. Ons eigen goede gedrag komt uit onszelf, zo denken we. Ons eigen slechte gedrag is te wijten aan de actie van de partner. Maar het goede gedrag van de partner schrijven we toe aan onze eigen actie. Het slechte gedrag van de partner is gewoon het gevolg van de persoonlijkheid van de partner!

Om hier nog even bij stil te staan, kun je proberen je het standpunt van de partner eens in te beelden. Een vraag met grote gevolgen is dan: ‘Hoe moet het zijn om met mij te moeten samenleven?’ Als je je deze vraag enkele keren stelt, ben je wel bereid om zelf te veranderen! Deze vraag is zo werkzaam dat ze sommige relaties heeft gered.

Soms maken partners ook ruzie om het beeld dat de andere partner van hen heeft te bestrijden. Jij denkt zus en zo over mij, maar ik ben niet zo. Hoe meer je wilt bewijzen dat je niet bent zoals je denkt dat de partner denkt dat je bent, hoe meer je de partner in zijn veronderstellingen versterkt! Ook in de manier waarop, in de methode, gaan mensen soms inefficiënt te werk. Het escaleert snel. Je vraagt meer dan je wilt om van de ander toch iets gedaan te krijgen. Of je vraagt minder dan je eigenlijk zou willen om van die ander toch iets gedaan te krijgen. En zo is al snel sprake van escalatie. Je zegt niet precies wat je wilt. Dikwijls reageer je op elkaar voor je je afgevraagd hebt wat je nu zelf wilt. Je reageert de kwaadheid op de ander af, aan de hand van een of ander toevallig thema waarover je dan dwaze standpunten inneemt of onmogelijke eisen stelt. Je praat door elkaar heen zonder dat je nagaat waarin beiden verschillen of gelijken. Soms ben je te voorzichtig om de ander vooral niet te kwetsen en ga je dan maar toegeven, goed wetend dat je toch niet zult kunnen doen wat je belooft! Je stelt onmogelijke eisen aan elkaar en je belooft onmogelijke dingen.

Het tempo in een ruzie is hels. Je ratelt maar door, zonder adempauzes. En als je even onderbreekt, is het om weer krachten op te doen voor het gevecht, niet om tot bezinning te komen over wat er precies misloopt en wat je eigenlijk zou willen.

Winnen ten koste van alles?

De intenties die je bij een echte ruzie hebt, zijn destructief: ik zal hem hebben! Nu heb ik haar te pakken! Daar zal ze voor boeten! Dit zet ik hem betaald! Wacht maar, zo gemakkelijk kom je er niet van af! Nu zal ik je zo kwetsen dat je het nooit meer vergeet! Alle middelen zijn goed, als het je maar raakt! Nu heb ik je! Wacht, ik zal nog eens extra zout in de wonden strooien! En daar kun je ook niet tegen! En dit vind je ook altijd erg! De intenties zijn er dikwijls op gericht om ten koste van alles te winnen. Zo, nu zit ik boven en jij onder! Zie je wel dat ik je de baas ben! Ik heb gelijk! Op je knieën zul je kruipen (letterlijk en figuurlijk). Nu moet er maar eindelijk eens voorgoed blijken dat ik hier de macht heb!

Afspraken die men niet houdt, zijn slecht gemaakt

De resultaten van zo’n ruzie zijn meestal slecht. Er vallen geen besluiten. Er is niets aan de uitlokkende situatie veranderd. Het conflict komt uiteindelijk weer terug. Je verwart ten onrechte de eigen wensen of posities met gezamenlijke afspraken. En als er al een toegeeft, dan zijn de afspraken voor eeuwig! Anderen beëindigen een ruzie met de afspraak om steeds weer af te spreken als het probleem zich voordoet. Dit heeft dan een keten van ruzies tot gevolg. Telkens weer begint de ellende over hetzelfde! Er is hier een korte regel voor: afspraken die je niet houdt, zijn slecht gemaakte afspraken. Je geeft te veel of je krijgt te weinig! En dat kan niet lang duren.

Ook over de motieven bij het ruzie maken valt er wat te zeggen. Mensen gaan soms argumenteren. Redelijke argumenten, die je liefst ook nog optelt, zeggen natuurlijk niets over het belang dat elke partner aan zijn/haar standpunt hecht! Als ik vier argumenten heb om het zo te doen en jij hebt er zeven om het zus te doen, wat doen we dan? En als ik jouw argumenten stuk voor stuk kan weerleggen en je kunt bewijzen dat ik gelijk heb? Als ik een norm van bovenaf aandraag en die aan mijn kant zet, wat ga je dan doen? Als ik ‘redelijker’, ‘verstandiger’ enzovoort ben dan jij? Als ik beter kan praten dan jij? Als ik je zwakke plekken ken en jij je zonder dat je het beseft in de luren laat leggen? Is het dan niet zo dat jij het me achteraf toch betaald zet? Dat onze relatie eraan kapotgaat? Dat jij verbitterd en ontgoocheld bent?

Dit alles zijn enkele bedenkingen bij het destructief ruzie maken. Toch bestaan er nog ergere vormen dan deze. Het doen alsof, het komedie spelen, het zich in stilte opofferen, zijn stuk voor stuk houdingen die soms ergere effecten hebben voor de relatie dan het openlijke ruzie maken. Het ‘over de conflicten heen leven’ is op lange termijn dikwijls schadelijker dan het ruzie maken. Het geeft aanleiding tot vijandigheid, of tot emotionele vervreemding.

Tot zover deze korte schets van destructief ruzie maken. Het gaat dus blijkbaar om een soort ritueel van gevoelsontlading, waardoor in werkelijkheid niets verandert aan het probleem, waardoor beiden zich verbitterd en grimmig terugtrekken in hun eigen schelp, waardoor de gevoelsverbondenheid afneemt en de vervreemding toeneemt. Door deze manier van doen laat je landmijnen op het slagveld achter waardoor je zonder opzet snel weer in gevechten verwikkeld geraakt.

Om al deze redenen zou je ruzie het koste wat het kost moeten vermijden. John Gray (1992) zegt: ‘Bespreek de voors en tegens, maar maak geen ruzie. Sla je erdoor heen, maar maak geen ruzie. Het beste is de ruzie in de kiem te smoren.’ Je moet een ruzie stoppen zodra je ze voelt aankomen. Zodra je er echt in zit, wordt stoppen bijna onmogelijk. Het beste is dat je een signaal afspreekt en dat als een van de twee dat signaal geeft, beiden zich tien minuten verwijderen om even te beseffen wat er gebeurt. Daarna kom je weer samen en praat je verder met respect met elkaar. Een manier om een ruzie te stoppen, is zeggen: ‘Het spijt me’ of: ‘Sorry.’ Een andere bestaat erin dat je samen een bepaalde formule afspreekt. Bijvoorbeeld zodra een van beiden zegt: ‘Daar gaan we weer, laten we stoppen’ en daarbij de hand opsteekt, gaan beiden onmiddellijk uit elkaar. Elk in een andere kamer. Of een van beiden loopt een blokje om. Je belooft dat je binnen 24 uur het thema opnieuw ter sprake zult brengen.

Waarom onderhandelen?

Waarom onderhandelen in een huwelijk? Onderhandelen is een openlijke methode. We hebben al aangetoond dat open methodes te verkiezen zijn boven bedekte technieken omdat die laatste leiden tot vijandigheid.

Een huwelijk, zoals elke samenlevingsvorm, is een overeenkomst die het resultaat is van onderhandelingen. Soms gebeurt dat impliciet. Wim en Sara zijn tien jaar getrouwd en hebben twee kinderen. Tijdens de verloving en tijdens de hele duur van hun huwelijk hebben ze nooit gepraat over het feit of ze kinderen wilden hebben en hoeveel. Daarover was geen enkel overleg geweest!

Toch komt ieder het huwelijk binnen met een lijst in het achterhoofd van wat hij zal moeten doen (verplichtingen) in dat huwelijk en wat hij denkt daarvoor terug te krijgen (rechten). In een goed lopende relatie hebben de partners dat expliciet besproken. Binnen een relatie waarin dat niet is gebeurd, kom je voor verrassingen te staan in de loop van de jaren. Immers, het gevaar blijft dan dat de een denkt dat zijn lijst over wat hij zal geven en krijgen volledig overeenkomt met de lijst die de ander in het achterhoofd heeft. Dit blijkt altijd een illusie! Helena legt gedurende twintig jaar op zaterdagavond voor Patrick een mooi pak, zijn overhemd, zijn das en zijn sokken klaar. Zij denkt dat dat tot haar verplichtingen behoort en dat ze daar genegenheid voor terug zal krijgen. Tot hij tijdens een vreselijke ruzie uitroept: ‘En jij, jij behandelt me al jaren als een kind! Denk je dat ik niet liever zelf mijn overhemd wil uitkiezen? Denk je dat ik mijn das zelf niet kan vinden? Zelfs daarin wil je moeder voor mij spelen en leg je me aan banden! Ik voel me behandeld als een kind!’ Al vijftien jaar bracht Dirk Inge op zaterdagmorgen het ontbijt op bed. Nooit hadden ze daarover gesproken. Inge accepteerde deze geste, hoewel ze het erg vervelend vond om in bed te moeten ontbijten. Eigenlijk ergerde haar dat hele gedoe. Toen ze erover praatten, bleek dat Dirk niets liever had gehad dan dat Inge hem af en toe ontbijt op bed had gebracht. Hij had haar daar nooit iets van gezegd.

De basisovereenkomst pas je door de jaren heen aan aan de nieuwe levensfasen. Ook dit vraagt overleg en onderhandeling. Als partners beslissen hun relatie te verbeteren, dan kan dat ook niet zonder te onderhandelen over wat ieder precies wil en hoe je dat gaat doen. Dit alles maakt dat onderhandelen tussen twee gelijkwaardige partners een belangrijke vaardigheid is. Wil je samenleven, dan zul je wel moeten onderhandelen. Maar het omgekeerde geldt ook. Echt onderhandelen kan maar – is slechts nuttig en mogelijk – tussen mensen die samen nog enige toekomst hebben.

Twee basisfouten

In de meeste onderhandelingen tussen huwelijkspartners komen twee fouten steeds terug. De eerste fout ligt bij het begin, de tweede bij het afsluiten van de onderhandeling.

Doen alsof men hetzelfde wil

Bij het begin maak je dikwijls de fout dat je doet alsof je hetzelfde wilt. De een wil orde. De ander zegt dat hij ook orde wil. Als ze beiden evenveel orde zouden willen, waar is dan het probleem? De een wil de kranten op een stapeltje naast de berging. De ander zegt dat hij dat ook wil. Waarom gebeurt het dan niet? Wat is het probleem? Je kunt een conflict slechts aanpakken als je de standpunten radicaal tegenover elkaar zet. ‘Ik vind het erg gemakkelijk de kranten te laten rondslingeren in de woonkamer.’

