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Voor mijn dochter Sawyer,

die dit boek samen met mij heeft geschreven.

Ik vond het heerlijk deze ervaring met je te delen,

al waren er momenten waarop je me wel kon vermoorden.

Zoals ze zeggen, laat ze.
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INLEIDING

Mijn verhaal

Op mijn 41ste had ik 800.000 dollar aan schulden en geen werk en stond het restaurant van mijn man op omvallen. Het voelde alsof ons leven was mislukt en we nooit meer uit de schulden zouden raken.

Mijn voornaamste strategie om met de zorgen en onzekerheid om te gaan werd vermijding. Opstaan vermijden door de snoozeknop in te drukken. Pijn vermijden met alcohol. Verantwoordelijkheid vermijden door mijn man de schuld te geven. Solliciteren vermijden met het toppunt van uitstelgedrag.

Ik zag met afgunst hoe mijn vrienden met succes carrière maakten terwijl wij nauwelijks geld hadden voor boodschappen. Ik was net ontslagen en had geen idee wat ik aan moest met mijn leven: ik was al pro-Deoadvocaat geweest bij de Legal Aid Society in New York City en advocaat bij een grote firma in Boston, had gewerkt voor een paar start-ups, als bedrijfsontwikkelaar bij een reclamebureau en als lifecoach, had een inbel-radioprogramma gepresenteerd en zelfs een klein atelier voor keramiekschilderen geopend. Ik wist het echt niet meer.

Heb je dit ooit zelf meegemaakt, dan snap je hoe enorm zelfs de simpelste taken lijken: uit bed komen, post openmaken, echt aandacht hebben voor je gezin, een lekkere maaltijd koken, solliciteren, een wandeling maken, dat abonnement opzeggen of zelfs gewoon eerlijk toegeven hoe je worstelt… Alles lijkt ondoenlijk. Ik probeerde op de automatische piloot de dag door te komen. Elke ochtend werd ik bevangen door angstgevoelens en dacht ik: zal het de rest van mijn leven echt zo blijven?

Maar weet je wat zo grappig is als je bent vastgelopen? Ik wist precies wat ik moest doen: opstaan, de gevreesde stapel rekeningen afhandelen, de kinderen naar school helpen, mezelf dwingen te gaan wandelen, mijn vrienden om hulp vragen, een budget vaststellen, een baan zoeken. En toch leek ik niets van dat alles te kunnen doen.

Hoe ik mijn leven veranderde

Als je een fan bent van mijn werk, weet je dat ik in deze periode iets bedacht dat mijn leven voorgoed veranderde: de 5-seconderegel. Het begon als een afteltrucje dat me hielp uit bed te komen op dagen waarop mijn problemen onoplosbaar leken. Het idee was simpel: schiet zodra de wekker gaat als een raket je bed uit. Net zoals bij de lancering van een NASA-raket, begon ik af te tellen met 5-4-3-2-1 en schoot dan mijn bed uit. Als je zo snel in actie komt, krijgen angstgevoelens geen kans. Je hebt geen tijd voor negatieve gedachten. Je hebt zelfs geen tijd om op de snoozeknop te drukken. Tel gewoon af van 5 tot 1 en sta dan op.

Op dat punt in mijn leven was ik er zo aan gewend dat gedachten, angst en stress me verlamden dat het concept heel vreemd aandeed. Ik weet nog wat een openbaring het was toen ik dacht: wacht eens even, kan ik toch doen wat ik doen moet ook al voel ik me ellendig? Ja, Mel, dat kun je. En het werkte.

Ik begon het de ‘5-seconderegel’ te noemen omdat ik besefte dat mijn brein die tijd nodig had om een idee te verpesten. Net zoals het niet veilig is voedsel op de grond te laten liggen, is het ook niet veilig een gedachte in je hoofd te laten rondhangen. Maar als je binnen vijf seconden in actie komt, heb je geen tijd voor twijfel. Geen tijd voor uitstelgedrag. Geen tijd voor uitvluchten. 5-4-3-2-1: actie.

Wat begon als een manier om uit bed te komen, ging bepalen hoe ik me gedurende de dag gedroeg.

5-4-3-2-1 Sta op als de wekker gaat.

5-4-3-2-1 Pak de telefoon en ga netwerken om een baan te vinden.

5-4-3-2-1 Open de rekeningen die zich al maanden opstapelen op het aanrecht.

Met één 5-secondenactie tegelijk dwong ik mezelf de ene voet voor de andere te zetten en langzaam het leven weer op te pakken. Eerlijk is eerlijk, het viel niet mee. De eerste jaren erna hoorden tot de moeilijkste van mijn leven.

Het valt niet mee uit schulden te komen of pijnlijke huwelijksproblemen aan te pakken. Het valt niet mee minder angstig te zijn of minder aan jezelf te twijfelen, je cv bij te werken en een baan te zoeken als je een laag zelfbeeld hebt. Het is moeilijk weer in conditie komen en gezonde gewoonten aan te nemen als je er een tijd weinig aandacht voor hebt gehad.

En het was allesbehalve aanlokkelijk na een hele dag werken thuis te komen, voor drie kinderen te zorgen, een paar minuten met mijn man door te brengen en dan elke avond tot laat proberen te bedenken hoe ik meer geld kon verdienen.

Maar ik deed het.

De 5-seconderegel leerde me dat actie cruciaal is. Je lost je problemen niet op door erover na te denken. Als je afwacht tot je zin hebt om iets te doen, zul je nooit in actie komen. Ik leerde dat niemand je komt redden. Je moet jezelf redden van jezelf. Je moet jezelf dwingen dag na dag kleine stappen te zetten, vooral als je daar geen zin in hebt.

Met 5-4-3-2-1 overwon ik de uitvluchten, angsten en apathie. En heel geleidelijk, week na week, zette ik de stappen om mijn leven en carrière weer op de rit te krijgen. Ook mijn man ging het gebruikten om zich te dwingen zijn zakelijke problemen aan te pakken en ook voor hem werkte het. Maar het zou nog drie jaar duren voor ik anderen vertelde over de 5-seconderegel. Ik deinsde ervoor terug die te delen omdat ik ten eerste niet wist waarom die werkte. En ten tweede vond ik dat ik niet in de positie was om wie dan ook advies te geven.

Maar dat alles veranderde toen een vroegere kamergenoot mij op een kleine bijeenkomst aanbeval als de ‘ideale persoon’ om advies te geven over carrièreswitches. Ik vermoed dat ze aan mij dacht omdat ik zo vaak van carrière was gewisseld dat zelfs ik de tel kwijt was. De organisatie van de bijeenkomst bood mij en mijn man een vliegticket naar San Francisco en een verblijf in een hotel aan. Als je geldproblemen hebt klinkt dat als een vakantie, dus stemde ik toe. Ik had nooit eerder tijdens een bijeenkomst gesproken op een podium. Ik had alleen weleens les gehad in spreken in het openbaar op de middelbare school en zodra ik aan boord van het vliegtuig stapte, sloeg de paniek toe: wat had ik me in vredesnaam op de hals gehaald?

Toen ik het podium op liep en zag dat zevenhonderd mensen in het publiek me aanstaarden, werd mijn geest blanco en voelde ik mijn borst en hals rood worden.

Vervolgens had ik een 21 minuten durende paniekaanval op het podium en na zo’n 19 minuten wist ik niet meer hoe ik mijn praatje over carrièreswitch moest afronden. Dus flapte ik de 5-seconderegel eruit en hoe ik die gebruikte, omdat ik niets anders wist te zeggen. Ik moet een black-out hebben gehad, want ik weet ook niet meer hoe ik ertoe kwam het voltallige publiek mijn e-mailadres te geven. En toen ik van dat podium af liep, dacht ik: dat was het ergste wat ik ooit heb meegemaakt. Goddank is het voorbij.

Die kleine bijeenkomst bleek een van de eerste TEDx-conferenties ooit. Het werd gefilmd en een jaar later online gezet.

De video ging niet alleen viraal, maar werd een van de meest bekeken TEDx-talks aller tijden. De 5-seconderegel met de 5-4-3-2-1-afteltruc verspreide zich van mond tot mond wereldwijd. Mensen begonnen me te schrijven op dat e-mailadres en vertelden hoe de regel hun leven had veranderd. Ik was zo geraakt door deze verhalen dat ik ’s avonds, als onze drie kinderen sliepen, hun e-mails stuk voor stuk beantwoordde.

Toen ik omkwam in de problemen, dacht ik dat ik de enige was die het moeilijk vond de dingen te doen die echt noodzakelijk zijn. Ik had het mis. Motivatie is voor iedereen moeilijk. Het is een universeel probleem en de 5-seconderegel leek een oplossing die niet alleen werkte voor mij, maar voor mensen overal ter wereld.

De verhalen waren verbluffend: mensen hadden 5-4-3-2-1 gebruikt voor het overwinnen van angst, uitstelgedrag en smoesjes om maar niet van baan te veranderen, om 45 kilo af te vallen, een bedrijf te beginnen of te verkopen en hun gezondheid of huwelijk te verbeteren. Ik stond versteld van de medische en klinische toepassing. Artsen en psychologen gebruikten het om PTSD, OCD en depressie te behandelen.

Zelfs tijdens het schrijven van deze inleiding vertelden ruim duizend mensen ons dat ze door de 5-seconderegel afzagen van zelfmoord en hulp zochten.

Toen die TEDx-talk online steeds populairder werd, kreeg ik uitnodigingen om te spreken op andere kleine bijeenkomsten. Zo werd ik gevraagd voor een praatje voor makelaars in een bar. Het was gênant daar te staan met een biertje in mijn hand, proberend boven de muziek en het geroezemoes uit te komen. Maar ik overleefde het. Ik sprak in souterrains van kerken en een klaslokaal in een middelbare school en tijdens een lunch op het werk van een vriendin. Vandaar groeide het vanzelf.

Ik kreeg overal uitslag als ik de microfoon vasthield en ik werd niet betaald. Maar hoe meer ik praatte over mijn regel en zag hoeveel baat mensen erbij hadden, hoe meer ik erop gebrand raakte te begrijpen waarom zo’n simpel trucje zulke diepgaande resultaten kon opleveren.

Dus zette ik mijn juridische pet op en begon research te doen naar gewoonten, menselijk gedrag en de kennis over motivatie. Ik moest argumenten verzamelen: waarom werkt aftellen van 5 tot 1? Ik zocht bewijs in de ervaringen van gewone mensen die het hadden gebruikt. Ik vond significante precedenten in de verslagen van therapeuten, verslavingsdeskundigen en (kinder)artsen die het hadden aangeraden aan hun patiënten en al het bewijs wees naar een simpele verklaring: kleine, consequente stappen veranderen alles.

Intussen hadden mijn vrienden en familie geen idee wat ik deed, omdat ik het hun niet durfde te vertellen. Mel? Advies geven? Laat me niet lachen. Ze maakt een puinhoop van haar eigen leven.

Op dit punt in mijn verhaal had mijn man de restaurantbusiness verlaten en kampte met depressiviteit. We kwamen nog steeds om in de schulden, dus ik werkte fulltime om ons gezin draaiende te houden. ’s Avonds en in de weekends sprak ik op kleine evenementen en daarnaast schreef ik zo ongeveer een proefschrift over motivatie.

Ik wist dat ik de 5-seconderegel fulltime aan mensen wilde leren en er op de een of andere manier mijn werk van wilde maken, maar ik wist niet hoe. Terugblikkend zie ik dat het bedriegerscomplex me parten speelde. Welk recht had ik mezelf een expert in iets te noemen? Ik denk dat ik gewoon wachtte op een vorm van toestemming om in de openbaarheid te treden.

Misschien doe jij nu hetzelfde. Wachten op het juiste moment. Wachten tot je je klaar voelt of wat minder bang bent. Wachten tot er iemand langskomt die tegen je zegt dat dit de dag is om te beginnen. Het probleem met wachten is dat er niemand langskomt. Je hebt alleen toestemming nodig van jezelf.

Het besluit serieus te gaan proberen om geld te verdienen als motiverend spreker, was een van de beste die ik ooit heb genomen. In dit boek vertel ik meer over wat leidde tot deze doorbraak.

Toen ik eenmaal begon te verdienen, stak ik elke dollar in het afbetalen van onze schuld. Dat eerste jaar hield ik 17 betaalde spreekbeurten. Het jaar erop waren het er 47 en kon ik mijn baan opzeggen. Ik kon het haast niet geloven. In het derde jaar waren het 99 spreekbeurten plus een tour naar 24 steden met JP Morgan Chase. Ik was een van de meest geboekte vrouwelijke sprekers ter wereld geworden. Ik werd ingehuurd door bedrijven die ik bewonderde.

Hoe ik dat voor elkaar had gekregen? Door mezelf te dwingen op te staan op ochtenden waarop ik daar geen zin in had. Jezelf dwingen actie te ondernemen terwijl je vol angsten of twijfels zit of allerlei uitvluchten bedenkt, is een vaardigheid die je kunt leren. Heb je die eenmaal onder de knie, dan begrijp je dat je alles kunt bereiken met kleine, consequente stappen voorwaarts.

Ik was nu 150 dagen per jaar onderweg en stond op podia te doceren over de 5-seconderegel en motivatie, terwijl mijn man thuisbleef en voor onze drie kinderen zorgde. De methode en mijn optredens kregen steeds meer aandacht. Eén evenement werd bijgewoond door 27.000 mensen. CEO’s van multinationals, profsporters, artsen, neurowetenschappers en bestsellerauteurs begonnen mijn werk aan te bevelen aan anderen. Ik begon een nieuwsbrief omdat ik geen tijd meer had om alle e-mails van mensen persoonlijk te beantwoorden. Uiteindelijk verzocht ik het team van TEDx per brief mijn e-mailadres uit de onlinevideo te verwijderen.

Als mensen vroegen of ik was gepromoveerd of opgeleid als therapeut, zei ik: ‘Nee, ik leerde alles via de moeilijke weg, door een puinhoop te maken van mijn leven waarna ik het weer moest opbouwen.’

Gewapend met jaren ervaring, bewijs, getuigenissen en research, was ik eindelijk zover dat ik mijn zaak kon bepleiten in de vorm van een boek. In 2017 publiceerde ik De 5-seconderegel in eigen beheer.

Dit boek werd vervolgens het succesvolste in eigen beheer uitgegeven audioboek aller tijden en het op vijf na meest gelezen boek van het jaar bij Amazon. Dat boek is nu gelezen door miljoenen mensen en vertaald in 41 talen.

In de jaren waarin ik het land door reisde en sprak op podia, leerde ik drie belangrijke dingen: ten eerste doen de meeste mensen gewoon hun best om vooruit te komen, hun rekeningen te betalen, een gezin groot te brengen, verliefd te worden, meer plezier te hebben en hun potentieel waar te maken. We zoeken gewoon simpele manieren om wat gelukkiger te zijn en ons leven iets beter te maken. En we doen dat niet alleen voor onszelf, maar ook voor de mensen in ons leven die er ook behoefte aan hebben.

Ten tweede is me keer op keer verteld dat ik het bijzondere vermogen heb complexe ideeën en wetenschappelijk onderzoek te vertalen in simpele, haalbare adviezen waarmee iedereen zijn of haar leven kan verbeteren.

En ten derde: niets doet me meer plezier dan met mensen als jij te delen wat ik leer.

Dus heb ik er mijn missie van gemaakt zoveel mogelijk simpele tools te vinden en te delen die je helpen een beter leven te creëren. En dat ‘simpel’ is cruciaal want dingen die je onthoudt, zul je ook gebruiken. Wist je bijvoorbeeld dat jezelf een high five geven voor de spiegel een van de snelste manieren is om je zelfvertrouwen op te peppen? Ik wist dat ook niet en toen ik het eenmaal had gehoord, dook ik in de onderzoeken en schreef ik er mijn New York Times-bestseller De high 5-gewoonte over.

Hoe meer resultaten mensen bereikten met de 5-seconderegel en de high 5-gewoonte, hoe meer organisaties, mediabedrijven en commerciële ondernemingen me vroegen programma’s te bedenken voor hun teams of publiek.

Dus zette ik 143 Studios op, een in Boston gevestigd productiebedrijf dat prijswinnende content, evenementen, audioreeksen, onlinecursussen, kranten, boeken en trainingen voor professionele ontwikkeling produceert voor partners als Starbucks, Audible, Ulta Beauty, JPMorgan Chase, LinkedIn en Headspace.

We lanceerden en produceren ook The Mel Robbins Podcast, die in 194 landen wordt uitgezonden en een van de best beoordeelde podcasts ter wereld is. We hebben gratis onlinecursussen gecreëerd die door ruim een miljoen cursisten zijn voltooid. De kleine nieuwsbrief die ik helemaal in het begin maakte, wordt nu tweemaal per week gelezen door anderhalf miljoen mensen. Je vindt meer informatie over mijn mediaproductiebedrijf, de podcast, onze nieuwsbrief en onze cursussen op www.melrobbins.com.

Bij niets van wat ik tot stand heb gebracht kon ik bogen op enige eerdere ervaring of de ‘juiste’ referenties. Ik dwong mezelf gewoon het te doen.

Ik was 41 toen ik die paniekaanval kreeg op het TEDx-podium. Ik was 46 toen ik voor het eerst werd betaald voor een spreekbeurt. Ik was 49 toen ik in eigen beheer mijn eerste boek uitgaf. Ik was 50 toen ik mijn productiebedrijf begon. En ik was 54 toen ik een van de snelst groeiende podcasts ter wereld lanceerde zonder enige ervaring.

Mijn leven veranderde niet door één ding dat ik deed; het veranderde door de duizenden ochtenden waarop ik wakker werd en mijn bed niet uit wilde, maar mezelf er 5-4-3-2-1 toe dwong.

Het was niet glamoureus om mijn leven te veranderen; het was afzien.

Ik bereikte geen succes of financiële vrijheid met een of andere geheime methode. Het lukte me omdat ik bereid was te doen wat de meeste mensen niet kunnen opbrengen: ik stond elke dag op. En hoe ik me ook voelde, ik bleef ruim tien jaar gestaag en moeizaam werken aan mijn doelen.

Op sommige dagen was het enige waarop ik me focuste iets beter proberen te zijn dan de dag ervoor. Vaak hoef je niets meer te doen dan dat. Ik ben niet speciaal, of anders, of begaafd of fortuinlijk; ik ontdekte gewoon de tools die voor mij werkten en gebruikte ze. Nu draaien mijn hele carrière en levensdoel erom die tools met jou te delen.

Ik zeg dit niet om op te scheppen. Ik zeg het om je te vertellen dat je geen idee hebt waartoe je in staat bent, net als ik destijds. Door in actie te komen heb ik bijzondere dingen voor elkaar gekregen en jij kunt dat ook.

Je zult je nooit klaar voelen om je leven te veranderen. Op een dag word je je eigen smoesjes gewoon beu en dwing je jezelf het te doen. Je zult nooit echt zin hebben om naar de sportschool te gaan. Op een dag dwing je jezelf er gewoon toe. Je zult nooit zin hebben in dat moeilijke gesprek. Op een dag word je het gewoon beu het te vermijden en dwing je jezelf het aan te gaan. Je zult er nooit zin in hebben een betere baan te zoeken. Op een dag dwing je jezelf ernaar op zoek te gaan.

5-4-3-2-1 zal je helpen door je innerlijke barrières heen te breken en actie te ondernemen, ook al ontbreekt elke motivatie. En als je het maar lang genoeg gebruikt, zul je er versteld van staan wat je kunt bereiken.

De 5-seconderegel werkt omdat die je helpt de innerlijke strijd te winnen die je met jezelf voert. Maar hij kan niets doen tegen je dagelijkse strijd met de buitenwereld. Hoeveel keer je ook aftelt van 5 tot 1, het helpt niet tegen files, botte onbekenden, een pietluttige baas, de eindeloze kritiek van je familie, emotionele chantage, passief commentaar en eisen. En dit staat voor mij vast: hoe vaker je 5-4-3-2-1 zegt en jezelf dwingt te veranderen, hoe meer je zou willen dat anderen dat ook deden.

Dat brengt ons bij dit boek.

De afgelopen tien jaar was ik sterk gefocust op het ontdekken, creëren, onderwijzen en delen van simpele manieren waarop jij en ik ons leven beter kunnen maken. Maar in al die jaren heb ik me nooit verdiept in wat volgens onderzoek de voornaamste factor is die bepaalt of jij en ik een gezond en gelukkig leven leiden: relaties. Het is tijd dat we eens bespreken hoe we effectief kunnen omgaan met andere mensen en wat het verrassende geheim is om met iedereen in ons leven een betere relatie te krijgen.

Daar komt de Let Them-theorie om de hoek kijken. Twee jaar geleden kwam ik toevallig de twee woorden let them (‘laat ze’) tegen en het was alsof er bij mij een knop werd omgezet.

De 5-seconderegel veranderde mijn relatie met mezelf. De Let Them-theorie veranderde mijn relatie met anderen.

Ik zal het even uitleggen.

De 5-seconderegel draait om verbetering van jezélf. Hij helpt je om jezelf te dwingen op moeilijke dagen uit bed te komen, naar de sportschool te gaan, te beginnen met schrijven, je enorme stapel post te openen, het risico te nemen, je in te schrijven voor die cursus, eindelijk je bankafschrift te bekijken, de was van twee weken te doen of die AI-codeercursus te volgen die je nodig hebt.

Elke keer dat je aftelt van 5 tot 1, dwing je jezelf om je heen te zetten over aarzeling, uitstelgedrag, overanalyseren en twijfel. Je leert jezelf om actie te ondernemen, hoe je je ook voelt. Daardoor werkt het.

Maar in de loop der jaren heb ik me afgevraagd: waarom moet ik mezelf constant dwingen stappen te zetten? Waarom heb ik zo’n faalangst? Waarom vind ik het zo eng om risico’s te nemen? Waarom vind ik het zo moeilijk te vragen om wat ik nodig heb? Wat belemmert me nu eigenlijk?

Heb jij jezelf ooit echt deze vragen gesteld: waarom aarzel ik zo? Wat veroorzaakt mijn uitstelgedrag? Waarom voel ik me zo moe? Of overanalyseer ik elke beslissing? Wat zit er achter al die twijfel? Wat belet me te doen wat ik moet doen of te leven zoals ik wil? Waar ben ik bang voor?

Het was een schok toen ik zelf het antwoord ontdekte: het kwam door andere mensen. Of liever gezegd, doordat ik me zo sterk door andere mensen liet beïnvloeden. Ik besteedde te veel tijd en energie aan mijn reacties op of gepieker over andere mensen. Wat ze doen, wat ze zeggen, wat ze denken, hoe ze zich voelen en wat ze van mij verwachten. Maar hoe je het ook probeert of wat je ook doet, je hebt geen controle over anderen. En toch leef je alsof dat wel zo is.

Je leeft alsof mensen je aardig zullen vinden als je maar de juiste dingen zegt. Alsof je baas je zal respecteren als je meer werk op je blijft nemen. Je gemoedsrust zult krijgen als je je maar op de juiste manier gedraagt, luistert naar wat je moeder wil en het je vrienden naar de zin maakt. Maar zo zit het niet. In dit boek leer je hoe twee woorden, ‘laat ze’, je vrijheid kunnen geven. Je kunnen bevrijden van de doodvermoeiende cyclus van proberen te dealen met alles en iedereen om je heen.

Er is een betere manier om je leven te leiden.

De Let Them-theorie is een beproefde methode die je leert hoe je je tijd en energie kunt beschermen en je kunt focussen op wat voor jou belangrijk is. Je hebt al veel te lang gezocht naar goedkeuring, je druk gemaakt om het geluk van anderen en je laten belemmeren door hun meningen. Leer hoe je ermee kunt stoppen je macht uit handen te geven en een leven kunt gaan creëren waarin jij op de eerste plaats komt – jouw dromen, jouw doelen, jouw geluk.

Hoe je baat zult hebben bij dit boek

Dit boek bespreekt de Let Them-theorie, wat die inhoudt, waarom ze werkt en hoe je haar kunt gebruiken in acht kerngebieden van je leven, waarin je steeds probeerde controle te hebben over dingen die zich gewoon aan je controle onttrekken. Je vindt er volop onderzoeksresultaten en verhalen over de toepassing van de Let Them-theorie. Ook leer je dat deze aanpak wordt geschraagd door aloude filosofieën, therapeutische methoden en de kernleer van ’s werelds belangrijkste religies en spirituele praktijken.

Terwijl veel van wat je zult leren een wetenschappelijke basis heeft, is dit geen leerboek of wetenschappelijk werk. Dit boek is bedoeld als handleiding voor de toepassing van de Let Them-theorie en haar principes op de belangrijkste aspecten van je leven. Daarom is het geschreven op een toegankelijke manier en leuk om te lezen, en staat het vol herkenbare verhalen en specifieke tips. Bovendien vind je aan het eind van elk hoofdstuk een samenvatting, zodat je de kerntips snel kunt terugvinden en direct in praktijk kunt brengen wat je leert.

Ik kan niet wachten tot je dit boek gaat lezen en alles wat je leert gaat toepassen. Je zult al snel inzien hoezeer je je geluk hebt laten bepalen door het gedrag, de meningen en de gevoelens van anderen. Het resultaat? Je hebt zonder het te weten sabotage gepleegd op je vermogen om gelukkiger en gezonder te leven en te krijgen wat je wilt.

Daar maakt dit boek een eind aan.

En het goede nieuws? Je kunt aan dit alles een andere wending geven en zult dan vrijwel direct merken dat het beter wordt. Maar het beste is nog dat de Let Them-theorie niet alleen jouw leven ten goede verandert, maar ook dat van iedereen om je heen.

Als je jezelf kunt beloven dat je dit boek helemaal zult uitlezen en in je opnemen en dat je direct in praktijk zult brengen wat je leert, garandeer ik je dat je leven iets gemakkelijker en je relaties veel beter zullen worden.

Dit zal een van de meest bevrijdende en empowering ervaringen zijn die je ooit zult meemaken. En het begint allemaal met twee woorden: laat ze.
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Verdoe je leven niet langer met dingen waarover je geen controle hebt

Als je het moeilijk vindt je leven te veranderen, je doelen te bereiken of je gelukkiger te voelen, wil ik je dit op het hart drukken: het ligt niet aan jou. Het ligt aan het feit dat je onbewust je macht in de handen van anderen legt.

We doen het allemaal, vaak zonder het te beseffen. Je denkt ten onrechte dat iedereen tevreden zal zijn als je maar het juiste zegt. Dat je partner misschien niet teleurgesteld zal zijn als je je maar in genoeg bochten wringt. Dat je collega’s je aardiger zullen vinden als jij maar vriendelijk genoeg bent. Dat je familie je keuzen misschien niet meer zal veroordelen als jij de vrede maar bewaart.

Ik weet dit uit ervaring. Ik heb jarenlang geprobeerd het iedereen naar de zin te maken. Ik dacht dat als ik maar genoeg deed, de juiste dingen zei en iedereen tevredenstelde, ik uiteindelijk een goed gevoel zou hebben over mezelf.

Maar wat gebeurt er? Je werkt harder, buigt meer mee en maakt jezelf kleiner, en toch stel je iemand teleur. Toch heeft iemand kritiek. Toch blijf je zitten met het gevoel dat hoe je ook je best doet, het nooit genoeg is.

Maar zo hoeft het niet te zijn. Dit boek wil je helpen je macht terug te pakken. Niet langer je tijd, energie en geluk te verdoen met pogingen controle te krijgen over dingen waarover je geen controle kunt hebben (zoals andermans meningen, stemmingen of gedrag) maar je te focussen op het enige waarover je wel controle hebt: jezelf.

En wat nu zo bijzonder is: als je je niet langer druk maakt om alle anderen, zul je beseffen dat je alle tijd en energie die je nodig hebt altijd al had, maar die zonder het te weten hebt weggegeven.

Ik wil je graag laten kennismaken met het simpelste, meest ingrijpende idee dat ik ooit heb ontdekt: de Let Them-theorie.

Wat is de Let Them-theorie?

De Let Them-theorie gaat over vrijheid. Twee simpele woorden – laat ze – zullen je bevrijden van de last om het andere mensen steeds maar naar de zin te willen maken. Als je je niet langer druk maakt om wat anderen denken, zeggen of doen, heb je eindelijk genoeg energie om je te focussen op je eigen leven. Niet langer reageren, maar gaan leven.

Toen ik leerde volwassenen volwassenen te laten zijn, veranderde dat mijn leven. En dat zal ook gelden voor jou. Maak jezelf niet langer gek door te proberen met andere mensen te dealen of het ze naar de zin te maken, maar leer gewoon ze te laten begaan.

Hoe ziet dat er dan uit? Stel je voor dat je collega op je werk een slecht humeur heeft. Dan laat je je niet beïnvloeden door zijn negatieve stemming maar zeg je gewoon ‘laat hem’. Laat hem chagrijnig zijn. Het is niet jouw probleem. Focus je op je werk en je eigen gevoelens.

Of misschien heeft je vader weer eens kritiek op je keuzen en komt die keihard aan. Laat dan je dag daardoor niet verpesten maar zeg gewoon ‘laat hem’. Laat hem denken wat hij wil. Dat verandert niets aan wie je bent, wat je hebt bereikt of je recht beslissingen te nemen waar je blij van wordt.

De waarheid is dat andere mensen niet echt macht over je hebben, tenzij je hun die macht geeft.

En waarom het werkt? Als je stopt met je pogingen controle te krijgen over dingen die niet thuishoren bij jou, verspil je je energie niet langer. Je eist je tijd, je gemoedsrust en je focus weer op. Je beseft dat jouw geluk afhangt van wat jij doet, niet van wat een ander doet, denkt of voelt.

Het klinkt heel simpel… en dat is het ook. Maar neem van mij aan dat deze ommekeer alles zal veranderen. Ook al heet het Let Them, dit boek gaat over jóú, over jouw tijd en jouw energie, omdat dit de kostbaarste hulpbronnen zijn die je hebt.

De Let Them-theorie zal je leren dat hoe meer je andere mensen hun leven laat leiden, hoe beter het jouwe wordt. En hoe meer je mensen laat zijn wie ze zijn, voelen wat ze voelen of denken wat ze denken, hoe beter je relaties zullen zijn.

En als je er eindelijk mee stopt je macht aan anderen te geven, zul je merken hoeveel macht je werkelijk hebt.

Maar het meest verrassende aan de Let Them-theorie is misschien wel hoe ik die überhaupt ontdekte.

Het geneert me bijna je het verhaal te vertellen.

Ik ontdekte iets wat mijn hele levenshouding veranderde op… een bal op de middelbare school. (Nooit gedacht dat ik deze zin nog eens zou opschrijven.)

Het bal dat mijn leven veranderde

Ik weet niet wat het is met schoolbals maar o, wat een stress geven die. Ik heb er vier meegemaakt met onze twee dochters dus ik dacht dat dat van onze zoon Oakley een eitje zou zijn. Niet dus.

Onze dochters hadden zich maandenlang druk gemaakt over elk detail: jurken, dates, kapsels, spray tans, make-up, corsages, de huur van bussen, afterparty’s. Het hield maar niet op en ik was dolblij toen hun schoolbals eindelijk achter de rug waren.

Onze zoon daarentegen wist niet eens zeker of hij en zijn vrienden überhaupt zouden gaan. Hoe ik ook aandrong, hij deelde geen enkel detail of plan met ons. (Ik weet dat alle moeders van zonen nu instemmend knikken.)

En toen besloot Oakley natuurlijk in de week van het bal dat hij toch wilde gaan. Alles moest op een holletje worden geregeld: de smoking, de speciale sneakers die hij wilde dragen, de logistiek. Zelfs het vinden van een date, iets waarover onze dochters maanden in de stress zaten, stelde hij uit tot 48 uur voor het grote feest.

Toen ten slotte de dag van het bal aanbrak waren wonder boven wonder de smoking, de schoenen, de date en de locatie voor de vooraf-foto’s geregeld. Op de een of andere manier hadden ze ons ook nog overgehaald om het feestje vooraf te organiseren. Pfff!

Vlak voor we de deur uit raceten, herschikte Chris nog even Oaks strikje. Onze dochter Kendall, thuis van de universiteit, bekeek haar broer en zei: ‘Je ziet er goed uit, Oakley.’

Ik stond daar en nam het moment in me op. Wat een knappe vent was hij geworden. Niet te geloven hoe snel achttien jaar voorbij waren gevlogen. Ongelooflijk ook dat Kendall bijna klaar was met haar studie en dat onze dochter Sawyer al was afgestudeerd en nu werkte bij een groot technologiebedrijf in Boston.

Terwijl ik daar zo in de keuken stond, liet ik dit feit goed tot me doordringen: de tijd verstreek en ik zou willen dat hij minder snel ging. Dat is het wrede aan tijd. Die blijft voorbijgaan, of jij nu langzamer aan doet of niet. De tijd die je hebt met je dierbaren is als een smeltend ijsblokje.

Het ene moment is het er nog en het volgende… is het weg.

En de droeve waarheid is: niemand kan voorkomen dat het ijsblokje smelt. We kunnen alleen het beste zien te maken van de tijd die we hebben met de mensen die ons dierbaar zijn. Op momenten als deze, als ik er echt bij stilsta, voel ik me altijd een beetje droevig.

Ik weet niet hoe het met jou zit, maar ik heb het gevoel dat ik door het leven race zonder mezelf toe te staan er echt van te genieten. En ik maak me zo druk over dingen die er niet toe doen dat ik de korte momenten verpest die ik met mijn dierbaren heb.

Moest ik echt zo gestrest raken over al het gehaast op het laatste moment en dat afreageren op Oakley? Nee.

Ik weet zeker dat je dit herkent, ook als je geen kind hebt dat naar een schoolbal gaat. Misschien heb je de feestdagen laten verpesten door de kritiek van je familie of had je het zo druk met je werk of school dat je opnieuw een afspraak met je vriendinnen hebt afgezegd. Je kunt jaren van je leven verdoen met zinloze dingen of overwerken tot ’s avonds laat. Je raakt heel snel zo gestrest over het leven dat je vergeet dat het er alleen om gaat dat je het ook echt beleeft.

Terwijl ik daar in de keuken stond te kijken hoe Chris Oakley’s strikje schikte, probeerde ik alles goed in me op te nemen. Ik ademde diep in, liep naar Oak en gaf hem een knuffel. Ik keek hem aan en zei: ‘Wat zie je er knap uit.’

‘Bedankt, mam.’ En toen hij zag hoe laat het was, zei hij: ‘Gast, we moeten gaan!’

En daarmee was het moment voorbij en vergleed de tijd weer. Dat is zo gek aan het leven. De ene minuut schiet je vol wegens het verstrijken van de tijd en het feit dat je kinderen al zo groot zijn, de volgende ren je rond op zoek naar je sleutels en erger je je omdat iemand voor de zoveelste keer afwas in de gootsteen heeft laten staan.

Op weg naar buiten opende ik de koelkast en pakte ik de prachtige corsage die ik voor Oakley’s date had besteld bij de plaatselijke bloemenzaak. Hij wierp er één blik op en zei: ‘Mam, ze wil geen corsage. Laat dat ding hier.’

Ik staarde hem aan. ‘Maar hij is zo mooi,’ zei ik. ‘Weet je het zeker?’

‘Ik heb je al gezegd dat ze zei dat ze er geen een wil.’

‘Nou, als ik hem nu eens gewoon meeneem en haar dan laat kiezen of ze hem wil dragen of niet?’

‘Mam, alsjeblieft,’ snauwde hij. ‘Ik wil niet dat je hem meeneemt.’

Ik trok een gezicht naar onze dochter Kendall, hopend op een beetje steun. Maar ze schudde haar hoofd en zei: ‘Mam, laat het los. Hij is zenuwachtig. Hij kent zijn date niet echt goed. Dring niet zo aan.’

Ik geef toe dat ik geërgerd en misschien zelfs wat gepikeerd was. Het had me tijd gekost online op te zoeken wat de trends in bloemen voor schoolbals waren, had iets spetterends voor zijn date besteld én de moeite genomen naar de winkel te rijden, de corsage op te halen en ervoor te betalen. Ik probeerde iets aardigs voor hem te doen en in plaats van dankbaar te zijn snauwde hij me af. Bovendien was het zijn eerste schoolbal, dus wat wist hij er nu van?

Dus ik stopte de corsage in mijn tas en we gingen op weg naar de locatie waar iedereen voorafgaand aan het bal foto’s maakte. Daar aangekomen stelde Oakley ons voor aan zijn date, die een boutonnière tevoorschijn haalde voor zijn revers en mijn man Chris vroeg of hij haar kon helpen die op te spelden. Natuurlijk kon ik me niet bedwingen.

Ik haalde de corsage uit mijn tas alsof het ging om een winnend loterijbriefje en zei tegen haar: ‘Oakley zei dat je niets wilde, maar ik liet deze voor je maken voor het geval dat.’

Oakley wierp me een blik toe en ik wenste direct dat ik mijn mond had gehouden. Hij richtte zich verontschuldigend tot zijn date. ‘Je hoeft hem niet te dragen, hoor.’

Ze keek hem aan en zei: ‘Het is oké… ik draag hem wel.’

En toen merkte ik dat ze zelf een corsage had gemaakt en die al om een van haar polsen droeg. Kendall rolde met haar ogen. Chris stond er ongemakkelijk bij. Als ik op dat moment in de grond had kunnen zakken, had ik het gedaan.

Oakley griste het plastic omhulsel uit mijn hand en schoof de corsage om de vrije pols die ze hem gracieus had toegestoken. Chris speldde de boutonnière op Oakley’s smoking. We maakten een paar foto’s en toen begon het plotsklaps te regenen. En met regenen bedoel ik… een stortbui. Er was geen regen voorspeld dus geen van de twintig kinderen in galakleding of hun ouders had een regenjas of een paraplu.

Die kinderen raken doorweekt, dacht ik. Maar het scheen ze niets uit te maken. Ze bleven gewoon in een groep staan praten en ik hoorde hen zeggen: ‘Wat willen jullie eigenlijk doen met het eten, jongens?’

Ik boog me naar Oakley toe en fluisterde: ‘Oak, hebben jullie niet ergens gereserveerd om te eten voor het bal?’

‘Nee.’

Ik keek mijn man aan en zei: ‘Ze hebben niet gereserveerd voor het eten?’

Hij schudde zijn hoofd. ‘Denk het niet.’

Dit leek mijn man noch mijn zoon te deren. Maar o, jongens, mij deerde het wel. Hoe kon het verdorie dat twintig kinderen geen reservering of plannen hadden om voor het bal iets te gaan eten? Onze dochters hadden dit al maanden van tevoren geregeld.

Oak en zijn vrienden bleven als groep de mogelijkheden bespreken. Ik keek naar hen en zei: ‘Hoe gaan jullie het doen met het eten, jongens?’

Oakley draaide zich naar me toe en zei, zoals alleen tienerjongens dat kunnen: ‘Ik denk dat we maar naar Amigos gaan.’

Nu is de Amigos Taqueria een geweldig tacotentje in het centrum… maar het heeft maar een stuk of vier tafels. De hele tent is niet groter dan een schuurtje. Alle moeders verstijfden en zelfs de vaders hadden hun twijfels over dit plan. Twintig kinderen in galatenue zijn van plan zonder paraplu’s of regenjassen door deze stortbui naar een fastfoodtent te gaan waar misschien tien van hen in passen… voorafgaand aan het bal?! Ik kon me niet bedwingen.

Ken je dat gevoel alsof je lichaam twee stappen sneller gaat dan jij en je je er gewoon niet van kan weerhouden iets irrationeels te zeggen of te doen? Maar ter verontschuldiging kan ik zeggen dat ik niet de enige ouder was die tussenbeide kwam. Tientallen ouders dromden nu rond hun kinderen in een poging controle te krijgen over de situatie. Ik opende mijn telefoon en begon te zoeken naar restaurants die misschien plaats hadden voor twintig man.

Niets… er was niets. Ik voelde Kendall naar me kijken. Ze stond daar maar terwijl ik de andere ouders toeriep: ‘Ik kan nergens reserveren. Ik ga een pizzatent zoeken die hier wil bezorgen.’

En toen greep ze mijn arm, trok me naar zich toe en keek me recht aan.

‘Mam, als Oakley en zijn vrienden voor het bal naar een tacotent willen, láát ze dan.’

‘Maar het is er te klein voor de hele groep… ze worden doornat,’ zei ik.

‘Mam, laat ze doornat worden.’

‘Maar het zal zijn nieuwe sneakers verpesten.’

‘Laat ze verpest worden.’

‘Kendall, ze zijn splinternieuw!’

‘Mám, je doet irritant. Laat ze op het bal verschijnen in natte smokings en jurken. Laat ze eten waar ze willen. Het is hun feest, niet het jouwe. Laat het gewoon los.’

Laat ze.

Het had direct effect. Iets in me werd zachter. Ik voelde de spanning verdwijnen, mijn geest kalmeerde en de stress van mijn pogingen controle te krijgen over de situatie verdampte. Waarom moet ik me ermee bemoeien? Waarom moet ik de situatie naar mijn hand zetten? Waarom maak ik me niet druk om mijn eigen avondeten in plaats van om het hunne? Waarom maak ik me überhaupt druk om hen?

Laat. Ze. Het is hún feest, niet het jóúwe. Bemoei je er niet mee, houd je kritiek voor je en laat ze.

Dus dat deed ik. Terwijl de andere ouders bleven proberen hun ideeën op te dringen aan de kinderen, liep ik naar Oakley en glimlachte. ‘Wat nu weer?’ zei hij. ‘Hier heb je 40 dollar voor Amigos,’ zei ik tegen hem. ‘Ik hoop dat je een fantastische avond hebt.’

