Meer inzicht in jezelf en de ander
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Rennen door de regen
Toen mijn vader stiert, Waarom pijn niet alleen
voelde ik niets’ in het lichaam zit
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Stephanie Tency, ex-Miss, over haar lange weg naar zelfacceptatie
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Ik zit biy miyn
broer thuis }’.Tju kat ligt op de bank.
*Le 15 toch meestal buiten?” vraag ik.
‘De buurvrouw geeft haar eten, dus
ik hou haar binnen,”
‘Dat is toch zielig? Kun je de buur
VIOUW niet vragen te stoppen:’
Hij wordt rood. ‘Ik kan prima zell
beslissingen nemen,’ roept hij boos,
Ik zeg: “Tuurhik.,” Maar vanbinnen
kook 1k, Waarom loopt het 2o snel
wit de hand?
Een op de vier volwassenen hecft
een psychische aandoening ( Tnmbos
mstituut). Ook voor hun amilieleden
brengt dat spanningen met zich mee.
Een derde ervaan daardoor zell
psychische klachten (Medical Facts).
Ik weeg min woorden af by mijn
broer. Toch ghppen er ongevraagde
adviezen russendoor, Dat maakt her
contact minder ontspannen.
()m dat te doorbreken, volg ik ecn
trammng interactievaardigheden by
Bureau de Mar. De training is voor
tamilieleden van mensen mer by
voorbeckd psychoses, autisme, ccn
verslaving of een persoonlijkheids-
stoornis, Ook professionals doen
mee = in aparte groepen. De methode
gebruikt bewezen techmicken als sys-
reemdenken, motiverende gespreks-
vocring en samenwerkend leren. En

dat s effecticf, zo blikt uit onder-

rock biy tamilicleden en psychiaters
in opleiding. De rode draad? Voor
jezelf zorgen. Goed commumniceren.
Grenzen stellen. Accepreren. Anders
houd je het niet gezellig — en houd je

het niet vol.

THEEPOT

Ook Florine doet mee aan de traimng,
Haar jongste zoon heeft psvchoses
en woont weer bi) haar. Hij ligr veel
in bed en ziet bijna memand, i)
stopte met werken, scheidde, en heeft
nauweljks nog rijd voor voenden.
Toen haar oudste wit huis ging, zag
r¢ hem bijna cen jaar met. £e zat in
die tjd vijt dagen per week met haar
jongste bij de GGZ Ze regelt zijn
afspraken en probeert hem op te
vroliyken. Haar ogen worden vochng.
‘Als ik nier met hem wandel, wie
dan wel?

‘Houd je theepot gevuld,' zegr Jan
Boogaarts, oud-psvchiatrisch ver
pleegkundige en eigenaar van Bureau
de Mat. *Je kunt miet schenken uit
een lege pot. En als je jezell uitpur,
ontstaan er scheurtjes, Uiteindelijk
breckt je por. Alleen jij kunt hem
bipvullen. Dus doe wat je energie
geeft. Het voclt misschien alsof je
nergens gnip op hebt, maar je heb
meer te regeen over je leven dan e

denkt.’

We betrekken
het gedrag van
de ander te snel
op onszell

Flonne laat haar zoon nu vaker lig
gen. Ze schrpht weer. Ze gaat af en

toe een dagje wit met haar oudste.

TASSEN DRAGEN

De zoon van cursist Nadia blowt
veel, ligr halve dagen op bed en hangt
op straat. Zij maakr zich rorgen en
voelr zich schuldig. Als hij blowt, zal
ze wel geen goede moeder zn ge
weest. Dus lost ze zijn problemen
op. Betaalt 2¢ zin rekeningen, regelt
zin afspraken. ‘Nada zeult met te
veel tassen,’ regt Boogaarts, Een tas
staat voor iets waar je mee zit, Een
probleem, een zorg, cen wens, cen
verantwoordelijkheid. "Maar nict
elke tas is van joun.” Welke tassen
draagt zy? Tk wnl dat je stopt met
blowern. [k maak me zorgen om Je
gezondheid en toekomst, [k vind dar
fe pe afspraken wmeoet nakomen. 1k
voel me geen goede moeder,