Meer beloven dan men kan geven

De fout bij de afsluiting is dat je meer belooft dan je kunt geven. Je belooft iets. Je houdt je belofte niet. De partner verliest het vertrouwen. Hij houdt zijn afspraak niet! Erger: beide partners verliezen het geloof in overleg en afspraken. ‘Dat werkt bij ons niet.’

Het verschil tussen een ontlading en een conflictoplossing

Voordat het oplossen van conflicten zelf ter sprake kan komen, moeten we eerst een duidelijk onderscheid maken tussen uitbarstingen en ontladingen van woede aan de ene kant en probleemoplossing of conflictoplossing aan de andere kant.

Als een van de twee partners extreem opgeladen is met woede, dan is het aan de andere om dit onderscheid te onderkennen. De ander moet zich op dat ogenblik niet gaan inspannen om de dingen redelijk te bespreken, dat is dan alleen maar olie op het vuur. Die ander kan maar één ding doen: de partner de kans geven om eens uit te razen. ‘Het moet er eens uit.’

Dieter kookt van woede. Wanneer Dieter kookt van woede, moet Saar leren dat dit niet het ogenblik is om te reageren. Saar kan zich eventueel terugtrekken. Saar kan ook aandachtig luisteren. Maar ze moet de eigen reacties zo minimaal mogelijk houden. Dieter zal natuurlijk proberen Saar uit haar tent te lokken. Saar moet dan vermijden de kwaadheid van Dieter te gaan interpreteren als gericht op haar. Saar moet aan wat Dieter zegt niet meer betekenis hechten dan nodig is. Saar moet ook niet de therapeut gaan uithangen tegenover Dieter. Een zo groot mogelijke neutraliteit is altijd het beste. Deze uitbarstingen leveren dus geen enkele oplossing voor het probleem. Wat schreeuwtherapeuten en andere ontladingswerkers er ook over mogen zeggen. De uitbarstingen zijn momenten van ontlading van een hevige woede. Ze leveren in de relatie echter weinig of niets op. Je kunt ze het beste zien als signalen dat er dingen zijn waarover beide partners het bij gelegenheid eens dringend moeten hebben! Woede is dikwijls een uiting van onmacht en niet van macht zoals mensen weleens denken. Als beide partners dit onderscheid tussen woede-uitbarstingen en conflictoplossingen goed beseffen, dan heeft dat ook gevolgen voor ieders eigen gedrag. Als ik een conflict of een probleem met mijn partner wil aanpakken, moet ik dat niet doen op het ogenblik dat ik razend ben! Het is nuttiger te wachten tot je afgekoeld bent.

Soorten van conflictoplossing

Een ontlading kan dus soms nodig zijn, maar verandert niets aan de situatie. Wel kan daardoor het zicht dat iemand heeft op het conflict veranderen en dat kan positief zijn. Echte conflictoplossing betekent dat je in de situatie zelf iets verandert. Nu zijn er vele soorten van conflictoplossing. We geven hier drie mogelijkheden van conflictoplossing aan.

1. DE EENMALIGE DRINGENDE BESLISSING

Een koppel staat voor een dringende beslissing. Ze zijn het niet onmiddellijk eens. Ze willen elk iets anders. Pascal en Judith hebben besloten naar een film te kijken. Judith zou het liefst naar Muriel kijken, van Alain Resnais. Ze vindt alle films van Resnais zeer goed. Zij is aangesproken door zijn thematiek van het bewustzijn-in-de-tijd. Zij houdt van zijn lyrische pur-cinémamomenten. Pascal zou liever de Wild Bunch van Sam Peckinpah zien. Hij houdt van westerns. Hij houdt van de thematiek van Peckinpah: de geboren verliezer die toch door blijft vechten. Hij houdt van gewelduitbarstingen gedragen door geweldige emoties en esthetisch herschapen. Hij is bang dat Muriel te zwartgallig zal zijn. Zij is bang dat de Wild Bunch te wreed zal zijn. Ze vertrekken naar de videotheek en moeten onmiddellijk beslissen welke film ze gaan bekijken.

2. HET REGELEN VAN DINGEN DIE REGELMATIG TERUGKOMEN

Een van beiden (of beiden) vindt (vinden) dat ze in de relatie bepaalde dingen eens moeten regelen.

Pascal en Judith ergeren zich om de beurt over het verloop van het weekend. Ze komen er niet toe de weekends zo te plannen dat ze er beiden wat aan hebben. Ze weten wel vaag wat ze zouden willen, maar doordat ze niets van tevoren regelen, en alles ‘spontaan’ verloopt, loopt alles spontaan in de knoei. Judith vindt dat ze te weinig tijd voor elkaar uittrekken. Ze zou af en toe eens een avondje met zijn tweeën willen doorbrengen. Pascal werkt ’s avonds nog of hij gaat trainen. Dat zouden ze beter moeten regelen.

3. HET DOORSPREKEN VAN EEN ERGERNIS DIE AL LANG BESTAAT

Dit type van conflictoplossing gaat over een ergernis die een van de twee heeft in verband met het doen of laten van de ander. Het is een ergernis die al lang bestaat en die langzaam is toegenomen. Naast de praktische regeling die hier nodig is, is er ook behoefte aan een diepere, emotionele uitwisseling op dit punt. Beiden zouden er voordeel bij hebben als ze hun waardeoordelen, hun gevoelens en verlangens op dit punt eens helemaal uit de doeken zouden doen. Sinds ze getrouwd zijn, ergert Liesbeth zich eraan dat Geert ’s morgens tot de laatste minuut in bed blijft liggen en alleen aan de ontbijttafel verschijnt om staande een kop koffie te drinken. Om dit punt echt te regelen zou Liesbeth de gelegenheid moeten krijgen om Geert uit te leggen wat het samenzijn bij het ontbijt voor haar betekent. Hoe ze zich voelt als hij zo naar buiten stormt. Hoe ze zich zou voelen als hij wat tijd en aandacht aan haar besteedde. Geert zou haar eens moeten kunnen uitleggen hoe zalig het is om na te dutten. Hoe hij ’s morgens toch afwezig is en in een slaaptoestand verkeert tot het begin van de middag. Hoe hij dan geen contact aankan en met rust gelaten wil worden. (Duidelijk is dat elk van de twee vorige conflictsoorten ook tot de noodzaak kan leiden om iets door te spreken.)

De lijst van irritaties kan helpen om dergelijke ergernissen die steeds terugkomen op te sporen. Een cijfer tussen 0 en 10 geeft de mate van irritatie aan.

LIJST VAN IRRITATIES







	A
 	de partner…
 	B


	8
 	komt te laat thuis van het werk
	 

	 	vergeet de rekeningen te betalen
 	3


	9
	maakt wanorde in de living
	2


	8
	springt te vlug op na het eten
	 

	 	ruimt sokken niet op
	 

	7
	onderbreekt me als ik spreek
knuffelt me nooit
	9










	A
 	de partner…
 	B


	 	kijkt te veel tv
	 

	 	praat te weinig met me
	 

	 	knuffelt me ‘nooit’
	 

	 	is onvriendelijk tegenover het bezoek
	 

	 	gaat ‘nooit’ eens een avondje met me uit
	 

	 	neemt ‘nooit’ initiatief voor seks
	 

	 	gaat heel veel later/vroeger slapen dan ik
	 

	 	zit niet rustig bij het ontbijt
	 

	 	springt te vlug op na het eten
	 

	 	komt te laat thuis
	 

	 	draagt slonzige kleren
	 

	 	koopt overbodige dingen
	 

	 	stelt karweien steeds maar uit (voorbeeld)
	 

	 	geeft meer uit dan ons budget toelaat
	 

	 	vergeet de rekeningen te betalen
	 

	 	levert tijdens het rijden commentaar op mijn rijstijl
	 

	 	laat zijn spullen rondslingeren in de badkamer
	 

	 	gooit zijn kleren niet tijdig in de wasmand
	 

	 	ruimt zijn/haar sokken niet op
	 

	 	maakt wanorde in de living
	 

	 	schreeuwt tegen de kinderen
	 

	 	spreekt me tegen in bijzijn van de kinderen
	 

	 	laat de maaltijd aanbranden
	

	 	vergeet voedsel in te kopen
	

	 	komt niet eten als ik het vraag
	 

	 	vergeet het gras te maaien
	 

	 	vergeet de vuilnisbak buiten te zetten
	 

	 	rookt tijdens de maaltijden
	 

	 	luistert niet als ik met hem/haar praat
	 

	 	doet zijn/haar deel van de huistaken niet
	 

	 	onderbreekt me als ik praat
	 

	 	laat me niet met rust als ik in mijn vluchtheuvel ben
	 

	 	draagt geen zorg voor zijn/haar kleding
	 

	 	gaat ‘nooit’ eens met me winkelen
	 

	 	zet de radio te luid
	 

	 	wil geen gezelschapsspelletjes doen (kaarten, scrabble, schaak…)
	 

	 	organiseert ‘nooit’ een buitenhuisactiviteit zoals film, theater, opera, sportmatch…
	 

	 	heeft ‘geen’ orde, is een sloddervos
	 

	 	is een ordemaniak
	 

	 	maakt te veel/te weinig schoon
	 

	 	verwaarloost zijn vrienden en familie
	 



Schema’s van conflictoplossing

Voor elk van deze types zouden we nu kort een schema van conflictoplossing kunnen opstellen. Dit schema vullen we dan verder aan met een uitvoerigere beschrijving van een aantal belangrijke factoren.

SCHEMA 1. SNEL BESLISSEN

Dit schema omvat drie stappen. Elke partner stelt wat hij of zij het liefst zou hebben en dan ga je op zoek naar een oplossing.

1.  Jan stelt wat Jan het liefst van alles zou doen, ongeacht wat Jan denkt dat Karen wil.

2.  Karen stelt dan wat Karen het liefst zou doen, zonder rekening te houden met wat Jan heeft gezegd.

3.  Ze komen tot een besluit waarin ze doen wat Jan wil of wat Karen wil of ze delen het verschil in tweeën. Ze kunnen ook afspreken dat als Jan nu zijn zin krijgt, ze de volgende keer doen wat Karen wil. Ze kunnen zelfs een alternatief kiezen dat buiten de beide eerste voorstellen ligt. Dit alles kan binnen enkele minuten.

SCHEMA 2. EEN AANTAL DINGEN REGELEN

Dit schema omvat zeven stappen. We geven telkens aan wat Jan of Karen doet.