Hij gaf me breed glimlachend een stevige knuffel en zei: ‘Bedankt, mam, komt goed.’

Toen zag ik Oak en zijn date de deur uit lopen, de plensregen in. Ik zag hen rennen door het noodweer dat haar jurk bespatte met modder en zijn nieuwe sneakers verpestte. En het kon me niet schelen. Het was zelfs wel schattig.

Ik had geen idee dat dit ene moment mijn hele levenshouding fundamenteel zou veranderen.

Laat ze… wat een geweldig idee

Tot mijn grote verrassing voelde ik me al binnen een week anders. Ik begon ‘laat ze’ toe te passen in elke situatie waarin ik stress, spanning of frustratie voelde… en grappig genoeg realiseerde ik me dat het bijna altijd te maken had met andere mensen.


Laat ze geen bagels meer hebben bij de bakker.

Laat Oakley kwaad zijn omdat hij vanavond op tijd thuis moet zijn.

Laat oma het nieuws hardop voorlezen: ‘Heb je dit al gehoord…?’

Laat ze de weg opbreken tijdens de ochtendspits.

Laat ze hun vuile vaat in de gootsteen laten staan.

Laat de hond van de buren de hele dag blaffen.

Laat mijn gezin nooit op tijd klaar zijn als we ergens heen gaan.

Laat mijn familie kritiek hebben op mijn carrière.

Laat mensen de foto haten die ik net online heb gepost.

Laat mijn schoonmoeder het niet eens zijn met mijn manier van opvoeden.



Steeds als ik ‘laat ze’ zei, werkte het. Ik merkte dat ik milder werd. Het was alsof het me allemaal niets kon schelen en ik er op een vreemde manier boven stond. De dingen die me altijd dwarszaten, deden dat gewoon niet meer. De mensen die me ergerden, ergerden me niet meer. De ijzeren greep die ik op het leven had, begon losser te worden. Situaties op mijn werk die me stress bezorgden of maakten dat ik er thuis over zat te klagen, liet ik gewoon van me af glijden. Hersenruimte die eens in beslag werd genomen door dom gepieker, ergernissen en drama was nu beschikbaar voor belangrijker zaken.

Hoe meer ik ‘laat ze’ zei, hoe meer ik besefte dat veel dingen waarover ik piekerde mijn tijd en aandacht niet waard waren. En niet iedereen was mijn energie waard. Het was bevrijdend.

Hoe meer ik ‘laat ze’ zei, hoe meer tijd ik had voor mezelf. Tijd om na te denken. Tijd om te ademen. Tijd om plezier te maken. Tijd voor dingen die ik belangrijk vond. Tijd om voor mezelf te zorgen.

Ik voelde me op mijn gemak, gelukkig en in balans. Het effect viel niet te ontkennen. Zelfs mijn man Chris merkte het: ‘Je lijkt anders.’ En ik voelde me ook anders. Ik voelde me zo goed dat ik ‘laat ze’ gewoon online moest delen. Dus postte ik op sociale media een filmpje van 60 seconden waarin ik de Let Them-theorie uitlegde. Daarin zei ik: ‘Als je vrienden je dit weekend niet uitnodigen voor een brunch, laat ze. Als de persoon tot wie je je echt aangetrokken voelt niet geïnteresseerd is in een relatie, laat ze. We verspillen heel veel tijd en energie door anderen te willen dwingen aan onze verwachtingen te voldoen. Maar het zit zo: als mensen (iemand met wie je datet, een zakenpartner of een familielid) niet beantwoorden aan de eisen die jij stelt, probeer hen dan niet tot verandering te dwingen. Laat ze zichzelf zijn omdat ze je dan laten zien wie ze echt zijn. Laat ze gewoon, dan kun je kiezen wat je vervolgens wilt doen.’

Binnen 24 uur hadden meer dan 15 miljoen mensen het bekeken. Binnen een week 60 miljoen en er kwamen tienduizenden reacties op de video. Kranten begonnen te schrijven over de theorie en hoe goed die werkt. Mensen van over de hele wereld begonnen mijn sociale media-accounts en inbox te overspoelen met vragen, verhalen en voorbeelden van hun toepassing ervan. Psychologen en therapeuten schreven er blogposts over.

Ik was zo overdonderd door al deze reacties dat ik een podcastaflevering opnam over de theorie en mijn ervaring ermee. Die aflevering ging een eigen leven leiden. Ze werd zo vaak gedeeld dat Apple haar de op vijf na meest gedeelde podcastaflevering van het jaar noemde, wereldwijd. Vervolgens kreeg ik de ene na de andere foto binnen van mensen die ‘Let Them’ hadden laten tatoeëren.

‘Laat ze’ is verreweg het effectiefste wat ik ooit heb ontdekt. Het feit dat mensen over de hele wereld ‘Let Them’ blijvend op hun lichaam lieten aanbrengen, is eerlijk gezegd wat me inspireerde om dit boek te schrijven. Ik moest erachter komen waarom deze twee woorden zo’n onmiddellijk, diep en universeel effect hadden op zoveel mensen.

Research voor de theorie

Ik heb de afgelopen twee jaar besteed aan research voor de Let Them-theorie: waarom ze werkt en hoe je haar kunt gebruiken om je leven te veranderen en je relaties met anderen te verbeteren.

Tijdens het schrijven van dit boek heb ik gesproken met tal van ’s werelds toonaangevende deskundigen op het gebied van psychologie, neurowetenschap, gedragswetenschap, relaties, stress en geluk. Je zult hen in dit boek tegenkomen en hun onderzoek zal je helpen de theorie toe te passen in allerlei situaties in je leven. Zoals je al snel zult zien is de wetenschap er duidelijk over: dit werkt. Het werkt erg goed zelfs.

Maar dit boek is niet alleen een introductie op de Let Them-theorie. Het gaat over een veel dieperliggende kwestie: controle.

De theorie is gebaseerd op een fundamentele wet van de menselijke natuur: elk menselijk wezen heeft een aangeboren behoefte aan controle.

Wij mensen hebben allemaal een aangeboren verlangen om controle te hebben over alle aspecten van ons leven: onze tijd, onze gedachten, onze daden, onze omgeving, onze plannen, onze toekomst, onze beslissingen en de mensen om ons heen. Als je voelt dat je controle hebt, voel je je op je gemak en veilig, dus logisch dat je probeert controle uit te oefenen over alles en iedereen om je heen, vaak zelfs zonder dat je het beseft.

Maar in werkelijkheid is er één ding waarover je nooit controle zult hebben. Hoe hard je het ook probeert, je zult nooit in staat zijn controle te hebben over een ander mens. Je hebt alleen controle over jezelf. Over je gedachten, je gedrag en je gevoelens.

Je bent al te lang tegen deze fundamentele wet van de menselijke natuur ingegaan. Je hebt uit alle macht geprobeerd mensen te veranderen, controle te houden over situaties en gepiekerd over wat mensen zeggen, denken of doen. Daardoor heb je onnodige stress, spanning en frictie gecreëerd voor jezelf en in je relaties. Ik deed dat ook.

De Let Them-theorie heeft mijn hele levenshouding en omgang met andere mensen veranderd. Ik ging niet langer tegen de natuurlijke aard van de mens in, maar leerde die te omarmen. Ik verspilde mijn energie niet langer aan iets waarover ik geen controle had (wat anderen zeggen, denken en doen) maar stak mijn energie in iets waarover ik die controle wel heb: mezelf.

En het resultaat? Ik kreeg meer controle over mijn eigen leven dan ooit tevoren. Het was bevrijdend. Ik stopte ermee andere mensen tot het probleem te maken en daardoor verbeterden mijn relaties op manieren die ik niet voor mogelijk had gehouden. Het was alsof er een deur openging die jaren op slot had gezeten. En achter die deur? Een leven waarin ik niet langer zucht onder de behoefte anderen te laten doen wat ik wil.

Op de bladzijden hierna kom je alles te weten over de theorie, hoe je die het best kunt gaan toepassen en hoe geweldig het voelt als je dat doet.

Je leest ook over een verrassende ontdekking die ik deed in het begin van onze research. De Let Them-theorie beperkt zich niet tot gewoon: laat ze. Ja, daar begint het mee, maar dat is niet het hele verhaal. ‘Laat ze’ is slechts de eerste helft van het totaal.

Deze theorie kent een tweede, nog belangrijker stap: laat me. In het volgende hoofdstuk gaan we beide stappen nader bekijken met aandacht voor de wetenschap en de psychologie erachter.

Daarna zullen we de acht kerngebieden van je leven waarop de theorie de grootste positieve invloed heeft, opdelen in kleinere onderdelen. Aan de orde komen je relaties, carrière, emoties, meningen, stress, liefdesleven, worstelingen, chronisch vergelijkingsgedrag, vriendschap en, het allerbelangrijkste, je relatie met jezelf.

Keer op keer zul je erachter komen op welke manier je hebt geprobeerd controle te krijgen over de verkeerde dingen en onbewust anderen tot het probleem hebt gemaakt. Terwijl andere mensen eigenlijk een van de grootste bronnen van geluk, steun en liefde in je leven zouden moeten zijn. Maar dat zijn ze niet als jij controle probeert uit te oefenen over wat zij voelen, zeggen en doen. Dit boek maakt daar een eind aan.

Als je de Let Them-theorie beheerst, zul je jezelf niet langer uitputten met pogingen controle te krijgen over dingen die zich aan je controle onttrekken. Dit gaat er niet gewoon om dat je je beter voelt. Het gaat erom dat je een andere manier van leven aanleert. Ik kan niet wachten tot je de ruimte en vrijheid ontdekt om het leven op te bouwen waarnaar je altijd hebt verlangd, op jouw voorwaarden.

Laten we beginnen.
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Aan de slag: laat ze en laat me

Niet lang nadat ik de Let Them-theorie had ontdekt, zat ik op de bank door sociale media te scrollen toen ik een foto zag van een vroegere vriendin. Ze zag er fantastisch uit. In het bijschrift beschreef ze wat een geweldig weekend ze had gehad met haar vriendinnen. En het was duidelijk dat ze het meende.

Ik keek bewonderend naar de foto waar ze gebruind, gelukkig, ontspannen en verfrist op stond. En ik dacht: wow. Ik zou zo’n weekend ook wel kunnen gebruiken. Verdorie, al gebruikte ik maar zo’n zelfbruiner. Ik begon door de collectie foto’s te swipen en realiseerde me toen dat ik een hele reeks foto’s zag van een episch weekendje weg met vriendinnen.

Brunchen. Dansen. Shoppen. Lachen. Zwemmen. Cocktails.

Toen bracht ik mijn duim en wijsvinger op het scherm naar elkaar toe om in te zoomen op de groepsfoto en zag dat ik alle vrouwen die me vanaf mijn scherm toelachten kende. Met pijn in het hart besefte ik dat al mijn vriendinnen er samen op uit waren geweest.

Je kent vast wel dat akelige gevoel dat je krijgt als tot je doordringt dat je bent buitengesloten. Als een stomp in je maag. Je probeert het weg te wuiven, jezelf wijs te maken dat het er niet toe doet, maar de pijn is echt. Ik had mijn mobiel weg moeten leggen, maar dat deed ik niet.

Ik bekeek stuk voor stuk alle foto’s. Ik zag een vriendinnenuitje door de ogen van dezelfde vrouwen die tegelijk met mij hun kinderen hadden grootgebracht in ons voorstadje. Ik probeerde het me niet aan te trekken. Tevergeefs.

In mijn hoofd begon ik alle details in te vullen. Ik stelde me voor hoeveel lol ze hadden en hoe hecht ze zijn geworden. Ik kende deze vrouwen al jaren. We raakten close op barbecues, op het schoolplein, bij voetbalwedstrijden, op avondjes met onze echtgenoten en tijdens moeilijke gesprekken over het ouderschap. Logisch dus dat ik uit de bocht begon te vliegen.

En dan bedoel ik: totaal. Als een stalker. Ik zat daar op diezelfde plek op de bank en voelde me tegen de rugleuning plakken terwijl ik een voor een hun accounts doornam. Vijf minuten eerder was alles nog oké geweest. Maar nu? Nu voelde ik de bekende draaikolk van emoties over me heen spoelen: afwijzing, onzekerheid, verwarring. Wanneer hebben ze dit gepland? Waarom ben ik niet meegevraagd? Waarom word ik nooit ergens uitgenodigd? Wanneer ben ik voor het laatst met vriendinnen op stap geweest?

Terwijl ik door hun foto’s bleef scrollen en die vragen maar door mijn hoofd bleven malen, kwam Chris de kamer binnen. Hij wierp één blik op me en vroeg: ‘Wat is er?’

Ik zuchtte en vertelde hem de waarheid: ‘Ik kwam er net achter dat een stel vriendinnen een heel leuk weekenduitje heeft gehad. Ik was duidelijk niet uitgenodigd…’

‘Dat is balen,’ zei hij.

‘Misschien heb ik iets fout gedaan,’ zei ik. ‘Misschien zijn ze kwaad op me.’

Hij sloeg zijn armen over elkaar en vroeg: ‘Waarom trek je het je zo aan?’

Ik keek hem aan.

‘Je bent niet bepaald close meer met ze, Mel.’

Hij had gelijk, dat wist ik best. Maar toch voelde ik de drang om contact met hen op te nemen en de zaak glad te strijken. Jij hebt dit vast ook weleens meegemaakt. Je ontdekt dat je op enig moment bent buitengesloten en wilt alleen maar de geruststelling dat je niets fout hebt gedaan.

Want ik wist het echt niet. En als je ook maar een beetje op me lijkt, dan neem je in zulke gevallen direct aan dat jij iets fout hebt gedaan. Terwijl ik daar op de bank mijn hersenen zat te pijnigen met de vraag waarom ik niet mee was gevraagd, kon ik niets bedenken. En dat maakte me nog nerveuzer.

Ik bedoel, oké, we kenden elkaar al jaren. We waren tegelijk moeder geworden en hadden veel van ons leven met elkaar gedeeld en ik mocht iedereen van dat weekendje echt erg graag. Maar tegelijkertijd had ik al heel lang niet echt tijd doorgebracht met hen als groep. Ik had hen getroffen op grote bijeenkomsten in onze woonplaats maar had niet geïnvesteerd in die individuele vriendschappen. Ik had ook niets leuks georganiseerd of onlangs contact met hen gezocht. Verstandelijk wist ik dit, maar emotioneel raakte het me hevig. Ik voelde me weer zoals op de middelbare school: de enige die niet was uitgenodigd voor het slaapfeestje, de enige die het team niet haalde of die niet op de hoogte was van het geheime grapje.

De theorie in praktijk gebracht

Ik wilde contact met hen opnemen en het oplossen. Bellen, appen. Alles om mijn gepieker te stoppen. Op dat moment kwamen die twee woorden tussenbeide en redden me van mezelf. Laat ze.

Mijn vroegere ik was hier dagenlang obsessief mee bezig geweest. Mijn emoties hadden me overmand. Ik had geprobeerd te doen alsof het me niets deed. Ik had geprobeerd mezelf wijs te maken dat het me niets kon schelen. Ik had geprobeerd het keer op keer in mijn hoofd te rationaliseren. Ik had mijn vriendinnen zwartgemaakt om zelf een beter gevoel te krijgen. En door dat alles had ik me nog slechter gevoeld en nog meer afstand genomen van deze vrouwen die ik oprecht graag mocht.

Maar dat gebeurde niet. Het zat me ongeveer tien minuten dwars. Zodra ik zei ‘laat ze’, voelde ik me al wat beter. De tweede keer dat ik het zei, voelde ik me nog wat beter. De derde, vierde, vijfde, zestiende, dertigste keer dat ik het zei… voelde ik me wat beter.

Ik zal er geen doekjes om winden: in dergelijke pijnlijke situaties zul je ‘laat ze’ moeten blijven zeggen, want als iets pijn doet, gaat de pijn niet zomaar ineens weg. Die blijft keer op keer opkomen.

Dus wees niet verbaasd als je merkt dat je ‘laat ze’ keer op keer moet herhalen.

Laat ze dat tripje maken. Laat ze dat weekend weggaan. Laat ze lol maken zonder jou.

In het begin voelden die woorden als een afwijzing. Alsof ik toegaf. Maar toen besefte ik iets belangrijks: ‘laat ze’ ging niet over toegeven. Het ging over mezelf bevrijden van de controle die ik sowieso nooit had. Want ik zal je dit vertellen: hoe ik ook probeerde de situatie te analyseren of hoeveel manieren ik ook had kunnen uitproberen om die te beheersen of op te lossen, hun besluit draaide niet om mij. Het draaide om hen. Hun keuze om weg te gaan hoefde mij geen slecht gevoel te geven, maar mijn pogingen controle te krijgen over de situatie maakten dat ik me vreselijk voelde.

Laat ze.

En op slag werd de knoop in mijn maag wat losser. De druk om de situatie ‘op te lossen’ nam af en ik besefte iets wat alles veranderde: hun weekendje weg had niets te maken met mij.

Het was niets persoonlijks. Ze spanden niet tegen me samen. Ze wilden niets duidelijk maken over wat ik waard was. En al was dat wel zo? Laat ze.

Wat we eigenlijk onder controle proberen te krijgen

We kennen allemaal wel momenten waarop we proberen controle te krijgen over de wereld om ons heen, vooral als we ons gekwetst, buitengesloten, geërgerd of angstig voelen. Misschien heb jij weleens geprobeerd elk detail van een gezamenlijk plan te organiseren om te zorgen dat iedereen erbij betrokken zou worden. Of zat je te stressen over of iemand boos op je was als hij of zij je berichtjes niet direct beantwoordde. Heel vermoeiend, nietwaar?

Ik ben van nature een regelaar. Ik geloofde een groot deel van mijn leven dat alles in de soep zou lopen als ik me er niet mee bemoeide, als ik niet de regie had over de situatie. Ik moest degene zijn die alles in goede banen leidde: relaties, werk, vriendschappen, zelfs de emoties van de mensen om wie ik geef. En als iets niet ging zoals ik verwachtte, dacht ik dat het terugsloeg op mij. Als iemand van streek was, als iets niet lukte, als ik er niet bij betrokken was, dacht ik automatisch dat ik het moest fiksen of veranderen, onder controle moest houden.

In de vele gesprekken met psychologen tijdens de research voor dit boek, leerde ik dat onze controledrang stamt uit een oeremotie: angst. Angst dat je wordt buitengesloten, angst dat ze je niet aardig vinden, dat alles mislukt als je de regie uit handen geeft. En die angst manifesteert zich op allerlei manieren. We zitten onze kinderen op de nek om maar te zorgen dat ze de ‘juiste’ beslissingen nemen. We proberen de gewoonten van onze partners te beïnvloeden uit angst dat ze anders de mist in gaan. We dringen onze meningen zelfs op aan vrienden, in de overtuiging dat wij beter weten dan zij hoe zij hun leven zouden moeten leiden.

Ik heb veel last gehad van zulke angsten. Ik was bang dat ik vergeten zou worden als ik dingen niet regelde. Dat ze me niet aardig zouden vinden of niet zouden accepteren. Dat er chaos zou ontstaan als ik niet de leiding had. En laten we eerlijk zijn, controle schept de illusie van veiligheid. Als we de controle hebben, geloven we dat we ons kunnen beschermen tegen pijn, teleurstelling en afwijzing.

Maar het is ook niet meer dan dat: een illusie. Want hoezeer we ook proberen controle te krijgen over mensen of situaties, dat is onmogelijk. Mensen zullen doen wat ze willen doen. Ze zullen hun eigen keuzen maken, hun eigen leven leiden.

En de waarheid is dat die ‘controle’ je nooit een beter gevoel geeft. Integendeel. Pogingen controle te krijgen over mensen en situaties verminderen je angsten niet. Ze versterken die juist. Elke psycholoog zal je vertellen dat hoe meer je probeert controle te krijgen over iets wat zich niet laat sturen, hoe angstiger en gestrester je wordt.

Terwijl ik op die bank naar mijn telefoon zat te staren besefte ik dat ik niet gewoon probeerde controle uit te oefenen over wat mijn vriendinnen van me vonden; ik probeerde mijn eigen ongemak onder controle te krijgen. Ik haatte het gevoel te worden afgewezen, dus was mijn onmiddellijke reactie de situatie te fiksen voor ik ook maar iets hoefde te voelen.

Op dat moment begon de Let Them-theorie tot me door te dringen op een veel dieper niveau.

De vrijheid van ‘laat ze’

‘Laat ze’ is een bewuste keuze om die oerbehoefte aan controle los te laten

Het gaat om het inzicht dat de beslissingen van andere mensen (of ze je al dan niet uitnodigen voor een uitje, of ze je advies opvolgen, of ze leven op een manier die jij snapt) zich onttrekken aan jouw controle.

Bij ‘laat ze’ gaat het erom dat je mensen hun eigen beslissingen laat nemen, hun eigen leven laat leiden en hun eigen weg laat kiezen; zelfs als op die weg geen ruimte is voor jou of als hij niet loopt zoals dat volgens jou zou moeten.

Als ik ‘laat ze’ zeg, zeg ik niet ‘laat maar’. Laat maar is passief. Dan loop je weg voor iets wat je dwarszit en blijf je vaak zitten met een onvoldaan gevoel, alsof je je gevoelens gewoon hebt ingeslikt en verder bent gegaan. Zelf ben ik nooit in staat geweest iets te laten gaan, omdat het een machteloos gevoel geeft.

‘Laat ze’ is anders. Het is een actieve, krachtige keuze om anderen te laten zijn wie ze zijn.

Als ik ‘laat ze’ zeg, kies ik ervoor om mensen hun eigen keuzen te laten maken en hun leven te laten leiden en daarmee eis ik mijn macht op. Het verlost me van de controle die ik nooit echt had.

Als je ‘laat ze’ zegt, geef je het niet op en loop je niet weg. Je bevrijdt jezelf. Je laat de drang los om te bepalen hoe dingen zouden moeten gaan en laat die zich ontwikkelen zoals ze willen.

De Let Them-theorie stoelt op oude filosofieën zoals het stoïcisme en boeddhisme en op geavanceerde wetenschap.

Een van de kernprincipes van het stoïcisme, een oude filosofie die mensen wilde helpen om te gaan met de uitdagingen van het leven, is de gedachte dat we alleen controle kunnen hebben over onze eigen daden en gedachten, niet over die van anderen. Stoïcisme heeft niets te maken met onverschilligheid, maar gaat over vrijheid: vrij zijn van de eindeloze cyclus waarin we proberen dingen buiten onszelf te reguleren. Dit sluit perfect aan op ‘laat ze’.

En bovendien beoefen je met ‘laat ze’ een vorm van radicale acceptatie, een concept uit de moderne psychologie dat stamt uit het boeddhisme. Een van de basisprincipes is dat ons lijden ontstaat doordat we willen dat dingen anders zijn dan ze zijn.

Het mooie van ‘laat ze’ is dat het deze filosofie een stap verder brengt. Je accepteert niet alleen wat anderen doen, maar erkent ook dat het niets te maken heeft met jou of je inherente waarde.

Iemand zei me eens: ‘Het is alsof je het “toestaat” zonder dat je het toestaat.’

Maar door ‘laat ze’ als tool te gebruiken, pak je je macht terug, niet door controle te hebben over anderen maar door controle te hebben over hoe je op hen reageert. En vaak zul je ervoor kiezen niet te reageren omdat je keer op keer zult zien dat het je tijd en energie niet waard is. Laat ze.

Een andere reden waarom de Let Them-theorie werkt, is dat je je emotionele betrokkenheid loslaat. Volgens de psychologen die ik heb gesproken helpt ‘laat ze’ zeggen je om even afstand te creëren tussen je emoties en de situatie in kwestie. In deze korte pauze kun je een stap terug doen en objectief observeren wat er gebeurt, zonder dat je wordt overweldigd door je emoties.

Voor de Let Them-theorie waren mijn emotionele reacties een groot probleem voor me. En zeg eens eerlijk, lijd jij niet aan hetzelfde euvel? Denk maar aan de problemen die kunnen ontstaan als je handelt op basis van emoties: een boze e-mail eruit rammen waar je later spijt van hebt, je partner afsnauwen tijdens een verhitte ruzie of impulsieve beslissingen nemen die je nooit had genomen als je kalm was geweest.

Wanneer heeft handelen op basis van emoties ooit geleid tot een goed besluit? Wanneer heeft het je ooit het resultaat opgeleverd dat je echt wilde? Waarschijnlijk nooit. Meestal maakt het de dingen alleen maar lastiger en je stress groter. Als je wordt overmand door je gevoelens, krijgt de situatie controle over jou in plaats van andersom.

Door afstand te nemen kun je mentaal waarnemen wat er gebeurt zonder dat je emoties de overhand krijgen. Dit betekent niet dat je je gevoelens moet onderdrukken of negeren; het gaat er meer om dat je ze erkent zonder je reacties erdoor te laten bepalen. Op die manier helpt de Let Them-theorie je om kalm te blijven, helder na te denken en je gedrag onder controle te houden, wat er ook om je heen gebeurt.

Hoe dit werkt in het echte leven

Denk er maar eens over na hoe dit van toepassing is op verschillende aspecten van je leven. Stel dat je bij een vergadering op je werk zit en een idee lanceert waarover je enthousiast bent. Je hebt erover nagedacht en weet dat het potentieel heeft maar als je het naar voren brengt, blijft het stil. Mensen knikken beleefd maar gaan dan verder en voor je het weet, krijgt het idee van een ander alle aandacht. Het is alsof je onzichtbaar bent. Je begint aan jezelf te twijfelen en vraagt je af of je het misschien anders had moeten brengen of je stem duidelijker had moeten laten horen.

Op dat moment kun je je laten ontmoedigen door hun afwijzing, of even uitzoomen en zeggen: laat ze. Laat ze het afwijzen. Laat ze voor een ander idee gaan. Hun reactie verandert niets aan de waarde van jouw idee. Het verandert niets aan de waarde van jouw bijdrage. Ze hebben dan wel een andere strategie gekozen, maar dat wil niet zeggen dat jouw idee niet geweldig was. Je bent nog steeds dezelfde persoon met dezelfde talenten en de capaciteit om te slagen; het feit dat je met een idee wist te komen bewijst dat!

Hetzelfde geldt voor daten. Misschien heb je iemand een berichtje gestuurd en het idee gehad dat het ergens toe ging leiden. Maar dan word je ineens geghost. Geen reactie, geen uitleg, niets.

Dat steekt, hè? Je vraagt je af wat je verkeerd hebt gedaan, speelt elk gesprek weer in je hoofd af en probeert uit te vinden waar het misging. De verleiding om opnieuw te appen, de zaak af te sluiten, is bijna overweldigend. Ik ken dat.

Maar hier komt ‘laat ze’ om de hoek kijken. Laat ze je maar tonen wie ze zijn. Hun gebrek aan respect zegt niets over jou. Hoe je reageert doet dat wel. De vraag is niet waarom zij dit doen, maar waarom je met iemand wilt omgaan die je dit aandoet. Het antwoord: dat wil je niet. Verspil je energie niet door achter iemand aan te zitten die al vertrokken is. Focus je op dingen waarover je controle hebt: de verwerking van je emoties en de boodschap aan jezelf dat je iemand verdient die je behandelt met respect.

Als je in beide situaties (of het nu gaat om je werk, daten of iets anders) ‘laat ze’ zegt, erken je waarover je controle hebt en waarover niet. Je laat je niet meeslepen in een neerwaartse spiraal, maar je kiest ervoor rustig afstand te nemen. Zoals ik eerder al zei, andere mensen hebben geen echte macht over je, tenzij je hun die macht geeft. En steeds als je zegt ‘laat ze’, kies je ervoor die terug te pakken.

Of neem mij en de situatie op de bank. Ik had niet eens geweten dat mijn vriendinnen samen weg waren geweest. Maar zodra ik de foto’s van hun tripje zag, reageerde ik. Mijn emoties kregen de overhand. Ik voelde me onzeker, buitengesloten, minder dan. En vervolgens ging ik nog verder door mezelf wijs te maken dat ik iets fout had gedaan. Waardoor ik me nog slechter voelde.

De waarheid is dat ik dit mezélf aandeed. Mijn vriendinnen deden mij niets aan. Ze waren gewoon bezig met hun leven. Ze hebben het recht samen weg te gaan. Ze hebben het recht een weekend te plannen met wie ze maar willen. Het was mijn reactie op hun tripje die mij pijn deed.

Dit inzicht is zo belangrijk dat ik het tot in detail met je wil bespreken. Ik gebruik graag het beeld van een wip in een speeltuin om uit te leggen hoe de machtsdynamiek tussen jou en andere mensen op en neer gaat en hoe je de Let Them-theorie kunt gebruiken als het gebeurt.

Als iemand iets doet (zoals iets plannen zonder jou erbij te betrekken) zul je of positief of negatief reageren. Reageer je negatief, met zelfdestructieve gedachten of hevige emoties, dan drukt dat op je. Het is jouw reactie die de balans doet doorslaan en de dynamiek tussen jou en een ander verandert.

Deze tekening illustreert precies hoe ik me voelde toen ik online die foto zag.
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Wat maakte dat ik omlaagging? Dat was ik zelf.

Elke keer dat je andermans gedachten, gedrag en gevoelens verinnerlijkt als bewijs dat jij op de een of andere manier niet deugt of iets fout hebt gedaan, geef je anderen gewoon macht over je. En het verandert de dynamiek en balans in de relatie. Je voelt je minder dan hen.

Dat is precies wat er gebeurde toen ik mezelf voorhield dat ik iets fout had gedaan. Ik voelde me inferieur, jaloers, onzeker, buitengesloten en minder dan. Die gedachten en emoties zijn echt heel zwaar.

Als je zegt ‘laat ze’, bevrijd je je van de last van al die negatieve gevoelens die je omlaaghaalden. Alsof je je op een wip afzet tegen de grond. Jij gaat omhoog en je vriendinnen aan de andere kant gaan omlaag. De machtsdynamiek verandert.
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Het is een geweldig gevoel uit te stijgen boven andere mensen en situaties die je dwarszitten. Vandaar dat mensen zo graag ‘laat ze’ zeggen: als je je boven bevindt, ervaar je dat valse gevoel van superioriteit en zelfvertrouwen. Je doorbreekt die zware emoties en gaat omhoog. Daardoor voel je je automatisch beter dan een ander. Je zult je wijzer voelen en op een rare manier aan alles ontstegen; daardoor kun je gemakkelijk afstand nemen tot de situatie.

En je kunt heel veel hebben aan wat superioriteit als je emotioneel in een neerwaartse spiraal zit. Dat kortstondige gevoel dat je macht hebt over anderen kan je helpen de situatie te doorstaan, te accepteren wat er gebeurt en de frustrerende of pijnlijke ervaringen in je leven te verwerken.

Het helpt om je beter te voelen dan de vriend die je niet terugbelt, dan de luie huisgenoot die zijn afwas niet doet of de forens die je ’s morgens afsnijdt op de snelweg.

Maar dan is dat moment van ‘laat ze’ voorbij.

Dan denk je: en wat nu? Dan zit je daarboven neer te kijken op andere mensen en begin je je een beetje verloren te voelen met al je superioriteit. En in het begin, toen ik net ‘laat ze’ was gaan zeggen, wist ik zelf eigenlijk ook niet wat ik verder moest doen. Het voelde goed die woorden te zeggen, die stoot superioriteit te voelen en afstand te hebben tot mijn emoties. Dat was het gemakkelijke deel. Maar ik wist niet wat de volgende stap moest zijn.

En het gevaar bestaat dat je alleen ‘laat ze’ zegt: als je nooit iets anders doet dan ‘laat ze’, ‘laat ze’, ‘laat ze’ zeggen, voel je je uiteindelijk nog meer geïsoleerd. Dan wil je je terugtrekken of je afsluiten.

En dat is precies wat mijn oude ik zou hebben gedaan met de situatie op de bank. Als ik het had gelaten bij de woorden ‘laat ze’ (en dat kan ik me goed voorstellen), dan had ik daar gezeten met mijn superioriteitsgevoel. Ik had geen contact gezocht, ik had achter hun rug over hen geroddeld, geruststelling gezocht bij andere vriendinnen en me bij elke ontmoeting ongemakkelijk gevoeld. En dit zijn vrouwen die ik echt graag mag en met wie ik bevriend wil zijn!

Ik wil dat je echt even nadenkt over een situatie waarin je ziet dat vriend(inn)en van je uitgaan en dingen doen zonder jou. Het doet pijn als dat gebeurt. Buitengesloten worden doet altijd pijn. Je wilt worden meegevraagd op dat golftripje. Je wilt worden uitgenodigd om de wedstrijd te zien. Je wilt het weekend weggaan. Je zou het fijn vinden ergens iets te gaan drinken met je coole collega’s. Je wilt geweldige, leuke vriendschappen hebben.

En ik wil dat ook voor je. Dus laat me je een vraag stellen: hoe gaat het gevoel moreel superieur te zijn je helpen die geweldige vriendschappen tot stand te brengen? Dat gaat niet gebeuren.

‘Laat ze’ zeggen verlost je simpelweg van de pijn die je voelt… maar slechts voor even. Het voelt heerlijk andere mensen de schuld te geven en je beter te voelen dan anderen.

Maar als je vriendin voel ik me verplicht je te waarschuwen voor het volgende: als je alleen maar ‘laat ze’ zegt, eindig je zonder veel vrienden, zonder veel sociale plannen en je afvragend waarom de theorie ‘niet werkt’ in jouw voordeel.

En dat brengt me bij de belangrijkste ontdekking die ik deed toen ik de theorie begon te onderzoeken. ‘Laat ze’ is slechts de eerste helft van het totaal. Je kunt het niet daarbij laten. De theorie kent een tweede, cruciaal deel: let me (laat me).

De bron van je macht zit hem niet in het sturen van andere mensen, maar in de manier waarop je reageert. Als je ‘laat me’ zegt, boor je die macht aan door verantwoordelijkheid te nemen voor wat je vervolgens doet, denkt of zegt. ‘Laat me’ doet je beseffen dat je controle hebt over wat er daarna gebeurt en dat het leven leuker en meer bevredigend is als je niet in je eentje superieur zit te zijn.

‘Laat me’ is de stap naar macht

Vandaar dat de theorie alleen werkt als je beide delen uitspreekt. Met ‘laat ze’ neem je het bewuste besluit je niets aan te trekken van andermans gedrag. Met ‘laat me’ neem je verantwoordelijkheid voor wat je vervolgens zelf doet.

Wat ik zo geweldig vind aan ‘laat me’ is dat het direct laat zien waarover jij controle kunt hebben. En dat is heel veel: je houding, je gedrag, je waarden, je behoeften, je wensen en wat jíj wilt doen als reactie op wat er net is gebeurd.

Het is het tegenovergestelde van veroordelen. ‘Laat me’ draait om zelfbewustzijn, compassie, empowerment en eigen verantwoordelijkheid.

Je vriendinnen die weggingen zijn niet beter dan jij. En jij bent niet beter dan zij.

Dit is de essentie van de Let Them-theorie: laat ze en laat me.

Hoe meer je anderen hun leven laat leiden, hoe beter je eigen leven wordt. Hoe meer controle je opgeeft, hoe meer je wint.

Bij de Let Them-theorie gaat het helemaal niet om superioriteit, maar om balans. Het gaat erom zowel jezelf als een ander ruimte te geven. Het gaat erom anderen respectvol de ruimte te geven om te leven zoals ze dat zelf willen… en dan jezelf hetzelfde te bieden.
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Neem die crisis over het meidenweekendje. Eerst zei ik ‘laat ze’, wat me hielp boven de situatie en de pijnlijke gevoelens uit te stijgen. Het hielp me afstand te nemen tot de emoties die ik voelde. En dat is de eerste stap, want emotioneel worden en hun de schuld geven of mezelf kwellen zal mijn vriendschappen niet op magische wijze verbeteren.

De superioriteit gaf me de ruimte om echt van bovenaf naar de situatie te kijken. Hoe vaker ik ‘laat ze’ zei, hoe meer ruimte ik had om na te denken over mijn eigen rol in deze kwestie en wat ik eraan wilde doen.

En toen ik de tijd nam om in de spiegel te kijken, werden veel dingen duidelijk.

Ik had de afgelopen paar jaar zo hard gewerkt, dat ik nauwelijks tijd had voor mijn vriendinnen. Ik had al heel lang niemand uitgenodigd om iets te gaan doen.

Misschien werd ik niet buitengesloten. Misschien dachten ze helemaal niet aan me. En als ik geen moeite doe, geen contact zoek of hen nooit toevallig tegenkom in de buurt, waarom zouden ze dan aan me denken? En eerlijk gezegd heb ik het zo druk gehad met mijn eigen leven, werk en kinderen, dat ik ook niet vaak nadacht over mijn oude vriendinnen, tenzij er online een post voorbijkwam.

Niemand is me een uitnodiging verschuldigd. Niemand is me een telefoontje verschuldigd. Ja, die dingen zijn prettig en ja, je verdient vrienden die aandacht aan je schenken. Maar wiens verantwoordelijkheid is het die vriendschappen tot stand te brengen? En belangrijker nog: heb ik in alle eerlijkheid genoeg gedaan? Toen ik mezelf die vraag stelde, was het antwoord nee.

Als je volwassen bent is je sociale leven je eigen verantwoordelijkheid. Als je meer plezier wilt hebben, moet je van de bank af komen en een geweldig sociaal leven opbouwen (nu praat ik ook tegen mezelf).

Laat me ermee stoppen te verwachten dat anderen mij altijd overal bij zullen betrekken. Laat me verantwoordelijkheid nemen voor wat ik wil in mijn leven. Laat me uitvogelen welke dieperliggende kwestie mijn aandacht vraagt. Laat me meer proactief zijn in mijn contacten met mensen. Laat me mensen uitnodigen om dit weekend iets te gaan doen. Laat me ook eens een feestje organiseren. Laat me betere grenzen stellen op mijn werk zodat ik tijd heb voor vriendschappen. Laat me prioriteit geven aan mijn sociale leven omdat dat duidelijk belangrijk voor me is en het mijn verantwoordelijkheid is er een te creëren.

Laat me proberen het contact te herstellen met een paar van die vrouwen. Niet op een passieve manier. Niet om dingen glad te strijken. En niet om een uitnodiging los te peuteren voor hun volgende uitje. Maar omdat ik, toen ik ‘laat ze’ had gezegd en boven mijn emoties was uitgestegen, voeling kreeg met de diepere waarheid dat ik enkele van deze vrouwen echt mis. En omdat die post online me deed beseffen dat ik veel te veel werk en moeite wil doen om mijn vriendschap met hen nieuw leven in te blazen… en, nu ik erover nadenk, ook met een paar andere mensen.

Zonder Let Me is er geen Let Them-theorie.

En dat brengt me bij een waarschuwing. In mijn research voor dit boek kwam ik mensen tegen die het laat-ze-deel van de theorie gebruikten en zeiden dat ze zich er eenzaam door voelden. Als dit gebeurt, gebruik je de theorie verkeerd. De Let Them-theorie kent twee noodzakelijke stappen: laat ze en laat me. Je kunt er niet maar één gebruiken.

Als je vriendin voel ik me verplicht je te waarschuwen: als je alleen ‘laat ze’ zegt, houd je niet veel vrienden en sociale plannen over en vraag je je verward af waarom de theorie voor jou ‘niet werkt’. Het voelt goed ‘laat ze’ te zeggen omdat we graag andere mensen de schuld geven. En zoals we al hebben besproken kan een dosis superioriteitsgevoel helpen als je neerslachtig bent. Dat is echter niet het doel van de theorie.

‘Laat ze’ is geen excuus om je telefoon niet op te nemen, je schouders op te halen, te weigeren het uit te praten met een vriend(in) of familielid die zich gekwetst voelt of discriminatie of gevaarlijk gedrag te negeren. Het is geen vrijbrief om iemand dood te zwijgen of te ghosten, moeilijke gesprekken te mijden of relaties te verwaarlozen.

Het is niet de bedoeling dat je je er eenzaam en onzichtbaar door gaat voelen, maar juist meer verbonden en meer voldaan in al je relaties. Als je de theorie toepast en merkt dat die je eenzamer maakt, neem dit dan van me aan: je gebruikt haar verkeerd. De theorie hoort je leven beter te maken, niet slechter. Dus druk ik je op het hart altijd ook ‘laat me’ te zeggen. Want dat is het deel dat je leven zal veranderen.

Door de Let Them-theorie toe te passen ging ik inzien hoe klein ik me hield en hoe vaak ik het een ander verweet dat ik thuis alleen op de bank zat. Of niet het geld verdiende dat ik wilde verdienen. Of hoe vaak ik ‘ja’ zei uit schuldgevoel. Of beslissingen nam omdat ik een ander niet wilde teleurstellen. Of hoe vaak ik het excuus gebruikte dat ik te moe was om mijn gezondheid of plezier voorop te stellen.

Ja, andere mensen zullen de hele dag invloed op je uitoefenen, maar het is jouw keuze hoe je daarop reageert. Dat is de manier om je macht terug te pakken.

Als volwassene ben je zelf verantwoordelijk voor je leven, geluk, gezondheid, heling, sociale leven, vriendschappen, grenzen, behoeften en succes. Als je er stiekem op hoopte dat een ander langs zou komen om je te redden, je problemen op te lossen, je rekeningen te betalen, een sociaal leven te creëren, je wonden te helen, je droompartner te worden en je te motiveren de beste versie van jezelf te zijn…

Dat gaat niet gebeuren. Er komt niemand langs. En steeds als je de schuld legt bij anderen en wacht op toestemming of een uitnodiging, verspil je je tijd. Die dagen zijn voorbij. De laat-me-fase van je leven breekt aan.

