ALLEBEI BLIJ

Dingen doen omdat je partner dat graag wil. Ver-

wachten dat hij verandert omdat jij dat graag
wilt... Jezelf blijven in een relatie is ingewikkeld.

Welke gewoontes offer je op, wat pas je aan, wat

mag |e van de ander verwachten?

4ﬂ_ﬂ'uw. Fa=l connected

Een relatia is altijd geven en nemen, vindt relatiecoach Caraline
Franssen, Trouw zijn aan jezelf betekent dus niet; altijd jouw elgen
behoeftes en verlangens voorop steller en alles kunnen doen waar
je-zin in hebit. Maar wat betekent het dan wei? “Werkelijk voalen
waar j@ behoefte aan hebt, daarop reagaren en keuzes maken, De
regle vaaren over jezelf door |azell te ‘monitoren’ en aan te sturan,
Bewuste keuzes maken In (e levan an geen karikatuur van jezell
wordan." Want een karlkatuur = wat er van je overblijft, volgens
Franssen, als je het gevoal hebt je identiteit kwijt te zijn, Dat werkt



za: “Binnen ean ralatke worden bepaalde elgenschappan van jezalf
steeds groter, omdat je verzelld raakl in een patroon met de an-
der. Als jij bijvoorbeeald de neiging hebt om je altijd aan & passen,
verwacht je dat de ander dat ook zal doen, 15 die juist meer geneigd
om gewoon 2'n gang te gaan, dan ga jif je vitsindalijk steeds mear
aanpassen en hi] steeds meear z'n gang. Ongemerkt hebben jullie
de rol waarin je zit steeds sterker uitvergroot: jullie zijn kanlkaturen
van jezelf geworden en daarom hab je viteindalijk het gevoel: dit
ben ik nigt mear.”

'‘Wiways e firgt-rate yerglon of yoeurself, instand of A zecond-rate werzion of somebedy alse’ - Judy Garland ﬂﬂW"‘_ 41

Om dis “karikaturen” te voorkomen of dis rollen te doorbreken, is
het volgens relatiecoach Leonie Linssen van balang | te realisaran
wat je aigenlijk voor wenseaniljstle hebl en te kijken hoea redelijk hat
is dat da ander daaraan voldost, Leonis: “Veel vrouwen hebben sen
ideaalbeeld van hun partner. Vrouwen willen zéli geaccepteerd
worden zoals ze zijn, maar van hun partner hebben za esn droom-
besld waaraan hij onmogelifk kan voldosn. Om te accepteran dat
je hetaas nooit de 'ideals’ (oftewsl de naar jouw wensen geknede)
man krijgt, moet je dingen bij de ander kunnen laten. Maar GoK je
sigen hahoseftes an veriangans ieren kennan an wetan waar jg
grenzen liggen. Maak jezelf verantwoordelijk voor hoe je leven in
alkaar zit, wal je doat en hoe je dat invuit.”

Toverwoord: communicatie

Mediator en relatietherapeut Pieter Vermeulen benadrukt het
belang van communicatis. Want mizsschien hoef [ of j@ pariner
niet te veranderan om jullie relatie beter te maken, maar moet je
elkaar vooral begrijpen. Hij ziet in zijn praktijk veeal siellen waarkbij
da communicatie foutloopl. Met als gevolg: vrouwen voalan zich
niet begrepean, mannean zijn onzeker, Dat wordt voor een deel
veroorzaaki doordat bekende patrenen zijn doorbroken. De cude
patronen - vrouwen hebbende de dienende, zorgzame rol in het
gerin, mannen zijn de autoniteil, stellen de grénzen én Zorgen voor
de oplossingen - werken niet meer. Relaties zijn ‘gefeminseerd’
gavoelens uiten en delen en emotionele betrokkenheid staan voor-
ap. En laten mannen daar nu net niet zo sterk in zijn. “Veel mannen
hebben een achterstand op het gebied van omgaan mat emotiss,
Tot een aantal jaren terug werd er ook niet zovesl invoelend ver-
mogaen van hen verwacht, De vrouw was er voor de amotie, het
toelaatbare, de flexibiliteit binnen hat gazin. Oe man vertegen-
woordigde de autoriteit, was er om grenzen te stellen, was de
patriarch, Mannan hebban net zoveel gevoelens als vrouwen,
maar dia liggan vaak ander san pak sneeuw. De manier waarop
e enmee omgaan is sems onhandig, Esn vrouw wil graag dat
haar man zijn lefde in woorden uitdrukt, terwijl een man, bij wijze
van spreken, ean keer extra naar Albert Helin rijdt en boodschap-
pen doet om aan te tonan dat hij neg steeds van haar houdt.” B>