1.  Jan en Karen bereiden schriftelijk elk apart een lijst voor wat ze ieder binnen één bepaald domein van de relatie willen.

2.  Ze komen samen en Jan vertelt aan Karen wat hij wil. Karen herhaalt en noteert wat Karen van Jan begrepen heeft. Karen vertelt Jan wat zij wil. Jan herhaalt en noteert.

3.  Jan en Karen denken apart na over wat ze de ander willen geven als ze alles zouden krijgen wat ze zelf vragen.

4.  Ze komen samen en elk zegt aan de ander wat hij/zij wil geven als hij/zij alles krijgt wat hij/zij zelf heeft gevraagd. Ze herhalen wat ze van de ander begrepen hebben.

5.  Jan en Karen maken elk apart een voorstel waarin een element van geven en van nemen zit.

6.  Ze wisselen bij beurten deze voorstellen uit.

7.  Ze komen tot een afspraak over alle punten, en schrijven die op.

ZAKELIJK ONDERHANDELEN (BAKKER EN BAKKER-RABDAU)







	 	A
	B


	1 elk apart
	maakt lijst van zeer concrete vragen aan de partner
	maakt lijst van zeer concrete vragen aan de partner


	2 samen
	leest lijst voor, luistert, noteert
	leest lijst voor, luistert, noteert


	3 apart
	als ik alles krijg van mijn lijst, wat kan ik dan geven van de jouwe?
	als ik alles krijg van mijn lijst, wat kan ik dan geven van de jouwe?


	4 samen
	luistert, noteert leest voorstel voor
	luistert, noteert leest voorstel voor


	5 apart
	als ik dit en dat… krijg, wil ik je dat en dat geven
	als ik dit en dat… krijg, wil ik je dat en dat geven


	6 samen
	leest voorstel, luistert en noteert
	leest voorstel, luistert en noteert


	7
	De partners blijven samen en maken een reeks afspraken, vertrekkend van wat voor beiden kan. Dat noteren ze.




Dit duurt een halfuur tot drie kwartier. Wij noemen dit zakelijk onderhandelen. Concreet kan dit betekenen dat Jan en Karen elk apart een schema voor het weekend uitwerken, waarin ze in detail alles zetten wat ze erin zouden willen hebben. Daarna wisselen ze deze schema’s uit en komen zo tot een groot schema. Daarna komen ze door geven en nemen tot een globaal schema voor het weekend, dat erg precies is en zo veel mogelijk omvat van wat beiden willen.

Karen wil:

•  elke zaterdag van twee tot vijf alleen gaan winkelen: Jan let op de kinderen;

•  zaterdagmorgen om 9 uur gezamenlijk ontbijten;

•  tweemaal per maand, ’s zondags de hele dag naar de schoonouders gaan;

•  bij beurten één avond (vrijdag of zaterdag) samen met Jan uitgaan (film, toneel, gaan eten enzovoort);

•  dat Jan één dag in het weekend warm eten kookt, daarna afwast en de keuken opruimt;

•  dat Jan drie uur per weekend besteedt aan karweitjes in en om het huis, die zij steeds op een papiertje zet.

Jan wil:

•  zaterdag van 2.30 uur tot 6.30 uur gaan voetballen, terwijl Karen op de kinderen let;

•  zaterdagmorgen uitslapen tot maximaal 11 uur terwijl Karen de kinderen van hem weghoudt;

•  eens per maand een zondagnamiddag naar de schoonouders, om de beurt;

•  de vrijdagavond eens om de veertien dagen alleen op stap gaan vanaf 8.30 uur;

•  dat Karen de zondagavond gezellig met hem doorbrengt: zonder tv, samen praten enzovoort.

Ze stelden een nieuwe regeling op. Beiden vonden ze dat de nieuwe regeling voordelen had:

•  Jan gaat vrijdagavond om de veertien dagen alleen op stap van 8.30 uur tot uiterlijk 1 uur.

•  Jan slaapt de zaterdagmorgen uit tot uiterlijk 10 uur en Karen zorgt dat de kinderen hem niet storen.

•  Zaterdag gaat Karen alleen winkelen en Jan let op de kinderen van 10 tot 13 uur.

•  Jan gaat voetballen van 2.30 uur tot 6 uur en Karen zorgt voor de kinderen.

•  Beiden gaan elke zaterdagavond samen weg naar een film, uiteten enzovoort. Ze bepalen bij beurten waar ze naartoe gaan. Karen zorgt voor de babysit.

•  Eén zondag per maand gaan ze samen naar de schoonouders van 11.30 uur tot 18 uur.

•  Jan zal om de veertien dagen ’s zondags warm eten koken en Karen helpt hem bij de vaat (afdrogen).

•  Jan besteedt twee en een half uur per weekend aan karweitjes in huis en tuin; Karen zet ze op een papiertje. (Het onderhandelen duurde ongeveer een uur en een kwartier, door het grote aantal punten dat er ter sprake kwam.)

In een ander voorbeeld zou het zo kunnen verlopen dat Karen aan Jan vraagt om de vrijdagavond thuis te blijven, waarna Jan aan Karen uitlegt dat die dag een bijzondere trainingsdag is en een andere avond in de week voorstelt. Daarna spreken ze één avond af dat ze samen zullen zijn.

Karen wil:

•  vrijdagavond gezellig thuis doorbrengen, dat wil zeggen: de haard aansteken, samen praten, geen krant of tv, wat tegen elkaar aanzitten en knuffelen.

Jan wil:

•  vrijdagavond gaan trainen en daarna rustig een biertje drinken.

Beiden vonden ze dat het volgende besluit voordelen opleverde: vrijdagavond gaat Jan trainen. De zaterdagavond brengen ze voortaan gezellig samen thuis door. Jan steekt de haard aan en zorgt voor een drankje. Ze praten samen. Ze knuffelen wat op de stoel. Geen krant of tv, wel zachte muziek. Ze gaan vroeg naar bed (voor 10.30 uur) en houden zo de mogelijkheid open om te vrijen.

SCHEMA 3. IETS DOORSPREKEN (INTIEM ONDERHANDELEN)

Dit schema verloopt eveneens in zeven stappen. Het blijkt dat in de eerste twee stappen vooral Jan aan bod komt en in de twee volgende vooral Karen. Daarna komen Jan en Karen weer evenveel aan bod. De structuur die we hier aangeven, is bedoeld als een steuntje voor wie het zelf wil proberen.

1.  Een van beiden (in dit geval Jan) bereidt apart een punt voor. Jan bereidt voor wat hij wil en hoe hij zich voelt over het punt in kwestie.

2.  Jan legt aan Karen uit hoe hij zich voelt over dat punt. Karen herhaalt dit in haar eigen woorden totdat Jan zich begrepen voelt door Karen. Daarna pas zegt Jan in één zin wat hij wil wat betreft dat punt. Karen herhaalt zonder al een standpunt in te nemen.

3.  Karen bereidt nu apart voor hoe Karen zich voelt over dezelfde kwestie. Daarna formuleert Karen voor zichzelf zeer nauwkeurig wat Karen zou willen zonder rekening te houden met wat Jan gezegd heeft.

4.  Karen legt aan Jan uit wat zij voelt over dat punt. Jan herhaalt dit in zijn eigen woorden totdat Karen zich door Jan begrepen voelt. Dan zegt Karen in één zin wat ze wil: ‘Ik wil dat je…’ Jan herhaalt dit.

5.  Jan en Karen maken apart een voorstel in één zin, bij beurten.

6.  Jan en Karen wisselen hun voorstellen uit, waarbij elk herhaalt wat de ander stelt.

7.  Ze blijven nu samen zitten en proberen een besluit te formuleren waarvan ze beiden het gevoel hebben dat ze er voordeel bij hebben (dit kan een rooster zijn, een verdeling betreffende de frequentie, een gemiddelde, of zelfs het overnemen van het standpunt van een van beiden…). Ze noteren deze afspraak en ondertekenen ze pas de volgende dag. Dit overleg duurt een uur. We noemen het intiem onderhandelen.

INTIEM ONDERHANDELEN







	 	A
	B


	1.
	Voorbereiding A:
Wat irriteert me precies?
Hoe voel ik me?
Wat wil ik?
	 

	2.
	Stelt het punt:
‘Ik wil het met je hebben over…’
‘Ik voel me…’
‘Ik wil dat je… doet’
	luistert en herhaalt
‘Jij wilt praten over…’
herhaalt alles met eigen woorden en vraagt om controle
‘Bedoel je…?’
‘Als ik je goed begrijp, voel je je…?’
herhaalt verzoek van A
‘Jij wilt dat ik…’


	3.
	 	Voorbereiding B:
Hoe voel ik me?
‘Wat wil ik?’


	4.
 	luistert, herhaalt alles met eigen woorden, vraagt om controle ‘Bedoel je…?’ ‘Als ik je goed begrijp, voel je je…?’
herhaalt verzoek van B ‘Jij wilt…’
 	‘Ik voel me…’
‘Ik wil dat…’


	5.
	doet voorstel herhaalt voorstel B doet nieuw voorstel herhaalt nieuw voorstel B
 	herhaalt voorstel A doet voorstel herhaalt nieuw voorstel A doet nieuw voorstel


	6.
 	De partners maken een concrete afspraak en noteren die: wat doet elk, waar, hoe dikwijls en op welke manier?











	Nota:
	Basisregels:
	

		1 tot en met 4:
	zonder rekening te houden met de
ander!


		5: geef niet te vlug toe!
	





Bij het intiem onderhandelen gaat het dus om het meedelen van de onderliggende gevoelens. Om daar een idee van te geven, volgen hier enkele uittreksels van een onderhandeling over een conflict tussen Dirk en Lieve dat gaat over het bakken van vlees.

