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Woorden verduisteren,
echtheid verbindt



Voorwoord

In dit boek beschrijven we een aantal psychologische Spelen: de
vaak onbewuste communicatiepatronen die we in ons dagelijks
leven inzetten om erkend en gezien te worden. We verlangen
allemaal naar verbinding, naar echt contact, het gevoel te mogen
bestaan en te mogen zijn wie we zijn. Dat is soms een ingewikkelde
zoektocht. Soms belanden we in negatieve communicatiepatro-
nen, waardoor we juist het tegenovergestelde bereiken van wat
we verlangen: we raken geérgerd en van elkaar verwijderd.

Wanneer we elkaar verliezen in meningsverschillen, oordelen of
aannames, verliezen we vaak ook het zicht op elkaars positieve
intenties. Terwijl juist daarin de mogelijkheid ligt om tot elkaar
te komen. De wil om de beste bedoelingen van de ander te zien
helpt om voorbij de verschillen te kijken. Strijd en wantrouwen
verdwijnen en nabijheid groeit. Dit betekent dat je je comfortzone
moet verlaten, dat je risico’s neemt door je hart zichtbaar te ma-
ken, kwetsbaar te durven zijn.

Dat is allemaal niet eenvoudig. Het is een oefening in vertrouwen,
in mildheid, in het dragen van ongemak en het geloof dat als we
elkaar weer ontmoeten dit waardevol kan zijn: ontdekken elkaar
nodig te hebben en we het leven beter aankunnen als we er niet
alleen voor staan.

Maar dat alles vraagt moed. De moed om je eigen ego opzij te zet-
ten: het loslaten van de behoefte je gelijk na te jagen en bereid zijn
jezelf eerlijk onder ogen te zien. Echte verbinding vraagt open-
heid, het durven uitspreken wat er in je leeft, je kwetsbaarheid
tonen, ook als dat spannend voelt. Aanwezig zijn in het contact,
zonder aannames of vooroordelen.

Angst is vaak de grootste boosdoener, het misinterpreteert, ver-
draait, beschuldigt en valt aan. Toch kunnen we ons afvragen: wat
gebeurt er nou werkelijk als we eerlijk en oprecht zijn? Als we



onze fouten erkennen en eenvoudigweg zeggen: ‘Het spijt me’ of
‘Dat had ik anders moeten doen, sorry’? Juist dan ontstaat datgene
waar we zo naar verlangen: werkelijke verbinding met de ander,
want ieder mens voelt intuitief aan wanneer Spel heeft plaats ge-
maakt voor echtheid.

En juist die echtheid van onze cursisten, die hun kwetsbaarheid
angsten, ongemak, verlangens, pijn en verdriet durfden te laten
zien, maakte het mogelijk om dit boek te schrijven. Diep geraakt
door de vele verhalen, maar ook ontroerd door het verlangen van
ieder om te verbinden en niet te weten hoe. We hebben onszelf
niet gemaakt, dat staat voorop. Onszelf of anderen de schuld ge-
ven is beslist niet helpend. Opgevoed in een cultuur waar schuld
en schaamte zegeviert, ook al weten we beter, is het uiterst lastig
om uit je patronen te stappen. En toch hebben velen dat gedaan!

Daarnaast zijn we de meelezers bijzonder dankbaar! Zij hebben
zich geworsteld door een ruwe versie van ons boek, becommen-
tarieerden, dachten en voelden mee en stelden vragen vanuit de
Volwassene, de theorie al praktiserend. Onze speciale dank gaat
uit naar Anne Arink, voor haar helderheid, haar respectvolle aan-
vullingen vanuit haar kennis van de Transactionele Analyse en
Ubuntu gedachte. Onze buurman Joost Meijers danken wij zeer
voor zijn concrete en praktische opmerkingen, ingegeven vanuit
zijn logisch denken. Ineke Schotanus en Peter de Vries willen we
bedanken voor hun heldere linguistische ondersteuning. En tot
slot willen we Harriét Teijen bedanken die ons geholpen heeft
met de redactie van het boek en hielp de ruwe versie te ordenen,
te structureren en leesbaar te maken.

Elly Voorend en Piet van Haaster



Veel relaties lopen stuk omdat de
communicatie telkens vervelend
eindigt en we ons onmachtig
voelen om dit te doorbreken



Inzicht in psychologische Spelen helpt
ons om onze valkuilen beter te begrijpen
en relaties te verbeteren



1. Over dit boek

Ik struikel over de schoenen van Joris. Voor de zoveelste keer. Ik word
kwaad en roep geérgerd: “Waarom ruim je nééit je spullen op?!” Jouw
spullen liggen ook overal’, roept hij terug. Om toch nog enige invloed
uit te oefenen werp ik er een kwaaie zin achteraan: ‘Je houdt nééit
rekening met mij!” Ik ben boos en wil graag doorgaan met boos zijn,
maar realiseer me net op tijd dat dit tot een nare ruzie kan leiden.

Een bekend tafereel? Ook die boze zin erachteraan, die eigenlijk
net te veel is en het alleen maar erger maakt? Waarom doen we
dat dan toch?

Waarom komen we steeds weer in dezelfde patronen terecht,
waardoor we onbedoeld in een ruzie of een nare sfeer belanden?
Om te beginnen doen we dit niet met opzet; we trappen vaak
automatisch in onze valkuilen voordat we er ons echt bewust van
zijn. Onbewuste communicatiepatronen waarmee we ons zelf-
beeld en dat van anderen in stand houden: ik ben oké of niet oké,
en de ander is wel of niet oké. Deze diepgewortelde overtuigin-
gen bepalen hoe we met anderen omgaan. Ze kunnen zich ont-
wikkelen tot hardnekkige communicatiepatronen, die telkens het
beeld van onszelf en anderen bevestigen: Zie je wel...”. In de Trans-
actionele Analyse noemen we zo’n patroon een 'psychologisch Spel’.

Eric Berne, de Canadese psychiater, psychoanalyticus en grond-
legger van de Transactionele Analyse schreef in 1964 het boekje
Games people play, waarin hij verschillende van zulke psychologi-
sche Spelen beschreef. Het werd een bestseller. Mensen herken-
den zich in dit soort gesprekken die telkens weer uitmondden in
ergernis. Berne’s boek verscheen ook in een Nederlandse vertaling
met de titel Mens erger je niet. Het is nog steeds actueel, maar
ook wat lastig te lezen vanwege het verouderde taalgebruik en de
soms negatieve beschrijvingen van de Spelen.



Inzicht in psychologische Spelen helpt ons om onze valkuilen beter
te begrijpen en relaties te verbeteren. Spelen zijn terugkerende,
vaak onbewuste gedragspatronen binnen sociale interacties. Ze
lijken op het eerste gezicht logisch of sociaal acceptabel, maar be-
vatten een verborgen psychologische boodschap en kennen vaak
een negatieve afloop. Een gewone sociale uitwisseling kan onver-
wacht uitlopen op spanningen, ergernissen of ruzie.

Met dit boek willen we het concept psychologische Spelen uit de
Transactionele Analyse toegankelijk maken door hedendaagse
voorbeelden te beschrijven in herkenbare, eigentijdse taal en in
een beknopte, overzichtelijke vorm. Ons doel is om meer bekend-
heid te geven aan negatieve communicatiepatronen om deze
sneller te herkennen, te voorkomen of er tijdig uit te stappen. Veel
relaties lopen vast omdat de communicatie steeds weer vervelend
eindigt, terwijl we ons onmachtig voelen om dit patroon te doorbre-
ken. Inzicht in het fenomeen Spel, de triggers die ons erin trekken,
wat dit zegt over onszelf en hoe we ons communicatiegedrag kun-
nen veranderen, helpt om uit zulke destructieve patronen te blijven.

We noemen dit Spel,omdat het netals een gezelschapsspel regels,
rollen, herhaling en een uitkomst heeft. Alleen een psychologisch
Spel spelen we vaak onbewust en kan leiden tot negatieve gevoe-
lens. We schrijven Spel met een hoofdletter om onderscheid te
maken met gezelschapsspellen die we voor ons plezier met elkaar
spelen. Om de leesbaarheid te vergroten gebruiken we in de rest
van het boek de verkorte term Spel in plaats van psychologisch Spel.

In hoofdstuk 2 geven we een korte introductie in de Transactio-
nele Analyse, de filosofische achtergrond waarop deze is geba-
seerd en de oorsprong en ontwikkeling van Spel. Je vindt er een
beknopte toelichting over het concept Spel en op enkele begrip-
pen uit de Transactionele Analyse die van invloed zijn op de com-
municatie. In hoofdstuk 3 verduidelijken we waarom mensen een
Spel spelen, in hoofdstuk 4 hoe een Spel ontstaat en in hoofdstuk
5 lees je hoe naar een Spel toegewerkt kan worden. In hoofdstuk
6 beschrijven we ruim 30 veelvoorkomende dagelijkse Spelen en
hoofdstuk 7 is gewijd aan het voorkomen of doorbreken daarvan.



We hopen dat dit boek je helpt om meer inzicht te krijgen in com-
municatiepatronen die kunnen leiden tot lastige gesprekken of
ruzies, hoe je daar effectief mee om kunt gaan en vooral dat dit
boek je helpt om meer liefde en verbinding in je relaties te brengen.
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