D¢ eerste drie? Die horen by hem,
leert Madia, Zyn verantwoordelnk-
heid. Die moet ze aan hem terug-
peven. Maar de laarste? Die i1s van
haar. Die moet 21) dragen. Alleen
wat hchrer, door milder te zijn voor
aichzelf. Door te beseffen dar onder-
schap con leerproces is, en dat ze niet
alles in de hand heeft. Maar het blijh
lastig. Nadia begrijpt nict waarom
haar roon haar steeds weer kwetst,
“Waarom doet hij me dat aan?’

In de traimng komt dat vaak voorby:
we betrckken het pedrag van de ander
te snel op onszell, In het recent ver-
schenen Yowu are mat alove m this
schnjft psychotherapeut Sophie Scorr:
‘Probeer je los te maken van je eigen
aannames over het gedrag van de
ander. Denk miet: als diegene om me
gat, zou die wel veranderen. Hoe de
ander aich gedraage, zegr niet per se
1cts over de mtentics daarachter.”
Nadia maakt haar zoon wakker. “lk

ben moe,” zegt hiy. ‘Bel de tandarts

maar al.” ‘Mee; sept ze. "Dan s jouw
verantwoordelijkheid. Als je niet belr,
betaal je zélf de boete.'

Hu gaar.

Als zies van vind ik het vooral moer-
lijk om te accepreren dar mijn broer
geen makkelijk leven heeft. Weinig
contacten. Weinig activiteiten. Geen
relatie, geen Kinderen. Weinig opties
gua werk. *Maar als j¢ hem tips
blijft geven en probeert te monve-
ren, geel je jouw tas aan hem,’ zeg
Boogaarts. ‘Hij voelt dan dat hy
micer moet doen dan hny kan om oke
te #ijn, Het is relaxter voor jullie al-
leber als je meer leert te laten en te

verdragen.’

MEER RUIMTE

Loslaren 1s volgens Boogaarts een
heladen term. Veel mensen denken
dat het betekent dat je de ander laat

vitllen. Maar dar |-.|n|11 miet, het 1s

juist ¢en andere muanier van vast-
houden. Door ruimte te geven, stean
je de ander op een andere manier.
En dat leer i niet in één keer. Vel
tassen blijven work in progress,”
regt Boogaarts.

In de traming komt vaak terug dar
mensen met een psychische kwets
baarheid moeite hebben met waar-
nemen, denken, zelfbeheersing of
sociale vaardigheden. OF moeite
hebben hun aandoening te accep
teren. Daardoor komt wets sneller
verkeerd bij hen over. Als tamilielid
maoet je steeds mschatten hoe wets vale,
en daarop inspelen. Dat vraagt om
bovengemiddelde interacnevaardig-
heden = vandaar de traming. En rege-
Ik heb je ¢ eigen kwetsbaarheden,
"Mensen denken al snel: die wil

nict,’ zegt Boogaarts, “Maar vaak

gaat het om mer kinnen. Heb je al
rustig gepraat, gelusterd, het gocde
voorbeeld gegeven? En gebeurt er
miks? Dan 1s het waarschijnlyk geen
onwil, maar onmacht,’

Het 1s volgens hem normaal dar je
als famulichd wal 11l'|F'H.'I1. Maar
soms draait dat meer om je eigen
behoette aan grip, Vooral als de an
der afspraken niet nakomt, niks re
gelt, of rekenmgzen laar hggen. Dart s
lastig te verdragen. Toch willen ook
mensen met psvchische problemen
:;-Ir beshssen over hun leven, Geet 2e
die ruimte. Niet omdar her je niets
kan schelen, maar jaist omdat je be-
trokken bent.