Je bent in staat alles tot stand te brengen wat je wilt, als je bereid bent er tijd en energie in te steken. En dat betekent dat je geen tijd en energie meer moet verspillen aan triviale, onbenullige en onbelangrijke dingen. En het betekent ook dat je niet langer moet proberen controle te krijgen over het enige wat zich aan je controle onttrekt: andere mensen.

Oké, tot zover de basisprincipes van de Let Them-theorie. Zeg ‘laat ze’, en dan ‘laat me’.

Nu ben je er klaar voor deze theorie te gaan gebruiken om je leven en je relaties te verbeteren. In het volgende hoofdstuk zul je leren hoe je de theorie kunt toepassen op vier kerngebieden die het grootste positieve en rechtstreekse effect zullen hebben op jou en je dagelijks leven. Je zult leren hoe je ervoor kunt zorgen dat je jouw geluk en je vermogen te krijgen wat je wilt niet langer laat beïnvloeden door het gedrag, de meningen, de reacties en de successen van anderen. En de snelste manier om te merken hoe effectief de theorie is, is haar gebruiken om met stress om te gaan en je gemoedsrust te beschermen.





Jij en de Let Them-theorie

Omgaan met stress

Angst voor de mening van anderen

Dealen met negatieve reacties van anderen

Chronisch vergelijkingsgedrag overwinnen





Hoe meer je andere mensen hun leven laat leiden, hoe beter je eigen leven wordt.

— Mel Robbins





Omgaan met stress





HOOFDSTUK 3

Verrassing: het leven is stressvol

De snelste en effectiefste manier om de Let Them-theorie te gaan gebruiken is uitstijgen boven de talloze kleine stressoren die je elke dag tegenkomt.

Je weet wel waar ik op doel: de constante meldingen op je telefoon, de trage internetverbindingen, de planning die onverwacht is omgegooid, de eindeloze vergaderingen op je werk, het botte gedrag van andere mensen, de lange rijen, de langzame voetgangers. Deze kleine ergernissen lijken misschien onbelangrijk, maar dat zijn ze niet.

Ik snap het, mensen kunnen irritant zijn en ja, je hebt veel op je bordje. Het leven van nu lijkt soms een dodelijke opeenvolging van ergernissen die langzaam je energie opslurpen en je veel stress bezorgen. Het gebeurt maar al te snel dat je je daarover opwindt, maar slim is het niet.

Allereerst moeten we bekijken hoe het komt dat je andere mensen de ruimte hebt gegeven om je onnodige stress te bezorgen. Je hebt geen controle over het gedrag van andere volwassenen en erover stressen vermindert je kracht. Je zult je nooit ten volle kunnen ontplooien als je je levenskracht blijft verspillen aan onnozele dingen.

Je tijd en energie zijn je waardevolste hulpbron en door de Let Them-theorie toe te passen zul je leren je te beschermen tegen de onnodige stress die andere mensen momenteel veroorzaken in je leven.

Vraag je dit eens af: waarom moet ik mijn dag laten verpesten door een lange rij in het koffietentje? Waarom geeft het verkeer me een slecht humeur? Waarom voel ik me overdonderd als iemand me stoort bij een belangrijke taak? Waarom erger ik me zo aan iemand die luidkeels telefoneert in het openbaar? Waarom voelt het ongevraagde advies van een familielid als een persoonlijke aanval? Waarom voel ik me zo opgejaagd door het trage tempo van een voetganger op een druk trottoir?

Het overkomt mij ook. Pasgeleden nog ging ik naar mijn favoriete tuincentrum om wat planten te kopen. De caissière was bijzonder traag. Er waren maar twee kassa’s open en voor beide stonden zo’n vijf mensen te wachten.

Biep. Biep. Biep.

Ik merkte dat ik onrustig werd. Ik moest naar huis voor een vergadering. Ik wilde me al omdraaien naar de persoon achter me om hoofdschuddend te zeggen: ‘Niet te geloven, toch?’

Maar ik aarzelde. In plaats daarvan zei ik bij mezelf: laat ze. Het had direct effect. Ik werd milder. Ging de caissière er sneller door werken? Nee.

Het deed iets beters. Het beschermde me tegen die gewoonte om in mijn dagelijks leven kleine dingen grote stressoren te laten worden. De extra tien minuten die deze rij me zou kosten zou geen negatief effect hebben op de rest van mijn dag; maar als ik mezelf toestond me op te winden en te ergeren over iets waarover ik geen enkele controle had, zou het dat effect beslist wel hebben. Waarom stressen over dingen die zich onttrekken aan je controle of niet echt belangrijk zijn? Hoe kan zoiets kleins zoveel effect op je hebben?

Als je je emoties en gemoedsrust laat beïnvloeden door de wereld om je heen, word je een gevangene van deze externe krachten. Dan laat je je stemming bepalen, je motivatie opslurpen en je focus afzwakken door triviale onzin. Een beroemd citaat over het leven van de Griekse filosoof Epictetus luidt: ‘Niet wat je overkomt is van belang, maar hoe je erop reageert.’ Wat dat betekent? Het betekent dat je persoonlijke kracht wordt bepaald door hoe je reageert.

Als je leert anders te reageren op de irritante en stressvolle situaties van alledag, zal dat je leven veranderen. Nu geef je al je macht uit handen omdat je je tijd en energie verspilt aan dingen die er niet toe doen of je opwindt over dingen waarover je geen controle hebt. Je hebt geen idee hoe problematisch dit is. Dat had ik ook niet.

Dat het zo moeilijk is te dealen met stress, komt doordat je automatisch reageert op wat er om je heen gebeurt en je hele lichaam erdoor wordt geprikkeld. Het is alsof je wordt meegesleept door de emotie en voor je het weet, stuur je dat appje waar je spijt van hebt. Of zeg je in de hitte van het moment dingen die je niet echt meent. Of sta je daar in een heel lange rij mensen terwijl je steeds bozer en geïrriteerder wordt, al zou je willen dat het niet zo was.

Deze voorbeelden laten zien hoe je reactie op stressvolle en irritante situaties in je dagelijks leven een groot probleem kan worden. Je hebt geen controle over wat er om je heen gebeurt, maar wel over je reactie erop. Dit is nergens duidelijker dan op een vliegveld. Eigenlijk zou je daarheen moeten gaan als je stress wilt ervaren.

De vliegveldstresstest

Van het inchecken tot rijen bij de douane, mensen die doordraaien door vertragingen wegens het weer, bagage die kwijt is en drukte bij de gate voor het boarden zelfs maar is begonnen, alle bagagevakken al bezet als jij eindelijk aan boord bent, lange rijen bij de autoverhuur… het aantal dingen die je stress kunnen bezorgen is eindeloos.

Maar laten we dit feit gebruiken als voorbeeld om je te laten inzien waarover je controle kunt hebben en waarover niet. Denk aan de fundamentele wet van de menselijke natuur: je hebt geen controle over wat andere mensen zeggen, denken of doen. Steeds als je het toch probeert, raak je je macht kwijt. Je moet leren je te focussen op wat jij zelf zegt, denkt of doet. Op die manier houd je de controle.

Want wat er ook gebeurt in het vliegtuig of op het vliegveld, jij hebt nog steeds de regie.

Een paar maanden geleden zat ik in een vliegtuig en de man vlak achter me hoestte alsof zijn laatste uur geslagen had. Je kent het wel, zo’n diepe blafhoest die waarschijnlijk iedereen in de buurt ziek zal maken.

De eerste paar minuten besteedde ik er geen aandacht aan. Maar toen het maar bleef duren en hij daarna zijn keel begon te schrapen en bleef hoesten, begon het me te irriteren.

Ik was op weg naar een evenement waarop ik een toespraak moest houden en de komende weken zou ik op nog enkele aantal grote bijeenkomsten spreken. Ik kon het me niet veroorloven ziek te worden en mijn stem kwijt te raken.

Ik draaide me om, keek door de kier tussen de stoelen en zag hem net met open mond hoesten alsof er verder niemand in het toestel zat. Ik dacht: gaat die vent me echt ziek maken? Wat een botte egoïst. Ik kan nu niet ziek worden. Ik overwoog wat mijn opties waren.

Een passief-agressieve houding zou niets oplossen. Hoe ik ook bleef zuchten in mijn stoel en hem boze blikken bleef toewerpen door de kier, hij snapte mijn hints niet of trok zich er gewoon niets van aan.

Ik dacht erover de stewardess te wenken en erover te klagen, maar hij zat zo dichtbij dat hij alles zou horen, wat heel ongemakkelijk zou zijn. Dus besloot ik me als een verstandige volwassene te gedragen en hem vriendelijk te vragen: ‘Meneer, zou u alstublieft uw mond kunnen bedekken?’

Er volgde een ongemakkelijke stilte.

Hij knikte en bleef de rest van de vlucht hoesten met open mond. Ik weet dat omdat ik me aldoor omdraaide en door de kier tussen de stoelen bleef kijken. Natuurlijk heb je te doen met de man. Hij heeft er niet om gevraagd ziek te worden. Als je moet hoesten, moet je hoesten.

Maar in de hitte van het moment raakte ik steeds meer geirriteerd. Ik stond niet alleen stijf van de stress maar nu werd ook mijn humeur verpest en kon ik onmogelijk nog wat werken.

Dit is slechts één voorbeeld van hoe iets wat in je omgeving gebeurt je enorm veel stress kan bezorgen en een negatief effect kan hebben op je lichaam en geest.

Je brein in de stress

Een van de deskundigen die ik interviewde voor dit boek is dr. Aditi Nerurkar, arts aan de Harvard Medical School en auteur van The 5 Resets: Rewire Your Brain and Body for Less Stress and More Resilience. Dr. Nerurkar was de medisch directeur van het integrale medische programma van Harvards Beth Israel Deaconess Hospital. Daar zette ze een enorme klinische praktijk op voor stressmanagement met behulp van beproefde integrale methoden om haar patiënten te helpen zich beter te voelen.

‘Stress is een veel groter probleem in je leven dan je je realiseert,’ aldus dr. Nerurkar.

Ze vertelde me ook dat als je innerlijke criticus zich luider dan ooit laat horen, je kampt met uitstelgedrag, je constant moe bent, je niet kunt stoppen met scrollen op je mobiel of je je werk niet kunt loslaten, dat allemaal te wijten is aan stress.

Volgens dr. Nerurkar maakt stress dat je twijfelt aan jezelf, uitstelgedrag vertoont, een burn-out krijgt, scrollverslaafd bent en jezelf constant vergelijkt met anderen. Ook als je je moeilijk kunt concentreren, je je ongelukkig voelt of slecht voor jezelf zorgt, is stress de oorzaak.

Dr. Nerurkar legde me uit dat stress veel meer is dan alleen de spanning die je in je lichaam voelt. Stress is een fysiologische toestand van je brein. Dit is belangrijk omdat stress de werking van je brein overneemt. Normaal heeft je prefrontale cortex de controle, aldus dr. Nerurkar.

Dit deel van je brein helpt je om je dagelijks leven te leiden. Het helpt je te plannen en te organiseren, dingen te onthouden en beslissingen te nemen. Om de beste versie van jezelf te worden moet je dit deel van je brein benutten.

Het probleem is dat zodra je je gestrest voelt door de hoestende man in het vliegtuig, de wachtrij die je te veel tijd kost of de uitslag van het onderzoek waarop je wacht, in je brein een stressreactie optreedt en die zo belangrijke prefrontale cortex de controle verliest (net als jij).

Je stressreactie vind plaats in een ander deel van je hersenen, de zogeheten amygdala. Die beschreef dr. Nerurkar als een ‘kleine, amandelvormige structuur diep in je hersenen, tussen je oren. Het is een van de oudste structuren van het menselijk brein en wordt ook wel ons “reptielenbrein” genoemd. En het is de locatie van je stressreactie.’

Je hebt vast weleens gehoord van de ‘vecht-, vlucht- of bevriesreactie’, die precies hetzelfde is als je ‘stressreactie’. Ze houdt in dat bij stress je amygdala de controle heeft, wat kan leiden tot ondoordachte besluiten en impulsiever gedrag.

Als het leven normaal is en je je goed voelt, worden je meeste handelingen gestuurd door je prefrontale cortex. Dat betekent dat je de voor- en nadelen van situaties logisch kunt afwegen en weloverwogen beslissingen kunt nemen. Met andere woorden, je kunt kiezen hoe je gaat reageren.

Maar gebeurt er iets wat je stress geeft, dan komen jij en ik in de problemen omdat er een automatische reactie optreedt in ons lichaam en ons brein. Je amygdala neemt het vanzelf over. En, zoals dr. Nerurkar me uitlegde, dit deel van je brein heeft maar één taak: zorgen voor overleven en zelfbehoud.

Je brein en je lichaam schieten direct in de vecht- of vluchtmodus, maar het probleem is dat ze al die stress maar kortdurend zouden moeten ondergaan. Het is de bedoeling dat je weer snel normaal gaat functioneren, waarbij de prefrontale cortex de controle heeft en je je weer kalm en zelfverzekerd voelt.

De echte reden waarom je de hele tijd zo moe bent

Maar volgens dr. Nerurkar leven zeven van de tien mensen momenteel in een chronische staat van stress. Ik was een van hen. Als je chronische stress ervaart, zit je vast in een constante vecht- of vluchtmodus. Je amygdala staat altijd aan, zoemend op de achtergrond.

Volgens dr. Nerurkar heb je niet alleen het gevoel dat je brein in de overlevingsstand staat, maar neurologisch gezien is dat ook echt zo. Je doelen… je dromen… de beste versie van jezelf… je vermogen geduldig en niet-reactief te zijn… dat alles vliegt zo het raam uit.

Vandaar dat je dit probleem moet oplossen.

Je mag andere mensen niet toestaan onnodige stress in je leven te veroorzaken. Er staat te veel op het spel. Je verdient een goed leven, maar zult dat nooit bereiken als je altijd in de overlevingsstand staat.

Je zou dit weekend aan dat project moeten werken, maar als je het door stress blijft uitstellen zul je er nooit aan beginnen.

Je moet meer plezier maken, maar je zult het jezelf niet toestaan als je je werk niet kunt loslaten.

Je zou meer liefdevolle aandacht moeten besteden aan je partner, maar dat zal nooit gebeuren als je constant in de stress zit.

Het leven dat je altijd wenste ligt voor het grijpen, maar je strekt er nooit je handen naar uit als je innerlijke criticus je constant vertelt dat niet te doen. Stress is een enorm probleem en het is tijd om er iets aan te doen.

Reken af met je stressreactie

Dus vroeg ik dr. Nerurkar hoe we ons brein zo kunnen resetten dat het weer normaal functioneert.

Als eerste stap noemde ze dat we moeten begrijpen wat stress eigenlijk is zodat we weten dat we deze situaties aankunnen.

Het inzicht dat stress inhoudt dat je lichaam en brein schakelen tussen twee functies, was een openbaring voor me. De wetenschap dat ik kan terugschakelen naar normaal functioneren geeft kracht, en met de Let Them-theorie is het ook helemaal niet moeilijk.

Is het niet geweldig dat je niet hoeft te leven met het gevoel dat alles wat om je heen gebeurt je per se stress moet geven? Is het niet verrassend dat het gedrag van andere mensen geen enorm probleem in je leven hoeft te zijn?

Als volgende stap ga je de Let Them-theorie gebruiken om je stressreactie te resetten. Zie die maar als een aan-uitknop, een hendeltje in je brein dat je steeds kunt omzetten als er iets gebeurt wat je stress geeft.

Zodra je zegt ‘laat ze’, geef je je brein het seintje dat het oké is: dit is het niet waard om over te stressen. Je draagt je amygdala op zichzelf uit te schakelen. Je reset die stressreactie door afstand te nemen tot de negatieve emotie die je voelt.

Je doet dat als volgt: zodra er iets gebeurt wat je stress bezorgt, zeg je ‘laat ze’. Neem even afstand. Zeg dan ‘laat me’ en haal diep adem.

Laat me opnieuw diep inademen. Vertraag je stressreactie. Breng je lichaam en brein tot bedaren. Neem de controle en pak je macht terug.

Dit lijkt onbeduidend, maar deze ene verandering zal een ander mens van je maken. Door met ‘laat ze’ en ‘laat me’ je stressreactie te beheersen krijg je de macht om te kiezen wat je gaat zeggen, denken of doen en laat je je reactie niet kapen door je emoties. Geen woedende appjes meer, geen gesnauw tegen je dierbaren en niet urenlang ploeteren op een e-mail op je werk.

In feite vraagt niet elke e-mail per se om een reactie en niet elk gesprek om jouw deelname. En je hoeft niet altijd het laatste woord te hebben.

Je zult gaan inzien dat veel dingen waarover je je altijd opwond je tijd en energie helemaal niet waard zijn. En hoe minder je met de laat-me-methode reageert op de dingen om je heen, hoe meer je voelt controle te hebben.

Volgens dr. Nerurkar is wetenschappelijk bewezen dat diep in- en uitademen helpt je stressreactie te verminderen. Diep inademen waarbij je voelt hoe de lucht je buik doet uitzetten stimuleert de nervus vagus, die je brein direct de boodschap stuurt ‘we kunnen kalmeren’.

Door ‘laat me’ te zeggen en je stressreactie te resetten pak je de controle terug en kun je kiezen hoe je bewúst gaat reageren.

Wees je reacties de baas en pak je macht terug

En nu we het daarover hebben: laten we even teruggaan naar de situatie in dat vliegtuig waarin de man achter me zat te hoesten, wat me steeds gestrester maakte. Ik kon me niet concentreren op het werk dat ik moest afmaken en ingesnoerd op mijn stoel voelde ik me als een gekooid dier.

Welnu, hoe kun je de Let Them-theorie gebruiken om mensen te laten stoppen met hoesten?

Dat kun je niet. Je moet ze laten hoesten. Laat ze.

Ja, ik weet het… laat me even. Ja, ik stond stijf van de stress. Ja, ik vond het bot van hem dat hij zijn mond niet bedekte. En ja, ik was bang om ziek te worden.

Maar om terug te komen op de controle: waar heb ik in deze situatie controle over? Ik heb er geen controle over of iemand zit te hoesten. Ik heb er alleen controle over hoe ik op het hoesten reageer.

Als je je focust op iets waarover je geen controle hebt, geeft dat stress. Als je je focust op iets waarover je wel controle hebt, geeft dat macht. En dat brengt me op een ander belangrijk punt: wie is er verantwoordelijk voor het voorkomen dat ik ziek word?

Ik of die vreemde in het vliegtuig?

Ik. Ik ben verantwoordelijk voor mijn gezondheid. Het is niet de verantwoordelijkheid van die vent om te stoppen met hoesten omdat ik dat wil. Het is mijn verantwoordelijkheid zo te reageren dat aan mijn behoeften wordt voldaan. Ik weet wat je nu denkt.

Zou niet iedereen zijn hand voor zijn mond moeten houden? Zou niet iedereen zijn handen moeten wassen? Zou niet iedereen de fundamentele fatsoensnormen moeten naleven? Natuurlijk zou dat moeten, maar veel mensen doen het niet.

Wat ik wil zeggen is dit: als je probeert een ander of een situatie buiten je controle naar je hand te zetten, zal dat je alleen maar meer stress bezorgen. Ik zou kwaad kunnen worden. Ik zou me om kunnen blijven draaien. Ik zou kunnen schreeuwen tegen de stewardess. Ik zou gefrustreerd kunnen raken en kunnen schreeuwen tegen die vent, maar wat zou dat opleveren? Bevindt zich vlak voor mijn neus geen meer voor de hand liggende en effectievere oplossing?

Ik stel je een pragmatische en strategische levenshouding voor. In plaats van kokend van woede in mijn stoel te zitten, laat ik de man gewoon hoesten en richt ik me op de simpele dingen die ik kan doen om me te beschermen.

Ik ga mijn neus en mond bedekken met mijn sjaal, dacht ik, en ik zet mijn koptelefoon op om het gehoest te overstemmen. En dat is precies wat ik deed. En met mijn sjaal over mijn neus en mond zette ik de muziek in mijn koptelefoon harder.

Probleem opgelost.

Elke keer dat je ‘laat ze’ zegt, erken je dat de situatie die je stress geeft zich aan je controle onttrekt. Als je ‘laat me’ zegt, volg je het advies van dr. Nerurkar op en focus je je op iets waarover je wel controle hebt, namelijk je reactie op die stressvolle situaties.

Dr. Nerurkar bevestigde dat de ‘Let Them-theorie een soort zucht van verlichting is voor je gestreste brein. Ze helpt je je gepieker weer onder controle te krijgen zodat je brein en lichaam eindelijk uit de overlevingsmodus komen en weer goed gedijen.’

Ik zal even uitleggen waarom dit zo belangrijk is. Als je jezelf toestaat volkomen gestrest te raken, geef je al je macht weg aan anderen.

Vroeger had ik stijf gestaan van de stress door die man. Ik had niets aan mijn werk kunnen doen, was uitgeput geweest tegen de tijd dat het vliegtuig landde en had dan mijn man gebeld om te klagen over die idioot die mijn hele vlucht had verpest. Ik had het verhaal waarschijnlijk ook verteld aan tafel met de klanten die me hadden ingehuurd om een lezing te geven. Ik was maar doorgegaan over deze ‘gekmakende’ situatie. En door dat alles was ik me nog meer gestrest, opgefokt en uitgeput gaan voelen.

Ik ga hier zo uitgebreid op in omdat ik je wil doordringen van de ernst van dit probleem. Als je andere mensen toestaat jou stress te bezorgen, lever je je macht uit aan dingen die er of niet toe doen of zich onttrekken aan je controle. En het werkt vaak nog uren, weken en zelfs jaren door op andere terreinen van je leven.

Als je je doelen wilt bereiken en meer aanwezig, zelfverzekerder en gelukkiger wilt zijn, moet je andere mensen niet langer toestaan jou stress te bezorgen. Er zijn in het leven dingen waarover je wel en dingen waarover je geen controle hebt. Je zult situaties tegenkomen die rechtvaardig zijn en situaties die dat niet zijn. Jij kunt bepalen wat je stress bezorgt en hoelang.

Het onderzoek van dr. Nerurkar bewijst dat je stemming, instelling, gezondheid, concentratie en vermogen dingen los te laten en afstand te nemen erop vooruitgaan als je leert je energie te beschermen. Volgens mij is dit een van de redenen waarom zoveel mensen de woorden ‘Let Them’ op hun lichaam hebben laten tatoeëren vlak nadat ze kennis hadden gemaakt met de theorie.

Die woorden herinneren je eraan dat je gemoedsrust bescherming waard is. Het geeft een zeker zelfvertrouwen te weten dat andere mensen jouw gemoedsrust niet kunnen verstoren.

Maar laten we nog een stapje verder gaan.

Een vreemde die zit te hoesten in een vliegtuig is een weinig complexe situatie. Je zult het vliegtuig uiteindelijk verlaten en verdergaan met je leven, dus is het gemakkelijk dan de Let Them-theorie toe te passen.

Maar wat als het minder duidelijk is wat je moet doen of hoe je het best kunt reageren? Hoe gebruik je de theorie als je stress wordt veroorzaakt door iets veel groters… zoals je baan?
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Laat ze je stress bezorgen

Hoe zit het met de toepassing van ‘laat ze’ en ‘laat me’ als het gaat om dingen of mensen die dagelijks je stressreactie oproepen? Volgens onderzoek is voor de meeste mensen hun werk de voornaamste oorzaak van stress – en heeft je leidinggevende evenveel invloed op je mentale gezondheid als je partner.

Ik hoef je vast niet te vertellen dat je werk, al is het nog zo bevredigend, bol staat van de stress. Van vergaderingen op de late vrijdagmiddag tot dealen met botte klanten, passief-agressieve e-mails, een baas die overal bovenop zit, werk doen dat je niet leuk vindt, je niet gewaardeerd voelen, weinig of geen promotiekansen, valse beloften, onverwacht ontslag of wegens personeelsgebrek extra werk moeten doen… er is altijd wel iets.

En als je een beetje bent zoals ik en je eigen bedrijf bent begonnen of probeert een goede leidinggevende te zijn, wordt die lijst rustig tweemaal zo lang.

Dus hoe gebruik je de Let Them-theorie om te voorkomen dat je werk je enorm veel stress geeft? Wat als je bijvoorbeeld prima werk hebt geleverd en ruimschoots al je targets hebt gehaald, maar je baas je gewoon geen promotie geeft?

Als je om opheldering vraagt, krijg je het standaard antwoord dat ‘het bedrijf dit jaar minder winst heeft gemaakt’ en het smoesje dat ‘ik geen vrijheid van handelen heb’ maar ‘je heel waardevol bent voor dit team’. Het is balen.

Je voelt je gefrustreerd, ontmoedigd, machteloos, vijandig of gedemoraliseerd. Volgens dr. Nerurkar is dit de oorzaak van het huidige recordaantal gevallen van burn-out: mensen blijven hangen in een toestand van chronische werkstress. En, voegde ze eraan toe, je werkstress zal niet veranderen dus moet je er op een andere manier mee omgaan.

Dat is precies hoe ik me voelde toen ik in die situatie zat. En het feit dat je je loon nodig hebt om je rekeningen te betalen maakt dat je je nog meer gestrest en machteloos voelt.

Maar hoe zwaar je werk je momenteel ook valt, je bent niet machteloos. Dus hoe gebruik je de Let Them-theorie om je baas zover te krijgen dat hij je die welverdiende promotie geeft?

Dat gaat je niet lukken. Laat ze je aan het lijntje houden.

Ik weet dat dit een moeilijke boodschap is, want het is waar. Nee, het is niet eerlijk. Ja, je verdient die promotie. En ja, je verdient het daar kwaad over te zijn.

Maar laat me je deze vraag stellen: wie is verantwoordelijk voor jouw carrière? Inderdaad, jij.

Bovendien heb je er geen controle over of je baas je promotie of opslag zal geven of zelfs je een plaats zal gunnen dichter bij het raam. Hoe hard je ook hebt gewerkt of hoeveel complimenten je ook hebt gekregen, het besluit is aan de ander.

Dus als je in de situatie verkeert dat je er moeite voor hebt gedaan, het gesprek hebt gevoerd, om opslag hebt gevraagd, je targets hebt gehaald en toch nog steeds tevergeefs wacht op die promotie, nieuwe functie of dat nieuwe bureau, dan moet je je boosheid inslikken en besluiten wat je eraan gaat doen.

Want weet je, als je je laat meeslepen door je emoties zul je er gek van worden. Als je de stress van deze situatie de overhand laat krijgen, zul je nooit in staat zijn een strategie te bedenken voor je volgende stap.

Je kunt de stress hiervan niet laten leiden tot domme beslissingen. Je moet je verstand gebruiken om op de juiste manier te reageren. Laat me. Daarin ligt je kracht.

Als er iets op je werk buiten je controle valt en je je uiterste best hebt gedaan om er invloed op uit te oefenen, dan is het dom om nog meer tijd te verdoen met pogingen de situatie te veranderen. En het is nog dommer om het je constant stress te laten bezorgen. Daar ben je veel te slim voor. Je leven en de mogelijkheden daarin zijn altijd veel belangrijker dan je huidige baan.

Je zit nooit ergens aan vast. Dat is wat je jezelf wijsmaakt. Je kunt altijd weg uit een baan, een relatie of een woonsituatie of je onttrekken aan een date, een sollicitatie of een gesprek.

Maar in plaats daarvan zit je opgescheept met je baas Steve, naar wie je steeds je middelvinger opsteekt wanneer de Zoommeeting voorbij is.

Je hoeft geen werk te blijven doen waarvan je gefrustreerd, gedemoraliseerd of gestrest raakt. En je zou dat ook niet moeten doen. Laat ze je aan het lijntje houden.

Het is tijd voor de laat-me-stap. Fixeer je niet langer op je huidige situatie en ga je focussen op het zoeken van betere kansen. Er wacht op dit moment ergens een geweldige baan op je met een superbaas, een beter salaris en een bureau vlak bij het raam. Je huidige bedrijf is niet het enige bedrijf op aarde en er zijn talloze bazen die je dolgraag carrièrekansen zouden bieden.

Laat me erachteraan gaan.

Is het moeilijk een baan te vinden? Ja. Kan het heel lang duren? Ja. Zie je ertegen op je cv bij te werken? Ja. Schrikt het je af te gaan bouwen aan een netwerk? Ja. Je carrière is jouw verantwoordelijkheid en je bent daarbij tot meer in staat dan je denkt. Hoog tijd dat je ernaar gaat handelen.

Laat me… ervoor kiezen mijn weekends anders in te vullen. In plaats van stoom af te blazen in de kroeg met je vrienden en te klagen over je werk, kun je ook je tijd en energie gebruiken om een baan te zoeken die je verdient. Ja, het kan zes maanden duren voor je iets geweldigs tegenkomt maar die zes maanden gaan toch wel voorbij, of je nu niets doet of gaat najagen wat je wilt.

En denk hier eens over na: als je vasthoudt aan die baan, wie heeft dan controle over je toekomst? Inderdaad, je baas Steve. Maar als je je cv bijwerkt, begint te netwerken en gaat solliciteren, wie heeft dan de controle? Inderdaad, jíj.

Je kunt je gedragen als een kleuter en je baas uitmaken voor alles wat je wilt, maar de bittere waarheid is dat de schuld alleen ligt bij jou. Want jij kiest ervoor werk te blijven doen dat je ongelukkig maakt.

Eigen schuld. En wil je weten wat nog meer je eigen schuld is? Je domme uitvluchten voor het feit dat je geen andere baan zoekt. Je hebt veel meer macht dan je denkt. Hoog tijd om ernaar te handelen.

Jij hebt de controle over je volgende stap

Ik wil wat dieper ingaan op de vraag hoe je weet hoe je het best kunt reageren wanneer je ‘laat me’ zegt. De laat-ze-stap is duidelijk.

Wanneer je ‘laat ze’ zegt, probeer je niet langer controle te krijgen over wat een ander doet. Als je ‘laat me’ zegt, neem je verantwoordelijkheid voor de manier waarop je erop reageert. Welke dat moet zijn, is niet altijd duidelijk.

Elke situatie is anders en je leven zal veranderen als je leert te kiezen welke manier van reageren je tijd en energie waard is en welke niet. Ik zal een verhaal met je delen dat je zal helpen begrijpen hoe je op de juiste manier kunt reageren.

Laatst liet ik de honden uit op een populaire plek bij een plaatselijk park. Toen ik mijn auto parkeerde op de parkeerplaats bleef een parkwachter staan om mijn twee honden te aaien en even gedag te zeggen. We maakten een praatje en hij drukte me op het hart de honden aangelijnd te houden en hun poep op te ruimen, omdat er veel klachten waren binnengekomen over loslopende honden waarvan de eigenaren de poep niet opruimden. Er was zelfs sprake van dat honden misschien niet langer zouden worden toegelaten.

Ik bedankte hem voor de informatie en verzekerde hem dat ik niet ‘een van die mensen’ was en me aan de regels zou houden. Terwijl ik over het pad wandelde, liep er iemand zo’n 30 meter voor me met een loslopende hond die rondrende en tegen mensen op sprong.

Ik begon me te ergeren. Ik voelde de stressreactie opkomen en mijn amygdala aanslaan. Ik genoot niet langer van de boswandeling. Ik was als een laser gefocust op die hond en zijn baasje en wond me er steeds meer over op dat dit precies was wat de parkwachter had verteld. Door deze idioot zou straks iedereen hier geweerd worden.

Ik bleef zeggen ‘laat ze’ en het werkte de eerste vijf keer. Maar toen hurkte haar hond midden op het pad om zijn behoefte te doen en ik zag vol afschuw dat de eigenaar er gewoon wat bladeren overheen schopte in plaats van de poep in een zakje te stoppen.

Dat was de druppel. Was ik eerst alleen maar gestrest, binnen vijf tellen had ik mezelf gepromoveerd tot de hondenpolitie. Dat brengt me bij een belangrijk aspect van het gebruik van de theorie. De manier waarop je reageert op een situatie zal elke keer uniek en anders zijn. Op sommige dagen heb ik gewoon geen energie om achter deze vrouw aan te rennen, haar een zakje te geven met het verzoek de poep op te ruimen, haar uit te leggen wat er speelt en haar te verzoeken zich aan de regels te houden.

En er zullen ook dagen zijn waarop ik als een olympisch atleet achter haar aan zal rennen en precies die dingen zal doen.

Er zullen momenten zijn waarop ik gewoon mijn schouders ophaal en zeg ‘laat ze’, wetend dat het mijn tijd en energie niet waard is. En als ik op de plek kom waar de hond heeft gepoept, laat me dan de wijste zijn, een zakje pakken en de poep opruimen. (En die vervolgens uitsmeren over haar auto op het parkeerterrein. Grapje.)

Terwijl ik niet de poep van andermans hond wil hoeven opruimen, wil ik wel graag iemand zijn wie het aan het hart gaat de openbare ruimte netjes te houden zodat iedereen ervan kan genieten. Ik laat plaatsen graag beter achter dan ik ze aantrof. En ik treed graag op als leider, ook als dat niet mijn taak is.

Op andere dagen kies ik ervoor me om te draaien, terug te lopen naar de parkeerplaats, die parkwachter op te sporen, samen met hem te wachten tot de vrouw terugkomt en haar hoogstpersoonlijk aan te geven bij de parkwachter zodat hij met haar kan afrekenen.

Elk van deze laat-me-opties staat ons ter beschikking. En onder het lezen heb jij mogelijk nog andere opties bedacht. Het gaat erom dat elke situatie anders is, maar één ding hetzelfde blijft: je kunt altijd kiezen hoe je reageert.

Ik kan die dame er niet van weerhouden haar hond midden op het pad te laten poepen, maar ik kan wel kiezen hoe ik daarop reageer. Ik kan kiezen wie ik wil zijn en hoe ik ga optreden en dat is een heel krachtig gevoel.

Wanneer je ze laat en wanneer je vecht

Elke situatie zal anders zijn, afhankelijk van hoe je je voelt, wat er op dat moment speelt in je leven, hoeveel tijd je hebt, hoe belangrijk de kwestie voor je is, wat je waarden zijn en wat de effectiefste aanpak is.

‘Laat me’ biedt je de kans je tijd, energie en waarden centraal te stellen in je leven. Te kiezen wat je aandacht waard is en wat niet. Hoe beslis je wat voor jou goed is? Vooral in erg stressvolle situaties? Goede vraag.

In zulke stressvolle situaties helpt het mij om gewoon ‘laat ze’ te zeggen, even te pauzeren en te bedenken: gaat dit me binnen een uur dwarszitten? Gaat dit me binnen een week dwarszitten? Of is dit iets wat me alleen nu dwarszit?

Als ik er na een uur nog steeds over nadenk, zou ik iets moeten doen. Als het er na een week of een jaar nog steeds toe doet, moet ik beslist in actie komen. In de situatie met die dame en haar hond wist ik dat het me elke keer zou ergeren als ik in dat park mijn hond uitliet.

In de meeste gevallen weet je wel wat goed voor je is. En dat brengt me bij het volgende voorbeeld, de ideale opvolger van het onderwerp poep: de politiek.

Volgens recent onderzoek melden de meeste mensen dat de huidige staat van de wereldpolitiek hun veel stress bezorgt. Dat geldt ook voor mij. Hoe kan het ook anders.

We leven in een tijd waarin we sterker gepolariseerd zijn dan ooit, er heel veel op het spel lijkt te staan, er weinig verbinding tussen mensen lijkt te bestaan en iedereen boos of bang is door de kant waar de dingen op gaan (of beide).

Het is vaak onmogelijk een beleefd gesprek te voeren met mensen die er andere denkbeelden op nahouden, omdat niemand echt de tijd wil nemen om te begrijpen wat de ander bezighoudt.

Als je bedenkt hoe stressvol de politiek kan zijn op lokaal, nationaal en mondiaal niveau, zou het gemakkelijk zijn gewoon je handen in de lucht te gooien, afstand te nemen en je te machteloos te voelen om iets aan de stand van zaken te doen.

Hoe kun je de Let Them-theorie nu gebruiken om de staat van de politiek op lokaal, nationaal en mondiaal niveau te veranderen?

Dat kun je niet. Het schoolbestuur heeft al besloten. Het provinciebestuur heeft al gestemd. Dit zijn de partijen die in de race zijn. De verkiezingen zijn voorbij. Het ligt wettelijk vast. Laat ze. Je kunt niet veranderen wat er net is gebeurd.

Maar ik heb nooit gezegd dat je de toekomst niet zou kunnen veranderen. Lijkt die overweldigend? Ja. Voelt het alsof het niets uit zal maken? Ja.

Doe het toch. Laat me betrokken blijven en me uitspreken over de kwesties die me aan het hart gaan en iets doen wat de toekomst van de lokale, nationale en mondiale politiek kan veranderen. Blijf niet afwachten tot een ander de rotzooi opruimt die je om je heen ziet.

Als het van belang is, wees dan degene op wie iedereen wacht. Breng de verandering tot stand die je wilt zien. Dat is de kracht van ‘laat me’.

Ik herinner mezelf vaak aan de woorden van professor Margaret Mead: ‘Twijfel er nooit aan of een kleine groep weldenkende, toegewijde burgers de wereld kan veranderen; er is zelfs niets anders wat dat ooit heeft gekund.’

Er is maar één persoon nodig die het juiste doet. En als het je maar genoeg dwarszit, ben jij die persoon. Je kunt altijd iets doen. Je kunt een verschil maken. En als je het niet belangrijk genoeg vindt om erbij betrokken te raken, klaag er dan niet langer over. Daar raak je alleen maar gestrest door. En zoals je nu leert, is dat heel dom. Praatjes vullen geen gaatjes. Als het je echt dwarszit, steek dan wat tijd en energie in pogingen het te veranderen.

In welke situaties en omstandigheden je de Let Themtheorie ook gebruikt, je zult keer op keer merken dat je er door je daden en houding altijd iets aan kunt verbeteren, hoe groot het probleem ook is of hoe stressvol de dingen ook lijken.

Dat is de kracht van ‘laat me’. Je hebt geen controle over de mensen om je heen, de wereld in haar geheel of het gedrag van mensen in het park; maar je kunt altijd controle uitoefenen over wat je zegt, denkt of doet in reactie erop; en daarin ligt ware kracht.

En hoe meer je die kracht aanspreekt, hoe meer je zult merken op hoeveel manieren je je eigen geluk hebt gesaboteerd en je macht uit handen hebt gegeven. En je wist dat evenmin als ik. Jouw tijd en energie zijn het voornaamste. De Let Them-theorie benadrukt dit echt en stelt je beter in staat te bepalen wat je tijd en energie waard is en wat niet. Wat niet wil zeggen dat je moeilijke gesprekken uit de weg moet gaan of je mond moet houden.

Het wil niet zeggen dat je een voetveeg moet zijn en over je heen moet laten lopen; en je hoeft ook niet iedereens hondenpoep op te ruimen of je verkiesbaar te stellen in de politiek.

Het betekent wel dat je kunt kiezen wat effect op je heeft en in welke mate. Je kunt kiezen waar je aan deelneemt en waaraan niet. Je kunt kiezen wanneer een baan, een relatie of een kwestie het waard is om ervoor te vechten en wanneer het tijd is om te vertrekken. De keuze is aan jou en daarom heb je altijd de controle over wat er vervolgens gebeurt.

Laten we even samenvatten wat je hebt geleerd over omgaan met stress. Momenteel sta je andere mensen toe onnodige stress in je leven te veroorzaken. De Let Them-theorie leert je om je energie te beschermen door je leven niet te laten beheersen door kleine irritaties, zodat je je kunt richten op dingen die er echt toe doen.

1. Probleem: andere mensen doen de hele dag dingen die jou hinderen, ergeren of stress geven. Dat gebeurt nu eenmaal. Je hebt er geen controle over. Als je toestaat dat het gedrag van anderen jou stress bezorgt, geef je je macht uit handen. Dat maakt dat je geen tijd en energie over hebt voor jezelf.

2. Waarheid: de stressreactie van je lichaam is automatisch. Je merkt dat je geïrriteerd raakt. Je voelt je gefrustreerd. Je voelt woede en onrust opkomen. Je hebt geen controle over de emoties die in je opwellen. Maar je kunt wel leren om je stressreactie zo te resetten dat je emoties niet met je op de loop gaan.

3. Oplossing: door de Let Them-theorie toe te passen bescherm je je tegen de stress die anderen hebben veroorzaakt. Je kracht zit hem erin dat je controle hebt over je reactie op het gedrag van anderen, op de irritante situatie en op de emoties die door je heen gaan.

Zeg je ‘laat ze’, dan neem je het besluit je geen stress of ergernis te laten bezorgen door andermans gedrag. Zeg je ‘laat me’, dan reset je je stressreactie en neem je verantwoordelijkheid voor hoe je reageert.

Het is tijd al je tijd en energie terug te pakken omwille van de dingen die er voor jou het meest toe doen.
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Laat ze maar negatief over je denken

De dichter Mary Oliver stelde deze vraag in haar beroemde gedicht ‘The Summer Day’: ‘Vertel me, wat ben je van plan te doen met je ene wilde en kostbare leven?’

Ik weet niet wat jouw antwoord op deze vraag is, maar dit weet ik wel: wat je ook van plan bent te doen, andere mensen zullen er iets van vinden.

Laten we eens kijken hoe jij je laat beheersen door je angst voor de mening van anderen.

Daar gaan de komende hoofdstukken over: hoe jouw angst voor wat anderen denken je belet na te jagen wat je wilt en het potentieel van je ene wilde en kostbare leven beperkt.

