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ding en auto ‘beter’ zijn dan we anders zouden hebben, of juist
‘slechter’, al naar gelang onze voorgeschiedenis.

OBJECTIEVE ZELFOBSERVATIE

Wanneer je vaststelt wat de symbolen in je leven zijn, begin je al
een beetje op te houden in het verleden te leven en bepaald te wor-
den door onbewuste drijfveren. Wanneer je je symbolen kent, ben
je in de positic om je te gaan bekwamen in objectieve zelfobserva-
tie, die nodig is om in staat te zijn bewust te kiezen wat je zult doen
in bepaalde situaties, ongeacht je eventuele gevoelens.

‘Objectief betekent niet dat je geen sterke emoties hebt; het bete-
kent eerder dat je leert je rationele denkprocessen te scheiden van
je emoties, om te kunnen waarnemen wat er in je binnenste
gebeurt. In zekere zin ‘houd’ je je gevoelens waar ze zijn — in je hart,
borstkas, maag of ingewanden — terwijl je met je geest de situatie
onderzoekt, Dat betekent niét dat je niets voelt. Het betekent wél
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dat je je gedachten er niet door laat bemvioeden on Je gedrag er niet
door laat bepalen.

Situaties die zich onaangediend voordoen, zoals wat Joan over-
kwam toen ze zag dat de sneeuw haar voorruit had vernield en ze
in een opwelling naar George rende om zich te laten vertellen wat
ze moest doen, kunnen ook symbolen zijn. In zo’n geval is er geen
strijd of vermijding ten opzichte van een persoon die als symbool
fungeert; je kunt echter leren die gebeurtenissen te onderscheiden
die je vaak plotseling in een vroegere bewustzijnstoestand brengen.
Voor Joan is een belangrijke aanwijzing dat ze graag wilde dat
iemand haar vertelde wat ze moest doen, wat betekent dat ze zich
*klein’ voelde. Dat gevoel is waarschijnlijk niet beperkt tot deze ene
situatie. Andere voorbeelden van hetzelfde verschijnsel zouden bij-
voorbeeld kunnen zijn, dat je het niet prettig vindt om alleen naar
de film te gaan, omdat je zeker weet dat iedereen naar je kijkt en
denkt dat niemand bij je wil zijn, of dat je je bij bepaalde gelegen-
heden altijd afvraagt of je wel de ‘juiste kleding’ aan hebt, of dat je
je ontzettend ‘stom’ voelt wanneer je niet op de naam van een ken-
nis kunt komen, of dat je uren obsessief nadenkt over een gesprek

en je afvraagt of je je niet beter had kunnen uitdrukken, Besteed
eens goed aandacht aan alles wat je consequent het gevoel geeft dat
je weer het kleine kind van vroeger bent. Dat vereist enige oefe-
ning. Leren doen wat 'nodig is om te genezen vergt concentratie en
oefening, net als bij het aanleren van een fysieke vaardigheid als
bijvoorbeeld fietsen.

HET OBSERVEREN VAN JE RESPONS

Veel mensen zijn er zo aan gewend geraakt geheel aan hun gevoelens
voorbij te gaan en automatisch op denken over te schakelen, 6f hun
denken door hun gevoelens te laten beinvloeden, dat er heel wat tijd
en inspanning voor nodig is om die gewoonten te veranderen. Het
kan dus zijn dat de eerste uitdaging wordt gevormd door de taak je
bewust te worden van de afzonderlijke functies van je emotionele
reacties. Wat gebeurt er in je lichaam wanneer je voelt? Kun je los van
gevoelens (objectief) nadenken? Vervang je gevoelens door gedach-
ten? Laat je je gedachten door je gevoelens bepalen?

Voor deze oefening moet je een bepaalde mate van zelfdiscipline
opbrengen, daar de onbewuste drang die ons met iemand doet
strijden of ons gevoelens doet vermijden, ons tevens het gevoel
bezorgt dat we op die ene manier mééten reageren. Wanneer Julie

