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Inleiding

Meestal hebben onze vreugde en ons verdriet te maken met onze relaties
metanderen. Nagenoegiedereen wil graag gezonde, vervullende relaties.
Maar hoekrijgen we die, zowel thuis als op het werk, met vrienden, fami-
lieleden en mensen die je aardig vindt — en misschien ook met sommige
dieje nietaardigvindt? Hoe gaje om met conflicten, zet je misverstanden
recht,wordjebeterbehandeld, verdiep je eenliefdesrelatie,leefjeinvrede
met anderen en schenkje deliefde diejeinje hart draagt?

Velen van ons hebben het gevoel dat ze vast- en soms zelfs gevangen-
zitten in onze relaties. Misschien in de relatie met een lastige collega, een
gefrustreerde huisgenoot, een co-ouder die zich niet aan de afspraken
houdt, een vervreemd familielid, een overkritische leidinggevende, of
een partner die steeds meer afstand neemt. Soms lijkt het hopeloos.

Maar wanhoop niet. Duizenden wetenschappelijke onderzoeken to-
nen aan dat we relaties niet cadeau krijgen, maar dat ze opgebouwd wor-
den. Dit betekent dat we ze kunnen verbeteren en ooit hoorde ik een leer-
zaam verhaal dat vertelthoe:

Iemandvroegeen ouderevrouw hoe hettoch kwam datzezo gelukkigen
wijswas, zo geliefd en gerespecteerd. Ze antwoordde: ‘Ditkomt doordat
ik weet dat er twee wolven in mijn hart leven, een wolfvan liefde en een
wolfvan haat. En ik weet dat alles afhangt van welke wolf ik dagelijks
te eten geef.’
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Misschien kende je dit verhaal al in een of andere variant. Het is zo hoop-
vol! Iedere dag kun je met wat je denkt en zegt geleidelijk een gevoel van
eigenwaarde, mededogen en vertrouwen in jezelf opbouwen, terwijl je
tegelijkertijd meer ontspannen, geduldiger en effectiever wordtin de om-
gang met anderen.

Als psycholoog, echtgenoot en vader — en als iemand die zich als kind
heel verlegen en ongemakkelijk voelde en die als volwassene met som-
mige relaties worstelde — heb ik geleerd waardoor relaties slecht kunnen
aflopen enhoeje ze kuntverbeteren. In ditboek geef ik vijftig eenvoudige
maar krachtige manieren waarmee je onder allerlei omstandigheden ef-
fectief kunt communiceren, voor jezelf kunt opkomen, je diepste gevoe-
lens kunt uiten, niet verstrikt hoeft te raken in eindeloze woordenwisse-
lingen, kuntzeggen (enkrijgen) watje wil, je relaties op gepaste wijze kunt
herzien, jezelf en anderen kunt vergeven, de dingen minder persoonlijk
kunt gaan opvatten, je echt geliefd kunt voelen — en nog veel meer. Dit
boekishetresultaatvanvelejaren ervaringenbevatalles watik aanieder-
een wil meegeven die wil weten hoe je goede, en zelfs geweldige, relaties
kunt opbouwen.

Meestal kost het behoorlijk wat tijd om de wereld om je heen te veran-
deren. Innerlijke veranderingkan veel sneller gaan. Je kunt de stappen die
binnen jouw mogelijkheden liggen, zetten om oude wonden te genezen
en steun en geluk te vinden binnen je relaties zoals ze zijn, en deze zelfs
verbeteren. Dit zijn de grondbeginselen van iedere relatie en je kunt ze in
alle situaties toepassen. Ikbespreek ze kernachtigin korte hoofdstukken,
die metweinigwoorden een groot gebied beslaan. Somsbenikheel direct
en kort door de bocht wanneer ik voorbeelden uit de dagelijkse realiteit
gebruik, opgedaan tijdens tientallen jaren ervaring als psychotherapeut
voor paren en families. Ik schrijf vanuit mijn eigen achtergrond - als een
witte, professionele, oudere man — en zal ongetwijfeld belangrijke invals-
hoeken en kwesties buiten beschouwinglaten.