Je hebt geen idee hoe problematisch dit is. Dat had ik ook niet. Het is gemakkelijk de schijn te wekken dat ‘het je niet kan schelen wat andere mensen denken’, maar in werkelijkheid kan het ons allemaal wat schelen.

Er zullen altijd mensen zijn die negatief over je denken en daaraan kun je absoluut niets veranderen. Als je toestaat dat deze angst je belet te doen wat je doen wilt, word je een gevangene van de mening van anderen.

Deze angst heeft invloed op elk aspect van je leven. Hij leidt tot uitstelgedrag. Hij maakt je onzeker. Hij verlamt je met perfectionisme. Hij is de reden waarom je overanalyseert.

Daaraan komt nu een eind. Het is tijd dat je mensen de vrijheid geeft te denken wat ze willen. Laat ze. Het is tijd je te bevrijden en je erop te focussen moedig en zonder je te verontschuldigen kleine stappen te zetten die mettertijd je hele leven zullen veranderen.

De Let Them-theorie was voor mij een enorme wake-upcall.

Ik wist dat ik me druk maakte over de mening van anderen, maar had geen idee hoe problematisch dit was tot ik ‘laat ze’ begon te zeggen. Laat ze oordelen. Laat ze kritiek hebben. Laat ze hun meningen hebben. Laat ze negatief over me denken. Laat ze over me roddelen.

Het verandert je leven als je je van deze last bevrijdt.

Momenteel ga je door het leven met de meningen van anderen als leidraad. Je slaat links- of rechtsaf op basis van wat je verwacht dat andere mensen zullen denken of zeggen, in plaats van de afslag van je keuze te nemen. Als je je leven laat bepalen door wat de mensen volgens jou over je zullen denken en zeggen, geef je je macht uit handen.

En wat als je nu eens niet elke stap die je zet overanalyseert maar ze gewoon laat denken wat ze verdorie willen denken? Denk aan de fundamentele wet van de menselijke natuur: je hebt geen controle over wat een andere volwassene zegt, denkt of voelt. Je krijgt er spijt van als je dat toch probeert. Hoe meer je ze laat denken wat ze willen, hoe beter je leven wordt.

Wat als je jezelf zou toestaan om te leven zoals je wilt en andere mensen om erover te denken wat ze willen? Wat als je je tijd en energie stopte in je hobby’s, gewoonten en geluk?

Wat zou je anders doen als je je niet druk maakte over eventuele kritiek? Welke dingen zou je willen, maar durf je niet toe te geven? Over welke overtuiging durf je niet openlijk te praten? Wat durf je niet te proberen omdat je het nooit eerder hebt gedaan? Welke uitdaging of wedstrijd of welk avontuur staat stiekem op je verlanglijstje? Wat zou je graag op je werk zien veranderen maar durf je niet aan de orde te stellen? Welk gesprek ben je uit de weg gegaan? Welke foto heb je nog steeds niet gepost?

Dat laatste raakte bij mij echt een gevoelige snaar.

Welkom bij het grootste obstakel in je leven

Tien jaar geleden begon ik net als motiverend spreker. Ik had geen enkele ervaring met het geven van lezingen. En zoals bij veel nieuwe ondernemingen was er in het begin geen geld. Om de boel op poten te zetten en een voet tussen de deur te krijgen, nam ik contact op met kleine vrouwenconferenties en bood ik aan gratis te komen spreken.

Als je een bedrijf begint, een nevenactiviteit hebt of online geld begint te verdienen via sociale media, zit je nu waarschijnlijk te knikken want in het allereerste begin stop je er veel werk in terwijl het geen cent oplevert.

Het begon me te frustreren dat er een jaar voorbij was en ik beter presteerde op het podium voor een steeds groter publiek, maar dat mijn banksaldo alleen maar kleiner werd. Hoe dat kwam? Omdat ik door de week een fulltimebaan had en deze spreekbeurten gratis deed in het weekend.

En zoals ik al schreef in de inleiding van dit boek, kampten mijn man en ik in dezelfde periode met een enorme schuld, dus ik was erg gemotiveerd om uit te vinden hoe ik met dit werk geld kon verdienen.

Dus vroeg ik een paar van de meer ervaren sprekers hoe ik ervoor kon zorgen dat ik werd betaald. En dit raad ik jou ook aan als je hoopt te beginnen met wat voor onderneming of nevenactiviteit ook.

Elk bedrijf heeft een formule. Volg die. Ik zeg dat omdat ik steeds mensen tegenkom die geen stap verder komen omdat ze denken dat ze ‘anders moeten zijn’. Dat is een nette manier om te zeggen dat je bang bent dat andere mensen zullen denken dat je hen na-aapt. Dit laat zien hoe je angst voor wat anderen denken je belet de duidelijkste, gemakkelijkste en meest beproefde weg naar succes te volgen.

Laat ze denken dat je ze na-aapt. Want dat doe je ook. En zij aapten de formule van weer anderen na. Formules bestaan omdat ze telkens weer blijken te werken. Jij maakt haar uniek omdat je jezelf in de formule stopt. Probeer niet opnieuw het wiel uit te vinden. Volg de formule en gebruik haar in je voordeel.

Dat is precies wat de ervaren sprekers mij aanraadden. Iedere succesvolle spreker doet dezelfde drie dingen. En tot jij die ook doet, hoor je niet echt tot het sprekerscircuit.

Dit raadden ze me aan:

1. Bouw een simpele website met foto’s van jou op een podium, plus een beschrijving van je hoofdthema en belangrijkste inzichten.

2. Verzamel getuigenissen van enkele organisatoren van voorbije evenementen waar je hebt gesproken en zet die op je website.

En het belangrijkste:

3. Begin online te posten over je spreekbeurten. Gebruik je sociale media als marketingmiddel. Post foto’s van evenementen. Post content die is gerelateerd aan je toespraak. Post foto’s met de organisatoren die je inhuurden. Via sociale media word je bekend. Ze laten zien dat je een speler bent in deze bedrijfstak. En sociale media leiden mensen naar die website van één pagina zodat ze je kunnen boeken.

Dat is de formule. Volg je die, dan gaan ze je betalen. Dus gewapend met dat advies wist ik precies wat ik moest doen.

Bovendien stond er veel op het spel. Ik had het geld nodig om mijn gezin uit de schulden te helpen. Ik wist heel goed wat ik moest doen.

Maar volgde ik de formule? Niet echt. Ja, ik bouwde een website. Ja, ik vroeg om getuigenissen en zette ze op de website. Maar postte ik op sociale media? Nee, dat niet.

In die tijd waren mijn socialemedia-accounts privé. Ze stonden vol foto’s van mijn kinderen en gezinsuitjes en met selfies met vriendinnen. Al mijn volgers waren vriendinnen, vroegere klasgenoten en familieleden. Ik had nog nooit iets gepost over mijn wens een motiverend spreker te worden of over het feit dat ik het al ruim een jaar gratis deed.

Heb jij ooit sociale media willen gebruiken om een bedrijf te lanceren, een nieuw aspect van je leven te bevorderen of je kunst te delen? Dan weet je hoe moeilijk het is naar je account vol foto’s van je privéleven te kijken en dan te besluiten het te gaan gebruiken om jezelf in de markt te zetten.

Het kostte mij maar liefst twéé jaar voor ik op sociale media begon te posten over mijn bedrijf. Waarom?

Omdat ik bang was voor wat mensen zouden denken

Voor wie was je bang, Mel? Voor mijn vrienden.

Ik was bezorgd dat als ik foto’s van mijn kinderen en barbecues en familiebijeenkomsten begon te vervangen door foto’s van mij als spreker op conferenties, mensen me zouden bekritiseren.

Wie denkt ze wel niet dat ze is? Wie gaat haar nu inhuren als spreker? Wat kan zij nu te melden hebben? Wat een aanstelster.

Ik probeerde te posten. Maar als ik mijn foto’s van de conferentie doornam en er een paar uitkoos, sloeg de angst toe. Als ik een bijschrift bedacht, begon ik te piekeren over de negatieve mening van anderen: klinkt dit te arrogant? Is dit bijschrift professioneel genoeg? Als ik dit post, zullen er dan volgers afhaken? Zullen mijn vrienden me zelfingenomen vinden? Moet ik een apart account aanmaken?

Dan maakte ik mezelf wijs dat het niet de moeite waard was het te posten. En wil je weten waarom? Omdat ik mezelf uitputte door heel veel energie te stoppen in pogingen perfecte, treffende en vermarktbare beelden en teksten te creëren; die moesten mij niet alleen promoten, maar ook voorkomen dat anderen negatief over me zouden denken.

Ik ontwierp honderden posts. En die sloeg ik jarenlang op als concept. En als ik dan eens genoeg zelfvertrouwen had om iets te posten liet ik het vijf minuten online staan, checkte het obsessief en als ik dan minder likes kreeg dan ik had gehoopt, of als het commentaar minder positief was dan ik had gehoopt, verwijderde ik het weer.

Die domme angst belette me jarenlang mijn bedrijf in de markt te zetten, terwijl ik er mijn fulltimewerk van wilde maken. Ik liet de mening van anderen zwaarder wegen en kende haar meer belang toe dan mijn eigen vermogen vooruit te komen in het leven. Zo geef je dus je macht uit handen.

En als ik er nu op terugkijk, maakt het me bedroefd.

Ik belette mezelf de stappen te zetten die me hadden geholpen mijn doelen te bereiken, meer geld te verdienen, uit de schulden te komen, leuke spullen voor mijn kinderen te kopen en veel sneller meer klanten te krijgen. Is dat niet oerdom? Natuurlijk is het dom. En toch weet ik zeker dat jij worstelt met dezelfde angst als het erom gaat in de openbaarheid te treden.

Of het er nu om gaat je bedrijf, je kunst, je muziek, je filmpjes of foto’s van jou in badpak (of met een filter) te posten, je bent doodsbang voor de mening van anderen. Vandaar dat je je acne camoufleert en erop aandringt dat je altijd ‘met je goede kant’ op de foto staat. Vandaar ook dat je je niet laat horen op vergaderingen. Online ben je bang dat je er slecht uitziet en op je werk ben je bang slecht over te komen. Je bent bang voor wat andere mensen zullen denken als ze je ware ik zien.

Steeds als je redigeert wat je post, je mond houdt in de klas of op je werk of je achteraan verstopt op een groepsfoto, ben je bezig jezelf af te wijzen. Je maakt jezelf wijs dat je niet goed genoeg bent. Door constant te twijfelen, bij te werken, te verwijderen, te overanalyseren en andere mensen te vragen ‘ziet dit er goed uit?’, vergroot je alleen maar je onzekerheid. En weet je wat zo raar is? Je doet het jezelf aan. Ik deed dat ook.

Het meeste advies over dit onderwerp slaat nergens op. De meeste mensen zeggen dat je je gewoon ‘niets moet aantrekken’ van wat anderen denken. Maar niemand vertelt je hoe. Het is tijd voor een nieuwe aanpak. Door de Let Them-theorie toe te passen wen je je een revolutionaire manier aan om voorgoed met deze angst af te rekenen: geef mensen de vrijheid om negatief over je te denken.

Het is een prachtige gedachte die je meer zelfvertrouwen geeft, je zelfexpressie doet ontwaken en je katapulteert naar een heel nieuw hoofdstuk in je leven. Geef mensen de vrijheid iets negatiefs over je te denken.

Laat ze. Het werkt niet alleen, maar het is wetenschap.

Je hebt geen enkele controle over wat een ander van je denkt

Het is een feit dat je onmogelijk controle kunt hebben over andermans gedachten. Daarom is het volkomen zinloos bang te zijn voor wat anderen denken of te proberen daar controle over uit te oefenen.

Je zult nooit het gevoel hebben dat je je leven, gevoelens, gedachten en gedrag onder controle hebt, zolang je je er druk over maakt wat anderen van je vinden of probeert daar controle over te krijgen.

Ik zeg het nog maar eens: er zullen altijd volwassenen zijn die negatief over je denken, wat je ook doet. Waarom dat zo is? Omdat volwassenen mogen denken wat ze willen.

Het is fysiek en neurologisch onmogelijk controle uit te oefenen over de gedachten van anderen. De gemiddelde mens heeft op een dag ongeveer 70.000 gedachten. Daarvan zijn de meeste willekeurig en niet onder controle te houden. Vandaar dat het zo belachelijk is energie te verspillen aan gepieker over wat anderen denken of aan pogingen daaraan iets te veranderen.

Je hebt zelfs geen controle over de helft van de gedachten die in je eigen hoofd opkomen. Waarom denk je dan dat je dat wel lukt bij een ander? Dat lukt je niet. Het is wetenschappelijk gezien onmogelijk. Vandaar dat de Let Them-theorie zo baanbrekend is.

In plaats van bang te zijn voor de mening van anderen, laat je ze voortaan gewoon denken wat ze willen. Ik raad je zelfs aan ervan uit te gaan dat mensen negatief over je denken. Omdat sommige mensen dat ook echt doen.

Dat is normaal.

En trouwens, ook mensen die van je houden denken negatieve dingen over je… elke dag! Ik denk elke dag negatieve dingen over mijn dierbaren! Dat is normaal. Ik geef je een paar voorbeelden om dat te bewijzen.

Als mijn man wakker wordt, laat hij meestal een enorme wind. Mijn eerste gedachte is: je bent walgelijk. Ik houd meer van Chris dan van wie ook. Maar ik heb de hele tijd slechte gedachten en negatieve meningen over hem.

Hetzelfde geldt voor mijn hond. Om 5 uur ’s avonds is Homie heel irritant omdat hij weet dat het etenstijd is. Hij volgt me overal, hijgt als een gek en springt tegen me op en dan denk ik: hij is een enorme lastpak en moet eens even rustig doen. Maar toch houd ik van hem.

Mijn oudste dochter, Sawyer, die me hielp dit boek te schrijven, is een echte controlfreak. Als er iets niet helemaal naar haar zin is, wordt ze dominant en te intens. Dan gaat ze obsessief schoonmaken waardoor iedereen in de stress schiet. Maar toch houd ik van haar.

Elke keer dat onze middelste dochter Kendall facetimet vanuit Los Angeles, lijkt het of ze weer een nieuwe outfit aan heeft. Ik denk dat ze onverantwoordelijk met haar geld omspringt en dat nieuwe kleren wel het laatste zijn wat ze nodig heeft. Maar toch houd ik van haar.

En onze zoon Oakley is letterlijk perfect. Grapje. Het eerste uur dat hij wakker is weigert hij oogcontact te maken en met iemand te praten. Ik vind hem bot. Maar toch houd ik van hem.

Trouwens, ik vroeg mijn kinderen eens wat adjectieven te noemen waarmee ze over mij denken. Hun antwoord: slordig, ongeorganiseerd, luidruchtig, overdreven vriendelijk, chaotisch, bemoeizuchtig, altijd te laat, een betweter; en ze vinden van alles over wat ik allemaal online deel over ons leven. En toch houden ze van me. (Sawyer vindt dat je ook moet weten dat het samen schrijven van dit boek haar er bijna toe bracht mij de ouderlijke macht te ontzeggen vanwege het aantal keren dat ik het manuscript compleet omgooide – ter verduidelijking, dit is versie 11.0.)

Waarom ik je dit vertel? Omdat iedereen kritiek heeft, niet alleen op mensen van wie ze houden maar ook op volslagen vreemden. Dat hoort gewoon bij het leven.

Omarm en accepteer het. Probeer niet de realiteit te veranderen maar begin die te gebruiken in je voordeel. Laat ze.

Dit is al even waar: dat iemand een negatieve mening over je heeft, wil niet zeggen dat hij of zij negatief denkt over jou als persoon.

Ik kan iets negatiefs denken over mijn man en toch van hem houden en hem met respect en liefde behandelen, omdat twee dingen tegelijk waar kunnen zijn. Je kunt je ergeren aan het gedrag van mensen en toch dol op hen zijn.

Zo denk je nu eenmaal over mensen om wie je geeft! Je denkt dat hun vrienden een slechte invloed op ze hebben. Je denkt dat ze overdreven reageren. Je denkt dat hun vriendje hen slecht behandelt. Je denkt dat hun bedrijfsplan op niets zal uitlopen. Je denkt dat ze egocentrisch zijn. Maar toch houd je van ze.

Mijn punt is simpel: er zijn volwassenen met een negatieve mening over jou en alles wat je doet. Laat ze. Laat ze kritiek hebben. Laat ze reageren. Laat ze aan je twijfelen. Laat ze vraagtekens zetten bij de beslissingen die je neemt. Laat ze je verkeerd inschatten. Laat ze met hun ogen rollen als je online filmpjes begint te posten of het manuscript voor de twaalfde keer wilt herschrijven.

Verdoe je tijd niet langer door over hen te piekeren, maar begin te leven op een manier die je trots maakt op jezelf. Laat me doen wat ik doen wil met dat ene wilde en kostbare leven van me.

Deze aanpak is bevrijdend omdat je nu leeft en bij je beslissingen probeert te voorzien wat jan en alleman ervan zal vinden. Als je de angst voor de mening van anderen je keuzen laat bepalen, beperk je je potentieel en belet je jezelf te streven naar wat je werkelijk wilt.

Dat is de reden waarom je uitstelgedrag vertoont, twijfelt aan jezelf en je laat verlammen door perfectionisme en, belangrijker nog, waarom je elke dag vermijdt te doen wat je daadwerkelijk zou helpen vooruit te komen.

Je bent zo bang voor kritiek dat je geen enkel risico neemt. Is dat het niet waar je bang voor bent? Dat je veroordeeld zult worden? Dat iedereen er iets van zal vinden als je gaat scheiden, de vastgoedwereld verlaat, weer naar school gaat, je haar afknipt of probeert in het voetbalteam te komen maar wordt afgewezen? Natuurlijk zullen ze er iets van vinden. Wat dan nog?

Die domme angst belet je om nieuwe dingen te proberen, risico’s te nemen, jezelf te zijn en de kleine stappen te zetten die mettertijd je leven zullen veranderen. Triest.

De Let Them-theorie zal je helpen meer moed te tonen. Lijkt het je niet slimmer de realiteit te accepteren en mensen vrij te laten om te oordelen?

Je hebt geen controle over wat iemand denkt, dus is er geen reden om er bang voor te zijn of je er nog langer door te laten belemmeren. Daar is je tijd veel te kostbaar voor omdat je belangrijke dingen te doen hebt in dit ene wilde en kostbare leven.

Met ingang van vandaag ga je mensen de vrijheid geven om negatief over je te denken. Laat ze.

‘Maar ik wil niet dat mensen negatief over me denken.’

Ik weet wat je denkt: maar ik wil niet dat mensen negatief over me denken, Mel. Dat weet ik. Dat wilde ik ook niet. Omdat de angst voor wat anderen zouden kunnen denken een belangrijke oorzaak is van je onzekerheid.


Ik ben niet goed genoeg. (Voor wie?)

Ik ben niet slim genoeg. (Voor wie?)

Ze zullen boos op me zijn. (Wie zal boos zijn?)

Mijn ouders zullen het er niet mee eens zijn. (Dus?)

Als ik dit doe, zal niemand me aardig vinden.

(Wie is niemand?)

Wat zullen mijn vrienden wel niet denken?

(Wat ze maar willen.)

Maak ik hiermee een slechte indruk? (Op wie?)



Al deze gangbare angsten zijn gerelateerd aan andere mensen. Vandaar dat ik dit keer op keer herhaal: er zullen altijd volwassenen zijn die iets hebben aan te merken op jou, je kleding, wat je net zei, wat je vorige week deed en wat je doen wilt.

Laat ze.

Volwassenen mogen denken wat ze willen. Jij ook. Daarom zal de Let Them-theorie bevrijdend werken. Je zult niet langer leven op een defensieve manier, maar kiezen voor de aanval. Je gaat het spel van het leven spelen zoals jij dat wilt.

En ook dit is waar: je bent veel sterker dan andermans mening over je. Geef je kracht niet langer uit handen en begin je potentieel te ontplooien.

Laat me leven op een manier die me trots maakt. Laat me besluiten nemen die overeenkomen met mijn waarden. Laat me risico’s nemen omdat ik dat wil. Laat me de weg volgen die mijn ziel me wijst.

Doen wat je gelukkig maakt, moed tonen, risico’s nemen en je eigen weg volgen zal altijd belangrijker zijn dan wat anderen ervan vinden. Dit is jóúw leven. Laat het niet langer verpesten door wat anderen ervan vinden.

Schrijf dat boek. Vraag ze mee uit. Draag wat je wilt. Ga de hele dag surfen. Ga weer naar school. Stop met school. Ga verhuizen. Neem een hond. Boek die reis. Stop met drinken. Omarm je seksualiteit. Sla de weg in die je niet durfde te volgen.

Hoe meer je de Let Them-theorie toepast, hoe meer je zult beseffen dat onder al die angst je ziel je aldoor de richting op duwde die voor jou bedoeld is.

Steeds als je ‘laat ze’ zegt, verwijder je alle oppervlakkige ruis en afleiding en creëer je ruimte voor iets diepers: je stem, je intuïtie, je waarheid en je unieke levenspad.

Het is er altijd al geweest. Het was alleen begraven onder al die angst.

Als je de Let Them-theorie gebruikt om jezelf te bevrijden van de last van andermans meningen, zul je door het leven gaan met je eigen waarden, behoeften en doelen als leidraad.

Dan zul je niet langer anticiperen op wat anderen misschien vinden, maar je leven zo leiden dat je trots bent op jezelf.

En dat is het hele geheim. Als jíj trots bent op jezelf, heb je alle macht in handen.

Neem beslissingen die jóú trots maken

Dit brengt me bij een heel belangrijk punt: je moet je behoeften vooropstellen met behoud van ondersteunende en liefdevolle relaties. Het gaat erom dat je niet door het leven moet gaan als een egoïst of narcist die niets geeft om andere mensen.

Het gaat erom dat je leert hoe je je eigen behoeften voorop kunt stellen terwijl je toch de balans bewaart tussen wat werkt voor jou en de verwachtingen en gevoelens van anderen. Je wilt in het leven geen voetveeg zijn, maar ook geen onverschillige bulldozer. Het is een kwestie van balans.

Stel, je hebt een krankzinnig druk weekend voor de boeg. Enerzijds viert een goede vriendin een kroonverjaardag en het is een van die leuke weekends waarop je hele vriendengroep bij elkaar komt om feest te vieren. Voor jou betekent het een rit van vier uur naar de locatie waar het feest plaatsvindt. En je weet dat het een goede beslissing is erheen te gaan.

Anderzijds heb je je ouders maanden geleden al beloofd dat je ditzelfde weekend langs zou komen omdat je grootouders dan op bezoek zijn.

Je wilt allebei doen.

Je wilt een goede vriendin zijn én een goede dochter en kleindochter dus beweeg je hemel en aarde om vier uur naar het noorden te rijden voor het feest van je vriendin op vrijdagavond.

En je bent er blij om dat je het deed.

Je blijft op tot laat, lacht met vrienden en drinkt een fles wijn leeg. Je hebt een fantastische avond. De volgende morgen word je om 7 uur wakker. Je rolt uit bed, trekt je joggingpak aan, laat een briefje achter met excuses voor het feit dat je de rest van de festiviteiten moet missen en rijdt in je auto nog eens vier uur naar het huis van je ouders om de rest van het weekend door te brengen met je grootouders.

Terwijl je in de auto zit ben je er trots op dat je al die moeite doet.

Je hebt geen idee (je hoort het later pas) dat de jarige van streek was door je vertrek en kennelijk zei: ‘Ik snap niet waarom ze überhaupt de moeite nam om te komen als ze maar één nacht kon blijven.’

Laat haar.

Vier uur later ben je bij je ouders, met een lichte kater en doodmoe. Je stapt uit de auto in je joggingpak en omhelst je oma die zo blij is dat ze vochtige ogen heeft.

Dan omhels je je moeder en zij fluistert in je oor: ‘Je oma was erg teleurgesteld dat je er niet was toen ze gisteren aankwam.’ En ze voegt eraan toe: ‘We moeten over tien minuten weg voor de lunch. Kleed je snel om.’

Laat haar.

Ik vertel je dit verhaal om twee dingen duidelijk te maken. Ten eerste, zelfs al wring je je in allerlei bochten om het iedereen naar de zin te maken en te zorgen dat het allemaal lukt, dat is geen garantie dat anderen positief over je zullen denken. Laat ze.

Ten tweede (en dit is het belangrijkste), wees niet iemand die zich in allerlei bochten wringt om iedereen blij te maken. Ik was zo iemand. Het putte me uit en gaf me het gevoel dat ik het nooit goed kon doen.

Nu ik de Let Them-theorie ken, wring ik me in allerlei bochten om mezélf blij te maken. Ik zal het even toelichten.

De reden waarom je je geweldig inspant en komt opdraven op het verjaarsfeest van je vriendin én je grootouders gaat opzoeken, is dat het je trots maakt op jezelf. Ga niet naar de verjaardag van je vriendin omdat je wilt dat ze je een goede vriendin vinden. Ga erheen omdat jíj je dan een goede vriendin voelt.

Ga niet naar huis om je grootouders te zien omdat het je moeder blij maakt. Doe het omdat jíj er blij van wordt je grootouders en familie prioriteit te geven.

Als je de dingen zo organiseert dat het je trots maakt op jezelf, maakt het niet uit wat anderen denken. Ze zullen kwaad zijn omdat je eerder wegging. Ze zullen kwaad zijn omdat je later kwam. Er zal altijd iemand teleurgesteld zijn door jouw beslissingen. Zorg dat nooit jij degene bent die teleurgesteld is. En laat je beslissingen niet bepalen door schuldgevoel.

Als je naar je ouders gaat omdat je je ‘schuldig’ voelt, maak je je ouders tot de boosdoeners. Als je ervoor kiest om te gaan omdat je kwaad zou zijn op jezelf als je het niet deed, heb je de controle over je beslissingen.

Dit voorbeeld laat heel duidelijk zien hoe je het gepieker over wat anderen denken kunt stoppen en je je beslissingen kunt laten bepalen door je waarden.

Maar hoe zit het dan met die momenten waarop jouw mening en die van een ander echt botsen? Zoals wanneer je moeder degene met wie je gaat trouwen niet mag? Wat doe je dan?

Ik heb het meegemaakt.





HOOFDSTUK 6

Hoe je kunt houden van lastige mensen

Ik denk dat het gemakkelijker is de Let Them-theorie toe te passen bij vreemden, collega’s en zelfs vrienden, omdat je waarschijnlijk ver genoeg van hen af staat om je na afloop opnieuw op te laden. Je kunt je slaapkamer binnengaan en de deur dichtdoen. Je kunt na je werk naar huis gaan. Je kunt het vliegtuig verlaten.

En meestal zul je het niet eens doorhebben als iemand iets negatiefs over je denkt. Maar familie? Bij familie is het anders. Aan familie zit je je hele leven vast.

Familieleden uiten hun mening vaak botter en directer: ze zijn kwaad omdat je niet thuiskomt voor de feestdagen. Ze vragen constant waarom je nog single bent. Ze denken dat je je leven hebt verpest door je school niet af te maken. Ze haten je vriendengroep. Ze zijn het niet eens met je manier van leven. Ze laten duidelijk blijken dat degene met wie je datet hun niet aanstaat. Ze willen niet dat je je baan opzegt om dat bedrijf te starten. Ze steken niet onder stoelen of banken dat je volgens hen beter voor jezelf zou moeten zorgen.

Verwanten zijn vaak veel botter in je gezicht omdat ze belang hebben bij jouw geluk en succes. Vaak laten ze merken dat ze om je geven door je te pushen. Als ze je vrienden niet mogen, denken dat het de verkeerde kant met je opgaat of graag zouden zien dat je beter voor jezelf zorgde, laten ze je dat weten ook.

Meestal laten familieleden je zo merken dat ze om je geven. Ze willen meer voor je, ze willen dat je gelukkig bent en zien al je potentieel als je het verspilt. Maar het gaat al snel om meer dan bezorgdheid; dan wordt het controle.

Familieleden hebben al meningen over je sinds je geboorte. Zij kennen jou het langst. Ze vinden dat ze recht hebben op hun mening omdat ze denken dat zij het weten wat het beste voor je is. (Wat dan tegelijk het beste lijkt voor hen.)

Bovendien hebben al je familieleden verwachtingen over elkaar en hoe de familie zou moeten functioneren. Deze familierelaties hebben meer invloed dan de overige omdat iedereen elkaar al zolang kent en die relaties vormen een systeem van onderlinge verbondenheid. Wat ook verklaart waarom je familie vaak met meer drama reageert op elke verandering die je doorvoert, omdat je deel uitmaakt van dat familiesysteem. Elke verandering zal door het hele systeem positieve dan wel negatieve golven veroorzaken.

Je zult hier beter mee kunnen omgaan als je beseft dat mensen zullen reageren omdat je deel uitmaakt van een web van relaties dat al generatieslang bestaat.

Ik bedoel niet dat die verwachtingen of dat systeem goed zijn. Ik bedoel dat het de realiteit is. En ik heb ervaren dat inzicht in de bredere context van een situatie me helpt controle te houden over de manier waarop ik me in mijn familie gedraag.

Als je bijvoorbeeld besluit te gaan scheiden, tradities overboord wilt gooien, wilt trouwen met iemand met een ander geloof, een uniek carrièrepad wilt volgen of andere politieke overtuigingen hebt, zal dit een schokgolf veroorzaken door het hele familiesysteem. Het verstoort namelijk ieders verwachtingen en overtuigingen over wie je bent en hoe je zou moeten leven.

Dit blijkt overduidelijk wanneer de dynamiek van stiefkinderen en stiefouders aan het web wordt toegevoegd. Dat is een grote schok voor het familiesysteem en kan dat maken of breken, goed of slecht uitpakken. Alle verwachtingen over hoe het huishouden functioneert als er nieuwe personen worden geïntroduceerd vliegen het raam uit. Verandering is soms heel moeilijk te accepteren. Vooral voor de kinderen die worden gedwongen deze verandering te accepteren en te functioneren als één groot gelukkig gemengd gezin.

De Let Them-theorie zal alle verschil maken in het proces je rol als stiefouder vorm te geven. Vergeet nooit dat vooral stiefkinderen behoefte hebben aan je begrip, welwillendheid en compassie. Ze moeten niet alleen leren een nieuwe volwassene in hun leven te accepteren, maar rouwen ook om het verlies van het gezin dat ze wilden. Dat is heel normaal.

Jij bent de volwassene dus is het jouw verantwoordelijkheid ze te laten rouwen. Laat ze jou (en je kinderen) zien als een bedreiging want dat ben je, hoe goed je het ook bedoelt. Ze moeten met jou wedijveren om de aandacht van hun vader of moeder. Echt. Ze zijn op zoek naar controle, net als jij. Laat ze hun emoties voelen. Laat ze tijd alleen met hun ouder hebben. Ze hoeven jou niet per se aardig te vinden. Laat ze.

Als je inzicht hebt in de bredere context kun je je beter focussen op het laat-me-deel, meer welwillendheid aan de dag leggen en de verstandige en meelevende volwassene zijn. Hoe meer welwillendheid en vriendelijkheid je toont, hoe meer ruimte je creëert voor een verandering in de dynamiek.

Deze dynamiek tussen stiefkinderen en stiefouders is lastig. Er is niets vanzelfsprekends aan. Maar ze heeft ook het potentieel veel mooier te worden met behulp van de Let Them-theorie en een specifieke methode waarmee je zult kennismaken in dit hoofdstuk.

Op een conferentie hoorde ik een therapeut eens zeggen: ‘Zonder families zou ik werkloos zijn.’ Als het op familie aankomt, hebben je verwanten recht op een eigen mening. Maar dat is iets anders dan jou het recht ontzeggen te leven zoals jij wilt, je eigen beslissingen te nemen en lief te hebben wie je wilt. Het gaat er niet om of hun meningen kloppen of niet. Het gaat erom hoe jij je verhoudt tot hun meningen.

Dus wat gebeurt er als je dierbaren het niet eens zijn met jouw leefwijze of met wie je bent als persoon? Ik kan erover meepraten. Dit ga je eraan doen. Laat ze.

Probeer niet hun mening te veranderen. Geef ze de vrijheid zo te denken. Of het nu gaat om je stiefkinderen, je schoonzus, je grootmoeder of je broer, ze mogen denken wat ze willen. En ze mogen zelfs een hekel hebben aan jou of aan de persoon van wie je houdt. Dus laat ze. En laat mij vervolgens kiezen hoe ik erop reageer.

Referentiekader

Mijn vriendin Lisa Bilyeu, medeoprichter van het voedingsbedrijf Quest Nutrition dat miljoenen waard is, deelde het concept Referentiekader met me.

Het is een tool om beter om te gaan met situaties waarin iemand afkeurt wie je bent, van wie je houdt, wat je gelooft of hoe je leeft en waarmee je wilt dealen op een dieper niveau.

Ik heb die situatie meegemaakt en jij misschien ook wel.

Ons mondiale publiek was dolenthousiast over het referentiekader. Die term is een fraaie manier om te zeggen ‘snappen door wat voor bril iemand iets ziet’.

Ik zal je een voorbeeld geven uit mijn eigen leven. Toen ik mijn man Chris ontmoette was ik waanzinnig verliefd. En toen hij mij een aanzoek deed, was ik dolgelukkig. Ik weet nog dat mijn moeder destijds minder enthousiast leek dan ik van haar verwachtte.

Dus had ik een gesprek met haar waarin ik haar vertelde dat ik wilde dat ze blij voor me was en haar vroeg zich te gedragen alsof zij hem voor me had uitgekozen.

En zij zei: ‘Maar ik heb hem niet voor je uitgekozen en als het aan mij lag had ik dat ook niet gedaan, dus ga ik niet doen alsof.’

Destijds was ik zo kwaad dat ik niet wist wat ik moest doen. Ik wilde haar niet uit mijn leven bannen, maar ik had geen idee wat ik met de situatie aan moest. Dan ben je dolverliefd op iemand die je ziet als je zielsverwant, zegt je moeder je recht in je gezicht ‘ik zou hem nooit voor je hebben uitgekozen’ en weigert ze te doen alsof ze blij voor je is.

Ik trouwde met Chris maar voelde jarenlang de spanning die mijn moeders afkeuring veroorzaakte in de dynamiek tussen haar en mij. Ik kon maar moeilijk vergeten wat ze had gezegd. En wist niet hoe ik me eroverheen kon zetten.

In de loop der tijd verminderde de spanning en nu, dertig jaar later, is mijn moeder dol op Chris. Ze zegt vaak voor de grap: ‘Chris, je bent mijn favoriete schoonzoon’ (hij is ook haar enige schoonzoon).

Hoe ben ik hier dan mee omgegaan? Pas onlangs heb ik, door toepassing van de Let Them-theorie en de tool referentiekader, echt begrepen waarom ze zich destijds zo opstelde. Het heeft mijn relatie met mijn moeder echt veranderd en me in staat gesteld haar ruimte te geven als ik het niet met haar eens ben over iets.

Zie je, nu ik meer weet over haar leven, zou ik in haar plaats ook niet hebben gewild dat ik met Chris trouwde. Waarom niet? Omdat Chris afkomstig is van de oostkust en een huwelijk met hem betekende dat ik waarschijnlijk in het oosten zou gaan wonen en nooit meer zou terugkeren naar het middenwesten of zou wonen in de buurt van mijn ouders.

Omdat mijn moeders referentiekader is dat ze ooit uit huis ging, mijn vader ontmoette en ook nooit meer is teruggekeerd naar haar geboortestreek. Toen ze 17 was verliet ze de familieboerderij in de staat New York waar ze opgroeide en ontmoette mijn vader op de universiteit in Kansas. Ze werden verliefd. Op 19-jarige leeftijd was ze getrouwd en kreeg ze mij.

Dat had zij of mijn vader nooit zo gepland, maar het gebeurde. Toen de ouders van mijn vader hoorden dat mijn moeder zwanger was van mij, zei mijn oma zelfs tegen mijn 19-jarige moeder: ‘Ik hoop niet dat je het leven van onze zoon nu verpest hebt.’

Kun je je dat voorstellen? Als ik bedenk hoe jong mijn ouders waren en in Kansas woonden zonder familie in de buurt, maakt dat me erg bedroefd.

Dit had mijn moeder meegemaakt en het vormde haar referentiekader over het grootbrengen van een gezin ver weg van ouders; ze wist hoe moeilijk dat is zonder de steun van familie.

Mijn vader en moeder vestigden zich uiteindelijk in Michigan nadat mijn vader zijn medische studie had voltooid. In mijn jeugd zag ik mijn grootouders of de rest van mijn familie maar zelden omdat ze zo ver weg woonden. Het was gewoon wij vieren (mijn ouders, mijn broer en ik) tegen de rest van de wereld.

Dus toen ik het huis uit ging om aan de oostkust te gaan studeren, moet het die angst dat ik misschien nooit thuis zou komen hebben opgeroepen. En toen ik in New York Chris tegenkwam, die ook afkomstig was van de oostkust, bevestigde het mijn moeders grootste angst: dat ook ik ver weg zou gaan wonen en nooit zou terugkeren naar ons kleine stadje in het middenwesten.

En dat is precies wat er gebeurde. Mijn moeders grootste angst werd bewaarheid. Als je het bekijkt vanuit mijn moeders referentiekader, zag zij hoe haar verhaal zich opnieuw afspeelde. Ik zou weggaan, iemand ontmoeten en nooit meer thuiskomen.

En ze had gelijk. Ik weet zeker dat ze wilde dat ik trouwde met iemand uit Michigan zodat ik dicht bij hen zou komen wonen. Toen ik dertig jaar geleden Chris ontmoette, dacht ik niet aan mijn moeders referentiekader. Ik was alleen beledigd en kwaad en trok de conclusie dat ze ‘me niet steunde’.

Nu zie ik in dat ze me wel steunde, maar gewoon bang was haar dochter te verliezen. Ze houdt van me en wilde niet dat ik zo ver weg ging wonen. Met de Let Them-theorie kan ik haar de vrijheid geven te wensen dat mijn leven anders was verlopen en snap ik ook heel goed wat daarachter zit.

Ik kan ook invoelen hoe moeilijk het moet zijn je dochter te zien trouwen met iemand die haar van je weg zal halen. Ik zou ook niet zo iemand hebben gekozen voor mijn dochters en zoon.

Ik zou niet willen dat mijn dochter Sawyer met iemand uit Europa trouwde en in Parijs ging wonen. Als het haar gelukkig maakt, moet ze het vooral doen. Maar het zou niet bepaald mijn keuze zijn. Dit lijkt misschien weinig solidair of dwingend, maar ik weet zeker dat iedere ouder het snapt. En ik zeg dat niet om controle te willen uitoefenen. Ik zeg het omdat ik het zo voel. Mijn mening is misschien negatief, maar ik mag zo denken. En mijn dochter zou dat vast en zeker voelen als een gebrek aan steun.

En hetzelfde geldt voor mijn dochter Kendall. Zij woont momenteel in LA en daar zou ze best iemand kunnen ontmoeten die in Californië woont, zich daar gaan vestigen en er haar gezin gaan grootbrengen. Dat zou betekenen dat ik haar of haar kinderen minder vaak zou zien dan als ze hier aan de oostkust zouden wonen.

En ik mag zo denken, net zoals Sawyer naar Parijs mag verhuizen en Kendall mag besluiten een gezin te beginnen in LA.

Mijn moeder mag de mening erop nahouden dat zij niet iemand van de oostkust voor mij zou hebben uitgekozen. Ik ben blij dat het me er niet van weerhouden heeft met Chris te trouwen en een gezin te stichten waar we dat wilden doen.

Maar nu ben ik dankbaar voor de Let Them-theorie omdat ik daardoor mijn moeder volledig begrijp en snap waarom ze dertig jaar geleden zo weinig enthousiast was. Het was geen oordeel, het was rouw. Ze had geen ongelijk. Ze had gelijk, maar ik ook.

In feite hadden we allebei gelijk. Omdat onze referentiekaders verschillen.

Toen ik ging kijken door haar bril kon ik onze relatie weer in balans brengen. De machtsstrijd heeft plaatsgemaakt voor begrip.

Het is onder meer zo moeilijk met dit soort situaties om te gaan omdat jullie allebei geloven dat jullie gelijk hebben. Op basis van hun ervaring of referentiekader geloven ze dat hun mening de juiste is. Op basis van jouw ervaring of referentiekader weet je dat jouw mening de juiste is.

De Let Them-theorie schept ruimte, met acceptatie en begrip, waarin we allebei gelijk hebben. Er is ruimte voor een diepere band, eerlijkheid en liefde.

Je moet bijzonder volwassen zijn om afstand te kunnen nemen tot je emoties en je in een ander te verplaatsen. Het is moeilijk te begrijpen dat iemand van je kan houden en tegelijk meningen koestert die erg kwetsend en soms kleingeestig zijn.

De manier waarop je reageert wanneer dit gebeurt, is heel persoonlijk. Ik kan je niet vertellen wat je moet doen als iemand in je familie kritiek op je heeft. Ik kan je wel de tools geven om te bepalen hoe je op de situatie wilt reageren.

Wil je dat deze persoon deel uitmaakt van je leven? Zo ja, dan zal de Let Them-theorie daarvoor de ruimte creëren. In mijn eigen leven en uit de verhalen die ik tijdens de research voor dit boek heb gehoord van vele andere mensen, heb ik dit geleerd: als je mensen de ruimte biedt om hun eigen conclusies te trekken en je je erop focust je op een liefhebbende en meelevende manier te laten zien zoals je echt bent, zullen mensen mettertijd vanzelf hun mening veranderen.