Dirk, Lieve en het vlees. Dirk stelt: ‘Als het vlees maar even gebakken is, dan smaakt het slecht. Eten dat slecht smaakt, irriteert mij. Ik voel me machteloos terwijl ik toekijk hoe jij de maaltijd verknoeit. Ik voel me aan de kant gezet. Ik heb het gevoel dat ik moet slikken wat je me voorschotelt. Zo van: bemoei je niet met mij en wees tevreden dat je een stuk vlees krijgt! Ik voel me niet de moeite waard om serieus rekening mee te houden. Ik wil graag belangrijk voor jou zijn. Ik voel me goed als jij rekening met mij houdt. Ik vrees dat als ik het niet opeet, dat jij dan boos zult zijn. Ik ben bang dat er ruzie van komt.’ Lieve van haar kant zegt het volgende: ‘Als ik kook, dan heb ik niet graag dat jij er aankomt. Als ik kook, kook ik. Als ik kook en ik zie aan tafel dat jij met lange tanden eet, dan vind ik dat niet plezierig! Als jij je ermee gaat bemoeien, heb ik het gevoel nooit iets goed te doen. Ik wil het terrein van het vlees bakken voor mezelf hebben. Dat geeft me een gevoel van zelfvertrouwen: dat ik dat kan! Dat geeft me ook een gevoel de vrouw in huis te zijn. Als jij je ermee bemoeit, voel ik me de meid. Ik voel me heel goed als we met de kinderen samen gezellig zitten te eten. Ik heb dan het gevoel dat ik iets kan. Ik voel me dan goed bij jou. Trouwens dat koken doe ik niet graag. Ik doe het omdat het moet. Ik voel me ertoe gedwongen.’ In beide bovenstaande uittreksels cursiveerden we de gevoelens om aan te tonen waar het in de eerste fase van het intiem onderhandelen precies om gaat. Over het gebruik in therapie van deze schema’s vind je meer in mijn boek voor therapeuten: Helpen bij partnerrelatieproblemen. Het praktijkboek (Houten: Bohn Stafleu Van Loghum, 2006).

Factoren die een rol spelen in constructieve conflictoplossing

HET DUIDELIJK UITEENZETTEN VAN TWEE STANDPUNTEN!

Misschien is er geen belangrijker punt dan dit: je moet eerst en vooral het verschil in de standpunten duidelijk maken. Hoe scherper de standpunten uiteengezet zijn, des te gunstiger voor de conflictoplossing. Een onduidelijke stellingname aan één kant of aan beide kanten maakt een oplossing praktisch onmogelijk. Goedbedoelde verdoezelingen van het eigen standpunt (om de ander niet te kwetsen…) zijn fataal. Diplomatie in die zin werkt nadelig. Je zendt dan immers dubbele boodschappen uit, die dikwijls tegenstrijdig zijn (ik zou wel willen dat… maar ik durf het je niet te vragen…). Dit veronderstelt wel dat je ervan overtuigd bent dat twee partners van mening kunnen verschillen en dat er niet zoiets als het gelijk bestaat. Een hulpmiddel hierbij kan zijn dat je eerst kijkt wat je het liefst zou hebben. En ook hierin kun je twee stappen zetten:

(1) wat is mijn ideaal (onmogelijk verlangen) als ik alles kon bepalen, en daarna

(2) wat zou ik binnen het mogelijke het liefst hebben?

Dit op een rijtje zetten is ook alleen mogelijk als je geen rekening houdt met wat de ander wil of met wat je denkt dat die ander wil. Je gaat alleen uit van wat je zelf eigenlijk wilt. Je vraagt niet meer maar ook niet minder dan datgene wat je echt wilt.

HET GUNSTIGE MOMENT

Je kunt geen conflict oplossen als je er niet de nodige tijd voor uittrekt. Een conflict echt oplossen vraagt tijd, daar kun je niet onderuit. Tijd kun je maken door op voorhand af te spreken wanneer je het punt eens met zijn tweeën zult aanpakken. Dit stuit sommigen zeker tegen de borst: afspreken! Kunnen die dingen dan niet spontaan verlopen? Toch zal iedereen wel inzien dat je er zonder een afspraak in een relatie zelden toe komt om eens samen op de dingen in te gaan. Daarvoor is overeenstemming nodig. Onze ervaring leert dat je dat het beste expliciet kunt vastleggen. ‘Morgen, na het avondeten, gaan we het eens hebben over het afruimen van de tafel.’ Afzonderlijke voorbereiding. Jan en Karen denken elk eens na over hoe ze tegenover het punt in kwestie staan. Vooral degene die de klacht heeft, degene die gevraagd heeft om er eens op in te gaan, heeft hier een belangrijke taak. Je zou het als volgt kunnen zeggen: ‘Wiens probleem is het uiteindelijk? Is het mijn probleem of is het werkelijk een probleem in de relatie?’

Wie heeft het probleem?

Jan moet voor zichzelf een stuk werk doen. Jan gaat even zitten en denkt na. Wat irriteert me nu eigenlijk precies? Kan ik die irriterende situatie verbeteren door zelf iets te doen? Wat gaat me dat kosten? Jan kan bijvoorbeeld proberen om de netheidsdrang die Jan zelf heeft te relativeren in plaats van aan Karen extreme, dwangmatige eisen te gaan stellen. Zal ik me er minder over opwinden? Zal ik het voor een deel van mij kunnen afzetten? Kan ik mijn manier om de dingen te bekijken veranderen? Vind ik zelf die netheidsdwang wel zo nodig? Hoe voel ik me telkens als het punt van irritatie weer opduikt?

Blijkt hieruit dat Jan toch een vraag aan Karen blijft hebben, dan moet Jan deze vraag voorbereiden. Wat wil Jan precies van Karen? Welk gedrag? Wat zou Karen precies moeten doen of laten? Wat heeft hij ervoor over als Karen een ruil voorstelt? Als blijkt dat er toch een vraag aan Karen overblijft, dan maakt Jan een afspraak met Karen om erover te praten.

Beperk het conflict tot de personen tussen wie het speelt

Om het met een voorbeeld te zeggen: Jan hoeft niet aan Karen te vragen om ’s zaterdags te mogen gaan winkelen, tenzij dit voor Karen verandering in haar gedrag meebrengt, zoals bijvoorbeeld op de kinderen passen. Het kan ook nuttig zijn vooraf na te gaan of je conflicten waarin derden een rol spelen, wel met de partner moet uitwerken. De regel is hier: beperk het conflict tot de personen tussen wie het speelt. Als er een conflict is tussen vader en zoon, beperk het dan tot hen. Als een vrouw echter een vraag heeft over zijn gedrag tegenover zijn zoon, dan kan zij het er met haar man eens over hebben, zonder dat de zoon erbij is.

Eis of verzoek? We maken hier ook een onderscheid tussen een eis en een vraag. Als Jan een verzoek doet aan Karen, dan betekent dat ook dat Jan een ‘nee’ van Karen kan aanvaarden, eventueel nadat Jan enkele ruilvoorstellen heeft gedaan. Een verzoek is beperkt, gerelativeerd. Een eis is radicaal: ‘Ik moet dat hebben, het koste wat het kost!’ De eis is typisch voor het gedrag van het kind, dat nog leeft met onbeperkte wensen en verlangens, in de illusie van de onsterfelijkheid. Een kind maakt geen onderscheid tussen een eis en een verzoek. Een vraag is dus iets waarover te praten valt, waarbij je voors en tegens kunt afwegen.

DE GUNSTIGE PLAATS

Het is nodig dat partners die iets met zijn tweeën willen doorpraten, daarvoor bij elkaar gaan zitten. De krant wegleggen, de tv afzetten, de kinderen naar de achtergrond sturen, met andere woorden: plaatsmaken voor de conflictoplossing. Toch is het niet altijd het beste om gedurende de hele bespreking samen te blijven zitten. Het kan soms nuttig zijn dat elk zich af en toe in een aparte ruimte terugtrekt, na elke stap in de onderhandeling. Zo kun je even voor jezelf overleggen wat je precies wilt; wat je wel of niet kunt geven; wat je absoluut wilt krijgen enzovoort.

HET GUNSTIGE THEMA

Hierover hebben we bij de voorbereiding al iets gezegd: het moet een thema zijn dat speelt in de relatie tussen de beide partners. Waarbij de een aan de ander iets vraagt wat hij of zij zelf niet kan oplossen.

Het moet echter ook een punt zijn dat nog belangrijk is voor de toekomst. Liefst iets dat regelmatig terugkomt in de relatie, zodat een oplossing ervan in de toekomst nuttig is. Liefst ook iets dat een van beiden erg belangrijk vindt.

Wat voor een belangrijk is, is belangrijk voor de relatie

Het is niet zo dat beiden het belangrijk moeten vinden: wat bij een paar voor een van beiden belangrijk is, is belangrijk voor de relatie. Is het verstandig meer dan één thema tegelijk aan te pakken? Wij stellen een aanpak in twee stappen voor. Wie de richtlijnen wil toepassen die we hier bespreken, kan dat het beste eerst enkele keren doen met de partner over een enkel thema, een enkel detail van de relatie. Daarna kun je in een tweede fase meerdere thema’s tegelijk aanpakken. De twee stappen die we voorstellen, de twee wijzen van onderhandelen hebben elk een ander voordeel. De zakelijke onderhandeling (schema p. 209) heeft als voordeel dat je enkele punten tegelijkertijd kunt aanpakken en regelen en dat je je minder bezighoudt met de relatie die er  heerst op het ogenblik van onderhandeling tussen de beide partners. De meer intieme onderhandeling (schema p. 213) is gericht op het vergroten van het begrip en het inleven tussen de partners én op de regeling van één punt van een van de twee.

Als we het hier hebben over het gunstige thema, dan is het wel voor iedereen duidelijk dat het niet gaat om globale, vage punten. ‘Jouw luiheid irriteert me: ik zou graag willen dat je wat actiever werd!’ Met zulke algemene irritaties valt moeilijk te werken. Daarom moet je proberen dit algemene gevoel toe te spitsen op één punt: wanneer irriteert de luiheid van de ander mij het meest? Wat doet je partner of wat laat hij/zij dan? In welke situatie precies? Het moet dus gaan om een bepaald gedrag, op een bepaald moment, in een bepaalde situatie. Je vraagt dan een welbepaalde verandering in dit gedrag. Een verandering die je achteraf kunt  vaststellen, meten, tellen enzovoort.

DE JUISTE METHODE

Dat is de kern van de zaak. Welke stappen moet je doorlopen om een conflict in een relatie op te lossen? Wat zijn de fasen? Je spreekt bij beurten: je krijgt bij beurten één ronde om de eigen gedachten uit te spreken. Je zou het zo kunnen stellen: de eerste ronde spreekt A en luistert B. De tweede ronde spreekt B en luistert A. Die eerste ronde is de ronde van A; de tweede ronde de ronde van B. Tijdens zo’n ronde is er dus één die het voor het zeggen heeft; de ander volgt. De eerste vertelt wat hem of haar irriteert; de ander luistert aandachtig en herhaalt in eigen woorden wat hij of zij heeft gehoord.

Begrijpen is niet hetzelfde als akkoord gaan

Zo ga je zin voor zin te werk. Het herhalen is geen herhalen als een papegaai; het is herhalen in eigen woorden, met als doel: tonen dat je je inleeft. Zich inleven in het afwijkende standpunt van de ander, daar gaat het om. Dit betekent helemaal niet dat je het met de ander eens hoeft te zijn. Nee, het gaat er alleen om dat ik begrijp hoe jij het ziet. Zelfs al zie ik de zaken helemaal anders! In het intieme onderhandelen gaat het als volgt: wat moet je in zo’n ronde zeggen? Twee dingen vooral: wat je belangrijk vindt en wat je wilt.