Inde delen1en 11leggen we het essentiéle fundament voor ondersteu-
ning van jezelf en een warm hart voor anderen. De delen 111 en 1v leggen
de basis voor de omgang met conflicten en uitdagende mensen. In deel v
onderzoeken we tot in detail wat effectieve communicatie is, bijvoor-
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beeld wat we moeten doen als de dingen hoog oplopen. Deel vibreidt de
reikwijdte van onze relaties uit naar onze gemeenschappen, hetleven als
geheel en onze prachtige wereld.

Ieder hoofdstuk staat op zichzelf en is een oefening op zich. Hoewel
de hoofdstukken op elkaar voortbouwen, kun je prima die dingen eruit
pikken die voor jou nu het nuttigst zijn. Soms verwijs ik naar onderzoeks-
resultaten, en referenties zijn eenvoudig te vinden in mijn boeken Ge-
heugen voor geluk en Neurodharma, en online. Als je iets tegenkomt wat
ik ergens anders ook al heb gezegd, kun je het nu dieper onderzoeken of
overslaan. In ditboek had ik niet de ruimte om belangrijke onderwerpen
als geldzaken, seks, kinderopvoeding, cyberpesten, grensoverschrijdend
gedrag op het werk, of de manieren waarop onze relaties kunnen worden
ondermijnd door seksisme, racisme en allerlei andere vooroordelen te be-
handelen. Ik gebruik vaak genderneutrale taal, zoals de ander en anderen.

Wekrijgeniedere dagdekans om teleren, helen en groeien. We blijven
gewoon proberen. Sommige hoofdstukken kun je als ambitieus ervaren,
bijvoorbeeld hoofdstuk 43 “Zeg wat je wil zeggen’, of hoofdstuk 24 ‘Houd
je eigen stoep schoon’. Belangrijkis datje een positieve kant op blijft gaan,
zonder dat je het gevoel krijgt datje perfect moet zijn.

In dit boek zul je veel concrete dingen vinden die je in je eigen geest
of buiten jezelf met anderen kunt doen. Voor de eenvoud noem ik ze hier
‘instructies’, het staat je volkomen vrij om de instructies die voor jou niet
werken over te slaan. Sommige lijken eenvoudig en duidelijk, andere kos-
ten meer moeite en vragen om verdere verkenning. Onderzoek wat voor
jougoedis, je kunt de rest danlaten voor wat het is.

Jekunt dit boek in je eentje lezen, maar ook samen met een ander om
jullie relatie te verbeteren. Dit boek is geen therapie en ook geen vervan-
gingvooreen professionelebehandelingvan fysiekekwalen of psychische
problemen. Ikheb geprobeerd te schrijvenalsofikmet eenvriend(in) over
een relatie praat, waarbij we de belangrijke kwesties onderzoeken terwijl
erinhetgesprekideeén eninstrumenten aangedragen worden die directe
hulp kunnen zijn. Ik hoop dat je heel veel aan het lezen van dit boek zult
hebben en datalleswathetjebrengtverderuitwaaiert en ookandere men-
sen ten goede zalkomen.
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1
Wees trouw aan jezelf

Enkele jaren geleden klommen mijn vriend Norman en ik een route op
Fairview Dome in Yosemite National Park. Ik had net een steil stuk be-
klommen, haakte me vastaan een piton in de rots terwijl ik op een smalle
richel stond en zekerde Norman terwijl hij omhoogklom. Plotseling ver-
loor hij zijn grip en viel met zijn armen wijd en een vertrokken gezicht
achterover. Zijn gewicht trok me voorover, maar de pitons hielden het en
ik brak zijn val. Hij keek met een verdwaasde glimlach omhoog, wrong
zijn hand opnieuwin de rotsspleet en klom weer omhoog.

Hij wist datik zijn val zou breken en ik wist ook dat hij dit op een goede
dagvoormijzoudoen. We waren trouw aan elkaar —alwashet meestalniet
zo dramatisch. We letten op gevaren, luisterden geinteresseerd, genoten
van overwinningen en leefden mee met verliezen. Hij was er voor mij en
ikvoor hem.

De meesten van ons zijn trouw aan enkele andere mensen. Maar wie
is er trouw aan zichzelf? Hoe vaak spreek je jezelf net zo bemoedigend,
ondersteunend en respectvol toe als je anderen toespreekt?