Dus hoe lastig het ook klinkt, laat ze denken wat ze willen en focus je erop hoe je gaat reageren. Wat ik zo mooi vind aan dit idee om in andermans referentiekader te stappen, is dat inzicht in iemands achtergrond misschien niet de mening van die persoon of van jou verandert, maar wel de onderlinge band zal versterken terwijl jullie jullie relatie vormgeven.

Het helpt als je ruimte creëert waarin twee dingen tegelijk waar kunnen zijn; dan kan er liefde floreren. En geloof me, ik snap het: je raakt maar al te snel geïrriteerd of gekwetst door je ouders. Het is gemakkelijk hun de schuld te geven.

Je raakt ook snel gefrustreerd en geïrriteerd door de dynamiek met je broers of zussen, je gescheiden ouders, je schoonouders of stiefouders of je volwassen kinderen. Je kiest er al snel voor je niet te verdiepen in hun standpunt.

Je moet kiezen of je al dan niet mensen gaat accepteren zoals ze zijn (vooral als ze tot je (stief)familie horen) of de afstand gaat creëren die je nodig hebt. Er hoeft maar één persoon te zijn die zich binnen een familie anders gaat opstellen om het hele systeem een wending ten goede te geven. En die persoon ben jij.

Een van de redenen waarom ik zo enthousiast ben over de Let Them-theorie is dat steeds als jij je beter opstelt, al je relaties beter worden, vooral binnen de familie. Ik heb dat zelf in mijn eigen familie ervaren.

Dingen die me vroeger ergerden geven me geen stress meer. Ik sta mezelf niet toe te worden meegezogen in het drama. En ik blijf messcherp gefocust op mijn eigen houding en op een manier van leven die me trots maakt.

Een van de dingen die ik voor mezelf heb vastgesteld, is dat een hechte relatie met mijn familie belangrijk voor me is. En ik verspil mijn tijd en energie als ik me door hen stress laat bezorgen of probeer controle te krijgen over situaties die zich onttrekken aan mijn controle.

Want het is nu eenmaal een feit dat je tijd met je dierbaren beperkt is. Op enig moment ga je je realiseren dat je ouders niet het eeuwige leven hebben en dat het bestaan als mens ook voor hen de eerste keer was.

Mensen kunnen jou slechts zo goed leren kennen als ze zichzelf kennen. De meeste mensen zijn niet in therapie geweest, hebben hun problemen niet onder ogen gezien en willen dat ook niet.

Laat ze. Laat je ouders minder zijn dan jij verdient. Laat je familieleven niet ideaal zijn. Ze hebben gedaan wat ze konden met de middelen en ervaringen waarover ze beschikten.

Ik zeg dit niet om iets slechts uit het verleden goed te praten. Ik zeg niet dat je niet beter had verdiend. Iedereen verdient het zich gezien, gesteund en geliefd te voelen, vooral door hun familie.

Maar de meeste mensen hebben nu eenmaal nooit moeite gedaan zichzelf te begrijpen, hun verleden te helen of met hun emoties te dealen. Als ze dat niet hebben gedaan voor zichzelf, zijn ze niet in staat het te doen voor jou en op te treden op een manier die jij verdient.

Laat ze. Als je dat inziet, heb je een keuze in je leven.

Laat je familieleden zijn zoals ze zijn. Je vader gaat niet veranderen. Je moeder ook niet. Je broers en zussen gaan niet veranderen. Je schoonouders evenmin.

Als je zegt ‘laat ze’, zie je hen misschien voor het eerst in je leven precies zoals ze zijn. Ze zijn menselijk. Je hebt geen controle over wat er gebeurt. Je hebt geen controle over wie ze zijn. Je hebt alleen controle over wat jij van nu af aan doet.

Dat je de realiteit van je situatie accepteert wil niet zeggen dat je je eraan overlevert. Integendeel, het wil zeggen dat je de macht terugpakt om je toekomst vorm te geven.

Leer om volwassenen volwassenen te laten zijn en accepteer mensen zoals ze zijn. Besluit dan hoe je er het beste van kunt maken en ik beloof je, je familiedynamiek zal er beter van worden.

Door deze acceptatie ben je in staat naar je familie te kijken met compassie en, belangrijker nog, jezelf te zien als een individu met een eigen uniek referentiekader en levenspad.

Dan ga je verder met het tweede deel, laat me. Laat me uitzoeken wat voor soort relatie ik wil creëren, gebaseerd op wat voor soort persoon ik wil zijn en op de waarden die ik koester.

Dat kan betekenen dat je geen tijd doorbrengt met je familie uit schuldgevoel, maar omdat het belangrijk voor je is. Dat kan betekenen dat je je eigen tradities vormgeeft, ook al maakt dat je familie van streek. Dat kan betekenen dat je iemand bent die altijd moeite doet, al staat daar niets tegenover.

Dat kan betekenen dat je de moeilijke gesprekken moet voeren die je hebt gemeden uit angst voor hun meningen of kritiek. Dat kan betekenen dat je je losmaakt omdat je niet langer bereid bent genoegen te nemen met minder dan je verdient.

Laten we samenvatten wat je hebt geleerd over angst voor wat anderen denken. Momenteel sta je toe dat die angst controle over je heeft. De Let Them-theorie leert je hoe je kunt voorkomen dat de mening van anderen macht heeft over je leven en ze geeft je de kracht om te leven op een manier die je trots maakt op jezelf.

1. Probleem: je geeft de mening van anderen te veel macht. Als je je keuzen laat bepalen door de angst voor wat anderen denken, beperk je je potentieel en belet je jezelf na te streven wat je echt wilt. Deze angst maakt dat je uitstelgedrag vertoont, je laat verlammen door perfectionisme en, belangrijker nog, je dromen opgeeft.

2. Waarheid: er zullen altijd mensen zijn die negatief over je denken, wat je ook doet. Laat ze. Je hebt er geen controle over. Als je toestaat dat andermans opvattingen je in beslag nemen, geef je andere mensen macht. Dat put je uit en laat geen tijd en energie over voor jezelf.

3. Oplossing: als je ze laat denken wat ze willen, geeft dat jou de vrijheid te doen wat je wilt. Als je je gedachten en daden afstemt op je waarden, zul je trots zijn op jezelf. En als je trots bent op jezelf, kan het je niet schelen wat anderen denken.

Als je zegt ‘laat ze’ neem je het besluit mensen te laten denken wat ze willen. Als je zegt ‘laat me’ begin je je te gedragen op een manier die je trots maakt op jezelf.

Je bent veel sterker dan de andermans mening over jou. Sta je macht niet langer af aan andermans mening en ontplooi je potentieel.





Omgaan met de negatieve reacties van anderen
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Als grote mensen zich gedragen als een boze kleuter

Laten we nu eens kijken op welke manier jij je besluiten hebt laten beïnvloeden door de emotionele reacties van anderen.

Het is een feit dat volwassenen even emotioneel zijn als kinderen, en het is niet jouw verantwoordelijkheid andermans reacties te reguleren. Zolang je jouw keuzen laat bepalen door de emotionele onvolwassenheid van andere mensen, zul je in je eigen leven altijd op de tweede plaats komen.

Ik had geen idee hoe problematisch dit voor me was en jij hebt dat ook niet. Als je moet dealen met emotionele chantage, bang bent mensen teleur te stellen, piekert over de reacties van anderen of over de vraag of de timing wel goed is of op eieren loopt wegens iemand stemming, dan sta je toe dat het gedrag en de reacties van anderen je energie opslurpen.

Maar het gaat nog verder. Hun passief-agressieve gedrag, manipulatie en emotionele uitbarstingen bepalen je beslissingen. Vandaar dat je ‘ja’ zegt terwijl je eigenlijk ‘nee’ zou willen zeggen. Je geeft toe terwijl je voet bij stuk zou moeten houden. Dit is de reden waarom je het zo moeilijk vindt grenzen te stellen. Waarom je op eieren loopt als bepaalde mensen in een slecht humeur zijn.

En ja, op het moment zelf lijkt het gemakkelijker te bezwijken voor de emotionele chantage door je zus, maar op de lange duur raak je een cruciaal deel van jezelf kwijt. Als elke interactie met je vriendje of vriendinnetje je emotioneel uitput, moet je je dit eens afvragen: waarom ben ik altijd degene die zich moet aanpassen? Waarom voel ik me verantwoordelijk voor andermans geluk, ten koste van dat van mezelf?

Je zult altijd op de tweede plaats komen als je je laat manipuleren door de emotionele onvolwassenheid van andere mensen. Neem niet langer de last op je schouders van andermans teleurstelling, woede of schuldgevoel maar leer een bevrijdende nieuwe aanpak: laat ze gewoon reageren.

Als je zegt ‘laat ze’, geef je andere mensen de ruimte om hun emoties te voelen zonder dat je die zo nodig moet oplossen. Als je zegt ‘laat me’, doe je wat goed is voor jou, ook al maakt dat iemand van streek. Zo neem je verantwoordelijkheid voor je eigen leven.

Het is tijd dat je je niet langer laat manipuleren door het schuldgevoel, de woede of teleurstelling van anderen. Het is niet aan jou andermans emotionele reacties te reguleren. Ik leerde dit van mijn therapeut tijdens een bijzonder moeilijk gesprek over een familielid.

Het punt is dat ik niet wil dat ze me in de weg zitten. Sommige mensen hebben nu eenmaal de neiging alles steeds om hen te laten draaien. Je hebt vast wel zo iemand in je familie. Je weet dat een avondje met zulke mensen ongelooflijk vermoeiend is. Als de aandacht niet op hen is gericht, hebben ze talloze manieren om die aandacht terug te krijgen, in positieve dan wel negatieve zin.

Wat als we allemaal pas acht jaar oud waren?

Dus zocht ik advies over grenzen stellen toen mijn therapeut iets zei wat alles veranderde:

‘Mel, de meeste volwassenen zijn gewoon achtjarige kinderen in een groot lichaam. Als je weer eens te maken hebt met deze persoon en voelt dat je getriggerd wordt door iets wat die zegt of doet, wil ik dat je je gewoon voorstelt dat diens groep-vierversie bij je in de kamer is. Want wat jij beschrijft, is iemand met de emotionele rijpheid van een achtjarige. En of je het nu leuk vindt of niet, dat geldt voor de meeste volwassenen.’

Eerlijk, toen ik daar zat te verwerken wat ze zei, leek het me heel logisch. Het klopt. De meeste mensen weten niet hoe ze hun emoties moeten verwerken op een gezonde manier en al helemaal niet hoe ze op een directe en respectvolle manier hun behoeften kenbaar kunnen maken. Ik wist dat in elk geval niet.

Denk er maar eens over na: waarom zit je moeder te mokken in plaats van te zeggen wat eraan scheelt? Waarom zwijgt je vriendin je dood? Waarom stuurt je vriendje je passief-agressieve appjes als je uit bent met vriendinnen? Waarom ontploft je zus en doet ze een uur later alsof er niets is gebeurd?

Omdat volwassenen diep vanbinnen gewoon even emotioneel zijn als kinderen. Ze zijn er alleen beter in het te verbergen… meestal dan.

Maar het mooie van de Let Them-theorie is dat die je niet kritischer, maar meer meelevend maakt. Je raakt niet langer gefrustreerd, maar begint in te zien dat de meeste mensen gewoon de tools missen om volwassen met hun emoties om te gaan.

Het is nu eenmaal een feit dat niemand dat heeft geleerd. Om te dealen met je emoties moet je ze begrijpen en weten hoe je ze op een gezonde manier kunt verwerken. Het is mijn ervaring dat de meeste mensen geen idee hebben hoe dat moet; ik had dat in elk geval niet.

Emotionele volwassenheid is niet iets waarmee je wordt geboren of wat gewoon gebeurt. Het is een vaardigheid die tijd, oefening en leergierigheid vergt. Mijn therapeut heeft gelijk. De meeste mensen gedragen zich nog steeds als een achtjarig kind als ze niet krijgen wat ze willen of als ze ongemakkelijke emoties voelen.

Maar nu zul je met de Let Them-theorie leren om te reageren met compassie, je grenzen te stellen en je leven niet langer te laten bepalen door de emotionele onvolwassenheid van anderen. En je zult dit hulpmiddel nodig hebben omdat volwassenen onomstotelijk zijn verbonden met kinderlijk gedrag:

kinderlijk gedrag = volwassen gedrag









	kinderen rennen van je weg

	volwassenen mijden confrontatie




	kinderen zitten in een hoekje te mokken

	volwassenen zwijgen je dood




	kinderen slaan dicht

	volwassenen doen stoïcijns




	kinderen krijgen driftbuien

	volwassenen reageren woedend




	kinderen slaan met deuren

	volwassenen slaan ook met deuren




	kinderen liegen

	volwassenen liegen ook








Misschien moet je bij lezing van dit lijstje direct aan iemand denken. Dat gebeurde mij ook toen ik dit besprak met mijn therapeut. Kinderen gedragen zich zo omdat ze hun emoties niet kunnen reguleren.

Laat me je een voorbeeld geven. Neem een kind dat op de speelgoedafdeling een Legodoos heeft uitgekozen en die wil hebben. Wat gebeurt er als het hoort dat het die niet krijgt?

Zijn lichaampje wordt overspoeld door emoties: verdriet, teleurstelling, verbazing, woede. Vandaar dat het zo emotioneel reageert en begint te huilen, niets meer zegt of zich op de grond laat vallen in een enorme driftbui.

Het is geen oplossing om het kind het speelgoed of de Legodoos dan maar te geven. De oplossing is dat de ouder het kind op een rustige, begripvolle en meelevende manier helpt zijn emoties te verwerken.

Dat kan er als volgt uitzien. Je buigt je voorover en zegt: ‘Ik weet dat dit moeilijk is. Ik weet dat je die Legodoos wilt hebben. Je mag best boos zijn. Ik ben ook weleens teleurgesteld. Het is niet eerlijk. Ik word ook boos als ik niet krijg wat ik wil.’

Laat ze huilen, smeken of doen wat ze nodig hebben zolang ze het nodig hebben.

Als kinderen de golf van emotie niet ten volle mogen ervaren (zonder dat een volwassene ze zegt dat ze moeten kalmeren, het dwaas is of ze overreageren) leren ze nooit hoe ze op een gezonde manier normale menselijke emoties kunnen verwerken. Dan worden ze emotioneel onrijpe volwassenen die zich afreageren op anderen.

Dus ik neem aan dat de meeste volwassenen nooit hebben geleerd hun emoties op een gezonde manier te verwerken, omdat hun ouders dat ook niet konden. Konden jouw ouders dat wel, dan heb je veel geluk gehad. Een kind kan dit zichzelf niet aanleren. Zoals ik al zei, is het een vaardigheid die tijd, oefening en leergierigheid vergt.

Tijdens de research voor dit boek besefte ik natuurlijk dat ik hierin als ouder enorm tekortschoot. Ik zou de Lego voor mijn zoontje hebben gekocht. Of ik zou vol frustratie hebben geroepen: ‘Stop met huilen!’ Of ik zou zijn weggelopen, hem op de vloer hebben achtergelaten en de hoek om zijn gegaan, hopend dat hij ineens bang zou worden en zou stoppen met huilen als hij merkte dat ik weg was… wat verklaart waarom mijn kinderen nu alle drie in therapie moeten.

Maakte ik maar een grapje. Ik verknalde dit omdat ik niet wist hoe ik met mijn eigen emoties moest omgaan. Ik had als kind ook nooit geleerd hoe dat moet. Ik groeide op in een gezin waarin we niet praatten over onze gevoelens. Mensen barstten gewoon in woede uit als het ze te veel werd en deden daarna alsof er niets was gebeurd.

En dat brengt me bij een heel belangrijk punt over de Let Them-theorie en ik moet hierover glashelder zijn: volwassenen zijn voor honderd procent verantwoordelijk voor de emotionele en fysieke behoeften van kinderen. Kinderen kunnen zichzelf niet de emotionele en fysieke steun geven die ze nodig hebben.

Het is jouw verantwoordelijkheid een kind te helpen zijn of haar emotionele reacties op een gezonde manier te reguleren. Het is ook jouw verantwoordelijkheid een kind te leren dat emoties normaal zijn en hoe het die kan verwerken.

Tijdens de research voor dit boek vertelde dr. Lisa Damour me dat als mensen teleurstelling voelen omdat ze niet krijgen wat ze willen, of verdriet om een verlies, dit mentaal gezonde reacties op levenservaringen zijn. Dit verdriet en deze teleurstelling zijn signalen dat je geestelijk gezond bent.

Passen de gevoelens bij de situatie?

Als je acht jaar bent is frustratie omdat je de Legodoos die je wilt hebben niet krijgt een normale reactie. Als je vriendje op school iets zegt wat je kwetst, is verdriet een gezonde reactie. Als je tv wilt kijken en je ouders zeggen dat je naar bed moet, is boosheid een normale reactie.

Hetzelfde geldt trouwens voor ervaringen als volwassene. Als je wordt ontslagen is het normaal je gefrustreerd en ontmoedigd te voelen. Als er een eind komt aan je relatie, is het normaal een depressieve fase door te maken. Volgens dr. Damour zijn dit passende, normale emotionele reacties. Ze zijn het bewijs dat je geest precies werkt zoals het hoort.

Maar in je jeugd is je waarschijnlijk geleerd regelmatig je gevoelens te onderdrukken. Als je tegen een kind zegt dat het ‘zich eroverheen moet zetten’, ‘moet stoppen met huilen’ of ‘moet kalmeren’, leer je het om zijn of haar gevoelens te onderdrukken. Om deze normale menselijke gevoelens opzij te schuiven, te mijden of te onderdrukken.

Dr. Damour vertelde me dat dit de reden is waarom zoveel mensen kampen met angstgevoelens, depressiviteit, verslaving of chronische pijn. Omdat ze in de loop der jaren alle emoties uit de weg zijn gegaan en die zich vervolgens binnen in hen ophopen zonder dat er een uitlaatklep is.

Ik zeg het nog maar eens: het is jouw verantwoordelijkheid een kind te helpen ruimte te creëren om zijn of haar eigen scala aan emoties te verwerken. Maar het is niet jouw verantwoordelijkheid de emotionele reacties van een andere volwassene te reguleren.

Het is enorm belangrijk dat je dit begrijpt. Ik zal hier meer in detail verder op ingaan.

Volwassen kinderlijk gedrag

Laten we de veelvoorkomende ervaring nemen dat iemand in je leven je doodzwijgt. Doodzwijgen doen onvolwassen volwassenen als ze van streek zijn en niet weten hoe ze met hun emoties moeten omgaan op een gezonde en respectvolle manier.

Dus in plaats daarvan zeggen ze niets meer. Ze doen alsof er niets aan de hand is. En vaak negeren ze je. Als je ooit bent doodgezwegen door een vriend(in), familielid of collega, dan is dat pijnlijk en is je eerste instinct uit te vinden wat jij fout hebt gedaan.

En dat is precies wat iemand die je doodzwijgt wil: je aandacht. Net zoals een kind dat zit te mokken in een hoekje wil dat zijn ouders hem komen troosten, willen volwassenen die jou doodzwijgen dat je vraagt: ‘Is alles oké met je?’ en ‘Kan ik iets voor je doen?’ en ‘Wat heb ik fout gedaan?’

Ze zwijgen je dood omdat ze niet weten om te gaan met hun eigen emoties. Ze proberen je zover te krijgen dat je naar hen toe komt en vraagt wat er mis is, zodat zij dat niet zelf hoeven te doen.

Ik had een vriendin op de middelbare school die dit constant deed. Het ene moment was alles dik in orde en het volgende praatte ze niet meer tegen me. En ik wist nooit wat ik fout deed. Dan probeerde ik haar te bellen, groette haar op de gang en smeekte soms om vergiffenis voor iets waarvan ik niet eens wist dat ik het had gedaan.

Ze praatte er verder nooit over en besloot dan op een dag ineens dat ze eroverheen was; dan waren we weer dikke vriendinnen. Ik was altijd zo opgelucht als ze weer met me praatte dat ik zelf ook deed alsof er niets was gebeurd.

Nu weet ik dat het voor haar gemakkelijker was mij dood te zwijgen en een oprecht gesprek te mijden dan naar me toe te komen en met me te delen hoe ze zich voelde. Ze wist niet eens hoe dat moest.

Iets anders wat je moet begrijpen is dat het echt niets met jou te maken heeft. Als mensen je doodzwijgen, komt dat voort uit hun gebrek aan inzicht in hun eigen emoties of demonen uit het verleden.

Laat ze. Steeds als een volwassene zich gedraagt als een achtjarig kind, laat ze.

Deze tactiek gaat je leven veranderen. Het kan bij jou gaan om een ouder die kwaad wordt, de kamer uit stormt en dagenlang of een heel weekend weigert met iemand te praten.

Of, in het geval van een van mijn beste vriendinnen, om haar moeder die ineens een maand lang niet meer tegen haar praatte. En toen kwam ze op een dag beneden en was het alsof er niets was gebeurd.

Als je de Let Them-theorie toepast, zul je nooit meer het slachtoffer zijn van andermans emotionele onvolwassenheid of emotionele manipulatie, omdat je zult weten dat die niets te maken heeft met jou.

En het is niet jouw verantwoordelijkheid daar iets aan te doen. Als mensen je doodzwijgen, laat ze. En dan wil ik dat je hen ziet als achtjarigen die vastzitten in hun lichaam. Als je dat doet, gebeurt er iets bijzonders. Je bent niet bang voor ze. Je hebt zelfs medelijden met ze. Je voelt compassie in plaats van minachting.

Je zult ook beseffen dat hun onvermogen om te gaan met normale menselijke emoties als verdriet, onzekerheid, teleurstelling, woede, angst en afwijzing niet jouw schuld is. Dit is met deze mensen gebeurd toen ze jong waren.

Het is niet jouw verantwoordelijkheid hun emoties te reguleren of te proberen de oorzaak weg te nemen. Het is jouw verantwoordelijkheid jezelf te beschermen tegen hun wirwar van emoties en te zien waar je eigenlijk mee te maken hebt: mensen die geen idee hebben hoe ze hun emoties op een gezonde manier kunnen verwerken of uiten.

Laat ze zwijgen. Laat ze ontploffen. Laat ze het slachtoffer uithangen. Laat ze mokken. Laat ze ontkennen dat het is gebeurd. Laat ze maken dat alles om hen draait. En dan: laat me. Laat me in deze situatie de verstandige en liefdevolle volwassene zijn. Laat me beslissen of ik er direct iets aan wil doen of helemaal niet. Laat me mezelf eraan herinneren dat het niet mijn taak is andermans emoties in goede banen te leiden. Laat me afstand nemen tot elke reeks appjes, elke eettafel, elk gesprek en elke relatie of vriendengroep waar dit speelt.

Verwacht niet langer dat andere mensen veranderen, maar zorg dat je zelf verandert. Houd vast aan een hogere standaard en voel je niet langer verantwoordelijk om iets aan dit soort emotioneel onvolwassen gedrag te doen.

Onttrek je aan situaties waarin iemands herhaaldelijke emotionele onvolwassenheid begint aan te doen als wangedrag. Heb niet langer medelijden met mensen die aldoor het slachtoffer uithangen. Praat iemands duidelijke narcistische patronen niet langer goed.

Hoe meer tijd je steekt in een relatie met mensen die zich gedragen als een achtjarige, hoe meer je je zult voelen als de ouder van een kind. Als je inziet dat je te maken hebt met personen die nog veel aan zichzelf moeten werken, kun je gezondere grenzen stellen aan de hoeveelheid tijd en energie die je ze wilt schenken.

Want totdat deze mensen eraan gaan werken zich emotionele intelligentie eigen te maken, zullen ze altijd de doodzwijgmethode toepassen. Dit is geen individueel trekje maar een patroon.

Maar wat als jij nu het probleem bent?

Wat doe je als je al lezend beseft dat jij je soms emotioneel onvolwassen gedraagt?

Je wordt overmand door je emoties. Je mokt. Je zwijgt mensen dood. Je stuurt woedende appjes. Je hangt het slachtoffer uit. Je snauwt mensen af. Je laat alles om jou draaien.

Als je dit eenmaal beseft, wil ik dat je dit van me aanneemt: je bent niet de enige. Ik besefte dit ook over mezelf. Het is heel gemakkelijk dit onvolwassen gedrag te zien bij anderen, maar het vergt veel moed en emotionele intelligentie het op te merken bij jezelf. Ik was zelfs geen achtjarige. Ik was emotioneel zo onvolwassen dat ik waarschijnlijk eerder op het niveau van een vijfjarige zat.

Ik raakte zo snel overweldigd door mijn emoties dat ik driftbuien kreeg en me ofwel afreageerde op mijn man ofwel kwaad werd op mijn kinderen over iets onbenulligs. In sommige perioden in mijn leven draaide alles om mij en dat heeft me veel vriendschappen gekost. Als het werk ongelooflijk stressvol wordt, stuur ik nog altijd lange boze berichtjes naar mijn zakenpartner over mijn frustraties. En dat is niet oké.

Zelfs terwijl ik dit boek schrijf en de Let Them-theorie toepas in de praktijk, leer ik nog constant hoe ik ruimte moet creëren om met mijn eigen scala aan emoties om te gaan. Dit deel van de theorie is het moeilijkste om in praktijk te brengen: leren mijn rauwe emoties te voelen zonder direct te reageren. Het is moeilijk. Ik betrap mezelf er nog steeds op dat ik iets terug wil snauwen of direct controle wil uitoefenen over de situatie… de hele tijd. En ja, het frustreert me als ik de fout in ga. Maar dat is het hem juist: het gaat er niet om dat je perfect bent; het gaat erom dat je vriendelijk bent voor jezelf en blijft groeien.

Het is een levenslang proces en vaak voelt het alsof ik weer helemaal aan het begin sta. Ik weet dat ik de rest van mijn leven aan deze vaardigheid zal moeten werken en dat geldt ook voor jou.

De Let Them-theorie heeft me geweldig geholpen meer compassie te hebben met mezelf. Ze heeft me ook geholpen beter te begrijpen hoe ik met mijn emoties moet omgaan.

Toepassing van de Let Them-theorie is simpel als een ander een driftbui heeft. Als je leert haar toe te passen om je eigen emoties in de hand te houden, zal dat je een sterrenstatus geven. Ik kan je niet vertellen hoeveel meer geld ik verdien, hoeveel verstandiger ik ben en wat een betere ouder, echtgenote en vriendin, nu ik beter kan omgaan met mijn emoties. Ik begin me eindelijk een volwassen volwassene te voelen.

Ik ga je vertellen hoe je met de Let Them-theorie op een gezonde manier kunt omgaan met je eigen emoties: voel je die opkomen, laat ze dan. Laat de woede, frustratie, pijn, teleurstelling, droefheid, rouw, tranen en gevoelens dat je hebt gefaald opkomen. Laat ze.

En dan: laat me niet reageren. Grijp niet naar je telefoon. Zet de tv niet aan. Schenk jezelf geen drankje in. Laat de koelkast dicht. En in vredesnaam, stuur niemand een appje. Wees je gewoon bewust van je gevoelens en laat ze opkomen.

Waarom je moet leren hoe je ze moet laten opkomen? Als ze dat eenmaal doen, nemen ze ook weer af.

Weet je wat een emotie precies is?

Emoties zijn gewoon een stoot stofjes in je hersenen die opvlammen en binnen zes seconden worden opgenomen in je lichaam. Omdat je emotionele reacties zo snel optreden, zijn ze vaak volledig onbewust. Misschien merk je je emoties pas op door de fysieke sensaties waarmee de stoot stofjes gepaard gaat, zoals zweten, gespannen spieren of hartkloppingen.

Onderzoek wijst uit dat de meeste emoties opkomen en verdwijnen binnen 90 seconden, als je er tenminste niet op reageert.

Je kunt niet voorkomen dat je emoties opkomen. Het is tijdverspilling dat te proberen. Je kunt beter leren ze gewoon te laten opkomen en weer verdwijnen zonder dat je reageert. Het is ook absoluut onmogelijk controle te krijgen over de emotionele reacties bij anderen, hoe je het ook probeert.

Emoties zijn ook aanstekelijk. Als je ziet dat een ander bedroefd, bang, vervuld van afschuw of kwaad is, kun jij dezelfde emoties gaan voelen. Dit verklaart waarom iemands toon, verandering in energie, slechte humeur en lichaamstaal bij jou op slag een onrustig gevoel oproepen.

En er is nog iets wat je moet begrijpen. Steeds als jij of iemand anders hongerig, moe, gestrest, onder invloed, eenzaam, boos of gekwetst is, zul je nog emotioneler zijn. Ik zeg dit omdat steeds als ik iets doe of zeg waarvan ik later spijt heb, er meestal stress, alcohol of honger in het spel is. Deze wetenschap helpt me de veranderingen door te voeren om beter met mijn emoties om te gaan en controle te houden over wat ik zeg, doe en denk.

Dat is een van de belangrijkste dingen die je van de Let Them-theorie moet meenemen: je zult nooit controle kunnen hebben over wat er om je heen gebeurt. Je zult ook nooit controle kunnen hebben over je emotionele reacties omdat die een automatisme zijn, net zoals je stressreactie een automatisme is.

Maar je kunt altijd kiezen wat je denkt, zegt of doet in reactie op andere mensen, de wereld om je heen of de emoties die in je opwellen. Dat is de bron van al je macht. Als je leert om andere volwassenen te laten dealen met hun eigen emoties, zal dat je leven veranderen.

Dat geldt ook voor leren hoe je je eigen emoties kunt laten opkomen en afnemen en toch kunt overbrengen wat je wilt, ook als dat erg pijnlijk is. En er zullen momenten zijn waarop je een besluit neemt dat het beste voor je is, maar dat toch een van de moeilijkste dingen is die je moet doen in je leven.
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De juiste beslissing voelt vaak verkeerd

Onlangs schreef een luisteraar van The Mel Robbins Podcast me met deze vraag:


‘Mel, ik ben verloofd en ga binnenkort trouwen. De bruiloft is over een paar weken en ik weet dat dit een van de gelukkigste momenten van mijn leven zou moeten zijn. Maar dat is het niet. Hoe dichter de trouwdag nadert, hoe meer ruzie mijn verloofde en ik maken. Ik kan mijn angstgevoelens maar niet van me afschudden. Diep vanbinnen ben ik bang dat ik een enorme fout maak. Ik weet niet wat ik moet doen. De uitnodigingen zijn verstuurd, onze ouders hebben voor alles al aanbetalingen gedaan. Ik wil mijn familie niet teleurstellen. Ik wil niet dat mijn ouders hun geld kwijt zijn. Ik wil het hart van mijn verloofde niet breken. Ik wil niet dat haar ouders en alle anderen die we kennen kwaad op me zijn. Hoe kan ik dit afblazen?’



Alleen al het lezen van deze vraag greep me aan. En jou waarschijnlijk ook. Als er zoveel op het spel staat, voelt het juiste antwoord altijd verkeerd.

Oppervlakkig gezien is het antwoord simpel, al voelt het niet zo. Hij moet ervan afzien. Als je zo opziet tegen de bruiloft is die een vergissing. Als je er steeds aan denkt hem af te blazen zou je het moeten doen.

Maar dat de oplossing simpel lijkt, wil niet per se zeggen dat het een gemakkelijk besluit is. Dat komt doordat de menselijke ervaring grotendeels emotioneel van aard is.

Wat op het eerste gezicht logisch lijkt, voelt niet logisch als je gewoon weet dat het anderen veel verdriet zal doen.

Als je voor zo’n dilemma staat, kies je er maar al te vaak voor liever jezelf verdriet te doen dan een besluit te nemen dat goed is voor jou maar pijnlijk zal zijn voor andere mensen.

De bruidegom die me dit schreef, weet intellectueel wat hij moet doen. Zijn emoties zijn het probleem. Hij schreef me omdat hij wil worden gerustgesteld. Hij heeft totaal geen idee hoe hij met zijn gevoelens moet omgaan of hoe hij moet dealen met de emotionele ophef die hij bij andere mensen zal veroorzaken.

Piekeren over een moeilijke beslissing is een mentaal gezonde reactie op een heel moeilijke situatie. Het feit dat hij bezorgd is om andere mensen bewijst dat hij een goed mens is.

Het zal in je leven vele malen gebeuren dat mensen kwaad, teleurgesteld of verdrietig zijn door de dingen die jij zegt of doet. Daar ontkom je niet aan. Je moet afstand kunnen nemen tot je emoties en de emotionele reacties van anderen als je een moeilijk besluit moet nemen.

Je kunt je beslissingen niet laten bepalen door je emoties, omdat die je vaak zullen beletten de juiste beslissingen te nemen.

Dit is heel wat moeilijker dan het lijkt. Het kan verschrikkelijk zijn het juiste besluit te nemen. Eerlijk zijn tegenover iemand kan je hart breken. Het kan voelen alsof dat besluit je van binnenuit kapot zou kunnen maken, vooral als het iemand van wie je houdt verdriet doet.

Neem nu de situatie met onze bruidegom die zijn huwelijk wil afblazen maar niet weet hoe. Bij lezing van zijn bericht werd je waarschijnlijk overspoeld door een golf van angst, terwijl jij en ik deze man niet eens kennen.

Zo krachtig zijn emoties.

Je krijgt een beklemd gevoel als je je voorstelt hoe hij zijn verloofde vraagt te gaan zitten en zegt: ‘We moeten praten.’ Je ziet hem zijn ouders bellen om het te vertellen. Je kunt zijn verloofde bijna horen snikken met haar gezicht in haar handen. Je hart krimpt als je je voorstelt hoe het verdriet haar keel dichtsnoert als ze haar ouders belt. Je voelt de woede in haar vader opwellen als hij hoort hoe verdrietig zijn kleine meisje is. ‘Pap, hij heeft er een streep onder gezet,’ zou ze kunnen zeggen. ‘Hij heeft de bruiloft afgeblazen.’

Jij leest dit alleen maar en denkt na over de situatie en dat creëert bij jou al een emotionele reactie. Dat is de reden waarom mensen teleurstellen en hun hart breken een van de moeilijkste dingen is die je in je leven zult moeten doen.

Volwassenen mogen zich voelen zoals ze zich zullen voelen; en ze mogen boos zijn. Gebroken. Kapot. Overweldigd. Gegeneerd. En heel erg kwaad op jou.

Daarover heb je geen controle.

Maar je probeert er wel controle over uit te oefenen door de waarheid uit de weg te gaan. Dat doet iedereen weleens. Het is de reden waarom je jarenlang bent blijven hangen in de foute relaties of de foute banen of foute gedragspatronen.

Het is precies wat je ervan weerhoudt je vriendin erop aan te spreken dat ze over je roddelt, de confrontatie met je moeder aan te gaan, vrij te nemen of aan je beste vriend op te biechten dat je verliefd op hem bent.

Het lijkt gemakkelijker het uit de weg te gaan, want dat betekent dat je het niet onder ogen hoeft te zien. Maar dat maakt het later des te moeilijker. Als je moeilijke gesprekken nu mijdt, maakt dat ze volgend jaar niet gemakkelijker.

Ik weet trouwens uit ervaring dat hoe langer je wacht, hoe pijnlijker het wordt. Als je ervoor kiest niet te doen wat goed voor je is, zal dat je straks alleen maar meer pijn doen.

En, heeft de bruidegom de bruiloft nog afgeblazen? Ik weet het niet. Hoop ik dat hij het deed? Ja. Dat hoop ik voor hem en ook voor haar. Iedereen verdient het samen te zijn met iemand die dat echt wil.

En soms is het in het leven het moedigst te vertellen dat je niet met iemand door wilt gaan. Dat is moeilijk. En als anderen emotioneel onvolwassen zijn, kunnen ze je enorm manipuleren omdat jij niet met ze wilt dealen.

Je wilt niet dealen met hun emotionele chantage, woede-uitbarstingen en slechte humeur, dus ga je hen gewoon uit de weg. Je gaat niet de confrontatie uit de weg, maar menselijke emotie. Het enige conflict is je innerlijke tweestrijd over de vraag welke emoties jouw beslissingen zullen oproepen bij andere mensen en hoe die zullen reageren.

Dat is de reden waarom mensen tien jaar een huwelijk in stand houden terwijl ze weten dat het voorbij is. Waarom mensen te lang bij hetzelfde bedrijf blijven werken. Waarom mensen een studie en carrière kiezen en die voortzetten omdat ze geen besluit durven nemen dat bij een ander emoties zal oproepen. En als je inziet dat emoties gewoon bij het leven horen en dat volwassenen de ups en downs mogen voelen en die kunnen overleven, ga je meer moed tonen. Het is niet jouw taak alle anderen te beschermen tegen emoties. Het is jouw taak en verantwoordelijkheid te leven op een manier die past bij jou en jouw waarden.

Soms zal dat mensen kwetsen of teleurstellen. Het zal pijn of verdriet veroorzaken te weten dat jouw besluit een ander zal kwetsen; en het zal een van de moeilijkste dingen zijn die je in je leven zal moeten doen.

Mensen mogen van streek zijn als je van mening verandert en teleurgesteld of diepbedroefd als je een relatie beëindigt. Mensen mogen depressief zijn als ze hun baan kwijtraken.

Hoe doe je dat dan en hoe ga je om met dat gruwelijke schuldgevoel en het ongemak dat jíj gaat ervaren als je een moeilijk besluit neemt waarvan je weet dat het voor jou het beste is?

Leren surfen op de golf van emoties

Mij heeft het geholpen ongemakkelijke emoties te zien als een golf in de oceaan waarop je moet leren surfen. Want in de kern lijken emoties op golven. Ze zwellen aan en nemen af.

Op sommige dagen zal je leven stabiel en kalm zijn. Op andere, zoals de dag waarop je je bruiloft afblaast, steekt er een orkaan op en zul je het gevoel hebben dat je verdrinkt. Maar je verdrinkt niet.

Zal het ellendig zijn je bruiloft af te blazen? Ja. Wordt het een van de pijnlijkste ervaringen van je leven? Ja. Zal haar vader je willen vermoorden? Beslist, minstens een paar maanden lang. Zullen je ouders hun aanbetaling kwijt zijn en kwaad op je zijn? Ja. Zal hun hart breken omdat ze ook van je verloofde houden? Ja.

Ze zullen rouwen om het verlies van wat in hun ogen geweldig zou zijn geweest.

En wanneer jij ze laat voelen wat ze ook maar moeten voelen en je jezelf laat voelen wat je ook maar moet voelen en niet probeert er controle over uit te oefenen of het te vermijden of te veranderen, dan zal het leven langzaam terugkeren naar een nieuw normaal. Want dat doet het leven nu eenmaal.

Uiteindelijk zullen je ouders niet alleen begrijpen waarom je dat besluit hebt genomen, maar ook trots op je zijn omdat je de moed had het te doen. Laat ze.

Laat me is het deel waarin je jezelf eraan herinnert dat ook dit voorbij zal gaan. Je bent sterker dan de emotionele reactie van wie ook. Laat ze hun mening hebben. Laat ze reageren. Laat ook jouw emoties opkomen.

Laat je er nooit door andermans emotionele reacties van weerhouden een moeilijk besluit te nemen. Laat me eerlijk zijn tegenover mezelf en anderen. Laat me doen wat nu pijnlijk is maar me zal behoeden voor heel veel pijn later. Laat me mezelf de kans geven het leven te leiden dat ik verdien.

Dus laten we samenvatten wat je hebt geleerd over dealen met negatieve reacties van andere mensen. Op dit moment laat je je keuzen bepalen door de emotionele reacties van anderen. De Let Them-theorie stelt je in staat een stap terug te doen als een andere volwassene zich gedraagt als een kind.

1. Probleem: je laat de emotionele onvolwassenheid van anderen macht uitoefenen over je leven. Je laat hun woede-uitbarstingen, emotionele chantage en reacties jouw gedrag bepalen, wat ertoe leidt dat je constant meer bezig bent met hun emoties dan met die van jezelf. Dit betekent dat je de emotionele behoeften van anderen altijd vooropstelt ten koste van je eigen geluk.

2. Waarheid: het is niet jouw verantwoordelijkheid de emotionele reacties van anderen te reguleren. Je hebt geen controle over hoe anderen zich voelen of reageren; ook kun je hun emotionele onvolwassenheid niet oplossen. De meeste volwassenen hebben de emotionele capaciteiten van een achtjarige en daar kun jij niets aan veranderen.

3. Oplossing: als je de Let Them-theorie gebruikt kun je de controle houden, zelfs als een volwassene zich gedraagt als een kind en een emotionele uitbarsting heeft. Neem de beslissingen die goed zijn voor jou, ook als ze andere mensen van streek maken. Je behoudt je macht als je niet langer de last van andermans emoties op je schouders neemt en handelt op een manier die aansluit bij je waarden.

Als je ‘laat ze’ zegt, geef je anderen de ruimte om hun emoties te ervaren zonder dat je die wilt sturen of oplossen. Als je ‘laat me’ zegt, zet je de stappen die voor jou belangrijk zijn, zelfs als dat anderen van streek maakt.

Het is tijd je gemoedsrust te beschermen.





Stop met constant vergelijken
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Nee, het leven is niet eerlijk

Het klopt, het leven is niet eerlijk. Maar op enig moment moet je wakker worden, dat gegeven accepteren en je niet langer druk maken om wat andere mensen hebben, hoe ze eruitzien en wat ze hebben bereikt.

Laten we het dus hebben over iets waar ieder mens op aarde mee worstelt: dat je je laat verlammen door het succes van anderen.

Het is een feit dat je geen controle hebt over andermans succes, geluk of timing. Je hebt alleen controle over wat je doet met het voorbeeld dat andere mensen geven en de stappen die je daarna zet.