HET IS NIET MOGELIWK EEN
RELATIE TE HEBBEN
ZONDER IN TE LEVEREN

Praten dus, en zeggen wat ja wilt. In plaats van mopperen en tieran,
De volgenda keer als j& partner voor jouw gevoel faat thulskomt,
terwijl jij had gehoopt dat hi) zou helpen de kids in bed stoppen,

is het dus zaak niet te gaan snauwen. “Wat je eigenlijk nodig hebt
in za'n situatie is dat je man je even vastpakt en zegt: 'joh, het valt
ook niet mae, maar het komt wel goed,”™ zegt Caroline Franssen,
“Maar dat moet je dus gewoon tegen hem zéggen.” Mannan willen
Ben wrouw best geven wat ze nodig heeft, zegt ook Plater Vermeulen,
maar vrouwen moeten veal duidelijker 2ijn, "J& moet uitleggen wat
je precias nodig hebt an daar de tijd voor nemen, Als je als vrouw
maar beseft dat je op het nulpunt moet baginnen. Niet per definitie
ervan ultgaan dat je wel begrepen wordt, Leg maar eens uit wat ja
pracies verstaat onder intimiteit, bijvoorbesld, Dat dat voor jou
niet altijd seks batekent. Op het moment dat je het ultspreekt,
gabeurt er wat.”

Grenzen aangeven

En als Jij het gavoat habt dat je je steeds maar aanpast? Dan is het
zaak om beter je grenzen aan te geven. Leonie Lingsen: “Sommige
vrouwen zijn geneigd om daar continu overheen te gaan, amdat
za arop Ingesteld ziin om voor anderen te zorgen, zich flexibel op
te stellen en zich in te leven in de andar, Dat zijn prachtige eigen-
schappen, maar die zorgen ervoor dat jg onvoldoende rekaning
houdt met je eigan behoeftes.”

Het [s niet mogelijk een relatia te hebben zonder in te leveran,

Je kunt niet alles hebben of doen. Onderhandelen met elkaar en
samen tot een overeenkomst kemen is regelmatig nodig: vandaag
doen we jouw zin, morgen doen we min zin. Als de een 's zondags
lliefst op de bank wil liggen in zin joggingbroek, terwijl de ander
de zondag ziet als ultiem duinwandeling-moment, zul j& moeten
ovarleggen. lets wat je normaal vindt met collega of een vriendin,
Mmaar Soms vergeat met j@ partner te doen. “Denk erover na hoe
[ kunt krijgen wat je wilt en hoa je ervoor kunt zargen dat de
ander ook krijgt wat hij wil," zegt Caroline Franssen, Want: "Trouw
zijn aan jezell betekent dat ja ook de ander zijn of haar plek gunt
in gen relatie. Dat je geaft en neemt. Dan pas is er spraks van
galijkwaardigheid.” @
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EN IK TROUW AAN MEZELF?

STEL JEZELF DE VOLGENDE VRAGEM:
Weet ik wal i zelf wil en wal ik nodig heb?

Heb ik mezel[ veranbwoordelijk gemaakt voor het
vervidllen vian mijn behoefLes?

Ben th duidelijk genoeg over mijn behoefLes?

Greef Th muijn gremzen aon?

Neem ik lichomelijke signolen dot ik over mijn
grenzen heengo serieus?

Hon ik irregle verwochtingen loslaten en de ander
ook zichzelf loten zijn?

Ben ik in staol om geven en nemen met elkoor in
halans te lalen zijn?

UIDELIK MAKEN WAT JiJ WILT

(EM BEGRIJPEN WAT HIJ WIL)

Luister noor wal de ander wil, Stel je zsonder oordesl
open voor de ander.

Onthoud: vrowwen willen al pralend een oplossing
zoeken, munnen willen de oplossing geven. Dat is
hun strotegie. Onderken verschillen en speel erop in:
‘Th weel dal jij mij nu een oplossing will geven wand
dal is jouw behoefle, moar zou je gewoon even willen
Luisteren wanl dot is nu mijn behoefie,
Communiceer in de th-vorm: dit is wat ik zie, dit is
wl ik voul. Dat voorkomt zinsnedes als: '§ij doel nooit,’
of fij will aliijd’. Die dwingen de ander in hel defensiaf,
Erken verschillen. Als een man zich even Leruglrekl
en achier o' compuler gaol zitten, don zegl dot niet
tels over jou, moor over hem. Dal is sijn beloefla.
Underken die ook, Je kunl wel willen dat het gaat op
Jouw manier, maar doar sehiel je ook niels mes op,
Al je grote behoefle hebl om over je probleem Lo
profen, kun je ook ean vrigndin bellen,

Probeer in de communicatie mel je partner Lo ‘mento-
liseren, Dot betekent dol je cog hebl voor je eigen
mentale toestand en de mentale Woestond van de ander,
en dal je gedachtes en gevoelens sonder e oordelen
naor elkaor verwoordt. Probeer niet te snel mel sen
mening kloar Le staoon, maar een ‘sereenshot’ te moken
van de mentale loestand waorin je je op dat maement
bevindl, Dol heefl niel alleen mel voelen te maken,
manr ook mel gedochies en nonnomes. Je kijkt mel sen
halikoplerview noar jezelf en probeert e heschrijven
wul er gebeurl. Hel sorgl ervoor dol je grip keijgl op
Jje eigen emoties en gedachles. Probeer niet alleen
negatiove, maar ook positieve dingen be benoemaen,
godal de ander rich bevestigd of erkend voerll.
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