Mijn ervaring is dat veel mensen het heel lastig vinden om trouw aan
zichzelfte zijn, inieder geval op bepaalde gebieden. Misschien kunnen ze
op hetwerkwel voorzichzelf opkomen, maarhebben ze in hun persoonlij-
ke relaties om de een of andere reden hetidee dat ze dit niet mogen doen.
Als therapeut heb ik veel mensen ontmoet die behoorlijk ongelukkig
waren, wat gezien hun verleden en huidige relaties heel begrijpelijk was.
Maar ze bagatelliseerden of ontkenden hun gevoelens, alsof ze bescha-
mend waren, of dathethun eigen schuld was datze ze hadden. Ze haalden
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als het ware hun schouders op voor hun eigen pijn. Ze konden zeggen wat
ze vonden dat ze zouden moeten doen, maar ondertussen voelden ze niet
de motivatie om zich ertoe te zetten en het ook daadwerkelijk te doen. Als
we ondanks onze lethargie en angsten toch verder willen met ons leven,
zullen we een vastberaden en trouwe toewijding aan ons eigen welzijn
moeten tonen.

Trouw zijn aan jezelfis als trouw zijn aan ieder ander. Je ziet het goede
in die ander. Je bent een trouwe bondgenoot, mededogend en ondersteu-
nend. Zo'n houding ten opzichte van jezelf is het fundament van iedere
goedehandelingdiejeuitjezelfonderneemt. Hetisalsmeteenwaakvlam:
als deze niet aan staat, maakt het niet uit hoelang je het gas — in dit geval
dedingen die we zullen onderzoeken omjerelaties te verbeteren —aanzet.
Maarstaathijaan, danisallesmogelijk. Alsje ervoorjezelfbent, dan doet
je ene, wilde en kostbare leven — om de woorden van dichter Mary Oliver
te gebruiken — ertoe.

Trouw zijn aan jezelf betekent niet dat je egoistisch bent. Als je beseft
wat voor jou echt belangrijk is, besef je ook dat je moet geven om te kun-
nen ontvangen, datje anderenin je hart moet sluiten, zowel in je eigen als
in hun belang. Wijze trouw is helder, niet verblind. Om jezelf te kunnen
helpen, moetje wetenwatje de volgende keerbeterkunt doen. (Misschien
in de geest van een opmerking die Suzuki Roshi tegen een groep zenleer-
lingen maakte: ‘Jullie zijn volmaakt zoals jullie zijn... en kunnen nog wat
kleine verbeteringen gebruiken.’) Wijze trouw aan jezelf ziet het grotere
geheel en gaat voor de lange termijn — en helpt je bijvoorbeeld om niet
meer verstrikt te raken in eindeloze woordenwisselingen met een ander.

Hetisheel erg prettigalsiemand je trouwis, en het voelt nagenoeg het-
zelfde als je trouw bent aan jezelf. Stel je voor hoe je relaties zouden kun-
nen verbeteren als je consequent je diepste, waarachtige interesses zou
volgen, als je jezelf emotioneel zou ondersteunen in conflicten, wanneer
jeiedere dagvanjeleven als waardevol zou beschouwen.
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HOE?

Om te beginnen kun je een gevoel van loyaliteit opwekken voor iemand
omwie je geeft. Hoe voelt dat? Mogelijk voel je een warmhartige steun en
een solide volharding wat hen betreft, terwijl je je tegelijkertijd bewust
bent van hetinnerlijk wezen van diegene, dat zo kwetsbaar en kostbaar is.
Voel hoe hetis om trouw aan iemand te zijn.

Verleg dit gevoel nu naar jezelf. Je kunt bijvoorbeeld visualiseren dat
die persoon en jij voor je zitten en dat je eerst tegen die andere persoon
en dan tegen jezelfzegt: Ik ben je trouw... Ik ben er voor je... Ik heb alleen het
beste metjevoor... Jouw leven doet er echt toe... Hoe voelt het om deze dingen
te zeggen? Kun je sommige dingen heel vanzelfsprekend tegen de ander
zeggen, maar nauwelijks tegen jezelf?

Probeer de volgende woorden vervolgens hardop uit te spreken en kijk
hoe dit voelt: Ik ben niet tegen anderen, ik ben gewoon voor mezelf... Mijn
behoeften en verlangens zijn belangrijk... Ik ben vastbesloten om te doen wat
goed is voor mij, ook al is het eng... Je kunt deze algemene uitspraken ook
specifieker maken, bijvoorbeeld: Ik zal op mijn werk opkomenvoor mezelf...
Mijn behoeften en verlangens binnen deze familie zijn belangrijk... Ik ga met
mijn vriend(in) over onze ruzie praten, ook al vind ik het eng... Sta open voor
jeintuitieve gevoelens over dingen die emotioneel geladen zijn en belang-
rijk om tegen jezelfte zeggen.