Als je het leven van anderen ziet als bewijs dat jij faalt, onaantrekkelijk bent of tekortschiet, word je je eigen grootste obstakel. Gedachteloos scrollen op sociale media of je minderwaardig voelen aan een ander geeft je het gevoel dat je vastzit en maakt dat je je hopeloos voelt of denkt dat je constant achterloopt. Je kwelt jezelf zonder reden. Je laat je verlammen door andere mensen, wat leidt tot uitstelgedrag en zelfkritiek.

Als je je erop focust hoe oneerlijk het leven lijkt en jezelf vergelijkt met anderen, verlies je je motivatie en belet je jezelf vooruit te komen. Dan wordt je verwachting realiteit. Je faalt door je gewoonte jezelf constant te vergelijken met anderen.

Jij bent het probleem. En als eerste stap moet je deze waarheid accepteren: het leven is gewoon niet eerlijk.

Het is niet eerlijk dat je verzuipt in je studieschuld omdat je zoveel moest lenen.

Het is niet eerlijk dat je zus eruitziet als een topmodel en in bars iedereen zich rond haar verdringt, terwijl jij aan de kant zit en je eigen drankjes betaalt.

Het is niet eerlijk dat je supervisor op je werk jou steeds de rotklusjes geeft.

Het is niet eerlijk dat je land wordt verscheurd door oorlog.

Het is niet eerlijk dat je geboren bent met diabetes en je je hele leven al insuline moet spuiten.

Het is niet eerlijk dat je vriendin een mooie woning heeft omdat haar ouders die hebben betaald.

Het is niet eerlijk dat je collega net promotie heeft gemaakt en jij niet. Het is niet eerlijk dat jij net de diagnose borstkanker hebt gekregen. Het is niet eerlijk dat je vriendin kennelijk het perfecte gezinsleven heeft terwijl het jouwe zo belabberd is dat jullie zelfs niet zouden mogen meedoen aan een realityshow. Het is niet eerlijk dat je vriendin een snelle stofwisseling heeft zodat ze kan eten wat ze wil. Het is niet eerlijk dat je astma hebt omdat je bent opgegroeid in een vervuilde omgeving. Het is niet eerlijk dat de kosten van boodschappen en energie maar blijven stijgen. Het is niet eerlijk dat jouw gezicht vol puistjes zit.

Je hebt gelijk, het is niet eerlijk.

Het is een feit dat ieder mens een ander stel kaarten krijgt toebedeeld en dat je geen controle hebt over de kaarten van een ander. Hoe meer tijd je verspilt met kijken naar een ander, hoe meer je het hele punt van het spel mist.

In het leven speel je niet tegen anderen. Je speelt met hen. Er zal altijd iemand zijn met betere kaarten dan jij. Het draait niet om de kaarten die je hebt gekregen, maar om hoe je die inzet in het spel.

En terwijl je er druk mee was jezelf te vergelijken met ieder ander, heb je een van de grootste geheimen in het leven gemist. Andere mensen leren je hoe je een betere speler kunt worden en dat is de manier om te winnen.

Het klopt, veel mensen hebben een ‘gelukkiger’ of ‘succesvoller’ hand kaarten gekregen. Laat ze.

Ze zullen sneller dingen bereiken. Ze hebben een voorsprong. Ze hebben meer middelen. Ze hebben meer ondersteuning. Daar kun jij niets aan veranderen. Het is een feit. Laat ze.

Want erover piekeren of jezelf een rotgevoel geven is een belediging van je intelligentie. Je kunt uitvogelen hoe je kunt winnen. Je kunt leren hoe je kunt werken met wat je hebt, beginnen waar je bent en in het leven creëren wat je maar wilt.

Maar dat zul je nooit doen als je al je kracht verspilt aan die domme en toxische gewoonte jezelf te vergelijken met anderen. Stop daarmee.

Je kunt wel wensen dat iedereen zich in de bar om jou verdrong in plaats van om je zus, of dat jij die verre vakantiereizen maakte, of dat je langer was of een gavere huid of een betere baan had, of ten huwelijk was gevraagd of meer geld had, maar daardoor worden die dingen niet sneller bewaarheid. Je verliest er alleen je zelfvertrouwen door.

Iedere toppokeraar zal je vertellen dat het niet gaat om de hand die je hebt gekregen. Het gaat erom hoe je die hand speelt. Om het levensspel te spelen moet je je focussen op de kaarten die je hebt en kiezen wat je ermee gaat doen.

En heus, ik snap het! Het is rot naar je kaarten te kijken en te bedenken dat je geen slechtere hand had kunnen treffen. Het is gemakkelijk te zeggen ‘waarom ik?’ en medelijden te hebben met jezelf. Het is gemakkelijk naar anderen te kijken en jezelf een rotgevoel te bezorgen omdat zij in het bezit zijn van het lichaam, de bankrekening, een liefdevolle relatie, een perfecte gezondheid, de auto, het trust fund, de veiligheid, de discipline, de vriendengroep… want het is niet eerlijk. En weet je? Het leven zal nooit eerlijk worden.

Sommige mensen hebben gewoon enorm veel geluk. Ik heb vrienden die bij hun geboorte kennelijk alles in de schoot geworpen kregen. Het is alsof ze alles hebben gekregen wat ze wilden. Alsof links en rechts zomaar positieve dingen en ervaringen opduiken. Alles lijkt voor hen altijd van een leien dakje te gaan.

Waarom hebben die mensen zoveel geluk en ik niet? Het is heel gemakkelijk medelijden te hebben met jezelf en boos te worden op die lui, toch? Zij hebben het fijnste gezin, ontmoetten de liefde van hun leven op de universiteit, zijn superaantrekkelijk en goed in sport. Niets lijkt bij hen ooit te mislukken. En voor zover je weet kampen ze niet met depressiviteit, angstgevoelens of een jeugdtrauma zoals de rest van ons.

Maar jezelf vergelijken met iemand die geluk heeft gehad in het leven is tijdverspilling.

Als vergelijken een kwelling wordt

‘Maar Mel, ik kan er maar niet mee stoppen me er druk over te maken hoeveel aantrekkelijker andere mensen zijn, te wensen dat ik langer was, geen astma had, mijn ouders niet gingen scheiden en mijn gezinsleven beter was.’

Het is onvermijdelijk dat je jezelf vergelijkt met anderen. Het ligt in de menselijke aard rond te kijken en op te merken wat anderen doen en hoe jij daarbij afsteekt. Het probleem is niet onze neiging om te vergelijken. Het probleem is wat je met die vergelijking doet.

Vraag je dus af: wat doe ik als ik vergelijk? Kwel ik mezelf ermee of leert het me iets belangrijks?

Er zijn namelijk twee verschillende typen vergelijkingsgedrag: het type dat je kwelt en het type waarvan je iets leert. Om vergelijkingen te gebruiken in je voordeel moet je eerst bepalen welk vergelijkingstype je hanteert en het verschil is gemakkelijk te zien.

Het eerste type is kwelling. Dit is het geval als je een obsessie hebt voor, verstrikt raakt in of je heel druk maakt over iets wat je nooit zult kunnen veranderen. Vergelijken voelt als een kwelling als je gefocust bent op vastliggende aspecten van andermans leven.

Denk aan iemands natuurlijke schoonheid, lichaamstype, familiegeschiedenis, lengte, stofwisseling, ouders, land van herkomst, vroegere ervaringen en alle door God gegeven talenten als sportiviteit, een absoluut gehoor, genialiteit, een talenknobbel, een fotografisch geheugen, kunstzinnige vaardigheden… je snapt me wel.

Je bent misschien jaloers op deze vastliggende aspecten van andermans leven, maar die zijn meestal aangeboren en niet verkregen door er hard aan te werken. Het zijn de kaarten die ze kregen en hun kaarten gaan nergens heen (en de jouwe ook niet).

En, belangrijker nog, hoe je ook je best doet, die kaarten zullen niet als bij toverslag opduiken in jouw leven.

Zo weet je of iets vastligt. Kun je in de komende dertig seconden iets doen om dit te veranderen? Zo niet, dan zul je er nooit iets aan kunnen doen.

Het is cruciaal dat je het verschil begrijpt tussen dingen die je wel en dingen die je niet kunt veranderen. Het is namelijk alleen maar een kwelling jezelf te vergelijken met anderen of een aspect van hun leven dat je niet veranderen kunt, hoe je ook je best doet.

Daarom is je obsessieve vergelijking van een vastliggend aspect van andermans leven met dat van jezelf een daad van zelfkwelling, die niet bijdraagt aan je groei en schadelijk is voor je geluk. Als je iets niet kunt veranderen, moet je leren het los te laten. Laat ze.

Dit valt niet mee.

Ik heb onze oudste dochter Sawyer zichzelf jarenlang zien kwellen met het eerste type vergelijking. Ze is hypergefixeerd op haar jongere zusje Kendall, die compleet anders is qua lichaamsbouw, skeletstructuur, stofwisseling en atletisch vermogen. En daarbij kan Kendall ook nog eens prachtig zingen en heeft ze een absoluut gehoor.

Daaraan kan Sawyer niets veranderen. En Kendall ook niet. Ik kan het evenmin.

Maar in de loop der jaren heb ik gezien hoe Sawyer zichzelf doodongelukkig maakte en veel van haar levenskracht verloor door dat afschuwelijke vergelijken. Daardoor haat ze haar lichaam. Ze windt zich op over haar stofwisseling. Ze klaagt erover dat het zo moeilijk is om af te vallen en zo gemakkelijk om aan te komen. Ze heeft duidelijk laten weten hoe oneerlijk het is dat Kendall wel in haar kleren past maar zij niet in die van Kendall.

En weet je, ze heeft gelijk. Het is niet eerlijk. En hoeveel ze ook sport, supplementen slikt of zangles neemt, het zal nooit de stand gelijktrekken die Sawyer in haar hoofd bijhoudt: Kendall wint en Sawyer verliest.

Psychologen noemen dit ‘opwaarts vergelijken’. Dat is de neiging je af te meten aan mensen en hun eigenschappen die je beter acht dan jezelf. Onderzoek wijst uit dat dit funest is voor je gevoel van eigenwaarde.

We doen maar zelden aan ‘neerwaarts vergelijken’, waarbij je om je heen kijkt en ziet hoeveel beter je het hebt dan de meeste mensen op aarde. Maar de waarheid is dat als je beschikt over stromend water, elektriciteit en de tijd om dit boek te lezen, je het veel beter doet dan de meeste andere mensen! Daar denk je echter zelden over na! Dat geldt ook voor mij.

Dat brengt me weer bij dit type pijnlijke vergelijking en stressen over aspecten van je leven waarover je geen controle hebt of die je niet kunt veranderen.

Het deed me veel verdriet te zien hoe ellendig Sawyer zich voelde door dit gedrag. En ik kan haar niet redden. Ik kan haar er niet van weerhouden zich steeds maar te vergelijken met een ander. En hoeveel complimenten of geruststelling ze ook krijgt, ze zal er daardoor niet mee ophouden. Ze moet de keuze maken hier voor zichzelf verandering in te brengen.

Want zolang ze er niet mee stopt zichzelf te kwellen zal ze nooit het prachtige, verbluffende leven zien en omarmen dat voor het grijpen ligt. Zal ze nooit de schoonheid van haar eigen lichaam omarmen. En zal ze altijd zien wat ze niet is, in plaats van de pracht van wat er wel is. Zolang ze is gefocust op haar zus, ziet ze niet wat de rest van ons wel ziet, namelijk haar unieke talenten, intelligentie en sportiviteit.

Als volwassene moet je de hand spelen die je is toebedeeld en niet stressen over de kaarten van een ander. Het leven is niet eerlijk. Er zal altijd iemand zijn met betere kaarten dan jij en als je jouw hand blijft vergelijken met die van een ander zul je altijd verliezen. Focus je niet langer op de andere spelers want daarmee win je het levensspel niet. Leer te spelen met andere spelers, niet tegen hen.

Helaas heb ik maar al te veel mensen een eetstoornis, psychische problemen, een verslaving of schaamtegevoel zien ontwikkelen door zichzelf te kwellen met dit vergelijkingsgedrag. En dat neem ik niet licht op, want ik weet dat het kan leiden tot heel ernstige problemen waaraan veel mensen, onder wie mensen die me zeer dierbaar zijn, het hoofd moeten bieden.

Psychologen zullen je vertellen dat veel stoornissen het gevolg zijn van een obsessieve controledrang. Zoals je in dit boek leert, zal elke poging controle uit te oefenen over iets wat zich aan je controle onttrekt je alleen maar een nog machtelozer gevoel geven.

Vandaar dat het cruciaal is dat je dit eerste type vergelijkingsgedrag bij jezelf kunt herkennen.

Stop ermee. Laat ze hun leven leiden. Laat mij me focussen op het mijne.

Je bent te slim om je leven te verdoen met zelfkwelling. Houd vast aan je kracht, want die zul je nodig hebben om het potentieel van je eigen unieke leven te ontplooien. Ik heb ontdekt dat je alleen gelukkiger wordt als je jezelf toestaat gelukkiger te worden.

Het is onmogelijk tegelijk je leven mooier te maken en je op te vreten.

Laten we dus overgaan op het tweede type vergelijkingsgedrag. Dat type is een goudmijn voor je.
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Word wijzer door te vergelijken

Je hebt net kennisgemaakt met het eerste type vergelijkingsgedrag, dat aandoet als zelfkwelling. Nu gaan we het hebben over het tweede type: vergelijking waarvan je iets leert. En wanneer is vergelijken dan goed? Als je kijkt naar aspecten van andermans leven of succes die je zelf ook tot stand zou kunnen brengen.

Met wat tijd en consequente inspanning kun je verandering brengen in deze aspecten van je leven, carrière of gezondheid.

De lijst van dingen die je zou kunnen veranderen is eindeloos: je baan, een betere vriendengroep, een richting vinden, meer tijd met je kinderen doorbrengen, vakanties en financiële vrijheid; vroeger opstaan, de mooiste liefdesgeschiedenis van je leven vinden en creëren, fantastisch leren koken of in topconditie komen; een enorme ring, trendy horloge of sportwagen kopen; je keuken renoveren, een tweede huis bouwen, werken aan een betere relatie met je stiefouders, gezonder gaan leven, een boek schrijven, je trauma helen, meer volgers op sociale media aantrekken, betere grenzen stellen en meer tijd voor jezelf maken, een bedrijf beginnen of een betere reputatie opbouwen.

Ik heb de lijst opzettelijk zo lang gemaakt. Het is een feit dat 95 procent van wat je wilt in je leven dingen zijn die je voor elkaar kunt krijgen als je bereid bent consequent, gedisciplineerd en geduldig te zijn. Er is maar weinig in je leven in steen gebeiteld.

Als anderen iets beters, groters en coolers hebben gedaan dan jij je ooit zou kunnen voorstellen, laat ze dan. Laat ze succes hebben. Laat ze jou daarin overtreffen. Laat ze het doen op de slimste en coolste manier. Hun successen bieden jou de formule. Herinner je je mijn verhaal over niet posten op sociale media? Wat je ook wilt, een ander kan je de formule geven. Laat ze de weg wijzen.

Dit heb ik het grootste gedeelte van mijn leven niet ingezien. Als anderen iets bereikten wat ik wilde, hield ik me voor dat zij me hadden verslagen. Ik keek naar mensen om me heen en zag hun winst als mijn verlies. En als je dat doet, voel je je al verslagen voor je zelfs maar begonnen bent.

Als je niet oppast, kan vergelijking ertoe leiden dat je aan jezelf twijfelt, uitstelgedrag vertoont en niet verder komt. Je bent in staat evenveel succes te hebben maar in plaats van daaraan te werken, verzin je argumenten om dat niet te doen. Dit is een geval waarin je andere mensen tot een probleem maakt terwijl ze dat niet hoeven te zijn.

Er is genoeg geluk, succes en geld voorhanden voor echt iedereen, ook voor jou. Er is een grenzeloze voorraad van.

Niemand pakt iets van je af. Geluk, succes en geld liggen te wachten tot je er serieus werk van gaat maken. Ik zeg het nog maar eens: de winst van een ander is niet jouw verlies. Vandaar dat je op een andere manier naar het succes van anderen moet gaan kijken.

De waarheid is dat er meer dan acht miljard mensen op aarde zijn. Als je zoekt naar bewijs dat een ander meer geld verdient, de coolste kleren en de fijnste vriendengroep heeft, naar een betere school is geweest, de beste conditie heeft, een bedrijf heeft verkocht, een New York Times-bestseller heeft geschreven, de wereld rond is gereisd of letterlijk alles heeft wat jij ooit zou kunnen wensen… dan vind je dat.

Het probleem is niet je neiging tot vergelijken. Het probleem is dat je daar geen profijt van trekt. Met de Let Them-theorie zul je leren hoe je vergelijkingsgedrag kunt veranderen van een enorm probleem in je grootste leermeester.

Ze zijn altijd je leermeester geweest

Onlangs praatte ik met mijn vriendin Molly. Molly is een bijzonder getalenteerde interieurontwerpster. Ze heeft een succesvol bedrijf opgebouwd met een aantal werknemers en creëert prachtige dingen voor haar klanten.

De laatste keren dat we contact hadden vroeg ze me steeds om advies over sociale media. Dan vroeg ze bijvoorbeeld: ‘Mel, hoe moet ik het aanpakken? Ik weet dat ik meer op sociale media moet doen en mijn bedrijf en werk beter online onder de aandacht moet brengen, maar ik weet niet waar ik moet beginnen.’

Er bestaat voor elk bedrijf een formule dus gaf ik haar een simpele lijst van dingen die ze kon doen: begin elke dag te posten. Maak filmpjes waarin je je projecten uitlegt. Post voor-en- nafoto’s. Huur een stagiair in om een collectie korte filmpjes voor je te maken. Volg een gratis onlinecursus om meer te leren over de socialemediaplatforms en kies er een uit om je op te focussen.

Net als in het voorbeeld dat ik eerder gaf, over mijn plan jaren geleden om van spreken mijn werk te maken, zijn de stappen die je moet zetten altijd heel simpel. Het probleem is dat je ze niet zet. Laatst belde Molly me op en ik merkte direct dat er iets mis was. ‘Molly, je klinkt anders dan anders. Is alles oké met de kinderen?’

‘Ja, ja, ja,’ zei ze. ‘Met de kinderen is het prima. Met mij niet.’

‘O, wat is er gebeurd?’ vroeg ik.

‘Nou, ik zag een paar dagen geleden iets wat me erg van streek heeft gemaakt. En ik zit er nog steeds vreselijk mee,’ antwoordde ze.

Dus ik luister naar haar en denk: wat kan er in vredesnaam aan de hand zijn? Hemel, dit is heel ernstig.

Welnu, er blijkt iemand bij Molly in de buurt te wonen die ze al heel lang kent. Ze hoort niet bepaald tot Molly’s favorieten; ze is zo iemand die altijd de aandacht naar zich toe trekt en je gewoon tegen de haren in strijkt. Er is nooit echt een klik tussen hen geweest.

Deze vrouw heeft geen ervaring met of achtergrond in interieurdesign. En nu zit ze ‘in de designbusiness’, is gaan posten op sociale media en ineens gaan haar posts viraal. Ze krijgt duizenden likes en wat echt aan Molly vreet, is dat iedereen in de buurt het er nu over heeft hoe ‘getalenteerd’ deze vrouw is.

Zoals Molly het zei: ‘Dit zijn gewoon foto’s van haar eigen huis en het is niet eens haar eigen ontwerp!’

Na een lange dag van contacten met haar cliënten had Molly de vorige avond de kinderen naar bed gebracht, ging op de bank zitten en begon te scrollen. En raad eens waar Molly’s feed vol mee stond? Met die irritante vrouw.

Ze kon zich niet inhouden. Ze las elk commentaar en bekeek de website van deze vrouw. Die zag er modern en gelikt uit terwijl die van Molly al jaren niet meer was geüpdatet. De andere vrouw wist zich op een indrukwekkende manier in de markt te zetten. Dat gaf een professionele indruk alsof ze dit al jaren deed. En daardoor belandde Molly in een neerwaartse spiraal.

Ze zal mijn cliënten van me afpakken! Iedereen zal denken dat zij beter is dan ik. Hoe weet ze hoe ze dit allemaal moet doen? Waarom heb ik dit niet eerder gedaan? Grrrrr!

Toen haalde ze diep adem en zei: ‘Mel, wat vind jij dat ik moet doen?’

Ik ga je nu hetzelfde vertellen als ik mijn vriendin Molly heb verteld, dus denk hieraan als je je weer eens opvreet over iets wat een ander doet.

Niemand zou medelijden met je moeten hebben. Ben je op dit moment jaloers op andermans succes: prima. Ik ben blij voor je. Jaloezie is een uitnodiging van je toekomstige ik. Ze nodigt je uit beter naar een ander te kijken, niet om je een minderwaardigheidsgevoel te geven maar om je te laten zien wat mogelijk is.

Deze vrouw pakte geen succes van Molly af. Ze belette Molly niet haar website te veranderen of zich te focussen op sociale media. Wat zij online won, betekende geen verlies voor Molly. Omdat andere mensen je nooit zullen beletten te bereiken wat voor jou is weggelegd. Dat kunnen ze niet. Alleen jijzelf kan je beletten het te bereiken.

Deze vrouw herinnert Molly eraan dat sociale media van belang zijn. Ze is een leraar die de weg wijst.

Laat ze je wakker schudden. Laat ze succes hebben. Laat ze je overdonderen met hun fraaie website. Laat ze je tonen dat het mogelijk is.

Misschien werd je zo in beslag genomen door je dagelijkse beslommeringen dat je hebt genegeerd wat zich vlak voor je neus bevond. Misschien was je zo bang om risico’s te nemen dat je niet zag hoe groots en mooi je leven zou kunnen zijn. Misschien ben je zo gewend de dingen te doen zoals je ze altijd hebt gedaan dat je aarzelde om een andere manier te proberen.

Andere mensen laten je zien wat er mogelijk is. Als je vergelijken ziet als leermeester, zul je beseffen dat anderen niets van je afpakken maar je juist iets schenken. Anderen hebben dit prachtige vermogen je delen van je toekomst te laten zien die jou nog niet duidelijk voor ogen staan. Ze tonen je mogelijkheden waarvan je het bestaan niet wist of waarvan je jezelf wijsmaakte dat ze buiten je bereik lagen.

Wie of wat je ook jaloers maakt, het is prima. Andermans succes en prestaties maken jouw kansen om tot stand te brengen wat je wilt niet kleiner. Ze maken ze groter. Laat ze de weg wijzen. Verander je jaloezie in inspiratie. Laat je door hun voorbeeld wijzen wat er mogelijk is. Laat de mensen met wie je jezelf vergelijkt fungeren als spiegels die grotere kansen reflecteren – of, in Molly’s geval, de formule die en het werk dat ze heeft vermeden. En dat is ook wat ik tegen Molly heb gezegd. Laat ze de weg wijzen.

Dat brengt me bij een zeer belangrijk punt: er is een duidelijke reden waarom deze vrouw Molly zo op stang joeg. In feite moest het deze irritante persoon zijn. Als je in het leven niet gemotiveerd bent om iets te doen, is er een dwang nodig die pijnlijk is zodat je gaat veranderen.

Molly hield al jaren beroemde interieurontwerpers in de gaten. Ze praatte er al jaren over sociale media ‘te gaan doen’. Ze had elk denkbaar excuus verzonnen waarom ze dat niet tot prioriteit maakte.

Tot nu… ineens duikt deze irritante vrouw op, zonder ontwerpervaring, en ziet Molly haar alle dingen doen waarvan zij diep vanbinnen jaren geleden al wist dat ze die doen moest.

Molly weet dat deze vrouw uit de buurt geen speciaal voordeel of talent en geen speciale middelen heeft. Vandaar dat ze zo kwaad is. Deze irritante vrouw duwt Molly een simpel feit onder de neus: als het mij lukt, kan het jou ook lukken.

Hier wordt vergelijkingsgedrag echt interessant. Dit type mensen dwingt je in de spiegel te kijken en jezelf tot de orde te roepen.

Dus laat ze je kwaad maken. Je moet ze daarvoor bedanken omdat je eigenlijk niet kwaad bent op hen. De woede die aan je vreet is in feite gericht tegen jezelf, omdat je weet dat je eerder actie had kunnen ondernemen en dat je in staat bent om te ontdekken hoe. Je deed het alleen niet. Vandaar dat ik zeg dat dit type vergelijking je grootste leermeester is.

Niet omdat het je laat zien wat je moet doen, maar omdat het je kracht vergroot en je woede aanwakkert. En je hebt je woede nodig als brandstof om in beweging te komen.

Dus wie je ook triggeren, laat ze. Laat ze je ergeren. Laat ze je woedend maken. En laat ze je tonen wat je precies wilt en wat je moet doen om het te bereiken.

Laten we het nu over jou hebben

Hoe verander je deze momenten van jaloezie en frustratie in iets goeds? Hoe zet je vergelijking om in inspiratie? Simpel. Zeg ‘laat me’ en kijk naar de informatie die andermans successen je geven.

Steeds als je het vergelijkingsspel speelt, gebeurt er iets heel interessants.

Door te vergelijken ontdek je welke aspecten in je leven meer aandacht verdienen.

Het betekent dat de tijd voor nadenken en uitvluchten voorbij is. Laat me aan de slag gaan. Er tijd in steken. Mijn maatje, bestsellerauteur Jeff Walker, zegt altijd: ‘Om succes te hebben moet je de reps doen.’ Daarmee bedoelt hij dat je om succes te krijgen, af te vallen, een boek te schrijven of een YouTuber te worden, elke dag moet presteren en het saaie, irritante en onplezierige werk moet uitvoeren. Je moet de reps blijven doen.

Bedenk wat je in je leven anders wilt doen, zoals naar de sportschool gaan. Hoe bouw je spiermassa op? Je komt elke dag opdagen en doet de reps. De beroemde quarterback Tom Brady zei onlangs over succes: ‘Je hoeft in feite niet bijzonder te zijn. Je moet gewoon zijn wat de meeste mensen niet zijn: consequent, vastberaden en bereid je ervoor in te spannen.’

Al deze mensen die je jaloezie opwekken zijn er om je te wijzen op het simpele feit dat terwijl jij uitvluchten verzon, zij de reps deden en daarmee gestaag het saaie, zware werk hebben verricht.

Om met Tom Brady te spreken: ze zijn niet bijzonder, ze zijn gewoon wat jij niet bent: consequent, vastberaden en bereid zich ervoor in te spannen. Dat is voor 1000 procent het geheim van mijn succes.

Dat brengt me weer bij mijn vriendin Molly. Ze wist diep vanbinnen dat ze dit jaren geleden al tot haar prioriteit had moeten maken. Het is nu mede zo pijnlijk omdat ze de vruchten van andermans inspanningen ziet. Dat zal blijven gebeuren als je niet gaat werken aan de dingen die je wilt.

Die mooie website waarover Molly zo kwaad was, kwam er niet zomaar. Die vrouw had er maanden aan gewerkt. De socialemediastrategie die Molly zo dwarszat ontstond niet bij toverslag. Terwijl Molly uitvluchten verzon, had de andere vrouw research gedaan, gestudeerd, geleerd en alle posts gecreeerd die Molly nu ziet.

Zulke mensen maken je zo boos omdat je weet dat jij dat ook zou kunnen doen. En je bent gewoon boos dat jij er niet lang geleden mee begonnen bent. Inspiratie biedt namelijk niet genoeg motivatie om iets te doen.

Daarom is woede zo belangrijk. Daarom kan vergelijken je heel veel leren en ik durf te wedden dat als het gebeurt, je boosheid waarschijnlijk is gericht op iemand die je kent. Het is bijvoorbeeld Aron van kantoor. Hij heeft ineens zijn baan opgezegd en werkt nu fulltime aan zijn botenbedrijf dat hij in de weekends stiekem heeft opgebouwd terwijl jij uitging met je vrienden.

Daarom maakt het jou jaloers als je hem de deur uit ziet lopen. Want het feit dat mensen die je kent het doen, betekent dat jij geen excuus hebt om het niet te kunnen. Als je op je werk een jaar naast Aron hebt gezeten, weet je dat hij geen superkracht, trust fund of voordeel heeft. Hij begon er gewoon aan te werken. En nu neemt hij ontslag. Dat maakt je enorm jaloers. Daarom moest hij het zijn.

Het is heel normaal van streek te zijn als je iemands fraaie website ziet, een collega ziet vertrekken naar een nieuw leven of binnenstapt in het prachtige nieuwe huis van je vriendin. Maar als je echt succesvol of gezond wilt worden of je doelen wilt bereiken, heb je geen tijd om van streek te zijn en kun je je energie niet verspillen aan jaloezie. Je hebt die energie nodig, want je hebt werk te doen.

Deze momenten zijn erg pijnlijk en zul je in je leven veel tegenkomen, dus bereid je erop voor. Als je de Let Themtheorie gebruikt, zul je kunnen herkennen wanneer vergelijkingsgedrag je iets probeert te leren. Jaloezie is een kier in de deur die leidt naar je toekomst en het is jouw taak die te herkennen, de deur open te trappen en erdoorheen te lopen.

Als je andere mensen de weg laat wijzen, zul je beseffen dat onder alle angst, uitvluchten en tijdverspilling het leven schuilgaat waarnaar je altijd hebt verlangd. Op dit moment word je er alleen van weerhouden de controle te nemen over je leven door de uitvluchten, angsten en emoties waar we het in dit boek steeds over hebben.

Dit is het punt waarop je niet langer probeert controle te hebben over wat alle anderen denken, voelen en doen, maar je tijd en energie gebruikt om het beste hoofdstuk in je leven te creëren. Dit is zo belangrijk dat ik nog een voorbeeld uit mijn eigen leven met je wil delen.

Het punt van dit verhaal is dat we niet altijd goed weten wat onze jaloezie ons leert. Toen ik in de veertig was, we financiële problemen hadden en ik nog niet was begonnen met mijn huidige carrière, had ik een vriendin die haar huis ingrijpend liet verbouwen.

Elke keer dat we gingen lunchen of wandelen wilde ik alles horen over de verbouwing en alle foto’s zien. Het was erg leuk dat op de voet te volgen. Maar als ik na afloop terugging naar mijn eigen huis, voelde ik me gewoon… moedeloos en bedroefd.

Ik zal nooit de dag vergeten waarop Chris en ik de lange kronkelende oprit van mijn vriendin op reden toen de verbouwing voltooid was en mijn mond openviel. Het huis was prachtig.

Terwijl mijn vriendin een stel van ons een rondleiding gaf, merkte ik dat ik in een vergelijkingsspiraal belandde. Ik weet nog dat ik dacht: hoe komen ze in vredesnaam aan zoveel geld?!

Natuurlijk was ik blij voor haar, maar ik was ook verdomd jaloers. Ze verdiende dit beslist en zij en haar man hadden allebei jarenlang heel hard gewerkt. En ze hadden er alle recht op dit te bouwen, erover te praten, ervan te genieten en er trots op te zijn.

Diep vanbinnen wist ik dat, maar ik kon niet oprecht blij zijn voor mijn vriendin zonder me tegelijk waanzinnig jaloers en onzeker te voelen. Toen ze de deuren van de speelkamer openzwaaide ontplofte ik bijna.

‘Dit is de speelzolder met de pooltafel en hangplek waar de kinderen nu van kunnen genieten en later op een verantwoorde manier met vrienden,’ vertelde ze ons.

Daarbij knipoogde ze en iedereen lachte.

‘En dan is hier de kamer met stapelbedden voor slaapfeestjes met vriendjes van de kids. En mijn kinderen zijn er zo dol op dat ze zelfs niet meer in hun eigen kamer willen slapen.’

Mijn mond viel open. Geen wonder dat mijn kinderen aldoor bij haar thuis wilden spelen en geen vriendjes mee naar ons huis wilden nemen. Tweepersoonsstapelbedden? Een speelkamer boven de garage? Hallo… dit was een kinderdroom en het was ook altijd mijn droom geweest ‘hét huis’ te hebben waar alle kinderen graag naartoe wilden.

Op dit punt in de rondleiding wilde ik het liefst naar beneden vluchten, een fles wijn pikken en in een van die bovenmaatse stapelbedden kruipen; zoveel medelijden had ik met mezelf. Ik voelde me een vreselijk mens omdat ik mijn oprechte blijdschap voor haar liet verpesten door mijn jaloezie. Niet alleen is ze een geweldige, alom geliefde vriendin, zowel innerlijk als uiterlijk een prachtig mens, maar nu heeft ze ook nog mijn droomhuis.

In de loop van de avond probeerde ik het vervelende gevoel in mijn maag te onderdrukken en te doen alsof ik het me helemaal niet aantrok. Maar eenmaal in de auto met Chris op weg naar huis, kon ik mijn jaloezie de vrije loop laten… dus reageerde ik die af op hem.

Als een typische achtjarige ging ik helemaal los tegen hem.

‘Wij zullen nooit zo’n huis hebben,’ snauwde ik. ‘Waarom moest je ook zo nodig het restaurantwezen in gaan?’

Chris wist niet wat hij hierop moest zeggen dus reden we naar huis in een gespannen stilte.

Ik kan dit verhaal zo gedetailleerd delen omdat we dit moment in ons huwelijk heel vaak hebben besproken in onze relatietherapie. Je zou gemakkelijk kunnen denken dat dit verhaal ging over een huis. Maar zo zat het niet. De waarheid die ik moest ontdekken was veel complexer. Dat ik mezelf vergeleek met mijn vriendin en zoveel woede voelde, leerde me een les die mijn leven veranderde.

Ik was niet kwaad op haar. Ik was zelfs niet kwaad op mijn man. Ik was kwaad op mezelf omdat ik mijn eigen ambitie had losgelaten. Ik had erop gerekend dat mijn man succes zou hebben en me genoeg financiële steun zou bieden om te krijgen wat ik wilde hebben in het leven. De waarheid is dat je leven je eigen verantwoordelijkheid is. Wil je financieel succes, dan is het jouw verantwoordelijkheid daarvoor te zorgen. Wil je een huis met tweepersoonsstapelbedden en een gerenoveerde keuken, dan is het jouw verantwoordelijkheid om daarvoor te werken.

Ik was die verantwoordelijkheid tien jaar lang uit de weg gegaan. Deze ervaring dwong me in de spiegel te kijken en eerlijk vast te stellen wat ik wilde. Jaloezie was in feite een boodschap van mijn toekomstige ik. Toen ik mijn vriendin zag slagen, kon ik meer mogelijkheden zien om zelf ook te slagen.

En ik schopte de deur open en ging aan de slag. Ik ben niet bijzonder. Ik deed gewoon wat ik eerder niet bereid was te doen. Ik werd consequent, vastberaden en bereid te werken voor wat ik wilde. Ik begon de reps te doen. Het kostte me vijftien jaar hard werken om mijn tweepersoonsstapelbedden te krijgen. Maar ik deed het en jij kunt het ook.

De Let Them-theorie zal je helpen diep te graven en te achterhalen wat jaloezie je probeert te leren en op welk punt je jezelf teleur hebt gesteld. Als je nooit verder kijkt dan de oppervlakte en je tijd en energie verspilt aan andere mensen en dingen waarover je geen controle hebt, zul je nooit de diepere betekenis en mogelijkheden in je leven ontdekken.

Je hebt een mooi en fantastisch leven voor je. Je hebt onvoorstelbaar veel potentieel. Je wordt niet beperkt door waar je woont, je omstandigheden of de aspecten van je leven die jij ziet als belemmeringen.

Als je eerlijk voor jezelf kunt toegeven wat je echt wilt en verantwoordelijkheid neemt om het te bereiken, dan kun je dat. Je hoeft niet bijzonder te zijn. Je moet gewoon elke dag opstaan, de ene voet voor de andere zetten en hard werken om het een beetje beter te doen en een beetje beter te zijn dan gisteren. En op een dag zul je wakker worden en beseffen dat je niet alleen jezelf hebt veranderd, maar dat je het leven leidt waarop je ooit zo jaloers was.

Laten we dan nu samenvatten wat je hebt geleerd over het overwinnen van chronisch vergelijkingsgedrag. Tot nu toe heb je toegelaten dat het succes van anderen je verlamde. De Let Them-theorie leert je om anderen succes te laten hebben en dat ook te gebruiken als inspiratie om het leven op te bouwen dat je wilt hebben.

1. Probleem: als je je erop focust hoe oneerlijk het leven lijkt en jezelf vergelijkt met anderen, verspil je je kostbare tijd en energie aan dingen waarover je geen controle hebt. Je laat je verlammen door andermans succes, waardoor je je laat belemmeren en je minderwaardig en gefrustreerd voelt. Deze instelling voedt uitstelgedrag en perfectionisme en belet je om actie te ondernemen om je eigen succes te creëren.

2. Waarheid: er zal altijd iemand zijn die meer geluk heeft, bezit wat jij wilt hebben, meer heeft bereikt of sneller succes boekt dan jij. Jezelf vergelijken met anderen is een natuurlijk instinct maar als het je gedachten helemaal in beslag neemt, ondermijnt het je zelfvertrouwen en motivatie. Je hebt geen controle over het succes van anderen, maar wel over jouw reactie daarop.

3. Oplossing: door de Let Them-theorie toe te passen laat je je niet langer kwellen door vergelijkingen maar trek je er lering uit. Verplaats je focus van vergelijking naar inspiratie. Laat anderen hun succes hebben en laat niet toe dat jaloezie of frustratie de overhand krijgen, maar gebruik de prestaties van anderen als inspiratie en brandstof voor je eigen reis. Andermans succes bewijst dat jij het ook kunt. Door inspiratie om te zetten in actie, begin je te bouwen aan het bijzondere leven dat je verdient.

Als je zegt ‘laat ze’, erken en accepteer je het succes van anderen en sta je hun toe de weg te wijzen. Als je zegt ‘laat me’, focus je je op de kaarten in je hand, zet je inspiratie om in actie en leer je te spelen met anderen in plaats van tegen hen.

Het is tijd om je kaarten in te zetten en het levensspel te winnen.


Als je niet langer probeert controle uit te oefenen over de mensen om je heen, begin je mentale ruimte, emotionele energie en tijd te scheppen waarvan je het bestaan niet kende. En met die vrijheid kun je je nu anders manifesteren in je relaties.



Je kunt nu daadwerkelijk kiezen welke rol relaties spelen in je leven. En niemand komt je relaties voor je veranderen. Maar dat hoeft ook niet, want je hebt zelf alle macht. Als je verandert hoe je je manifesteert in je relaties, verandert alles.

In het volgende hoofdstuk zul je leren hoe de Let Them-theorie je kan helpen om te gaan met de kwetsbare dynamiek van relaties tussen volwassenen; denk aan vriendschap, verandering, familie, conflicten, daten, relatiebreuken, liefde en heling.

Je zult leren hoe je ermee kunt stoppen controle te willen uitoefenen over andere mensen, dingen van ze te verwachten, ze te willen redden en achter ze aan te zitten. De Let Them-theorie zal je stap voor stap leren om te leiden met de macht van je invloed, te kiezen voor een flexibeler en meer proactieve aanpak en te kiezen voor de liefde die en het respect dat je verdient.

Je voelt je nu misschien eenzaam, alsof je helemaal geen vrienden hebt – alsof je nooit de liefde zult vinden waarnaar je verlangt – of gefrustreerd en gekwetst door de mensen in je leven die maar niet willen veranderen.

Maar weet je? De beste relaties in je leven liggen nog voor je. De meest bevredigende vriendschappen, de mooiste liefdesgeschiedenissen en de geweldigste banden met familieleden staan je te wachten als je leert mensen te accepteren zoals ze zijn en niet langer probeert een relatie iets te laten worden wat ze niet is.

Hoe meer je je verwachtingen, controle en drang om anderen te veranderen loslaat, hoe meer je relaties zullen floreren. Het is nooit te laat om geweldige vrienden te vinden, dingen recht te zetten, familiebanden aan te halen of de liefde te creëren waarvan je altijd hebt gedroomd.

Is het niet opwindend dat elke dag een nieuwe kans biedt om inniger banden te smeden, intenser lief te hebben en de relaties aan te gaan die je echt verdient? Hoe zou je door het leven gaan als je wist dat de innigste liefde en meest betekenisvolle momenten voor het grijpen liggen?

Nou, als je leert de Let Them-theorie toe te passen is dat het geval. Dus laten we aan de slag gaan.





Je relaties en de Let Them-theorie

Als volwassene kunnen omgaan met vriendschap

Andere mensen motiveren om te veranderen

Iemand helpen die het moeilijk heeft

De liefde kiezen die je verdient





Hoe meer je mensen laat zijn wie ze zijn, hoe beter je relaties worden.

— Mel Robbins





Als volwassene kunnen omgaan met vriendschap
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Wat niemand je heeft verteld over vriendschap tussen volwassenen

Laten we het maar eerlijk zeggen: voor volwassenen zijn vriendschappen lastig. Iedereen die ik ken worstelt ermee: vriendschappen sluiten, ze kwijtraken of zelfs de tijd vinden om ze in stand te houden.

Ben je op een punt in je leven dat je je afvraagt waar al je vrienden zijn gebleven? Nou, je bent niet de enige. Misschien voelt het alsof je helemaal geen vrienden hebt. Of zit je in een andere levensfase dan de mensen met wie je eerst close was. Misschien raak je verstrikt in een drama, wacht je tot een ander contact met je zoekt of ben je onzeker over je positie. Of lijkt het alsof het leven van ieder ander één groot feest is dat jij misloopt. Je wilt betere vrienden maar weet gewoon niet waar je die kunt vinden. Daar heb ik zelf ook mee geworsteld.