Uiteindelijk levert het 1ers op. Meer
relfstandigheid, en meer zelfvertroun-
wen., De ander vindt znyn eigen ma-
nier. “Wat wil je dar die ander straks
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WAT OOK HELPT IN
LASTIGE SITUATIES
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helpen?® vraagt Boogaars. Veel deel-
nemers vinden die vraag verhelderend
Maar sommige tassen, hoe graag je
ook wilt, kun je met loslaten, By
vioorbeeld als iemand sichzelt of een
ander in gevaar brengt. Dan moet je
rets doen. Hulp zocken. Ingrijpen.
Tegelijk draat het met alleen om
wat de ander nodig heett of niet
kan. ‘liy hebt ook grenzen en wen
sen, zegt Boogaarts. ‘Maak die dwi-
delijk, op een manier die de hand

met schaadt,”

ROOD OF GROEN

De dochter van Eelke heett autisme
en trekt zich steeds verder terug. e
praat nauwelijks nog met hem en
Inkt weinig rekening met hem te
houden. Dat wil Eelke graag met
haar bespreken. Tijdens de training
stapt hij op een mat met twee viak-
ken: rood en groen. Zin dochter,
pespeeld door de trainer, staat op
eenzeltde mart tegenover hem. Groen
betekent: ik accepteer de situatie,
Rood s weerstand., De kleur waarop
de cursist of de ander staar = in dit
gevil allebei rood - bepaalt (¢ aan
pak. Je zict ook direct of de ander
van kleur wisselt. Vandaar de naam:
Burean de Mar

‘Ii] bent mict gezellig,” begint Eclke.
‘Tij maake me nerveus,” De trainer
schudr zin hootd. * Je wijst alleen
naar haar. Wil je beter samenwerkens?
"|['lr|,'|,'|-. dan vanut jezelf: *Ik vind het
mier gezellig en word nerveus.' Kies
éen dusdehijk voorval, En benoem
wat j¢ zict, wat het etfect 15 en hoe ¢
ie daarbij voelt.”

Eelke probeert her opmeuw. ‘lk vroeg
of je thuis zou eten. |1 ze1 nee. Nu
ben je er toch. [k weet niet wat ik
moet doen. Het voelr alsof j¢ me niet
seriens neemt, Zyn ‘dochier” haalt
haar schouders op, *Je kunt toch wan

extra koken?’

*Maar ik heb vis, dar lust je miet.”
‘Dan eet 1k van de rest.”

Eelke voelt :ich nog niet begrepen.
Hij herhaalt wat hyy zag, war dar
deed en war hiy voelt,

‘Ik vind dar je je druk maakr om
niks, zept zijn dochrer.

‘Dus je vinde het onzm wat ik zeg?”
Ze twijtelt even. ‘Nou ja. 1k wist ge-
woon miet zeker of ik hier zou eten,”
Felke knikt, Bewden zetten con stap
nchring groen. Met benoemen,
checken, luisteren en herhalen daal
de spanming. Maar voor echie samen-
werking moet hij deze stappen blijven
herhalen.

Croede commumicane gaat nict om
perfectie, schrijit Sophie Scoct in
haar boek,. maar om de moed om be-
trokken e blgven., Om bij te sturen.
En om door te gaan als je de koers
kwijtraakr.

Dar vraagr met alleen om de ander
echt te horen, maar ook om e blij
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DUIDELIJK ZIJN HELPT

“Veel familieleden hebben een mar
met veel groen en nauwelijks rood,”
sept Boogaarts. ' £e hebben al zoveel
geacoepteerd dat ze hun grenzen niet
meer voelen. Maar jist als je duide-
Ink aangech wat 1€ nodig hebt, werk
e beter samen. Hoe concreter, hoe
beter. Zeker voor iemand met een
psychische kwershaarhed. Die heeft
al genoeg russ in wn hoold, door
chaos, stress, starheid of stemmen.”
Muyn leerdoel was miyn grenzen en
wensen herkennen. En witspreken.
Foals toen ik weer eens enthousiast
meclectde met myn broers vakannie,
maar hij wemnig interesse toonde in
die van mij. "1k wil mijn vakantie-
forn's laten zien,’ zeg k. Hiy knikt.
Schuntt wets opa). Een klein gebaar,
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