- bijvoorbeeld steeds tegen Peter zegt dat hij meer gevoel moet tonen

en meer beschikbaar moet zijn voor haar en de kinderen, reageert
hij door zich nog meer in zichzelf te keren en zegt hij tegen haar dat
ze te veel van hem vraagt, of wordt hij boos en sluipt hij het huis
uit. Als Peter al begonnen zou zijn aan zijn genezingsproces, zou
het moment waarop hij zich terug wilde trekken precies het
moment zijn waarop hij zichzelf zonder emotie zou moeten obser-
veren. Hij zou dan moeten proberen te merken dat hij zich
bedreigd voelde en zich daartegen verzette. Het zou best zijn als
Peter dan vertrok, maar dan zou hij genoeg zelfbeheersing op moe-
ten brengen om te proberen bij zijn gevoel te blijven en zich niet
zoals gewoonlijk af te sluiten. Met andere woorden: om werkelijk
objectief te zijn, moet Peter beginnen te kijken wat er in hem
gebeurt en hem ertoe brengt zich zo te gedragen.
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Brian, wiens vermijding van gevoelens verhuld plaatsvindt, moet
een manier vinden om te beseffen wanneer hij zich afsluit, aange-
zien hij niets opvallends doet. De klachten yan zijn kinderen zoy-
den voor hem een aanwijzing kunnen zijn dat hij iets vermijdt en
hem de kans kunnen geven eens rustig naar zijn gevoelens te kijken
(nadat hij iets gedaan heeft aan de behoefte van zijn kinderen). Het
is zelfs nog waarschijnlijker dat Brians gevoelens naar boven zullen
komen als Kathy hem alleen laat met de kinderen, omdat ze hem
dan op symbolische wijze in de steek laat.

Als Julie, die strijd voert, bezig was met haar genezingsproces, zou
ze afstand moeten doen van haar sterke overtuiging dat het voor
haar en de kinderen heel belangrijk is dat Peter verandert. Wanneer
ze wil gaan huilen of kritiek uiten, moet ze opzettelijk afstand
fiemen van wat ze op dat moment als een zeer krachtige behoefte
ervaart, om zich te oefenen in het scheiden van gevoel en verstand
en om het patroon in haar manier van.communiceren te ontdek-
ken.

BEWUSTE KEUZES MAKEN

Dit proces doet me denken aan een paar lessen die ik ooit nam om
een bepaald pokerspel te leren. Bij een van de lessen moest je je
kaarten wegdoen, of je vooruitzichten ny gunstig waren of niet.
Toen ik merkte hoe moeilijk het was om drie azen weg te gooien,
realiseerde ik me dat de Jes bedoeld was om me te leren me emotio-
neel te distantiéren van de winst- of verlieskansen van een kaart,
Het zou me beter bestand maken tegen verlies op korte termijn,
zodat ik minder snel vatbaar zou Zijn voor angst, die je beoorde-
lingsvermogen aantast. Met andere woorden: ik zou meer greep op
mijn beslissingen hebben.

voelt, is essentieel om deze fase succesvol door te komen, en het is
heel moeilijk. De aanvechting om door te gaan met wat je meestal
doet, is heel sterk — en de bewuste geest zal redenen zoeken om
ermee door te kunnen gaan. Het komt vaak voor dat je een drang
voelt die alle goede voornemens teniet kan doen,

Ondanks het feit dat het moeilijk is, moet je om te kunnen gene-
zen, het vermogen ontwikkelen om je los te maken van je emoties
en te reageren op basis van bewuste keuzes. Wanneer echtparen alg
Brian en Kathy of Julie en Peter naar hun jeugd teruggaan, wordt
de werking van het proces versterkt, aangezien ze elkaars symbool
zijn. Wanneer ze eenmaal in staat zijn hun afweermethode te her-
kennen en bereid zijn de oude pijn te voelen die naar boven komt,
kunnen ze elkaar steunen. In intieme relaties is de een bijna altijd
een symbool voor de ander Op een manier die, zoals we al hebben
gezien, volmaakt bij de verdrongen behoeften uit de jeugd past.
Wanneer beide partners bereid zijn te proberen de effecten van
hun verleden te overwinnen, veroorzaken de gebruikelijke
gekwetstheid, ruzies, misverstanden, teleurstellingen en woede
geen ellende en verwarring meer, maar leiden zij juist tot genezing
en een gezonde interactie. Uiteindelijk kan dit proces de cyclus van
de gezinsproblematick die van generatie op generatie wordt door-
gegeven, doorbreken.

NOTEN

1. Trigger: een tamelijk zwakke impuls die een naar verhouding
hevige reactie, of keten van reacties, teweegbrengt.

2. Het is van belang op te merken dat, hoewel dit gedrag hetzelfde
was als dat van zijn vader, dit geen gevolg van het navolgen van
een rolmodel was, zoals zo vaak wordt gedacht. Brians daden
ontstonden vanuit zijn behoefte als kind aan de onverdeelde
aandacht van zijn moeder; zijn vrouw werd het onbewuste sym-
bool voor zijn moeder.

3. Zie litcratuurlijst