Wat je belangrijk vindt aan het thema is niet het vechten voor het eigen gelijk door middel van argumenten. Het gaat om het eigen ‘belang’ dat je hecht aan het punt in kwestie. Het gaat erom uit te leggen aan de partner waar dat punt zich op de eigen waardeschaal bevindt. Dit kun je het beste doen door de gevoelens te omschrijven die je ten aanzien van dit punt hebt. Je zegt hoe je je voelt. De ervaring leert dat dit niet gemakkelijk is. Daarom geven we enkele hulpvragen. Hoe voel ik me als dat punt zich voordoet (kwaad, geïrriteerd, teleurgesteld, schuldig, verbitterd, nijdig, afkerig…)? Hoe zou ik me voelen als het zou gaan zoals ik het wilde (gelukkig, tevreden, gerustgesteld…) Hoe voel ik me ten opzichte van jou telkens als het punt zich voordoet (kwaad, overdonderd, onbelangrijk, de mindere, degene waar geen rekening mee wordt gehouden, de meid, de knecht, de pantoffelheld, het stoute jongetje, de boze juf…)? Je ziet het: het is niet eenvoudig om de eigen manier waarop je de dingen beleeft aan de partner mee te delen. In ieder geval is de poging om gelijk te krijgen of om rationeel te overtuigen nog nooit van enig nut gebleken; het opent immers alleen maar opnieuw de strijd over wie onder ligt en wie boven. Partners hebben er veel meer aan ervan uit te gaan dat ze beiden evenveel waard zijn en dat hun waardeoordeel even zwaar weegt. Hoelang moet dit doorgaan? Tot A het gevoel heeft dat B echt begrepen heeft waar het om gaat. Dit is een heel subjectief criterium en de ander kan daar een andere gedachte over hebben, maar het gaat erom dat je net zolang doorgaat tot de eerste dat gevoel krijgt. Wat je eigenlijk wilt, dat is het in één zin samenvatten van wat je wilt. Ik wil dat jij dit en dat doet. Heel concreet en precies. Alleen maar zeggen wat je wilt. Dit moet je in de voorbereiding apart voorbereiden. Je kunt ook na het ontwikkelen van het belang even onderbreken en afzonderlijk nadenken over wat je nu eigenlijk zelf wilt.

GOEDE COMMUNICATIE

In een onderhandeling gelden natuurlijk ook de regels voor een efficiënte communicatie, zoals we die al eerder bespraken: spreek in de ik-vorm, vermijd definities, lees geen gedachten, vermijd generalisaties, wees niet te voorzichtig, vermijd redeneringen, blijf bij het onderwerp, leer luisteren. Toch zijn er enkele regels die speciaal hier van toepassing zijn.

Vraag wat mogelijk is in plaats van het onmogelijke te eisen. Je vraagt iets wat die ander echt kan geven. Gevoelens of opinies eisen heeft geen zin. De ander ondergaat zijn gevoelens, hij is er geen meester van. Hij kan ze niet beloven of geven. Daarom kun je het beste vragen stellen over concrete gedragingen van de partner.

Leer een nee aanvaarden. Bij een echte vraag besef je dat de ander de eigenaar is van wat je vraagt. Je hebt nog niet wat je vraagt. Als je niet krijgt wat je vraagt, betekent dat dus geen verlies.

Beloof alleen wat je echt kunt geven. Onderhandelingen mislukken doordat een van beiden meer belooft dan hij/zij kan geven. Je belooft te veel. De partner stelt vast dat je je niet aan de afspraak houdt. De partner verliest vertrouwen, niet alleen in de ander maar ook in het maken van afspraken zelf. ‘Dat werkt bij ons niet!’

Een man vond zijn carrière in een Amerikaanse firma zeer belangrijk. Hij werkte dag en nacht en soms in het weekend. Hij moest zich veel verplaatsen, reizen enzovoort. Zijn vrouw was daarover erg teleurgesteld. Aan het eind van een onderhandeling stelde ze: ‘Ik vraag je om voortaan nooit meer overuren te maken. Ik vraag je om niet meer ’s avonds en in het weekend te werken. Ik zou willen dat je altijd om zes uur thuis bent, zoals alle andere mannen.’ De man had de behoefte van zijn vrouw gehoord en impulsief antwoordde hij: ‘Ik wil dat doen. Zeker, voortaan ben ik altijd om zes uur thuis!’ Natuurlijk veranderde er vervolgens niets! In deze situatie zou het veel realistischer zijn geweest als de man gezegd had dat hij er voortaan voor zou zorgen elke maandag bijvoorbeeld om zeven uur thuis te zijn en de avond met haar door te brengen. De regel is dus: geef niet te vlug toe. Je belooft soms wat je niet kunt geven. Om er van af te zijn of ook omdat je van de ander houdt. Je gaat niet na of je het wel kunt opbrengen. Je kunt beter pas akkoord gaan als je het gevoel hebt zelf voordeel te hebben bij de afspraak.

Test of je begrepen hebt wat er gezegd is. In deze onderhandelingsmethode is het erg belangrijk dat je test of je de ander hebt begrepen. Er zijn twee middelen voor. Bij zakelijke mededelingen kun je het beste herhalen wat de ander gezegd heeft, niet meer en niet minder. Je herhaalt letterlijk wat er gezegd is, terwijl je de persoonlijke voornaamwoorden aanpast. ‘Ik zou graag willen dat je je schoenen in de kast zet.’ ‘Je zou graag willen dat ik mijn schoenen in de kast zet.’

Bij gevoelsuitwisseling is het parafraseren zeer nuttig. Parafraseren is het herhalen van wat er gezegd is, maar met eigen woorden en met de vraag of de ander de parafrase wil controleren. De herhaling eindigt dus met een vraagteken. ‘Toen je om één uur nog niet thuis was, was ik doodsbang.’ ‘Als ik je goed begrijp, was je doodongerust toen ik om één uur nog niet thuis was?’ Het doel van parafraseren is dat je leert je in te leven in de gevoelens van de ander. Het is een kleine oefening in meeleven, in empathie. Gevoelsmatig begrijpen wat de ander heeft gezegd, is niet hetzelfde als akkoord gaan met wat die ander wil! Medeleven en instemmen met wat de ander wil zijn twee radicaal verschillende houdingen.

Beaam of verbeter de herhaling of parafrasering. Degene die de boodschap heeft uitgezonden, moet erop toezien dat die ook aankomt. De parafrasering of de herhaling kan een teken zijn waaruit blijkt dat de boodschap is aangekomen. Zodra degene die aan het woord is, het gevoel krijgt dat de ander hem begrijpt, moet hij dat signaleren. Door de parafrasering of herhaling te beamen of te verbeteren, kun je dat gevoel krijgen. Sommigen krijgen dat gevoel gemakkelijk. Anderen zelden of nooit; het is een subjectieve zaak.

AFSLUITING

Hoe moet je zo’n conflictoplossing afsluiten? Je legt de overeenkomst vast in een afspraak die zeer concreet en duidelijk moet zijn. Het is meestal nuttig om die afspraak op te schrijven, zodat je een toekomstige ruzie vermijdt over wat er precies was afgesproken. Wie doet wat, hoe, waar, wanneer, hoe dikwijls?

Tot een afspraak komen, kun je op verschillende manieren. Het kan gaan om een compromis. Je deelt de frequentie die beiden willen in tweeën, of je bepaalt een frequentie die in het midden ligt, en waar beiden mee kunnen instemmen, of je stelt een rooster in. ‘Het ene weekend doen we helemaal zoals jij een weekend graag wilt, het andere helemaal zoals ik het wil. Dat wil zeggen…’ Je kunt ook een taak opdelen: ‘Dat doe jij en dat doe ik.’ Of je kunt de normen voor een taak bespreken: ‘Voortaan doe jij het onderhoud van de garage en dat houdt in: 1, 2, 3, 4.’

Het kan ook gaan om de overname van het voorstel van een van beiden. Een goede afspraak is morgen ook nog goed, het is dus niet nodig om die onmiddellijk met alle middelen van de ander los te krijgen en die ander verder te dwingen dan die eigenlijk wil.

Overwint een van beiden, dan verliest de relatie

Als een van beiden wint in zo’n onderhandeling, dan verliest de relatie. De kwestie is niet wie wint maar wel: hoe vinden we beiden de meest bevredigende (en dat moeten we elk voor onszelf uitmaken) oplossing?

GOEDE AFSPRAKEN

Er zijn goede en slechte afspraken. Slechte afspraken zijn afspraken die te algemeen zijn: ‘We gaan vriendelijker voor elkaar zijn…’, ‘Ik ga je helpen bij het dekken van de tafel.’ Of afspraken die je voor altijd maakt, zonder tijdslimiet. ‘Ik zal voortaan altijd aandacht aan je schenken’, ‘Ik zal nooit meer kwaad op je worden.’ Een voorbeeld van een slechte afspraak die partners weleens met elkaar maken is de afspraak om voortaan in een bepaalde situatie telkens weer opnieuw afspraken te maken. Daarmee zorgen ze op voorhand al voor een nieuwe ruzie telkens wanneer de situatie zich weer voordoet. Afspraken die je niet kunt houden, zijn slecht gemaakte afspraken. Wat is de opvatting die achter het maken van afspraken in partnerrelaties zit? De afspraak heeft een regelende functie. Als je in een relatie alles aan het toeval of het gevoel overlaat, dan kan dat soms heerlijk zijn. Na verloop van tijd echter ontstaat er een chaos: de een voelt zich op een bepaald moment heel anders dan de ander. En dan beginnen de moeilijkheden. Binnen een goede afspraak is zowel sprake van A als van B, komt zowel A als B aan bod. Het is een moment van evenwicht in de relatie.

Afspraken zijn gipsverbanden

Afspraken zijn ook nodig voor het scheppen van nieuwe, spontane gewoontes in een relatie. Spontaan in een relatie is het gedrag dat zo dikwijls terugkomt dat je het gewoon wordt. Maar ook het spontane in een relatie heb je geleerd. Afspraken zijn gipsverbanden die je rond nieuwe gewoontes aanlegt, totdat ze sterk genoeg zijn om vanzelf te werken. Een goede afspraak bekrachtigt zichzelf telkens als je hem uitvoert en wordt zo uiteindelijk spontaan. Hier volgt een voorbeeld van het ontstaan van een nieuwe gewoonte in een paar, dankzij een onderhandeling en een afspraak.