In dit hoofdstuk gaan we het hebben over vriendschappen tussen volwassenen, die je tot nu toe net zo hebt aangepakt als je deed als kind: je verwachtte gewoon dat ze ontstonden. Om die reden zijn je vriendschappen niet zoals ze zouden kunnen zijn.

In werkelijkheid veranderen vriendschappen enorm als je volwassen wordt en niemand ziet die verandering aankomen. Vandaar dat je de Let Them-theorie moet toepassen om controle te krijgen over dit aspect van je leven.

Je verdient geweldige vriendschappen in je leven. Vrienden zijn fantastisch, maken je leven leuker, kunnen de familie worden die je zelf hebt gekozen en vriendschap is een van de mooiste en meest betekenisvolle aspecten van het menselijk bestaan.

De grote verwijdering

De reden waarom het als volwassene lastig is om te gaan met vriendschap is dat vanaf je twintigste jaar vriendschap verandert van een teamsport in een individuele sport, iets wat niemand begrijpt.

Als je niet inziet dat deze verandering heeft plaatsgevonden (en niemand ziet dat in), pak je als volwassene vriendschap niet anders aan en ga je je ten slotte eenzaam voelen. Je zult het in deze wereld met al haar drukte en afleidingen ook lastig vinden een band te onderhouden met de mensen om wie je geeft.

Terwijl je groeit en verandert, wisselt van baan en woonplaats en liefde vindt en weer kwijtraakt, zul je constant worden geconfronteerd met de uitdaging op nieuwe plaatsen en in nieuwe fasen van je leven gelijkgestemden te vinden.

De Let Them-theorie zal je helpen op een dieper niveau inzicht te krijgen in vriendschap tussen volwassenen en je in staat stellen bestaande vriendschappen te verstevigen en je favoriete mensen te vinden, van wie je velen zelfs nog nooit hebt ontmoet.

Wat verandert er dan eigenlijk?

Laten we eens kijken naar het verschil tussen vriendschap in je jeugd en vriendschap na de kolossale verandering die optreedt als je volwassen bent.

Toen je klein was, voelden jij en je vriendjes en klasgenootjes zich als een team en leidden jullie je leven in precies hetzelfde tempo en op precies dezelfde plaats. Vanaf groep een tot de middelbare school hadden jij en je vriendjes en vriendinnetjes dezelfde dagelijkse routine, fietsten dezelfde route naar school, lazen dezelfde boeken en volgden dezelfde lessen.

Je zag iedereen van jouw leeftijd de hele tijd: in de klas, op de gangen, op de speelplaats en in je buurt. Jullie beleefden ook dezelfde mijlpalen. Van verjaardagen tot diploma’s, precies dezelfde vakantiedagen, dezelfde sportverenigingen, activiteiten en lessen. Daardoor had je onbewust het gevoel dat je deel uitmaakte van één grote groep mensen die samen met jou door het leven ging.

Dit is de reden waarom vriendschap voelde als een teamsport. Waarom? Omdat iedereen functioneerde in groepen, iets wat je gewoonweg deed toen je jonger was.

De eerste twintig jaar van je leven was de structuur van vriendschap voor je bepaald door je ouders, het schoolsysteem, sportteams, klassen en studentenhuizen of disputen of door buitenschoolse activiteiten; die maakten het gemakkelijk om te gaan met mensen van jouw leeftijd die ongeveer dezelfde dingen deden op precies hetzelfde moment.

Daarom was het niet alleen gemakkelijk om vrienden te maken, maar brachten jullie zoveel tijd samen door en deelden jullie zoveel ervaringen dat er volop gelegenheid was om heel hechte vriendschappen te sluiten.

En het was meer een teamsport, omdat je als lid van een team, een vriendengroep of een club verwachtte te worden uitgenodigd als er iets werd georganiseerd.

Je jeugd trainde je erin te geloven dat je altijd zou worden uitgenodigd, vriendschap gemakkelijk zou zijn, je je vrienden de hele tijd zou zien en dat er altijd iets leuks aan de gang zou zijn.

En dan: boem. Je passeert de twintig en komt in een vriendschapsfase die ik ‘de grote verwijdering’ noem.

De grote verwijdering ziet er zo uit: je bent klaar met de middelbare school en al je vrienden gaan in verschillende richtingen uiteen. Ineens woont iedereen in een andere plaats en algauw hebben je vrienden verschillende tijdschema’s, doen ze ander werk, gaan ze uit met andere mensen en bereiken ze mijlpalen in een verschillend tempo. En de structuur die aan al je vriendschappen ten grondslag lag, is verdwenen.

Vandaar dat je een enorm controleverlies voelt op elk terrein van je leven. Er is niet langer een spoor, een sjabloon, een tijdlijn of mijlpalen die bepalen wat je volgende stap moet zijn of wanneer je wordt geacht die te zetten. Het is geheel aan jou.

Met andere woorden, je leven als volwassene begint. Voor het eerst in je leven sta je officieel op jezelf. Het is geheel aan jou om te kiezen hoe je je tijd wilt doorbrengen, waar je wilt werken, in welke stad je wilt wonen en met wie je wilt omgaan.

En naarmate de tijd verstrijkt, begint de afstand tot die intieme vrienden die naar een andere stad verhuisden steeds groter aan te doen. Niemand heeft meer ergens tijd voor. Het lijkt ondoenlijk een moment te plannen waarop jullie allemaal bij elkaar kunnen komen. En de vriendengroep wordt bij elkaar gehouden door een appgroep waarin in de loop der tijd steeds minder berichtjes verschijnen. Het spreekt vanzelf dat iedereen zich concentreert op zijn of haar eigen leven en de mensen in hun directe omgeving.

En dan slaat eenzaamheid echt toe. Dan wordt vriendschap tussen volwassenen moeilijk. De structuur die gelegenheid bood constant je vrienden te zien en maakte dat je verwachtte dat ook te doen, is verdwenen. Dan begin je je af te vragen: waar zijn al mijn vrienden gebleven? Het kan voelen alsof je geen controle meer hebt. En je klampt je vast. En voelt je onzeker. En verstevigt je greep.

Maar het is nu eenmaal zo dat vriendschappen tussen volwassenen komen en gaan. Als je vriendschap verwacht, raak je haar kwijt. Je moet het flexibeler en meer proactief aanpakken. En daarom zul je constant ‘laat ze’ moeten zeggen.

Laat ze verhuizen. Laat ze hun nieuwe vrienden vooropstellen. Laat ze geen tijd voor me hebben. Laat ze me niet meer appen. Laat ze me buitensluiten. Laat ze gaan brunchen zonder mij.

Het overkomt iedereen, maar het kan je evengoed ongelooflijk verwarren en van je stuk brengen. Van nu af aan is het aan jou anders over vriendschap te gaan denken en haar te gaan benaderen als een volwassene; want de grote verwijdering heeft al plaatsgevonden en naarmate je ouder wordt, zul je er in verschillende vormen keer op keer mee te maken krijgen.

Als je single vrienden gaan trouwen, treedt verwijdering op. Als je vrienden kinderen krijgen, treedt verwijdering op. Als mensen vanuit de binnenstad verhuizen naar een buitenwijk, treedt verwijdering op. Als mensen geen kinderen meer thuis hebben wonen of gaan scheiden, treedt verwijdering op. Als mensen ouder worden, kleiner gaan wonen, met pensioen gaan of iemand verliezen, treedt verwijdering op.

Het zal in je leven keer op keer gebeuren. Dat is normaal. Daarom heb je de Let Them-theorie nodig. Die zal je leren flexibeler tegen vriendschap aan te kijken en je laten zien hoe je je tijd verstandig kunt gebruiken om enkele van de mooiste vriendschappen in je hele leven te creëren.

De drie pijlers van vriendschap

En om dat te doen moet je begrijpen welke drie factoren volgens mij geweldige vriendschappen mogelijk maken: nabijheid, timing en dynamiek. Deze pijlers zijn de onzichtbare basis waarop elke vriendschap berust.

Als vrienden wegtrekken, uit elkaar groeien of elkaar uit het oog verliezen, komt dat doordat een of meer van deze drie essentiële pijlers ontbreekt. Vriendschappen tussen volwassenen verwateren meestal niet om persoonlijke redenen, maar vanwege deze drie pijlers: nabijheid, timing en dynamiek.

Als je snapt welke rol deze drie factoren spelen, zul je met behulp van de Let Them-theorie meer flexibel, begripvol en proactief worden in je vriendschap met volwassenen.

De eerste pijler van vriendschap is nabijheid.

Nabijheid wil zeggen: hoe vaak ben je fysiek bij hen? Dit is van belang omdat je, als je fysiek dicht bij iemand bent, vanzelf veel meer tijd samen doorbrengt. Als je niet dicht bij elkaar woont, zul je elkaar minder vaak zien. Dan kost het meer moeite contact met elkaar te houden.

Het is absoluut mogelijk, maar het is lastiger. Het is gemakkelijker een hechte band te krijgen met mensen die je de hele tijd ziet. En dit is niet gewoon gezond verstand, maar het is een feit.

Onderzoek wijst uit dat dit begrip nabijheid beïnvloedt met wie je bevriend raakt en met wie niet. En dit is erg belangrijk, want hoe vaker je mensen treft, hoe meer gelegenheid je hebt hen te leren kennen, tijd met hen door te brengen, ervaringen te delen en een klik en een hechtere vriendschap te krijgen.

Volgens een onderzoek van de University of Kansas moet je 74 uur met iemand doorbrengen om een ‘oppervlakkige’ vriend te worden. Om een ‘goede’ vriend te worden moet je ruim tweehonderd uur met iemand doorbrengen. Laten we dit onderzoek eens leggen naast je vriendschappen in je jeugd en bekijken hoe die veranderen wanneer je volwassen wordt.

Op de middelbare school bracht je elke vijf tot zes weken tweehonderd uur door met je vrienden. Op de universiteit bracht je nog meer tijd samen door als jullie in hetzelfde studentenhuis woonden. Je at samen met hen. Je bracht weekends met hen door. Deze nabijheid bood je de tijd jullie band te verstevigen en talloze ervaringen en herinneringen te delen die het mogelijk maakten vertrouwen in te bouwen in je relaties.

Als je fysiek bij iemand in de buurt bent, of jullie nu in dezelfde straat of hetzelfde studentenhuis wonen, op kantoor naast elkaar zitten of elkaar elk weekend zien bij de voetbalwedstrijd van jullie kinderen, brengen jullie vanzelf tijd samen door vanwege de nabijheid.

Dit is van belang. Van groot belang. Het verklaart ook waarom het in je jeugd veel gemakkelijker was vrienden te maken. Je was de hele tijd fysiek bij leeftijdgenoten in de buurt. En het verklaart waarom het als volwassene, als iedereen een andere kant op gaat en ineens een ander schema heeft, zo moeilijk is nieuwe vrienden te maken; want tweehonderd uur met iemand doorbrengen is best veel.

En bedenk ook dat je als volwassene niet zoveel vrije tijd hebt als toen je jong was omdat je werkt. In de American Time Study stelden wetenschappers vast dat mensen tussen de 21 en ruim 60 jaar veel meer tijd doorbrengen met hun collega’s dan met hun familie en vrienden samen.

Dit betekent dat je alleen je vrienden kunt ontmoeten na je werk of in het weekend. Reken maar uit hoeveel koffieafspraken, wandelingen en barbecues nodig zijn om aan tweehonderd uur met een nieuwe volwassen vriend(in) te komen! Dat roept ook de vraag op waarom, als nabijheid zo belangrijk is, niet automatisch al je collega’s je beste vrienden zijn aangezien je het grootste deel van je tijd met hen doorbrengt.

En dat brengt me bij de tweede pijler van vriendschap, timing.

Timing verwijst naar de levensfase waarin je nu bent. Als je niet in dezelfde levensfase zit als een ander, is het veel moeilijker je tot elkaar te verhouden omdat jullie dan minder gemeen hebben.

En nergens is het effect van timing duidelijker dan in vriendschappen met collega’s. Zoals je net hebt gelezen zul je tussen je 21ste en 60ste meer tijd met je collega’s doorbrengen dan met je vrienden en familie samen, maar het probleem is dat iedereen op je werk in een andere levensfase zit. Dat betekent dat ruim vier decennia van je leven de meeste mensen op je werk, met wie je fysiek de meeste tijd doorbrengt, in een andere levensfase zitten dan jij.

Als bijvoorbeeld iedereen met wie je werkt veertig jaar ouder is dan jij, kan het moeilijk zijn overeenkomsten met hen te vinden. Een van mijn dochters vertelde dat op teamvergaderingen op haar werk de openingsvraag vaak iets was als ‘waar ben je getrouwd?’ of ‘heb je een pensioenregeling?’

Het was voor haar alsof ze elke maandagochtend moest liegen over haar leven. Dan vertelde iedereen wat ze in het weekend hadden gedaan met hun kinderen, terwijl zij dronken was geworden met haar vriendinnen en had overgegeven in een vuilnisbak.

Vandaar dat de timing zo belangrijk is. Want al bracht ze zoveel tijd met haar collega’s door, ging ze heel vriendschappelijk met hen om en vond ze de meeste aardig, ze zaten in heel andere levensfasen. Daarom gingen ze in het weekend nooit met elkaar om en gingen ze na het werk nooit samen eten; het enige wat ze met elkaar gemeen hadden was het werk.

Ik kan je nog een voorbeeld geven van de invloed van timing op vriendschap. We hebben vrienden op wie we allebei dol zijn. Ik vind hen geweldig en ben graag in hun gezelschap. Maar wij zijn vijftien jaar jonger en zij zijn grootouders. We hebben veel minder gespreksstof omdat we in heel verschillende levensfasen zitten.

Zijn we toch vrienden? Natuurlijk! Ik ben dol op hen! Maar die vriendschap kent haar beperkingen omdat we niet bij elkaar in de buurt wonen, elkaar niet vaak zien en de timing niet klopt: we verkeren in heel verschillende levensfasen. En het mooie van inzicht in deze drie pijlers van vriendschap vind ik dat het je doet beseffen dat vriendschappen flexibel moeten zijn.

Ze komen en gaan. Je kunt close zijn en vervolgens afstand ervaren. En dat is niets persoonlijks. Het gaat om nabijheid en timing.

De Let Them-theorie heeft mij echt geholpen om als volwassene losser met vriendschap om te gaan. Ze zal dat ook met jou doen, want hoe meer je groeit in het leven, hoe meer mensen je zult zien komen en gaan. Laat ze.

Als je niet langer verwacht dat iedereen je beste vriend(in) zal zijn, je overal voor wordt uitgenodigd, bij alles wordt betrokken of met iedereen een klik zult hebben, wordt vriendschap veel gemakkelijker. Met de Let Them-theorie ga je vriendschap met volwassenen heel anders zien en wordt je leven veel bevredigender, gezonder en gelukkiger.

En dat brengt me bij de derde pijler van vriendschap: dynamiek.

Je hebt een klik met mensen of niet. Je kunt het niet uitleggen en zij ook niet, maar je moet erop vertrouwen. De dynamiek is er of is er niet. Er is geen wetenschappelijke verklaring voor. Je moet er gewoon op vertrouwen.

En leuk of niet: die dynamiek verandert in de loop der tijd. Soms wordt ze slechter, soms beter. En het is prima, want het betekent dat dat jij en de mensen in je leven een nieuwe ontwikkeling doormaken.

Stel dat je met vijf vrienden in een studentenhuis woonde. Je was dol op hen en het klikte en het was de mooiste ervaring van je leven. Toen gingen twee van jullie na hun afstuderen elders samenwonen en binnen vier maanden voelde het niet meer zo fijn. Dit is normaal. Het betekent dat je groeit en verandert en niet dat de vriendschap voorbij is.

We maken de fout dat we ons obsessief gaan afvragen wat er mis is terwijl we de ander gewoon zouden moeten accepteren met mildheid en bewondering. Het feit dat jullie in een bepaalde levensfase beste vrienden waren, betekent niet dat jullie dat in de volgende fase ook zullen zijn.

Nu we het er toch over hebben, eigenlijk heb ik de pest aan de term ‘beste vriend(in)’. Die creëert te veel druk en verwachtingen rond een relatie terwijl die altijd de ruimte moet hebben om te groeien en zich te ontwikkelen. Wanneer mensen komen en gaan in je leven, laat ze dan. Vertrouw op de timing.

Sommige mensen zijn voorbestemd om een seizoen in je leven te zijn. Andere mensen zijn voorbestemd om in je leven te zijn met een bepaalde reden. En dan zijn er ook mensen die je hele leven een rol zullen spelen.

Dit is normaal. En als iemand uit beeld raakt of als de dynamiek niet fijn meer voelt, bombardeer die persoon dan niet tot je vijand. Je weet het als een vriendschap geforceerd wordt en de dynamiek verandert, want het begint je uit te putten. Gesprekken verlopen moeizaam. Je krijgt het gevoel dat er iets mis is of dat gesprekken geforceerd zijn. Vertrouw op dat gevoel. Ik heb via de moeilijke weg geleerd dat je iets alleen maar erger maakt als je je eraan vastklampt en probeert het af te dwingen.

We hebben de neiging vast te houden aan dingen waarvan we diep vanbinnen weten dat ze niet voor ons bestemd zijn, omdat we beseffen dat de relatie zal verwateren zodra we die niet langer proberen af te dwingen. Dat is precies wat ik meemaakte. Ineens merkte ik te zijn buitengesloten door wat ik beschouwde als mijn groepje beste vriendinnen. Ik wist niet wat ik moest doen en pakte het beslist niet goed aan.
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Waarom sommige vriendschappen vanzelf verwateren

Dit gebeurde er.

Een van de leukste perioden in mijn leven was toen ik een jonge moeder was met drie kinderen. We woonden in een buurt met een grote vriendengroep. We brachten onze kinderen samen groot, zochten elkaar op en bouwden een echt geweldige gemeenschap op.

We hadden allemaal kinderen van dezelfde leeftijd die naar dezelfde openbare basisschool gingen. Het was een van de leukste en meest sociale fasen in mijn leven, omdat we de hele dag vrienden en vriendinnen tegenkwamen vanwege de kinderen, de school en hun overlappende schema’s. Het voelde echt alsof ik weer op de middelbare school zat, met constant plannen, uitnodigingen en groepjes mensen om mee op te trekken.

Wij waren vooral dik met twee stellen. We deden samen heel veel dingen met de kinderen: weekendjes weg, langs de deuren met Halloween, naar zaterdagse voetbalwedstrijden, brunches op zondag, football-feestjes, heel veel barbecues, enzovoort.

Chris en ik waren echt gelukkig. Het leek een gelukkig toeval dat we waren verhuisd naar een voorstadje waar we niemand kenden, maar het enorm troffen omdat we zoveel leuke stellen ontmoetten met wie we graag optrokken; en onze kinderen waren ook dol op hun kinderen! Het was te mooi om waar te zijn.

In dezelfde periode woonden twee van onze beste vrienden in Atlanta en zeiden steeds dat ze zo jaloers waren op onze gemeenschap en onze grote, leuke vriendenkring. We dachten dat het alleen maar nog leuker zou worden als zij met hun kinderen ook in ons stadje kwamen wonen.

Dus begonnen Chris en ik hen aan te sporen: ‘Jullie moeten echt hierheen verhuizen!’

En dat deden ze. Ze kochten zelfs een huis in dezelfde straat waarin ook de twee stellen woonden met wie wij steeds optrokken.

Eerst was ik opgetogen. Stel je voor, een paar van jullie beste vrienden verhuizen niet alleen naar jullie woonplaats, maar wonen ook nog in dezelfde straat als de twee stellen waarmee jullie op het moment het meest bevriend zijn! Wij woonden vijf minuten rijden verderop, het was ideaal!

Dus natuurlijk verwachtte ik dat het één groot buurtfeest zou worden: alle vier de gezinnen de hele tijd bij elkaar. En in het begin was dat ook zo. Dan belden ze op om ons uit te nodigen voor spontane doordeweekse etentjes. Maar in de loop van de tijd gebeurde er iets heel onverwachts. De uitnodigingen werden steeds zeldzamer. En het werd duidelijk dat de drie gezinnen tijd met elkaar doorbrachten zonder ons… aldoor.

Terugblikkend zie ik in dat het logisch was dat ze dat deden. Nabijheid is belangrijk. Ze woonden tegenover elkaar. Ze konden vanaf hun voordeur naar elkaar zwaaien. Ze hadden kinderen van dezelfde leeftijd die elke dag samen naar school en sportclubs gingen.

En als ik erop terugkijk snap ik het. Het was niets persoonlijks. Als je naast iemand staat te wachten tot jullie kinderen uit school komen, is het logisch dat je je tot elkaar richt en vraagt: ‘Wat doen jullie vanavond? Zin om te komen eten?’

Het is absoluut logisch dat zij dikke vrienden werden! En dat was hun goed recht! Maar voor mij was het alsof het stel uit Atlanta uiteindelijk zonder pardon van me afpakte wat ik beschouwde als onze plek in de vriendengroep. En ik pakte het niet goed aan.

Ik gedroeg me vreselijk.

Ik deed wat de meeste mensen doen als ze zich bedreigd of buitengesloten voelen, omdat ik niet snapte hoe vriendschap tussen volwassenen werkt. Ik werd verteerd door jaloezie en woede. Dat waren wij, dacht ik, ze hebben onze vriendengroep gestolen. En zodra ik mijn energie op hen richtte, veranderde alles.

In het begin wilde ik me grappig, aardig en zorgeloos gedragen in hun gezelschap zodat de situatie weer zou worden zoals ze was. Maar steeds als ik over de situatie nadacht, of hen tegenkwam, was het alsof een duivel bezit nam van mijn geest, lichaam en ziel.

Ik had mijn gevoelens niet in bedwang. Ik was koel en verbitterd. Ik straalde negatieve energie uit en iedereen merkte het. Chris merkte het. De drie stellen merkten het. En zelfs vrienden in de wijdere kring gezinnen konden het merken. Ik was echt een kreng, ook al wilde ik dat niet zijn. Ik probeerde er niet aan te denken, maar op een willekeurige doordeweekse dag, als wij thuis spaghetti zaten te eten aan de eettafel, waren al onze vrienden aan het barbecueën in de achtertuin. Het vrat aan me.

Terugblikkend geneer ik me voor mijn gevoelens en gedrag en mijn kleingeestigheid en onzekerheid. Maar in die fase in mijn leven snapte ik mijn emoties niet en wist ik niet hoe ik ermee om moest gaan. Ik kende de Let Them-theorie nog niet. Ik werd een wandelende red flag voor vriendschap.

Als ik een van de zes tegenkwam bij een zaterdagse voetbalwedstrijd, op een schoolbijeenkomst of feestje of in de supermarkt, schoot ik in de stress. Ik wilde normaal zijn. Ik mocht deze mensen graag en wilde dat de situatie veranderde. Maar ik had geen idee hoe ik het moest loslaten.

Ik had mezelf niet in de hand. Mijn stem sloeg over. Mijn armen gingen over elkaar. En terwijl ik me niet zo wilde voelen als ik me voelde, had ik geen idee wat ik eraan moest doen. Ik denk niet dat iemand mij of Chris opzettelijk buitensloot.

En als ik er nu over nadenk, zie ik hoe de situatie werkelijk was. Ik zie hoe boos en jaloers ik was. Ik had mezelf ook niet uitgenodigd op een barbecue. Ik had mijn negatieve energie daar niet willen hebben. Het is een wonder dat we in die fase überhaupt nog ergens werden uitgenodigd.

Arme Chris. Hij had er geen last van dat de dynamiek in de vriendengroep was veranderd. Hij nam niets persoonlijk op. Maar ik kon mijn gevoelens gewoon niet veranderen. Ik vind het zelfs nu nog heel pijnlijk en persoonlijk om erover te praten en neem de volledige verantwoordelijkheid voor mijn onvolwassen en toxische gedrag. Ik stelde me aan als een kind. Het ene moment zat ik te mokken, het volgende deed ik alsof het me niets kon schelen en thuis reageerde ik me af op mijn arme echtgenoot.

Als ik destijds had beschikt over de Let Them-theorie, was ik in staat geweest hen bevriend te laten zijn. Ik was in staat geweest boven de situatie te gaan staan. Ik had de verantwoordelijkheid genomen om mijn emoties te begrijpen en te verwerken op een gezonde, volwassen manier. Maar destijds had ik geen idee hoe ik moest dealen met mijn emoties. Alles voelde ik als een persoonlijke aanval. Zij werden de boosdoeners in mijn verhaal.

En de reden? Die zal ik je vertellen: het is gemakkelijker een ander de schuld te geven en je woede te koesteren dan verantwoordelijkheid te nemen voor jezelf. Ik maakte de allergrootste fout die je kunt maken in vriendschappen met volwassenen: ik verwachtte dat ze eeuwig zouden duren, dat ik altijd bij alles betrokken zou worden en dat het gemakkelijk zou zijn.

Dit verhaal illustreert dat nabijheid werkelijk een enorme rol speelt in het sluiten en in stand houden van vriendschap op volwassen leeftijd en dat je er niet altijd controle over hebt. Ook laat het verhaal zien dat dynamiek een vriendschap kapot kan maken en daar heb je wel controle over. Deze situatie deed zich voor toen ik eind dertig, begin veertig was maar je kunt ermee te maken krijgen in elke levensfase. Op een bepaald moment ga je van een plaats binnen een vriendengroep over op het gevoel dat je erbuiten staat. Dat is normaal.

Want wanneer mensen komen en gaan, uiteengaan in verschillende richtingen, hun leven omgooien en uitgroeien tot wie ze behoren te zijn, verandert elk van de drie pijlers van vriendschap: nabijheid, timing en dynamiek. En daarom vereist vriendschap tussen volwassenen flexibiliteit. Daarom is het meestal niets persoonlijks als mensen je leven binnenkomen en er weer uit vertrekken.

Laat ze.

‘Ik heb ze gelaten. Maar nu heb ik geen vrienden.’

Tijdens de research voor dit boek heb ik de ervaringen geanalyseerd van duizenden mensen van over de hele wereld die de theorie hebben gebruikt. Een van de dingen die ze het moeilijkst vonden was de conclusie dat mensen van wie ze dachten dat ze vrienden waren, dat helemaal niet bleken te zijn.

Als je ‘laat ze’ zegt, laten mensen je precies zien wie ze zijn en waar jij staat in je leven. Je zult merken dat je de Let Them-theorie veel toepast op je vrienden en dan begin je in te zien dat jij in veel relaties de enige was die er veel in investeerde.

Jij bent degene die belt en als je dat niet meer doet, krijg je geen enkel telefoontje terug. Jij bent degene die altijd het initiatief neemt en alle plannen maakt en als je dat niet langer doet, word je ineens door niemand benaderd en uitgenodigd. Het is pijnlijk de waarheid onder ogen te zien dat jij altijd degene bent die moeite doet. Dat gebeurt onherroepelijk en ik wil dat je dan teruggrijpt op de drie pijlers van vriendschap: nabijheid, timing en dynamiek.

Als een vriendschap verwatert of iemand zijn of haar ware ik toont, is er met een van die drie pijlers iets mis. Mogelijk met meer dan één. Voor je nu medelijden krijgt met jezelf en je gaat afzonderen of kwaad wordt, moet je even naar de feiten kijken.

Is een van jullie tweeën veranderd of op een nieuwe manier gegroeid? Zijn de patronen en schema’s in jullie leven veranderd? Kom je hem of haar even vaak toevallig tegen als eerder? Heb je het idee dat jullie nog in dezelfde levensfase verkeren of zitten jullie in verschillende fasen? Is in het leven van een van jullie iets belangrijks veranderd waardoor de dynamiek tussen jullie niet meer hetzelfde is?

Het is heel belangrijk jezelf deze vragen te stellen, omdat we vaak verzuimen de schuld bij onszelf te zoeken of de ander de schuld geven en dan besluiten dat de vriendschap voorbij is.

Voor je een vriendschap beëindigt, moet je uitgaan van de goede bedoelingen van de ander. Soms ben je gewoon bevriend met iemand die nooit plannen maakt, bijzonder introvert is of gebukt gaat onder een heel zware of veeleisende situatie. Zulke mensen willen je niet ghosten, maar zijn gewoon uitgeput door de levensfase waarin ze zitten. Het is niets persoonlijks dat ze zo afstandelijk zijn geworden. En het feit dat jij nog steeds contact zoekt kan de reddingsboei zijn die ze nodig hebben.

Tijdens de research voor dit boek meldden veel mensen vooral van streek te raken als vrienden hun berichtjes niet beantwoorden. Ik wil niet dat je de theorie gebruikt om een bom onder je vriendschappen te leggen omdat iemand minder vaak reageert dan je zou willen.

Vriendschappen zijn geen kwestie van voor wat hoort wat. Je moet geen stand bijhouden. Zoek contact met mensen omdat je dat wilt, zonder een reactie te verwachten. Hoe snel of hoe vaak iemand reageert, zegt niets over hoeveel ze om je geven. Het geeft eerder aan hoeveel ze mogelijk op hun bordje hebben. Iedereen heeft het razend druk en 99 procent van de tijd heb je geen idee waar een ander mee moet dealen. Dus oordeel niet als je niets terughoort, maar ga ervan uit dat ze het goed bedoelen, vooral als het vrienden betreft.

Laat ze niet terugappen

Wat mij persoonlijk betreft, zijn de afgelopen vier jaar de meest hectische en veeleisende van mijn leven geweest en hebben een enorm effect gehad op mijn vriendschappen. Nadat we 26 jaar even buiten Boston hadden gewoond, verhuisden we naar een klein landelijk stadje in een andere staat waar ik niemand kende van mijn leeftijd.

In dezelfde periode groeide mijn bedrijf als kool en ik heb nooit eerder de leiding gehad over een dergelijke onderneming. Mijn prioriteit was tijd doorbrengen met mijn uitgebreide familie en een plaats veroveren in onze nieuwe gemeenschap. Dus alle vrije tijd die ik had, stak ik in reizen naar familie en proberen nieuwe vrienden te maken in dit stadje.

Ik weet zeker dat veel van mijn oude vriendinnen dachten dat ik geen contact meer met hen wilde, onze relatie verwaarloosde of gewoon een slechte vriendin ben. En vanuit hun standpunt hebben ze gelijk.

Niet dat het me niets kan schelen. Maar ik heb mijn tijd en energie de afgelopen drie jaar gestoken in andere prioriteiten en het was geen prioriteit om proactief contact te onderhouden met mijn oude vriendinnengroep. En dat is oké.

Als iemand ‘het contact verliest’ betekent dat niet dat je een vriend(in) kwijt bent. Ik haat het dat veel mensen denken dat iemand hun vijand is, alleen omdat die persoon wat afstand houdt. Laat ze afstand houden. Louter het feit dat ze niet steeds voor je neus staan, maakt mensen niet tot tegenstanders. Maak er een gewoonte van gewoon blij te zijn voor anderen en hun het beste te wensen.

Ik heb in sommige van mijn vriendschappen ervaren dat mensen een paar jaar ‘verdwijnen’ en dat dan blijkt dat ze zorgden voor een hulpbehoevende ouder of een kind met problemen of werden opgeslokt door een ongezonde relatie. Dat heeft niets te maken met jou. Ze zijn nog steeds je vrienden.

Ik zeg dit omdat ik niet wil dat je de theorie gebruikt om aannamen te doen en onnodig geweldige vriendschappen te beeindigen. Dat kan gebeuren als je niet flexibel genoeg bent om mensen toe te staan in je leven te komen en eruit te verdwijnen, door wat er speelt in ieders leven. Er is maar één berichtje of telefoontje nodig en vaak is het dan weer als vanouds tussen jullie.

Nu zijn die vier krankzinnig drukke jaren achter de rug. Ik heb me gesetteld in ons nieuwe huis, onze studio’s in Boston lopen als een trein, ik heb veel meer tijd doorgebracht met mijn ouders op leeftijd en onze kinderen zijn het huis uit. Er is een nieuwe levensfase aangebroken. En daarin wil ik vriendschappen weer prioriteit geven.

Het is een enorme verrassing een telefoontje of berichtje te krijgen van iemand met wie je alle contact was verloren. En er zijn mensen in mijn leven die ik jaren niet heb gesproken, maar als we nu samen koffie zouden drinken zou onze innige en liefdevolle band direct terug zijn. En ik ben er enthousiast over dat voor mezelf te creëren. Laat me.

De band die je hebt met een ander kan eigenlijk niet worden verbroken. Het contact verwatert alleen door de factoren nabijheid en timing. Dus is het nooit te laat om de banden met oude vrienden aan te halen, en daar heb je volledig controle over.

‘Laat ze’ zal je helpen flexibel en meelevend te zijn en mensen te laten komen en gaan. ‘Laat me’ zal je eraan herinneren dat je niet moet blijven zitten wachten op uitnodigingen en niet meteen het slechtste moet denken. Het zal je motiveren om het initiatief te nemen voor contact met oude vrienden en je open te stellen voor nieuwe vriendschappen.

De Let Them-theorie zal je helpen gelijkgestemden te vinden, ook als je helemaal opnieuw moet beginnen. Als je haar toepast zul je enkele van de geweldigste vriendschappen van je leven creëren. Je zult zelfs merken dat je enkele van je favoriete personen nog niet eens hebt ontmoet. Is dat niet opwindend, te leven in de wetenschap dat er heel veel fantastische mensen en relaties en ervaringen gewoon liggen te wachten tot jij op ze afstapt?

Laten we de theorie dus gebruiken om ze te vinden. Ik heb dat gedaan toen we op mijn 54ste verhuisden naar een nieuwe gemeenschap. Ik zal je het hele verhaal vertellen en jij en ik gaan ons echt verdiepen in het ‘laat me’-deel van vriendschap.
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Zo creëer je de mooiste vriendschappen van je leven

Toen we naar onze nieuwe woonplaats verhuisden voelde ik me erg eenzaam. Ik was totaal onbekend in de omgeving. Ik kende niemand van mijn leeftijd. En ik voelde me doodongelukkig.

Op enig moment in je leven zul jij precies hetzelfde ervaren. Bij elke grote verandering in je omstandigheden verandert er ook iets in je vriendschappen. Je zult het merken als bij een relatiebreuk of echtscheiding mensen partij kiezen. Je zult het merken als jij of een dierbare een enorm moeilijke periode doormaakt en mensen geen idee hebben hoe ze je moeten steunen of zich ongemakkelijk voelen en dus afstand nemen. Je zult het merken als je voor je carrière of opleiding moet verhuizen.

En zelfs als je wildenthousiast bent over de verandering (je gaat naar de universiteit of stad van je dromen) word je geconfronteerd met het feit dat je daar geen vrienden hebt. Je hebt dit mogelijk voor het eerst ervaren toen je naar het vervolgonderwijs ging. Je verwachtte daar direct al je beste vrienden te ontmoeten, maar zo gaat dat niet. Iedereen is zenuwachtig, klampt zich vast aan de eerste die ze tegenkomen en probeert een groep te vormen.

Binnen een week voelt het alsof iedereen al in een vriendengroep zit. En wat je groep vrienden van de middelbare school of vervolgopleiding betreft, die is sterk veranderd tegen de tijd dat je je diploma haalt.

Geef het een jaar

Toen mijn dochter naar de universiteit ging, belde ze me steeds huilend op. Dan zei ze: ‘Ik zit op de verkeerde school. Er zijn hier geen mensen zoals ik. Ik denk dat ik moet overstappen.’ En ik vertelde haar constant dat ze moest ophangen, naar de kantine moest gaan en moest vragen of ze mocht gaan zitten bij iemand die er interessant uitzag. Ga eropuit en, belangrijker nog, geef het een jaar.

Ze haatte dat advies. Ze bleef me het hele jaar bellen. Ze voelde zich erg eenzaam en wanhopig. En de twee vriendinnen die ze in het begin had gevonden voelden zich net zo (Hoi Lexi en Micaela!), Ik moet het hun nageven, ze deden dat hele eerste jaar pogingen zich sociaal te gedragen.

Ik weet dat mijn dochter Sawyer vroeg of ze bij mensen mocht gaan zitten, mensen berichtjes stuurde op sociale media om te gaan lunchen, lid werd van allerlei clubs, probeerde in het lacrosseteam te komen (maar werd afgewezen) en naar campusevenementen ging, maar niets werkte. Ze probeerde het echt een heel jaar. En toen ontmoette ze in de laatste weken voor de vakantie Mary Margaret, die nu een van haar beste vriendinnen is en haar (en haar twee vriendinnen) introduceerde bij zeven andere meisjes die tot de dag van vandaag ‘haar favorieten’ zijn. Ze moest het echt een jaar geven.

En toen ik verhuisde, vergat ik op de een of andere manier mijn eigen advies. Ik moest eraan worden herinnerd dat het een jaar proberen zou kosten. Binnen een week na de verhuizing was ik ervan overtuigd dat ik een enorme vergissing had begaan. Ik had een heel jaar medelijden met mezelf. Ik huilde constant. En ik wist zeker dat ik nooit iemand zou vinden met wie ik een band zou krijgen of dingen gemeen zou hebben. Maar wat deed ik in dat eerste jaar?

Niets. Ik zat me thuis eenzaam te voelen.

Ik liet me nergens zien. Ik zocht geen gelegenheden om contacten te leggen. Ik draaide droevige muziek en zwolg in zelfbeklag. Ik huilde en klaagde tegen mijn man. Ik sloot me af. En ik beging de fout te verwachten dat vriendschap mij zo vanuit de lucht in de schoot zou komen vallen. Maar zo werkt het niet.

Ik weet zeker dat jij zoiets ook weleens hebt meegemaakt. Als je net bent verhuisd, van baan bent veranderd, bent gescheiden, een poosje hebt gezorgd voor een familielid dat hulp nodig had of als je kinderen uit huis gaan, heb je ook het gevoel dat je opnieuw moet beginnen. Op die momenten voel je je eenzaam. Dat is normaal.

En zelfs met geweldige vrienden die ver weg wonen, voel je je eenzaam als je in de buurt geen vrienden hebt. Het werd bij mij zo erg dat ik tijdens een wandeling met mijn twee volwassen dochters snikte dat ik geen vrienden had en mijn nieuwe omgeving haatte.

We passeerden het huis van een vrouw die ik zes maanden eerder een keer had ontmoet. Ik vertelde mijn dochters dat ik de vrouw die daar woonde weleens had ontmoet en dat ze wel cool leek. En mijn dochters dwongen me zonder pardon om naar haar voordeur te lopen, aan te bellen en haar te gaan begroeten.

Ik had er geen zin in. Ik vond het doodeng de oprit op te lopen. Ik voelde me een loser. Was het echt zover gekomen?!

Ja, dat was het. Als ik er goed over nadenk was dit precies wat ik mijn dochter Sawyer had aangeraden als ze me in haar eerste studiejaar in tranen opbelde.

Het was gênant om aan te bellen. Ik voelde mijn hart bonzen toen ik de honden hoorden blaffen en voetstappen naar de deur hoorde komen. En die werd niet opengedaan door de vrouw die ik had ontmoet, maar door haar man.

‘Is Daphne thuis?’ vroeg ik. En toen flapte ik eruit: ‘Ik heb haar een poosje geleden ontmoet. Ik ben nieuw hier en erg eenzaam en ik bedacht dat ik haar wel even gedag kon zeggen…’ Mijn dochters voegden eraan toe: ‘Mama heeft behoefte aan vriendinnen. Ze vond uw vrouw cool dus dwongen we haar even gedag te gaan zeggen.’

Hij was heel hoffelijk, vroeg ons om binnen te komen en gaf ons een rondleiding door het huis. We maakten kennis met de honden, Daphne was er enthousiast over dat we langs waren gekomen, we wisselden telefoonnummers uit en een week later liepen zij en ik samen datzelfde rondje. En dat was het begin van een ommekeer in deze fase van mijn leven, waarin ik leerde dat vriendschap op volwassen leeftijd niet iets is wat vanzelf gebeurt. Het is iets dat je creëert.

Ik ben blij te kunnen melden dat sinds die pijnlijke klop op Daphnes deur en tal van andere ongemakkelijke momenten (me voorstellen aan iemand in een koffietentje, een veld bij een bloemenkwekerij op lopen om de eigenaren te vertellen dat hun bloemen prachtig waren, gedag zeggen tegen de persoon naast me in een sportklasje) ik in staat was om langzaam maar zeker mijn eigen nieuwe kleine gemeenschap te creëren.

In de loop van dat jaar begon ik niet alleen de vertrouwde gezichten in mijn kleine woonplaats te kennen, maar door hen te leren kennen vond ik gelijkgestemden. Dit is de reden waarom je je moet focussen op ‘laat me’.

De gewoonte het initiatief te nemen

Laat me het initiatief nemen om kennis te maken. Laat me het initiatief nemen door te zeggen: ‘Ik ben nieuw hier. Hoelang woon jij hier al?’ En vervolgens: ‘Geef me een seintje als je een keer samen wilt gaan wandelen. Hier is mijn nummer.’

Langzaam maar zeker, een ongemakkelijk gesprek per keer, ontmoette ik niet alleen mensen, maar vond ik in dit kleine landelijke stadje enkele van de mensen die me het liefst zijn. En als ik als vijftiger fantastische vrienden kan vinden kun jij dat ook, waar je ook woont en wat je leeftijd ook is.

Het is nooit te laat, want iedereen zoekt en heeft behoefte aan vriendschap. Zelfs als je al een ‘vriendengroep’ hebt, is er altijd plaats voor iemand met wie je echt een klik hebt.

Je hoeft alleen maar het initiatief te nemen.

Wees degene die ‘hallo’ zegt tegen wie je ook maar tegenkomt. Dat maakt alle verschil. Ik heb dat heel lang nagelaten. Het jaar dat ik thuis zat te huilen en zelfs als ik buiten kwam, sloot ik me af. Dan ging ik weer eens een koffietentje binnen, zag er steeds dezelfde mensen maar kende niemand bij naam. Omdat ik er niet naar vroeg. Daarom kende ik niemand. Ik bleef op mezelf. Praatte met niemand.

Zodra ik ermee begon het initiatief te nemen, liep ik hetzelfde koffietentje binnen waar ik al een jaar lang bijna dagelijks kwam en toen ik mijn bestelling doorgaf, zei ik: ‘Ik ben Mel. Hoe heet jij?’

‘Kevin.’

Toen hij me de koffie gaf, zei ik: ‘Dank je, Kevin.’

Dus toen ik ging zitten met mijn koffie, opende ik direct mijn telefoon en voegde de koffietent toe aan mijn contactenlijst. Bij de opmerkingen schreef ik ‘Kevin, de lange barista met baard.’ Ik deed het meteen omdat ik bang was dat ik zijn naam zou vergeten als ik wachtte tot ik in de auto zat.

Vervolgens wendde ik me tot het jonge stel dat ik elke ochtend in de koffietent zag zonder ooit met hen te hebben gepraat. ‘Hallo, jongens. Ik heb jullie hier al vaak gezien, ik woon hier nog maar pas. Ik wil me even voorstellen. Ik ben Mel. Hoe heten jullie?’

Mark en Claire. Ze waren bijzonder aardig. Ik noteerde hun namen direct bij mijn koffietentcontact, onder Kevin, met als opmerking: ‘Leuk getrouwd stel. Komen uit Brooklyn. Schattige baby.’ Toen vroeg ik hun hoelang ze al in de omgeving woonden. Bleek dat ze hier ook pas een jaar geleden naartoe waren verhuisd.

Daarna vroeg ik wat ze deden. En wil je iets bizars horen? Mark werkt in de podcastindustrie en Claire is psycholoog. Hoe toevallig wil je het hebben! En dan te bedenken dat ik al een jaar een paar meter af had gezeten van twee mensen met wie ik zoveel gemeen had. Wat ik in dat koffietentje deed, gaat veel verder dan gewoon een praatje maken. Ik begon mijn eigen gemeenschap te creëren.

De hartelijkheid die je anderen biedt, krijg je altijd terug. Alleen al door de namen te kennen bij de vertrouwde gezichten om je heen, heb je het gevoel meer verbonden te zijn met je woonomgeving. En hoe meer mensen je ontmoet, hoe sneller je de mensen zult vinden met wie je je echt verbonden voelt.

En het heeft nog meer voordelen. Door het initiatief te nemen creëer je een connectie die een enorme invloed heeft op je welzijn en geluk. En dat wordt vaak over het hoofd gezien. Volgens onderzoekers zijn de mensen naast wie je in de koffietent zit of in de lift in je appartementengebouw staat geen vreemden. Het zijn ‘lichte banden’.

Deze mensen maken een enorm belangrijk deel uit van je leven. Ze kunnen een zelfgebouwde basis worden die je dagelijks leven opfleurt. Leer hun namen. Zeg hallo. Aai hun honden. Noteer beschrijvingen in je telefoon zodat je je geheugen kunt opfrissen voor je morgen het koffietentje binnenloopt.

Gesprek voor gesprek begon ik mijn sociale netwerk op te bouwen, deze groep mensen om me heen die ik bij hun voornaam noemde: ‘Hoi Kevin’, ‘Hoi Mark’, ‘Hoi Claire’ waardoor ik me een beetje minder eenzaam voelde.

Op deze manier ontmoette ik ook een van mijn beste vrienden van dit moment, David. We woonden een jaar lang anderhalve kilometer bij elkaar vandaan en hadden elkaar nooit ontmoet omdat we allebei vol zelfbeklag alleen thuiszaten. Het begon met hallo zeggen in een koffietent en nu is hij een van mijn allergrootste favorieten in de hele wereld en zijn hij en zijn man als familie geworden.

Als ik het kan, kun jij het ook. En de Let Them-theorie gaat je erbij helpen.

Zullen sommige mensen zich een beetje generen? Ja. Laat ze. Zullen de meeste mensen hartelijk en ontvankelijk zijn? Ja. Laat ze.

Het gaat bij het sluiten van vriendschap in feite om de laatme-stap. En ik deed een paar simpele dingen om mezelf te dwingen initiatief te nemen.

1. Geef mensen complimentjes, waar je ook bent.

Vertel hun dat je de kleur van hun nagellak, hun outfit of hun sokken heel mooi vindt. Mensen krijgen graag complimentjes omdat ze zich dan gezien en gewaardeerd voelen. En het is een beproefde manier om het ijs te breken bij een ontmoeting zonder dat het raar voelt.

2. Wees nieuwsgierig.

Vraag mensen wat ze lezen. Wat ze besteld hebben. Mensen praten graag over zichzelf. En al zegt de ander niets meer dan ‘dank je’, je krijgt punten omdat jij het initiatief nam.

3. Of zeg gewoon hallo.

Hartelijk en benaderbaar zijn is een vaardigheid. Als je je daarin oefent, wordt het een manier van leven.

4. Doe dit zonder verwachtingen.

Je zou vreemden hartelijk moeten bejegenen omdat contacten met andere mensen je leven zullen verbeteren. De warmte die je anderen geeft, krijg je altijd terug.

Vertrouw erop dat hoe meer je dit doet zonder te verwachten dat iemand je te eten zal vragen of dat je direct een klik met iemand zult hebben, hoe sneller de juiste mensen de weg naar je weten te vinden. Zie het maar als energie. Je stelt je energie beschikbaar in de wetenschap dat de mensen die echt voorbestemd zijn een rol in je leven te spelen, er van nature op één lijn mee zullen zitten.

Eenzaamheid is echt. Maar je zit er niet in vast. Het is moeilijk naar buiten te treden, maar nog moeilijker thuis te blijven en je eenzaam te voelen. Ik beleef liever een ongemakkelijk moment dan dat ik me eenzaam blijf voelen. En ik weet dat dat ook geldt voor jou.

En tot slot, geef het een jaar.

Het is een essentieel onderdeel van vriendschap als volwassene een netwerk op te bouwen van warme contacten die je het gevoel geven bij een gemeenschap te horen. Toen ik er gewoon mee begon contact te leggen met al die mensen om me heen, drong het met een schok tot me door dat ik degene was die het potentieel van vriendschap uit het oog was verloren.

Waar dan ook een gemeenschap creëren

Ik was degene die contacten met de gemeenschap waarin ik me bevond uit de weg ging. Door me te isoleren en af te zonderen had ik me afgesloten voor de gemeenschap die daar op me wachtte. Je zielsverwant of beste vriend zou vandaag best eens twee tafels bij je vandaan in het koffietentje kunnen zitten.

Verwacht niet dat zij naar jou toe zullen komen. Neem het initiatief, dan zul je hen vinden. En als je er echt haast mee wilt maken mensen te ontmoeten met wie je een klik zult hebben, moet je deze dingen eens proberen die mijn man en ik deden.

1. Ga op zoek naar evenementen en cursussen die je interesseren.

Dat kan van alles zijn: crossfit, yoga, hardlopen, wandelen, koken, schilderen, improvisatietheater of meubels opknappen. Dat brengt je in de nabijheid van mensen met dezelfde interesse in een bepaald onderwerp. Dan is de kans groter dat je mensen tegenkomt met wie je dingen gemeen hebt.

2. Als je een klik hebt met iemand, zet het contact dan voort buiten de les.

Zet de eerste stap en stel voor samen koffie te gaan drinken of te gaan wandelen. Bij hoe meer mensen je dit doet, hoe beter het je zal afgaan iemand die je net hebt ontmoet uit te nodigen om samen iets te gaan doen en hoe sneller je gelijkgestemden zult treffen.

3. Als je meer mensen hebt ontmoet, kijk dan of er interessante evenementen zijn en stel je nieuwe kennissen voor er als groep heen te gaan.

Het kan een concert zijn of een lezing of een dag vrijwilligerswerk. Ik begon bijvoorbeeld een wandelgroep met een vrouw die ik had ontmoet bij de kapper. Op een dag nam zij een vriendin mee. Langzaam maar zeker begon ik andere kennissen uit te nodigen. Elke woensdag kwamen we om halfzeven ’s morgens bij elkaar om een bepaald rondje in de omgeving te lopen.

Drie jaar later floreert de groep nog steeds. De appgroep heeft zoveel leden dat er niemand meer bij kan. En er blijven maar nieuwe mensen komen. Ook dit bewijst dat er echt een heel jaar voor nodig is.

Maar wandelen is maar één voorbeeld. Ik heb groepjes mensen uitgenodigd om samen naar jazz te luisteren in een plaatselijke tent, een cursus kerstkransen maken te volgen, naar een dragqueen-bingo te gaan en als vrijwilligers een lokale teler te helpen dahliabollen op te graven.

Ook mijn man Chris gebruikte deze methode. Hij werd lid van een sportschool en een golfclub en volgde een reeks padelclinics. Hij raakte betrokken bij de plaatselijke skipiste. Werd vrijwilliger in een hospice. En al die dingen leidden ertoe dat hij mensen met soortgelijke interesses ontmoette.

Vervolgens ging Chris op zoek naar leuke dingen om te doen in of rond ons stadje en vroeg een nieuwe vriend om met hem mee te gaan. Hij werd lid van een team dat meedeed aan een skiwedstrijd voor mannen. Hij begon een groep die op dinsdag bij zonsopkomst de berg beklom en dan naar beneden skiede; ze troffen elkaar op een parkeerplaats, het werd doorverteld en nu zie je op elke willekeurige dinsdag vijftien tot twintig mensen van alle leeftijden en uit naburige plaatsen samen de berg op trekken.

Wat vertelt dat je?

Dat je langzaam maar zeker meer vrienden kunt maken. En dat we allemaal op zoek zijn naar gelegenheden om in contact te komen met andere mensen en nieuwe vrienden te vinden.

Blijf niet zitten hopen dat een ander een skigroep, een wandelclub of een boekenclub begint, maar neem het initiatief.

Met de Let Them-theorie zul je niet alleen mooiere vriendschappen sluiten, maar ook een betere vriend(in) zijn. Dat is van belang. Je relaties creëren een mooi leven. Goede vrienden maken je gelukkiger en gezonder en geven je leven betekenis. Vriendschappen behoren tot de dingen die je in de loop van je leven het meest zult koesteren.

De Let Them-theorie zal je helpen de vriendschappen te creëren die je verdient en die van je vragen flexibel te zijn. Vergeet niet, vrienden zullen komen en gaan in je leven. Blijf niet wachten op een uitnodiging. Reageer wat minder krampachtig als dingen beginnen te veranderen. En neem om te beginnen verantwoordelijkheid voor hoe je je manifesteert. ‘Laat ze’ zal je helpen flexibeler te zijn, niet alles persoonlijk op te nemen en de juiste mensen toe te laten en de verkeerde te laten gaan.

Ze zal je ook helpen deze zo lastige periode door te komen waarin je nieuwe vrienden maakt. Als je mensen groet in een koffietent en ze niet erg vriendelijk reageren, laat ze dan. Als hun agenda zo vol is dat ze geen tijd hebben voor een wandeling, laat ze. Als ze plannen voor dit weekend afzeggen omdat ze door de week veel hebben moeten overwerken, laat ze. Als ze verliefd worden of een baby hebben en je niet langer een prioriteit bent, laat ze. Als ze verhuizen en een nieuwe fase van hun leven beginnen, laat ze. Als ze je niet meer terugbellen, laat ze. Als ze andere vriendschappen of hun werk vooropstellen, laat ze. Als er iets mis is met de timing, nabijheid of dynamiek, laat ze.

Mensen zullen komen en gaan in je leven. En hoe flexibeler je bent, hoe meer dat het geval is. ‘Laat ze’ is een heel mooi principe. Focus je op ‘laat me’, want daar heb je controle over.

Laat me begripvol zijn. Laat me moeite doen. Laat me contact opnemen zonder iets te verwachten, maar gewoon omdat ik het belangrijk vind. Laat me de plannen maken. Laat me vertrouwen hebben als de dynamiek minder lijkt. Laat me bellen of appen als ik aan iemand denk. Laat me handelen met de overtuiging dat ik sommigen van mijn beste vrienden nog niet heb ontmoet.

Laat me het initiatief nemen.

Laten we nu samenvatten hoe je als volwassene moet omgaan met vriendschap. Je hebt vriendschappen later in je leven net zo aangepakt als in je kindertijd: je verwachtte dat ze gewoon zouden ontstaan. De Let Them-theorie stelt je in staat niet langer te verwachten dat vriendschap er wel zal komen en verantwoordelijkheid te nemen voor het creëren ervan.

1. Probleem: de grote verwijdering heeft plaatsgevonden zonder dat je het besefte. Je hebt als volwassene vriendschap net zo aangepakt als je deed in je kindertijd: je verwachtte gewoon dat die wel zou ontstaan. Je verwachtte te worden opgenomen in een groep. Je verwachtte je vrienden de hele tijd te zien. Je verwachtte een berichtje terug. Die verwachting heeft ertoe geleid dat je het gevoel had afgesneden en geïsoleerd te zijn en te onzeker was om nieuwe vriendschappen te sluiten of bestaande te onderhouden.

2. Waarheid: vriendschap tussen volwassenen kent drie pijlers: nabijheid, timing en dynamiek. Het is jouw verantwoordelijkheid die te begrijpen en je een flexibele instelling en proactieve aanpak eigen te maken waar het om vriendschappen gaat. Je vermag heel veel in je relaties en sommigen van je mooiste vriendschappen wachten er gewoon op dat jij het initiatief neemt.

3. Oplossing: gebruik de Let Them-theorie om contacten te leggen zonder iets te verwachten. Neem het initiatief. Begin ermee mensen om je heen gedag te zeggen en het gemeenschapsgevoel op te bouwen, waar je momenteel ook woont. Schrijf je in voor die cursus. Zet die leesclub op. Stuur dat berichtje. Met één ongemakkelijk gesprek per keer vind je gelijkgestemden. Deze aanpak stelt je in staat een geweldige gemeenschap om je heen te creëren, gevuld met vriendschappen die betekenisvol zijn, steun bieden en op één lijn zitten met wie jij bent.

Als je ‘laat ze’ zegt, laat je de behoefte los om je vast te klampen aan vriendschappen die niet meer zinvol voor je zijn en maak je ruimte voor banden die er echt toe doen. Als je ‘laat me’ zegt, neem je de regie over je sociale leven, doe je een handreiking, neem je initiatief en cultiveer je het soort vriendschappen dat jouw waarden weerspiegelt en je gelukkig maakt.

Het is tijd dat je ophoudt met wachten en begint te creëren, te bouwen aan de mooiste vriendschappen van je leven en je te omringen met een gemeenschap die je blij maakt en steun biedt. Er wachten je heel veel vrolijkheid, gedenkwaardige momenten en ongelooflijke avonturen.

Dat alles ligt voor je voor het grijpen. Je hoeft alleen maar initiatief te nemen.
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Laat volwassenen volwassenen zijn

Een van de vragen die me in de loop der jaren het meest zijn gesteld is: ‘Hoe kan ik een ander motiveren om te veranderen?’

Dat kun je niet.

Het is nu eenmaal een feit dat mensen alleen veranderen als ze dat zelf willen. Het maakt niet uit hoezeer jij wilt dat iemand verandert. Het doet er niet toe hoe gegrond je redenen zijn. Of dat je mening klopt dat iemand zou moeten veranderen. Of hoe groot de consequenties zijn als die persoon niet verandert. Als mensen geen zin hebben om te veranderen, doen ze het niet. Erger nog, als je een ander onder druk zet om te veranderen creëert dat alleen maar meer spanning, wrok en verwijdering in je relaties. Dat zal ik je bewijzen.

Ik wil dat je denkt aan iemand in je leven om wie je geeft en die je graag zou zien veranderen. Dat kan iedereen zijn: je moeder, je nichtje, je kamergenoot, je broer, je man, je ex, je kinderen, je schoonzus, je beste vriendin, je partner. Iedereen.

Je zou willen dat die persoon een betere baan kreeg, afviel, meer gemotiveerd was, vroeger opstond, minder geld uitgaf, zijn of haar rotzooi opruimde, niet omging met losers, meer proactief was, anders over politiek dacht, meer waardering toonde, stopte met roken, meer aandacht had voor de kinderen of geen vuile vaat meer in de gootsteen liet staan.

Misschien maak je je zorgen. Misschien snap je niet waarom die persoon niet inziet dat dit een probleem is of niet gemotiveerd is. Waarschijnlijk dacht je: waarom kan die niet gewoon… doen wat ik vraag?! Ik weet precies hoe je je voelt.

Het zit zo: je aanpak heeft een negatief effect op jezelf. Je gaat in tegen de fundamentele wet van de menselijke natuur. Mensen moeten het idee hebben dat ze controle hebben over hun beslissingen. Als je iemand pusht, gaat die alleen maar terugpushen. Je wilt dat mensen in je leven veranderen, maar als je druk uitoefent gaan ze zich er alleen maar tegen verzetten.

Ook al doe je het met de beste bedoelingen, het levert niets op. Want elke keer dat je vecht tegen de menselijke natuur zul je verliezen.

Met de Let Them-theorie leer je een heel nieuwe manier om te dealen met situaties waarin je wilt dat anderen hun gedrag veranderen.

Het klopt: je kunt niemand dwingen te veranderen. Maar ik heb nooit gezegd dat je niemand kunt beïnvloeden.

Ik ga je stap voor stap laten zien hoe je de Let Them-theorie kunt gebruiken om anderen zo te beïnvloeden dat ze veranderen. Ik wil dat je je relaties en mensen die je frustreren in gedachten houdt terwijl ik voorbeelden uit mijn eigen leven met je deel.

Als je zou willen dat iemand verandert

‘Ik zou willen dat je beter voor jezelf zorgde.’

Een goede vriendin van me is getrouwd met (en dol op) een man die gezonder moet worden. Misschien zit jij in net zo’n situatie met iemand die je lief is. In de loop der jaren heeft ze alles geprobeerd om haar man zover te krijgen dat hij iets aan zijn gezondheid deed.

Ze heeft het hem gevraagd, erom gesmeekt, hem hints gegeven en is er zelfs af en toe om in huilen uitgebarsten in zijn aanwezigheid. Ze maakt zich er enorm veel zorgen over.

Ze is kwaad op hem geworden en heeft passief-agressieve opmerkingen gemaakt. Ze heeft hem ingeschreven bij sportscholen. Ze heeft nieuwe sportschoenen voor hem gekocht. Ze heeft zelfs een fitnessapparaat gekocht om thuis work-outs te kunnen doen.

Niets hielp. Het is nu zover dat alles haar kwaad maakt. Of het nu gaat om het eten dat hij bestelt, zijn weigering te sporten, de toetjes die hij eet of de uren dat hij elke avond voor de televisie zit… alles wat de arme kerel doet, maakt haar gek van frustratie.

Nu moet ik het hem nageven, hij heeft het geprobeerd. Hij is begonnen met vermageringsdiëten, is af en aan naar de sportschool gegaan en heeft zelfs lessen gevolgd in het gebruik van zijn fitnessapparaat, maar niets beklijft. Dus blijven hij en zijn vrouw zitten in die impasse over zijn gezondheid.

Zij is er kwaad om dat hij niet wil veranderen en hij ergert zich aan dat gezeur van haar. Klinkt dat je bekend in de oren? Mij wel.

En ik weet zeker dat het ook geldt voor jou als je denkt aan de persoon in je leven die je zo graag ten goede zou willen zien veranderen.

Ik weet dat je het beste voorhebt met mensen om wie je geeft. Daarom wil je dat ze veranderen. Je houdt van hen. Daarom levert de situatie je zoveel stress op.

Daarom wil je dat ze gezonder worden. Een betere baan krijgen. Harder studeren. In therapie gaan. Verdergaan na een scheiding en weer gaan daten. Of gewoon de deur uit gaan en meer tijd met hun vrienden doorbrengen.

Het is normaal te wensen dat iemand om wie je geeft ten goede verandert en gelukkiger en gezonder wordt. Het is goed iemand een goed leven toe te wensen. Het is mooi meer kansen voor een dierbare te zien. Het is belangrijk te geloven in het vermogen van mensen hun leven te verbeteren, hun potentieel te verwezenlijken en hun doelen te bereiken.

Het probleem is niet dat je dit een ander toewenst. Het probleem zit hem in de manier waarop je deze kwestie hebt aangepakt en hoe dat de dynamiek tussen jou en de persoon om wie je geeft beïnvloedt.

En terwijl je dit leest, besef je misschien dat iemand jou ook heeft gepusht om te veranderen. En ze hoeven niet eens iets tegen je te zeggen over je baan, gewoonten of dates, omdat uit hun gedrag overduidelijk blijkt dat ze je niet accepteren zoals je nu bent.

Ze willen dat je je leefwijze verandert. Dat is irritant, ik weet het. En het is een natuurlijke reactie om terug te pushen.

De Let Them-theorie heeft me ertoe aangezet diep na te denken over deze automatische reactie om mensen onder druk te zetten en over de vraag waarom het voor iedereen zo moeilijk is te veranderen.

Waarom is veranderen zo moeilijk?

Ik bedoel, als je wilt dat mensen veranderen, neem je dan in feite niet gewoon aan dat het niet moeilijk voor ze zou zijn om… dat gewoon te doen?

Ik weet daar alles van. Je hoeft toch alleen maar te wijzen op wat overduidelijk is? Vertel de betreffende persoon gewoon hoeveel beter hij zich zal voelen als hij gaat sporten. Of herinner hem er constant aan dat hij best een betere baan kan vinden en dat een beter salaris al zijn huidige financiële problemen zal oplossen. Of dat hij echt niet een geweldige vrouw zal ontmoeten als hij het hele weekend op de bank videogames zit te spelen.

Ik wil maar zeggen, ze hebben die opties duidelijk nooit zelf weten te bedenken.

Draai dat nu eens om. Hoe vaak heeft iemand jou niet gewezen op iets wat glashelder is? Alsof je niet allang wist dat sporten helpt om af te vallen. Of dat alleen zitten huilen in je slaapkamer je ex niet bij je terug zal brengen. Of dat je je om verpleegkundige te worden echt eerst moet inschrijven voor de opleiding verpleegkunde.

Het is bijna beledigend als een ander je dit aandoet. Je voelt je aangevallen. En het is ook irritant als iemand heel hooghartig doet, alsof je alleen maar met je vingers hoeft te knippen om op slag te veranderen. Hoe durven ze te denken dat zij weten wat het beste voor je is.

Het is een feit dat veranderen moeilijk is voor iedereen, ook voor jou. Niemand wil zich geprest voelen door jou, omdat ze al pressie voelen van zichzelf.

Neem mijn vriendin en haar man. Natuurlijk wil hij in vorm komen! Wil hij afvallen. Het valt niet mee dertig kilo extra met je mee te torsen. Hij haat het dat hij in zijn vriendengroep de dikste is. Het is slecht voor zijn hart. Dat weet hij best. Hij is niet gek. En hij weet ook hoe moeilijk het zal zijn en hoeveel moeite hij ervoor zal moeten doen.

Vroeg opstaan, minder alcohol drinken, zich generen in de sportschool en een nieuw dieet gaan volgen… het zal pijnlijk zijn. Dat is gewoon zo. Net zoals het voor een roker moeilijk is te stoppen met roken. Het is voor iemand die te veel geld uitgeeft moeilijk zich aan een budget te houden. Het is moeilijk single te zijn en daarom blijven mensen langer bij iemand dan goed voor ze is. Het is moeilijk in jezelf te geloven en een geweldige baan te vinden als je ontslagen bent.

Veranderen is nooit een fluitje van een cent. Als het leuk en gemakkelijk was, zouden ze het al doen.

Je hebt geen andere keuze dan ze te laten. Laat volwassenen volwassenen zijn. Je kunt je liefde het best uiten door hen niet langer onder druk te zetten en ze te laten. Op dit moment heb je een volstrekt onrealistische verwachting en een aanpak die averechts werkt.

De Let Them-theorie zal je dwingen de werkelijkheid onder ogen te zien en je relaties te benaderen met meer compassie en nederigheid en op een veel effectievere manier. Je moet eerst snappen hoe motivatie en verandering werken om effectiever te kunnen handelen.

Waarheid #1: 
volwassenen veranderen alleen als ze dat zelf willen.

Probeer niet langer mensen te motiveren. Dat werkt niet. Onderzoek wijst uit dat de motivatie om te veranderen vanuit de andere persoon zelf moet komen.

Nu zijn mensen dol op het woord motivatie, jij wellicht ook. Mijn vriendin klaagt over het feit dat haar echtgenoot niet ‘gemotiveerd’ is om beter voor zichzelf te zorgen. En mogelijk voel jij je enigszins gefrustreerd omdat de persoon die jij graag zou zien veranderen ook motivatie mist.

Maar zo simpel is het niet. Laten we beginnen met de definitie van motivatie: motivatie betekent dat je zélf iets wilt doen. En je zult leren dat volwassenen alleen doen waar ze zin in hebben.

Je echtgenoot heeft er geen zin in te sporten. Dat is de reden waarom hij niet gemotiveerd is! Hij wil het niet doen. Je kunt hem niet motiveren omdat de ‘zin’ om het te doen van binnenuit moet komen.

Het probleem met motivatie is dat die er nooit is als je haar nodig hebt. Als motivatie vanzelf ontstond, zou iedereen een sixpack hebben, een miljoen op de bank en de beste side hustle die je maar kunt bedenken. Bovendien, als je er op magische wijze voor kon zorgen dat mensen ‘zin hebben’ om te doen wat je wilt dat ze doen, zou dat hersenspoeling zijn in plaats van motivatie.

En weet je, zelfs ik ga hierbij de fout in.

Zo probeerde ik jarenlang mensen te ‘motiveren’ om op dezelfde manier te veranderen als ik voor mezelf had gebruikt: door ze te pushen. Ik pushte mijn beste vriendin om weer te gaan daten. Ik bezorgde mijn broer een personal trainer, ik probeerde mijn moeder te dwingen in therapie te gaan. Grandioos mislukt.

Natuurlijk mislukte het, want als je mensen pusht, pushen ze alleen maar terug.

Waarheid #2: 
mensen zijn geprogrammeerd om na te streven wat goed voelt.

Weet je waarom pressie nog meer niet werkt? Mensen zijn zo geprogrammeerd dat ze nastreven wat nu prettig voelt en uit de weg gaan wat ze op het moment ervaren als moeilijk.

Dit is neurowetenschap. Tijdens mijn research voor dit boek sprak ik met de aan Harvard opgeleide psychiater dr. Alok Kanojia, MD, ‘Dr. K.’ voor de miljoenen mensen die hem online volgen op The Healthy Gamer.

Dr. K. is een van de toonaangevende experts op het gebied van motivatie en gedragsverandering. Hij vertelde me ronduit dat het pushen van andere mensen averechts werkt omdat ‘je niet snapt hoe mensen zijn geprogrammeerd’.

Volgens Dr. K. moet je weten dat een mens gewoon altijd zal willen kiezen voor wat nu plezierig is en pijnlijke dingen zal willen mijden. In het hier en nu is de moeite die het kost om te veranderen pijnlijk en zwaar. Vandaar dat mensen nooit gemotiveerd zijn om te veranderen, ook al weten ze dat het op de lange termijn goed voor hen is.

De man van mijn vriendin weet dat het eindeloze tochtjes naar de sportschool (en een heleboel andere leefstijlveranderingen) zal vergen om gezonder te worden. Maar de bank waarop hij zit? Die is nú heel comfortabel. De zak chips die hij leegeet? Die smaakt nú bijzonder lekker. De wedstrijd waar hij naar kijkt? Die vermaakt hem nú.

Terwijl hij weet dat de loopband en de halterbank op den duur een goed resultaat geven, geven ze nú geen voldoening. Wat hij wel direct zal voelen als hij van de bank af komt en op de loopband springt is… pijn.

De loopband en de halterbank zullen vermoeiend zijn. Ze zullen spierpijn opleveren. Ze zullen veel inspanning kosten… en wat als hij het niet kan volhouden? Als het niet de moeite waard is? Als hij niet afvalt? Als het hem niet lukt? Is het niet gewoon een beter en simpeler idee de zak chips leeg te eten en het morgen nog eens te proberen?

Natuurlijk is het dat. En dat is de reden waarom hij niet gemotiveerd is om te veranderen! Hij doet het niet, omdat hij er geen zin in heeft.

Dr. K. vertelde me dat als we pressie op mensen uitoefenen om te veranderen, ‘we ons hele leven tegen de stroom in zwemmen. In plaats van te snappen hoe ons motivatiesysteem werkt, proberen we het te overwinnen. In plaats van het te benutten, proberen we ertegen te vechten en het eronder te krijgen.’

Als je pressie op iemand uitoefent, vecht je tegen de programmering van het menselijk brein. Mensen hebben een aangeboren neiging tot wat nu prettig voelt. Volgens Dr. K. moeten mensen om te veranderen in staat zijn zich los te zien van de pijn die ze op het moment zullen voelen en de actie die ze moeten ondernemen.

Dat betekent dat de man in kwestie, zittend op de bank, tegen zichzelf moet zeggen: ‘Sporten zal afschuwelijk zijn, maar ik ga het toch doen.’

Hij moet het doen. Hij moet zich los zien van de pijn. Hij moet besluiten zijn gevoelens te overwinnen en zichzelf dwingen het te doen. Dat kun je niet voor een ander doen. Dus laat ze op de bank zitten. En dat is niet alles. Er zijn nog meer psychologische redenen waarom pressie averechts werkt.

Waarheid #3: 
ieder mens op aarde denkt de uitzondering te zijn.

Ik praatte tijdens mijn research ook met dr. Tali Sharot. Zij is gedragsneurowetenschapper en directeur van het Affective Brain Lab aan het University College London en het MIT. Haar onderzoek integreert neurowetenschap, gedragseconomie en psychologie en bekijkt hoe emoties en gedrag de overtuigingen en besluiten van mensen beïnvloeden.

En een van haar bevindingen is baanbrekend: mensen geloven dat waarschuwingen op etiketten, gevaren en bekende risico’s niet op hen van toepassing zijn.

Dat is de reden waarom de man van mijn vriendin denkt dat hij de enige mens op aarde is die ondanks zijn overgewicht en gebrek aan beweging toch nooit een hartaanval zal krijgen. Het is de reden waarom hij zichzelf wijs kan maken dat hij niets aan zichzelf hoeft te veranderen en dat er toch niets akeligs zal gebeuren.

Dat is de reden waarom je vriendin denkt dat zij de enige mens op aarde is die meerdere keren per dag kan vapen zonder dat haar longen eronder lijden. Dat is de reden waarom je denkt dat quiet quitting door laat op je werk te arriveren, vroeg naar huis te gaan en je minimaal in te spannen, door niemand opgemerkt zal worden. Dat is de reden waarom je wederhelft je niet gelooft als je zegt ‘als dit niet verandert, vertrek ik’.

Iedereen denkt de uitzondering te zijn die niets akeligs zal overkomen. Wat verklaart waarom onze tranen, smeekbeden en ultimatums ook averechts werken.

Onze hersenen blokkeren letterlijk de slechtste scenario’s; vandaar dat minachtend zuchten niets uithaalt.

Mensen denken dat zij de uitzondering zijn. (En trouwens, jij denkt dat ook als het gaat om veranderingen waartegen jij je verzet in je eigen leven.) Passief-agressief gedrag, het er constant over hebben of dreigementen gebruiken als pressiemiddel om iemand te doen veranderen, zal altijd averechts werken.

Dr. Sharot legde verder uit dat op hersenscans te zien is dat als iemand je iets negatiefs vertelt (‘Ik vertrek als je niet minder drinkt’) of iets wat je niet wilt horen (‘Die gast met wie je datet is een narcist’) je brein dat letterlijk blokkeert.

Je kunt op scans zien dat het deel van het brein dat luistert naar negatieve informatie, zichzelf uitschakelt! Wat betekent dat dan?

Het betekent dat al die dreigementen, doemscenario’s, passief-agressieve opmerkingen, rollende ogen en bangmakerij niet eens door het brein van de ontvanger worden geregistreerd. Je verspilt je tijd, je woorden en je adem. Geen wonder dat je zo gefrustreerd en gestrest raakt door de situatie!

Daarom moet je het anders aanpakken, en de Let Them-theorie zal je helpen deze kennis te benutten zodat je je tijd en energie veel effectiever en met meer compassie gaat gebruiken.

En als je het goed doet, kan het de persoon om wie je geeft inspireren om te willen veranderen voor zichzelf.

Laten we teruggaan naar het voorbeeld van mijn vriendin en haar man. Ik wil dat je je even in hun situatie verplaatst.

Stel, je komt na een lange werkdag thuis en treft je echtgenoot lekker languit op de bank aan terwijl hij naar een voetbalwedstrijd kijkt en chips in zijn mond propt.

Hij ligt daar prima. Hij vindt het heerlijk daar te liggen. Hij begroet je met ‘Ha, schat,’ en een brede glimlach op zijn gezicht.

Maar jij… Jij werpt één blik op hem, de stress slaat toe en de amygdala wordt geactiveerd. Je bent op slag geïrriteerd. De woede begint in je op te borrelen. Je kunt een hoorbare zucht niet onderdrukken. ‘O, hoi.’

Je denkt niet aan wat je net hebt geleerd over het menselijk brein of de kennis over motivatie of iets van de dingen die we tot nu toe hebben besproken. Je bedenkt alleen hoe weinig moeite het hem zou kosten om op te staan en iets anders te doen dan op zijn luie gat zitten.

Omdat je niet accepteert maar oordeelt, denk je niet aan al die kleine stappen die hij moet zetten om naar de sportschool te gaan en de pijn die het hem zal opleveren.

Je denkt er niet aan dat hij de slaapkamer in moet lopen, zijn sportkleding moet aantrekken, een waterfles moet vullen, zijn sleutels moet zoeken, naar de sportschool moet rijden, helemaal naar binnen moet lopen, een apparaat moet zoeken en dan feitelijk moet gaan trainen.

In plaats daarvan negeerde je de realiteit, de kennis en de waarheid dat verandering voor iedereen heel moeilijk is; je schoot meteen in de woedemodus omdat hij niet deed wat je wilde dat hij deed en precies op het moment waarop je dat wilde.

Wat de situatie werkelijk vereist is compassie, geen minachting… en je hoorbare zucht vol afkeer en chagrijn krijgt hem echt niet van de bank. Door dat minachtende zuchten blijft je man in feite op de bank liggen tot hij de afstandsbediening is kwijtgeraakt tussen de kussens.

Hoe goed je bedoelingen ook zijn achter het hoorbare zuchten, je man heeft het gevoel dat je probeert hem zijn fouten af te leren; dat voelt meer als pijn wat betekent dat hij nu afstand tot je neemt. Het maakt hem defensief en daardoor staat hij er alleen nog maar minder voor open om te veranderen.

En dan: de impasse

Pressie leidt niet tot verandering, maar tot verzet daartegen. Als je probeert controle uit te oefenen over het gedrag van anderen, verzetten die zich instinctief tegen je poging controle uit te oefenen over hen als persoon.

In plaats van verandering, creëert je pressie een strijd om controle.

In mijn gesprek met dr. Sharot legde zij ook uit dat mensen een aangeboren behoefte aan controle hebben. Het is een overlevingsinstinct. Als je het gevoel hebt dat je controle hebt over je leven voel je je veilig. Het gevoel controle te hebben geeft alle anderen in je leven ook een veilig gevoel.

Dat betekent dat je echtgenoot, huisgenoot, moeder, baas en vrienden allemaal hetzelfde aangeboren overlevingsinstinct bezitten om controle te hebben, net zoals jij.

De mensen die je dierbaar zijn, voelen zich alleen veilig als ze voelen controle te hebben over hun eigen leven.

Dus als je mensen begint te pushen, onder druk te zetten of te vertellen wat ze moeten doen, ben je een dreiging voor hun aangeboren behoefte aan controle over hun eigen leven, beslissingen en gedrag. Je staat hun ‘agency’ in de weg: het gevoel dat ze controle hebben over zichzelf, hun leven en wat ze denken en doen.

Door mensen de hint te geven dat ‘het een mooie dag is om te gaan hardlopen’ terwijl ze daar geen zin in hebben, heb je hen zojuist bedreigd. Je suggestie (hoe goed je die ook bedoelt) voelt alsof je probeert hun het recht te ontnemen om hun eigen baas te zijn en te doen wat ze willen en wanneer ze dat willen.

Vandaar dat je volwassenen volwassenen moet laten zijn. Laat ze.

Anderen accepteren zoals ze zijn, is de basis van een gezonde en liefdevolle relatie. Als mensen voelen dat je hen accepteert zoals ze zijn, voelen ze zich veilig bij je.

Het tegenovergestelde gebeurt als je via pressie, ander gedrag, kritiek of verwachtingen probeert te bereiken dat iemand zich anders gaat gedragen. Deze druk leidt tot een al dan niet bewuste machtsstrijd tussen jou en degene om wie je geeft.

Herinner je je nog dat onderzoek van Dr. K. uitwees dat ons brein zo is geprogrammeerd dat we plezier opzoeken en pijn mijden? De pressie die jij uitoefent voelt pijnlijk en daarom nemen mensen afstand. Dat maakt dat jij nog harder pusht, wat weer meer verzet oplevert.

Dit zal leiden tot een eindeloze impasse tussen jullie. Jij bent in staat die te beëindigen.

Laat ze op de bank zitten, want dat is nodig als je de impasse wilt beëindigen.

Als je denkt aan mijn vriendin en haar man, wie heeft dan de controle? De man. Zolang hij zijn vrouw negeert, heeft hij controle over zijn leven, beslissingen en gedrag.

Zodra hij doet wat ze zegt, verliest hij zijn gevoel van agency en ‘wint’ zij. Op dat punt gaat de ruzie niet langer over sporten, maar over macht.

Het verklaart ook waarom zij het niet los kan laten. Zijn gezondheid baart haar grote zorgen en geeft haar het gevoel dat ze geen controle meer heeft over een belangrijk deel van haar leven… Dus blijft ze proberen controle over hem uit te oefenen om zelf maar het gevoel te hebben dat ze meer controle heeft over dit deel van haar leven.

Daardoor voelt hij zich alleen maar bedreigd en pusht hij terug uit overlevingsdrang. En hoe koppiger hij wordt, hoe harder zij pusht.

Zie je hoe deze dynamiek een patstelling creëert die steeds meer escaleert?

En misschien zie je dezelfde patstelling ook tussen jou en een van je kinderen, een ouder op leeftijd of je partner. Of misschien voel je deze patstelling omdat een ander jou onder druk zet.

De waarheid is dat niemand pressie wil voelen van vrienden, familie of dierbaren. Je wilt onvoorwaardelijke liefde, acceptatie, mildheid en compassie. Je wilt geen controle voelen en ten volle worden geaccepteerd om wie je bent en waar je staat in het leven.

Dat maakt dat je echt jezelf kunt zijn en je veilig voelt in je relaties.

Je zit er niet op te wachten dat je beste vriendin tegen je zegt dat ze je vriendje niet mag of dat je partner je opzadelt met een abonnement bij de sportschool, een fitnessapparaat en biologisch eten.

Dat brengt me bij een andere waarheid.

Meestal wil de persoon in kwestie diep vanbinnen waarschijnlijk helemaal niet veranderen. Dr. K. praatte veel over de innerlijke spanning die mensen voelen als ze weten dat hun gedrag op de lange duur niet goed voor hen is.

Dat is precies wat de man van mijn vriendin voelt. Daarom sport hij bij vlagen. Daarom blijft hij het proberen. Daarom worstelt hij zo.

Veranderen is voor iedereen moeilijk. En het is nog moeilijker als mensen je op je nek zitten en je niet alleen te maken hebt met hun pressie, maar ook moet toegeven dat ze gelijk hadden wanneer je je er uiteindelijk voor gaat inzetten.

Dr. K. kon niet genoeg benadrukken dat het hún idee moet zijn te veranderen, niet het jouwe. De man moet een reden hebben om zich te dwingen de inspanning te leveren en het niet alleen doen om zijn vrouw de mond te snoeren. Anders zal deze verandering nooit beklijven en zal de wrok tussen hen alleen maar groter worden.

Volwassenen doen alleen waar ze zin in hebben

Mensen veranderen alleen als ze er klaar voor zijn. Straf ze niet langer voor het feit dat ze niet veranderen wanneer jij dat wilt. Probeer ze niet langer te ‘motiveren’ om iets te doen wat ze duidelijk niet willen doen.

Het is tijdverspilling. Het geeft je stress. Het verpest jullie relatie. Het werkt niet. En belangrijker nog, het drijft een wig tussen jullie.

Van mensen houden betekent dat je hen accepteert zoals ze nu zijn. Je moet leren volwassenen volwassenen te laten zijn. Vandaar dat de Let Them-theorie zo effectief is.

Als je ze laat begaan, accepteer je hen zoals ze nu zijn. Laat ze dingen doen in hun eigen tempo. Laat ze mislukken in hun carrière. Laat ze vapen. Laat ze het opgeven. Laat ze in die slechte relatie blijven. Laat ze beloften doen die ze niet nakomen. Laat ze slordig zijn. Laat ze in een joggingbroek naar het etentje gaan. Laat ze het hele weekend videogames spelen. Laat ze de consequenties van hun luiheid ervaren. Laat ze op de bank hangen en nooit naar de sportschool gaan. