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Voorwoord

Het zijn-wie-je-bent is een aantrekkelijk gegeven — een
geestestoestand waar vrijwel iedereen naar verlangt. Tege-
lijkertijd zal iedereen aan het zijn-wie-je-bent verschil-
lende betekenissen hechten. De een zal zeggen dat je dan
‘lekker in je vel zit’ terwijl de ander misschien zal zeggen
dat je in de werkelijkheid van alledag al je wensen hebt
kunnen waarmaken. Dit boek is een poging om te onder-
zoeken wat zijn-wie-je-bent’ nu echt betekent en hoe je
een dergelijke geestestoestand kunt bereiken. Nu ik zelf
al wat ouder ben (67), kan ik eindelijk ervaren wat het
betekent om te zijn wie ik ben. En voor mij persoonlijk
houdt dat in dat ik, in relatie tot anderen, geen behoefte
meer ervaar om mij mooier voor te doen dan ik ben.

Het heeft nogal wat voeten in de aarde gehad om zover
te komen. In jongere dagen had ik nogal de neiging om
meer te beloven dan ik kon waarmaken, om prestaties te

overdrijven of om net te doen alsof ik iets wist terwijl ik,



goed beschouwd, er helemaal geen verstand van had. Ook
kon ik nogal eens gewoon aardig blijven doen tegen men-
sen die ik niet kon uitstaan of ergens op bezoek veel lan-
ger blijven dan ik zin in had. In mijn werk als psycholoog
gebeurde vaak hetzelfde: ik beloofde beterschap aan pa-
tiénten terwijl ik eigenlijk dacht: hier zal geen enkele pro-
gressie inzitten. Het zorgde er vaak voor dat ik een zwaar
gevoel van verantwoordelijkheid op mij laadde voor zaken
waarvan ik op voorhand wist dat er weinig succes te be-
halen viel. Zowel in mijn persoonlijke als in mijn profes-
sionele relaties had ik kennelijk de gewoonte ontwikkeld
om mij mooier voor te doen dan ik was. En een jaar of tien
geleden heb ik besloten om schoon schip te maken, om
waarachtiger te leven en de pretenties die ik had te neu-
traliseren. Als ik nu op die afgelopen jaren terugkijk dan
was het geen sinecure om alle luchtkastelen te ontmante-
len. Maar de moeite die ik daarvoor heb moeten doen, is
het uiteindelijk waard gebleken.

Vandaag de dag heb ik vooral veel meer innerlijke rust
om de doodeenvoudige reden dat ik alleen nog maar hoef
te doen wat ik kan; en niet meer te liegen over wat ik niet
kan. Ook in mijn werk als psychotherapeut legt mijn gees-
testoestand van zijn wie je bent’ mij geen windeieren:
patiénten krijgen beter en oprechter contact met mij en
zullen de spiegel voorgehouden krijgen die ze verdienen.

Geen franje, geen poespas, geen pretenties. Gewoon zeg-



gen waar het op staat. Ik hoop dat de lezer, door dit boek,
beter begrijpt wat er voor nodig is om te zijn wie je bent
om op die manier een (geestelijk) gezonder en gelukkiger

leven te leiden.

JEFFREY WIJNBERG, Groningen

Groningen, november 2018






1 | Tk ken bier niemand

Mensen willen goed voor de dag komen. Daarom is het
belangrijk om zelfverzekerd te acteren. Vooral op feestjes,
recepties en andere groepsbijeenkomsten is het dan zaak
om soepeltjes contact te leggen met eenieder die voorbij-
komt. Maar zo gemakkelijk als het lijkt, is het niet. Zeker
wanneer er op die groepsactiviteiten veel mensen rond-
lopen die totaal onbekend zijn. Onder dat soort omstan-
digheden is het eerder een kwelling dan een pleziertje om
sociaal te zijn. Opvallend is ook dat ieder ander zich wel
lijkt te vermaken terwijl het eigen gevoel bol staat van
spanning en onrust. Het is dan niet ongewoon dat ge-
dachten bovenkomen als “Wat doe ik hier eigenlijk’ of
‘Hoe kom ik hier met goed fatsoen zo snel mogelijk weg’
en ‘Ben ik wel geschikt voor dit soort aangelegenheden’.
Begrijpelijk is het dat veel mensen dan zeggen dat zij bij
sociale verplichtingen niet zichzelf kunnen zijn, en er

daarom een hekel aan hebben. Nu is dat natuurlijk wel
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mogelijk. Ik bedoel dat mensen een hekel kunnen heb-
ben aan sociale verplichtingen. Het is ook niet voor niets
dat veel wat als sociaal wordt aangemerkt als verplichting
wordt gezien. Maar er is natuurlijk meer aan de hand.
Mensen willen er gewoonweg niet voor uitkomen dat zij
zich ongemakkelijk voelen, en al helemaal niet openlijk
toegeven datzij ergens ronddwalen zonder iemand te ken-
nen. En dat is jammer. Want wie wel zijn eigen ongemak
toegeeft en dat ongemak hardop uitspreeke, heeft juist een
mooi vertrekpunt om anderen aan te spreken. Hoe een-
voudig is het niet om een onbekend iemand aan te tikken
met de woorden: ‘Ik ken hier niemand, jij wel?” En de
toon van een nieuwe ontmoeting is gezet.

Maar als dit soort persoonlijke openheid zo eenvoudig
is, waarom doen mensen dit dan niet? Meestal blijkt dat
mensen zichzelf als uniek zien, in de zin dat zij de enigen
zijn die zich ongemakkelijk voelen en niemand kennen.
Ook zijn mensen bang dat zij geen tekst hebben wanneer
zij een onbekende aanspreken, en zich dan al helemaal
ongemakkelijk zullen voelen. En daar kan nog bijkomen
dat diezelfde mensen zichzelf als saai en oninteressant
zien, waardoor het ook onzinnig lijkt om met een wille-
keurig ander persoon een gesprek aan te knopen. Om dit
probleem van sociaal ongemak beter te leren doorgronden
zal ik in detail de volgende aspecten van dit fenomeen

bespreken:
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I egocentrisme
2 slechte eigenschappen
3 beoordeeld worden

4 tekst hebben

s jezelfzijn

Egocentrisme

Sociaal ongemak lijkt te gaan over de problemen die voort-
komen uit interacties met andere mensen. Interessant is
daarom het gegeven dat mensen zich sociaal ongemak-
kelijk kunnen voelen zonder dat zij nog met iemand ge-
sproken hebben. Het individu staat wat verlegen en be-
dremmeld langs de kant, ziet de sociale interacties om
zich heen en heeft daar part noch deel aan. Blijkbaar hoe-
ven andere mensen maar ergens in de buurt te zijn om
het gevoel van sociaal ongemak op te roepen. Bij nadere
analyse is dit fenomeen niet zo onbegrijpelijk omdat het
individu enkel en alleen met zichzelf bezig is. Het is een
vorm van egocentrisme die juist het aangaan van interactie
ondergraaft. De aandacht is enkel en alleen gericht op
eigen belevingen en vertaalt zich dikwijls in gedachten
zoals “Wat heb ik eigenlijk te melden’ of Ze zien me al aan-
komen’ en “Waarom doe ik mezelf ditaan’. Het gaat hierbij
om innerlijke dialogen waar de negativiteit van afdruipt.
Nu zijn er heel veel collega-psychologen die het nuttig

vinden om deze negativiteit aan te pakken door de toon
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van de innerlijke dialogen te veranderen in iets positiefs.
Het idee is dan om gedachten te koesteren zoals ‘Leuk dat
ik ook ben uitgenodigd’ of ‘Misschien ontmoet ik iemand
die de moeite waard is’ en ‘Nooit geschoten is altijd mis’.
Mijn ervaring als therapeut is dat het veranderen van
innerlijke dialogen onbegonnen werk is. Dat komtvooral
omdat angstgevoelens er eerder zijn dan de bijbehorende
gedachten; het ongemak begint voordat tiberhaupt iets
van denken is ingezet. Bovendien, het gevoel van onge-
mak is, goed beschouwd, een direct gevolg van het gebrek
aan sociale vaardigheid. Anders gezegd: wie sociaal on-
handig is wordt hieraan herinnerd door zijn eigen gevoel
van ongemak. Hiermee zijn ongemak en onhandigheid
onlosmakelijk met elkaar verbonden. En alleen mensen
die deze zijnstoestand willen verbergen hebben een pro-
bleem. Wie deze zijnstoestand als gegeven accepteert en
voorbij zijn eigen schaamte stapt, zal net genoeg energie
overhouden om zijn aandacht naar buiten te richten; en
onhandig en ongemakkelijk toch een gesprek met een
ander weten te beginnen. Ik bedoel: ook onhandige en
ongemakkelijke figuren zijn in staat om een onbekende

aan te spreken. Het een sluit het ander niet uit.
Slechte eigenschappen

Het kan zijn dat iemand slist als hij praat. Ook kan het

zijn dat iemand een gebrek aan humor heeft, gebrekkig
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Nederlands praat of zich moeilijk kan inleven in andere
mensen; of dat iemand gemakzuchtig, narcistisch of
dwangmatig is. Er zijn zoveel slechte eigenschappen die
de mens kan hebben dat het hebben van die eigenschap-
pen geen excuus hoeft te zijn om mensen te vermijden.
Bovendien, al die andere mensen hebben ook hun gees-
telijke afwijkingen waardoor een willekeurig groot gezel-
schap niet zou misstaan op een psychiatrische afdeling.
Wat ik bedoel te zeggen is dat er niets nieuws is onder de
zon; en zeker niet als het gaat om de schaduwkanten van
het menselijk ras.

Toch zijn het vaak deze slechte eigenschappen die men-
sen aanvoeren als reden waarom zij de sociale arena niet
betreden. Tegenwoordig is het in zwang om te zeggen:
‘Ik heb een negatief zelfbeeld en daarom durf ik mezelf
niet te laten zien aan andere mensen.” Dat negatieve zelf-
beeld dient dan als samenvatting van al die slechte eigen-
schappen, waardoor sociale interactie pas echt aan de orde
is wanneer dat negatieve zelfbeeld is geneutraliseerd. Ove-
rigens is dat negatieve zelfbeeld doorgaans overeenkom-
stig de werkelijkheid, waardoor het neutraliseren ervan
ook een nutteloze missie is. Juist wanneer iemand nogal
krakkemikkig door het leven gaat, is het zaak om enige
aansluiting te vinden bij andere mensen, al was het alleen
maar om te kunnen zien en ervaren dat die andere men-

sen 0ok zo hun gebreken hebben. Daar komt nog bij dat
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