Het afruimen van de tafel door Piet. Piet had in het ouderlijke gezin de tafel nooit afgeruimd, want moeder zorgde daarvoor. Dikwijls was er ruzie in de relatie omdat Anja vond dat ze te veel taken had in het huishouden. Het irriteerde haar altijd uitermate als Piet na het avondeten rustig aan tafel bleef zitten terwijl zij begon af te ruimen. Na een onderhandeling tussen beiden, waaruit bleek hoezeer zij zich de huissloof voelde omdat ze een halve baan had en ook nog zeer veel in het huishouden moest doen en dat hij ook wel vond dat hij wat meer in het huishouden zou willen doen, spraken ze af dat Piet voortaan na het eten zou afruimen. Dit hield in: alles van de tafel naar de keuken brengen; de vaat in de afwasmachine doen; de rest weer in de kasten plaatsen; de tafel afvegen met een vochtige doek; de vloer vegen in de eethoek en in de keuken; de tafeldoek terugleggen en de bloemen terugzetten. In de keuken het aanrecht opruimen en schoonmaken, en ook het fornuis, de grote pannen afwassen; eventueel de vuilnisbak leegmaken. Het heeft meer dan een jaar geduurd voordat Piet na het avondeten ‘vanzelf’ met die taak begon. In het begin had Anja soms de neiging om de taak toch maar zelf over te nemen; dat vond hij vervelend. Soms moest ze hem op de afspraak wijzen. Als dat neutraal gebeurde, vond hij dat best. Wat hem erg hielp, was dat ze later af en toe waardering voor zijn werk liet blijken. Nu vertelt hij dat hij spontaan de tafel begint af te ruimen. Een enkele keer vond zijn vrouw zelfs dat hij te vroeg begon met afruimen.

Het is een nieuwe gewoonte geworden. Soms ruimt hij nu in het weekend bij andere maaltijden ook spontaan de tafel af. Dat had hij vroeger nooit gedaan.

Een samenlevingsverband zoals een huwelijk is eigenlijk één grote afspraak. Geen afspraken willen maken, betekent dat je alleen op toevalsbasis of op gevoelsbasis bij elkaar wilt blijven. Dat betekent eigenlijk dat er geen inzet of engagement is. Dit soort ‘spontane’ relatie is (nog) geen volwaardige relatie. Ze berust op het voelen, niet op het willen. (Een relatie kan natuurlijk ook soms ‘vanzelf’ lopen op basis van impliciete afspraken.)

HET JUISTE TEMPO

Uit het voorgaande blijkt al dat er voor een goede onderhandeling een rustig tempo nodig is. Met rustig bedoelen we dat het er niet om gaat om snel te zeggen wat je wilt, snel te reageren, de ander aan te sporen snel toe te stemmen enzovoort. Het gaat hier niet om een situatie waarin een verkoper een klant die hij nooit meer terugziet een product probeert aan te smeren!

De afbakening in stappen is erg belangrijk. Na elke stap houd je een korte pauze. Je zet een stap in de voorbereiding. Daarna zet je een stap samen doordat de een aan het woord is en de ander luistert. Daarna zet je de volgende stap wanneer de ander aan het woord is en de eerste luistert. Dan denk je elk weer apart na over wat je wilt. Dan kom je weer samen en ieder zegt bij beurten wat hij wil. Dan ga je weer uiteen om even na te denken en eventueel een compromisvoorstel te bedenken. Wat vandaag een goede afspraak is, is dat morgen ook nog. Je jaagt elkaar niet op. Je werkt strikt zakelijk als het kan en ook echt invoelend. Dat kan niet in een hoog tempo. Neem er rustig de tijd voor. Een echtelijke relatie is een riskante zaak die je met zorg en mildheid moet behandelen. Onderhandelen is een vaardigheid die daartoe bijdraagt.
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Kinderen opvoeden in deze tijd is niet gemakkelijk. Velen leven nog in reactie op een opvoeding die te streng en te onderdrukkend was. Sommigen vinden dat een vrije opvoeding kinderen zonder ruggengraat kweekt. Hoe moet het dan wel?

Vele regels en modellen die we in de vorige hoofdstukken schetsten over de relatie tussen partners, gelden ook voor de relatie tussen ouders en kinderen. Maar toch is de ouder-kindrelatie van een andere aard dan de partnerrelatie. Kinderen zijn afhankelijk van hun ouders. Ouders helpen kinderen in hun ontwikkeling tot zelfstandigheid. De relatie is niet een relatie van gelijke tegenover gelijke. Ouders moeten de leiding nemen in het opvoedingsproces.

Twee extreme vormen van opvoeding

DE BEPERKENDE OPVOEDING

In deze opvoeding geldt het fundamentele wantrouwen tegenover het kind. Een kind is van nature zwak en slecht tot het tegendeel bewezen is. Het kan niets aan. Je moet het op alle vlakken kort houden. Ouders laten bijvoorbeeld hun tweejarige kind de hele dag in de box zitten. Ze doen het opdat het kind hen niet zou storen. Of ze doen het uit overdreven bezorgdheid. Feit is dat ze het kind overmatig inperken. Een meisje van vijftien mag niet mee naar een feestje van haar klas. Een jongen van twaalf mag geen lid worden van een voetbalploeg. Een jongen van twaalf mag niet corresponderen met een meisje dat hij op vakantie heeft ontmoet. Kinderen krijgen dan de kans niet te leren van de eigen fouten. De kinderen maken bijvoorbeeld zelf hun huiswerk, maar vader verbetert het. Zo hebben ze wel goede punten, maar ze zijn toch niet zeker van hun eigen kunnen, ze voelen zich niet echt verantwoordelijk voor hun taak; vader houdt immers de supervisie.

Een extreem doorgevoerde beperkende opvoeding leidt tot onzelfstandige volwassenen. Als een tienjarige (om welke reden dan ook) niet alleen naar school mag, én elke dag gewassen wordt en aangekleed, en niet mag spelen zonder voortdurend toezicht, en nog nooit in de straat heeft gefietst… dan is er wat aan de hand. In zo’n extreem geval zal het kind weinig gelegenheid krijgen om zich te oefenen in allerlei vaardigheden die absoluut nodig zijn om zelfstandig te kunnen leven.

Vaak zal zo’n kind dan ook erg veel aandacht opeisen (‘verwend kind’). Soms kunnen ouders door straffen het kind in zijn vertrouwen grondig aantasten.

De wil van het kind breken

Een vrouw maakte haar kinderen die overdag stout waren geweest, midden in de nacht nog eens wakker om hen uit te schelden en te slaan. Zelfs in bed waren ze niet veilig voor het geraas van hun moeder. Extreme vormen van deze strenge opvoeding vind je bij opvoeders die hun opvoeding pas geslaagd achten als ze – zoals iemand het zei – ‘de wil van het kind hadden gebroken’. Het doel van deze opvoeding lijkt het kweken van onderdanige, afhankelijke meelopers.

Als de ouders een kind echter maar op enkele domeinen beperken, dan kan het daar alleen maar baat bij hebben. Een kind heeft er recht op grenzen te ervaren. Ouders die in hun familie een kind hebben gekend dat is verongelukt met de fiets, kunnen uit angst hun kind verbieden met zijn fiets op straat te spelen. Dat is geen drama als dat kind zich op andere domeinen kan ontplooien: spelen met vriendjes, alleen te voet naar school gaan, aansluiten bij een jeugdclub enzovoort.

Ouders die hun kinderen willen leren zich in te zetten voor iets, zullen aan deze kinderen een bepaalde inzet moeten vragen. Helpen in het huishouden, instaan voor bepaalde taken enzovoort. Dit natuurlijk steeds in verhouding tot de leeftijd van het kind.

Als een twaalfjarig kind bijvoorbeeld steeds zijn moeder moet bewaken om te zien of ze geen zelfmoord zal plegen en haar voortdurend smeekt te willen blijven leven, dan draagt dit kind een veel te grote last.

EEN OPVOEDING ZONDER LEIDING

Het andere extreem doet zich voor bij ouders die vinden dat je de kinderen vrij moet laten. Geen beperkingen, een oneindige verzorging en veel materiële welstand. Ook hier zou je rekening moeten houden met het ontwikkelingsniveau van het kind. Een zesjarig kind zelf laten bepalen wanneer het gaat slapen, hoeveel en welke tv-programma’s het ziet, hoe laat het thuiskomt en wat het eet, en dergelijke, zullen velen onverantwoord vinden. Ook hier kunnen verschillende bedoelingen en redenen voor bestaan. Je doet het vanuit antiautoritaire principes. Je doet het ‘om niet te frustreren’ of gewoon uit een gebrek aan interesse of tijd. Het effect is hetzelfde: zulke kinderen voelen zich verloren en onzeker. Ze worden ook niet zelfstandig. Om echt zelfstandig te worden, heb je gedurende een bepaalde periode begeleiding nodig. Het extreme ongeregelde gedrag van kinderen werkt ook in op de ouders, die zich vaker innerlijk zeer vijandig voelen en dan bij een geringe aanleiding woedend worden. Deze kinderen leren ook te weinig rekening houden met anderen. Ze worden onhandelbare kleine despootjes.

Tirannie van een kleuter

Een echtpaar met een kind van vier jaar komt hulp vragen. Ze zijn allebei uitgeput. Het kind wil niet alleen slapen. Beide ouders blijven bij beurten wakker om de hele nacht bij het kind door te brengen. Het licht mag niet uit. Ze moeten in de kamer bij het kind blijven, anders huilt het. Deze kleuter tiranniseert zijn ouders: ze zijn er beiden overspannen van geworden. Het was bij hen niet opgekomen dat hun enige kind er ook recht op had een keer een halve nacht te huilen en te ervaren dat zijn ouders niet steeds aanwezig zijn of niet steeds voor hem klaarstaan. Zo maakten ze het kind onevenwichtig. Deze kinderen leren ook niet om terrein te veroveren: ze krijgen alles immers vanzelf. Wie ‘onbegrensd’ groot wordt, dreigt een heel leven lang gefrustreerd te zijn omdat hij niet heeft geleerd zich aan te passen, rekening te houden met onvermijdelijke hindernissen, tegenslagen te verwerken. Kinderen zonder ruggengraat, zou je kunnen zeggen.

Kinderen zonder ruggengraat?

De zogenaamd vrije opvoeding kan zo ver gaan dat het beschadiging van de kinderen tot gevolg heeft. Ik denk daarbij aan een echtpaar van wie beide kinderen brandwonden hebben opgelopen omdat de ouders er niet in slaagden ze te leren om uit de buurt van de pannen op het fornuis te blijven. Deze onmachtige ouders hebben hun kinderen beschadigd door hun onvermogen grenzen te stellen! Deze non-interventie is in feite kindermishandeling.

Deze beide benaderingen zijn extremen. Een opvoedingsmethode kan meer in de richting gaan van de ene of de andere pool. De middenweg is wenselijk: een soepel evenwicht tussen het geleidelijk laten verwerven van vaardigheden en voldoende leiding.

De geleidelijke afname van de leiding van de kant van de ouders en een toename van zelfstandigheid bij het kind, gaan met elkaar gepaard. Toch moet de leiding aan de zelfstandigheid vooraf gaan. Te vroege en te grote autonomie is niet goed voor het kind. In de puberteit neemt de leiding af en groeit de zelfstandigheid. In de puberteit is het niet altijd duidelijk waar er precies nog leiding nodig is en waar zelfstandigheid belangrijk wordt. Jonge volwassenen blijven onderworpen aan ‘de regels van het huis’. De leeftijd speelt dan niet zo’n grote rol meer.

Voorwaarden tot leidinggeven

BOVEN DE KINDEREN STAAN

Boven de kinderen staan

Om leiding te kunnen geven, moeten de ouders boven de kinderen staan. Beide ouders samen staan een trapje hoger dan de kinderen. Er moet een duidelijke grens zijn tussen wat de ouders doen en wat de kinderen doen. In het voorbeeld van het meisje dat op haar moeder moet passen om te zorgen dat ze geen zelfmoord pleegt, zijn de rollen omgedraaid. Het meisje speelt in feite de rol van een volwassene en de moeder de ondergeschikte rol van een kind. Dat kan schadelijk zijn voor beiden. Bij incestproblemen in het gezin wordt de grens tussen ouders en kinderen op een schadelijke manier overschreden. Meestal neemt de moeder onvoldoende de partnerrol op zich en is er een kind dat de partnerrol overneemt. Vader heeft een sterke band met de zoon, moeder met de twee dochters. Deze twee clubjes verbergen het slechte huwelijk tussen de ouders dat zich al jaren voortsleept.

EENSGEZINDHEID

Het water gaat door de dam

Leiding heeft slechts effect als ze eensgezind is wat betreft de belangrijke punten in de opvoeding. De eenheid tussen de ouders naar buiten toe is het resultaat van een overleg (onderhandeling) waarin ze hun verschil hebben doorgesproken en zich achter één standpunt hebben gesteld. Als er een barst is in de dam tussen de ouders, loopt het water erdoor. De kinderen zullen bij meningsverschillen tussen de ouders partij kiezen voor de ouder met de meest toegevende houding. Dit kan tot gevolg hebben dat ze de ouders tegenover elkaar uitspelen. Conflicten tussen de ouders over opvoeding in aanwezigheid van de kinderen kunnen tot escalatie leiden, waardoor de kinderen nog meer terreinen veroveren. Formuleringen als: ‘Van mij mag het, maar van je mama niet!’ zijn erg dubbelzinnig. Naar de kinderen toe spreken de ouders als een ‘wij’: ‘Wij hebben beslist.’ Ze moeten zich beiden achter de beslissing scharen.

Voor kinderen is het funest als hun ouders hen langdurig confronteren met volkomen tegengestelde opdrachten. Van de een mogen ze niet gaan zwemmen, van de ander moeten ze gaan zwemmen. Dit leidt tot bizar gedrag bij het kind.

Ouders hoeven het niet altijd bij de aanvang eens te zijn, belangrijk is dat ze hun eenheid naar de kinderen toe laten zien ten aanzien van zeer belangrijke onderwerpen. De kinderen vragen aan moeder of ze weg mogen en of ze het vader wil zeggen. Moeder laat zich verleiden en krijgt hierdoor een echt conflict met haar man, die zich buitenspel voelt gezet door zijn vrouw en de kinderen. Hierop reageert hij door de volgende weken nog strenger te zijn: ‘Ze zullen zien wie hier de baas is!’, waarop moeder het nog meer voor de kinderen opneemt: ‘Nu is hij toch echt te onredelijk!’

CONSEQUENTIE

Consequent opvoeden betekent dat er vastheid zit in de regels die je stelt. Je moet ze herhalen en vasthouden. Kinderen moeten duidelijk weten wat je van hen verwacht. De regels veranderen niet elke dag. Ze blijven echter ook niet jarenlang dezelfde, dat spreekt vanzelf. Je moet je aan de regels houden. Eventueel ingrijpen met woorden: kinderen aan de regel herinneren en berispen. Eventueel ingrijpen met daden (straffen). Het is zeer belangrijk dat de aanwezige ouder snel voor de consequentie zorgt, onmiddellijk en persoonlijk. (Niet dreigen: als papa vanavond thuiskomt…) Een beloning moet een echte beloning zijn, en niet dubbelzinnig, in de trant van: ‘Dat heb je goed gedaan, maar dit aspect kon nog beter of was niet goed!’ Een straf moet een echte straf zijn. Niet slaan en vervolgens onmiddellijk overdreven goedmaken met veel aandacht en verwenning! Aanmoedigen en belonen werkt beter dan straffen. Het is voor de ouders en kinderen aangenamer en ook effectiever, zoals we verderop zullen aantonen.

REGELS

Gepast leidinggeven gebeurt in het stellen van leefregels. Die moeten een nuttige bedoeling hebben. Ze zijn er niet om de kinderen ‘te laten voelen wie de baas is’ of om er ‘discipline in te pompen’. Ze zijn nodig omdat leidinggeven een langdurig proces is waardoor bepaalde situaties voorkomen die zich herhalen.

Leefregels zijn nodig voor een soepele gang van zaken binnen een gezin. Ze regelen vooraf de omgang, die als ieder op elk ogenblik zijn zin doet, een chaos zou zijn. Ze gaan over taakverdeling, tijdsindeling, het respecteren van rechten en terreinen van anderen.

De ouders stellen de regels en nemen daardoor de verantwoordelijkheid op zich. Zo vormen ze een goed en veilig kader waarbinnen de kinderen kunnen opgroeien. Leidinggeven, regels en grenzen stellen, gebeurt niet zonder te luisteren naar de kinderen of zonder rekening met hen te houden. Naarmate ze ouder worden, brengen kinderen goede ideeën in, ze zijn ook meer gemotiveerd om mee te doen. De eindverantwoordelijkheid, het laatste woord, ligt bij de ouders. Een voorbeeld: zondagmorgen wacht iedereen op de anderen om samen te ontbijten; het is een van de weinige momenten in de week dat het gezin nog samen ontbijt en kan bijpraten.

Problemen met kinderen

Wie heeft het probleem?

Bij problemen met kinderen is de eerste vraag: wie heeft het probleem? De ouders of het kind? Als Wout op school ruzie heeft gemaakt met zijn beste vriend en er ’s avonds nog over inzit, dan heeft het kind een probleem. Als een moeder zich ergert aan de kleding van haar dochter, dan heeft de ouder een probleem. Als het kind een probleem heeft, dan is de beste manier het echte luisteren. Actief luisteren is horen wat het kind eigenlijk zegt. Echt proberen te begrijpen wat het kind beleeft. Dit gebeurt veel te weinig. Vele ouders schepen het kind af met goede raad (wees morgen eens vriendelijk), met waarschuwingen (als je morgen ruzie maakt, zal Milan niet meer met je willen spelen), met oplossingen (wees morgen eens extra vriendelijk; denk aan iets anders…), met afkeuringen (je mag geen ruzie maken, je bent slecht!), met interpretaties (Milan zal je wel weer geplaagd hebben…), met algemene opmerkingen (jongens maken ruzie, dat hoort erbij…).

Acief luisteren

Zo snoer je het kind snel de mond. Doordat de ouders echt luisteren en parafraseren voelen kinderen zich gewaardeerden aanvaard. Ze krijgen de kans om zelf oplossingente zoeken en uit te proberen. De houding van de ouders verschilt hier niet van de houding die partners tegenover elkaar zouden moeten hebben.

Ik-boodschap

Als de ouder het probleem heeft, zijn er twee stappen die hij of zij kan zetten. Eerst is er de ‘ik-boodschap’. Hiermee bedoelen we dat de ouder die het probleem heeft over zichzelf iets zegt tegen het kind. ‘Ik voel me kwaad als ik je met die kleren naar school zie gaan.’ De ouder zegt niet wat het kind moet doen, hij stelt het probleem zoals hij het beleeft en de oplossing blijft open. Het kan gebeuren dat het kind zich daar niets van aantrekt en niet gepast reageert. Dan komen we tot de tweede stap. De ouder stelt wat hij wil. Zeer duidelijk en als een bevel. In plaats van ‘je moet naar bed want je bent moe’, zegt hij: ‘Je moet naar bed want ik ben (je) moe.’ Je moet bevelen niet inkleden en doen alsof het onderhandelingen zijn, overleg of goede raad. Een bevel moet duidelijk zijn, concreet, in gedragstermen gesteld.

Een echt bevel geven

Als beiden met een probleem zitten, dan is de onderhandeling de geschiktste methode. Hierin moet je voldoende ruimte geven aan de standpunten van het kind. Je verzoekt het kind in de oplossende fase zo veel mogelijk oplossingen te bedenken.

Kinderen gedrag aan- of afleren

Kinderen leren op twee manieren. Door imitatie (nadoen, overnemen). Voorbeeld: kinderen hebben schrik van een onweer omdat de ouders schrik hadden van een onweer. Een tweede manier om iets te leren is door versterking van het gedrag met een daaropvolgende beloning. Die beloning maakt dan dat de kans dat het voorafgaande gedrag gaat optreden, toeneemt.

Wanneer Mattias de tafel afruimt, zegt vader: ‘Ik vind dat tof!’

Nu zijn er twee soorten van beloningen. De materiële beloningen zoals fruit, speelgoed, geld… en de sociale beloningen (aandacht, echt luisteren, goedkeurende opmerkingen).

Materiële beloningen hebben vooral effect op korte termijn. Ze gaan dikwijls gepaard met sociale beloningen. Sociale beloningen hebben meer effect. Ze brengen een positieve wisselwerking tot stand, een positieve sfeer. Vader reageert met appreciatie op de werklust van de dochter. Waarna de dochter nog meer karweitjes zal opknappen. Dit doet vader plezier. Hij laat dat duidelijk blijken. Dit stimuleert de dochter, zodat ze nog andere dingen zal doen… In het algemeen is het beste de kinderen aan te moedigen door een gepaste, onmiddellijke materiële beloning, vergezeld van een sociale beloning. Geleidelijk kan het materiële wegvallen en volstaat de aandacht, de positieve commentaar enzovoort.