OMGAAN MET BLOKKADES

Alsjedeze oefening doet, onderzoekjeiets van de diepte vanje geest. Kijk
goedwatje daaraantreft, metnameaanaarzelingen, gevoelens die zeggen
datjenietvoorjezelf mag opkomen of aangeven datje deze steun niet ver-

dient. Blokkades tegen zelftrouw komen veel voor, met name deze:

« Deovertuiging dat het op de een of andere manier ‘tegen de regels’ is,
egoistisch, oneerlijk, of gewoon verkeerd.

« Schaamte, hetgevoel datje geenvriendelijkheid ensteunverdient, ook
nietvanjezelf.
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« Eengevoelvanzinloosheid,hopeloosheid en hulpeloosheid, “‘Waarom
zou ik dit doen als het toch geen zin heeft?’
« Minachting, onverschilligheid, zelfs wreedheid voor delen van jezelf.

Op de volgende pagina’s zullen we veel manieren onderzoeken waarmee
we dit soort blokkades kunnen doorbreken. Je ervan bewust zijn dat je ze
hebtisalheel ergbehulpzaam.Jekunternieuwsgierignaarzijnzonder dat
jeje ermee identificeert. Je kunt zien waardoor de blokkades zijn ontstaan,
misschien door je opvoeding, of door de manier waarop anderen je heb-
benbehandeld. Omdat we zulke sociale wezens zijn, internaliseren we dit
en doen we met onszelf wat anderen met ons hebben gedaan, met name
inonzejeugd.

Je kunt de overtuigingen die ten grondslag liggen aan de blokkades
op de proef stellen met vragen als: Is dit echt waar? Hoe vaak gebeurt dit nu
echt? Als ik het goed vind om trouw aan anderen te zijn, en ook als anderen mij
trouw zijn, waarom zou het dan verkeerd zijn om trouw te zijn aan mezelf?
Jekunt jezelf ook de waarheid zeggen, bijvoorbeeld: Op school kon ik niet
tegen diepestkop op, maar nu beniknietlanger hulpeloosenkan ik voor mezelf
opkomen... Mijn oom moet zich schamen voor wat hij me heeft aangedaan, ik
niet, ik ben niet gebroken, besmet of de liefde onwaardig.

Hetismogelijk omjelos te maken uit de blokkade, ernietlangerinmee
te gaan en haar niet verder te versterken, maar haar te laten vervagen en
los telaten. In je geest kan de blokkade ‘daarginds’ zijn, terwijl je essentie
er los van staat. Probeer haar te zeggen dat ze je niet meer in haar macht

heeft, probeer haar vaarwel te zeggen.

VERSTERK DE TROUW AAN JEZELF

Denk aan eenkeer waarop je krachtig voor jezelf opkwam, misschien een
keer dat je heel diep moest gaan omdat je door een afschuwelijke periode
heengingofineenverschrikkelijkerelatiezat. Probeer diekrachtopnieuw
te voelen, want hierdoor versterk je hem in jezelf. Wat voor blik straalde
er uit je ogen, welke uitdrukking had je gezicht? Waardeer de manieren
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waarop je trouw was aanjezelf, besef de voordelen ervan, bijvoorbeeld dat
hetje hielp omiets belangrijks tegen je ouders te zeggen.

Ook op dit moment kun je het gevoel van trouw aan jezelf aanraken.
Onderzoekhetterwijljehetervaart, ookhoehetinjelichaamvoelt. Letop
de dingen die voor jou van betekenis en belangrijk zijn terwijl je zo aan je
eigenkant staat. Genietervan! Openjevoorhetgevoel datje ervoorjezelf
bentenlaathethelemaalindalen.

Jekuntvoorjezelfdeheilige gelofte afleggen datjejezelfnietin de steek
zultlaten. Datjeinjezelfblijft geloven. Je plaatstjezelfnietboven anderen
enooknietonderhen. Jerespecteertjezelfen staat naast, voor en bijjezelf

bijiedere stap die je op delange weg door hetleven zet.
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