Een straf is zelden een zuivere straf

Hoe kun je maken dat een ongewenst gedrag niet meer voorkomt? Dikwijls veronderstellen mensen dat straffen een gedrag doet afnemen. Je denkt dat als je slordigheid bestraft, de slordigheid zal afnemen. Dit is niet altijd zo. Een straf is zelden een pure straf. Vele straffen dragen een zekere mate van sociale beloning in zich. Het kind krijgt aandacht als je het de les spelt. Het krijgt zelfs aandacht als je het slaat! Daarom zijn dergelijke straffen niet altijd even efficiënt. Je kunt beter een beloning laten wegvallen, dan over te gaan tot actief straffen. Het kind krijgt geen dessert. Het mag niet tv-kijken. Je geeft geen aandacht als het kind steeds weer huilt. Straffen heeft ook het nadeel dat er alleen duidelijk wordt wat je niet wilt. En niet wat je dan wel van het kind verwacht. Straffen leiden tot negatieve cirkels. Kinderen zeuren veel, moeder wordt geprikkeld en kwaad, daardoor raken de kinderen opgewonden. Er volgt kabaal. Moeder treedt op met harde hand. De kinderen schreeuwen. Ze worden wrokkig tegenover moeder. Moeder wordt wrokkig tegenover haar kinderen.

Ouders worden getraind door hun kinderen

Bij het voorkomen van ongewenst gedrag moet je je steeds afvragen of je niet in stand houdt wat je zelf niet wilt. Of je niet belonend bent door wat je doet. Kinderen trainen hun ouders soms. Vader schreeuwt snel en vindt het zelf vervelend. Hij wil dit bij zichzelf veranderen. Als de kinderen ruzie maken, probeert hij rustig tussenbeide te komen. Zij gaan echter gewoon verder. Hierna verliest vader zijn geduld en roept. Het gevolg is dat alles onmiddellijk stil is. Deze stilte is een beloning voor vaders roepen. Hij zal het in het vervolg vaker doen. De baby huilt en moeder pakt hem op. Dit is een beloning voor het huilen. Vervolgens stopt de baby met huilen en beloont zo de moeder voor het oppakken. De moeder zal weer meer geneigd zijn de baby op te pakken als die huilt.

Soms leren ouders hun kinderen een gedrag aan dat praktisch onuitwisbaar wordt. Beide ouders liggen in bed en de kleuter (drie jaar) huilt. Ze hebben zichzelf in de hand en gaan niet onmiddellijk kijken. Plotseling begint de kleuter nog harder te wenen. Dit maakt de ouders ongerust. Ze gaan kijken. En zo gaan ze af en toe kijken als de kleine erg lang en luid heeft gehuild. Daardoor ‘leert’ de kleuter lang te huilen en vol te houden; er komt immers toch af en toe een beloning. Het huilgedrag wordt bijna onuitwisbaar. Concreet kun je het volgende schema hanteren:

•  Moet je nieuw gedrag aanleren?

Als het om een klein punt gaat: telkens belonen als dat nieuwe gedrag zich voordoet. Als het om een groot probleem gaat: nagaan wat het probleem eigenlijk is. Hoe vaak komt het gedrag voor? Welk gedrag wil je precies dat het kind vertoont? En vervolgens kies je één stapje. Als het kind dat kleine stapje doet, beloon je, eerst materieel en daarna sociaal. Dit gebeurt iedere keer als het kind de stap zet, daarna koppel je de beloning aan een volgend stapje.

•  Moet je vervelend gedrag afleren?

Dan is de eerste vraag: belonen we dat ongewenste gedrag niet? Veel kritiek geven, kan betekenen dat je veel bezig bent met het kind en dat is op zich belonend. Volgende mogelijkheid is het werkelijk negeren van dat vervelende gedrag. Doen alsof het niet bestaat. Ten derde kun je een gewenst gedrag aanmoedigen door dat te belonen. Als het kind zeurt, krijgt het geen aandacht, als het een vraag stelt, wel. Ten vierde: als straffen dan toch nodig is, kun je het beste eerst de bestaande voordelen laten vallen. Bij jongere kinderen is een korte afzondering al voldoende.

Om dit alles te kunnen, moeten ouders de zaak vooraf met elkaar grondig besproken hebben. Ze moeten een compromis of afspraak hebben gemaakt, waar ze beiden achter staan. Ze moeten vooraf liefst gezamenlijk het kind meedelen wat ze precies verwachten en welke concrete aanmoedigingen er verbonden zijn aan welk concreet gedrag. Ze moeten het programma consequent en eensgezind toepassen. Bij dit alles moet je rekening houden met de negatieve aandacht. Wat goed loopt, vind je snel vanzelfsprekend! Wat niet goed loopt, krijgt veel aandacht. Als de kinderen rustig spelen, lezen de ouders lekker de krant. Ze vergeten het gewenste gedrag te belonen met aandacht. Als de kinderen beginnen ruzie te maken, dan treden de ouders op. Zo belonen ze het ongunstige gedrag. Aandacht geven aan aangepast en prettig gedrag is veel effectiever.


NAWOORD. IS LIEFDE EEN WERKWOORD?

Je kunt de liefde op twee manieren beschouwen: als iets waaraan je kunt werken en als iets wat je in jezelf vindt. In dit boek denken we over samenleven en huwelijk op zo’n manier dat je eraan kunt werken.

Het huwelijk bevat ook andere belangrijke aspecten. De wil om samen te leven. Het verlangen naar elkaar. De gevoelsmatige en seksuele betrokkenheid. Het zich diep gelukkig voelen bij elkaar. De drang elkaars lief en leed te delen. Genieten van elkaar. Het passionele in intimiteit en woede. Ontroerd en geboeid zijn door elkaar…

Die aspecten van het samenleven en het huwelijk komen hier zijdelings aan bod. Het boek gaat immers over wat je in de relatie zelf in de hand hebt. Daarom herformuleerden we die aspecten zo veel mogelijk zodat je er toch ‘wat kunt aan doen’… als je dat wenst. Dit betekent niet dat je met om het even wie zou kunnen samenleven. Liefhebben is dus veel meer dan een werkwoord. Gelukkig maar! Zonder ‘werk’ blijft ‘liefde’ een woord.


EEN WOORD VAN DANK

Dit boek is de neerslag van een mondelinge traditie die Johan Verhulst inzette. Hij legde de grondslag van het drie weken durend therapieprogramma waarbinnen hij de thema’s die in dit boek voorkomen aandroeg. Hij verzamelde en formuleerde voor het eerst een aantal inzichten die we hier bundelen. Hiervoor onze erkentelijkheid!

We danken meteen de meer dan drieduizend echtparen die met deze opvattingen aan hun relatie wilden werken, ze toetsten aan de dagelijkse realiteit en ze meehielpen te herformuleren.

Onze dank gaat ook naar prof. dr. G. Buyse, die het mogelijk heeft gemaakt dat het Communicatiecentrum kon ontstaan, zich kon ontwikkelen, en in tijden van besparing in stand kon blijven. Ook prof. dr. P. Nijs danken we voor zijn inzet voor het Communicatiecentrum, ook binnen het Interfacultair Instituut voor Familiale en Seksuologische Wetenschappen van de K.U. Leuven. We danken tevens dr. G. Kongs, die binnen Salve Mater steeds het Centrum heeft gesteund.

Verder gaat onze dank naar de vele huidige en vroegere stafleden van het Communicatiecentrum die samen al deze ideeën hielpen formuleren, in het bijzonder: Veva Wilms, Danny Verstraeten, Maureen Luyens, Lieven Migerode, Peter Rober en ook Cor en Marianne Bakker-Rabdau.

We danken de tekstschrijvers van het eerste ontwerp van de volgende hoofdstukken: Basisopvattingen en Persoonlijke Mythen: Johan Verhulst; Seksuele Relatie: Lieven Migerode; Levensfasen: Danny Verstraeten; en in het bijzonder Kinderopvoeding: Hugo Mertens. Voor het typewerk zorgde Jenny Bonnast op voortreffelijke wijze. Dank ook aan Linda Van Bael voor de grondige lezing van de ontwerptekst.

In het bijzonder dank aan Maureen, Deb, Rolf, Mattias en Pieter voor de motivatie die ik bij hen vond om dit werk te beginnen, door te zetten en te voltooien. Zij weten dat het soms gemakkelijker is – hoe moeilijk ook – over deze dingen te schrijven dan ze toe te passen.
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Je kunt de liefde op twee manieren bekijken: ets wat je spontaan in
Jezelfvind of fets waaraan je de nodige aandacht moet besteden

In dit veelgeprezen boek laat relatietherapeut Alfons Vansteenwegen
zien hoe je samen met je partner dagelijks aan je relatie kunt werken.
‘Want zonder ‘werk’bljft lefde’ een woord.

Lide s cen werkwoord kowan tot stand na vele jaren intensief werken
met meer dan duizend paren en biedt antwoorden op vragen al:
Hoe kun je omgaan met positieve en negatieve gevoelens in
een rel
Hoe belangrik is seksualteit in een relatie?
Welke fasen kent een huweljk2
Kun je langdurige relaties toch nog veranderen?
Hoe doe je dar?
Bestaan er spelregels en onderhandelingsmethodes om conflcten
en meningsverschillen constructief aan te pakken?
Wanneer s scheiden een goede oplossing?
Hoe breng je kinderen samen tot volwassenheid?
Hoe houd je cen intieme relati boeiend en gelijkwaardig?

Prof. dr. em. Alfons Vansteenwegen |\ . L
Hij heeft verschillende bestsellers op zijn naam staan en werd onder
meer bekroond met de prestigieuze scksuologiepris Van Emde.
BoasVan Ussel.

Over Ligde s cen werkwoord schrcef de pers onder meer:
“Ben praktisch boek vol herkenbare voorbeelden. - Libelle

“Ben Kiassieker in het Nederlandse taalgebied.” - Weekend Knack

Ben praktisch boek, vooral voor viouwen die hun wederhelft niet naar
de therapeut krijgen. Of omgekeerd, natuurlij” ~ NRC Handelsblad
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enzovoort afgezet voor we weggingen

stak de open haard aan

hielp een avondje uit of een bijeenkomst plannen
nodigde vrienden uit voor cen bezock

zorgde ervoor dat we naar een feestje gingen
nodigde iemand uit voor het avondeten
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wilde ergens uitgaan waar ik naartoe wilde

gedroeg zich op een feestie op zo' manier dat ik er
fier op was

een keer bij elkaar

bleef lang op terwijl we bezoek hadden

Seksualiteit:
reageerde op plezierige wijze op seksuele avances

liet me merken dat hij of zij seks met mij plezierig vond

streelde en knuffelde me

nam het initiatief tot variaties in het seksuele spel,
waar ik speciaal van hou

nam het initiatief tot seks
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Financi
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betaalde de rekeningen op tijd

Auto en transport:
waste de auto

maakte de autoasbak leeg

kwam me op tijd ophalen
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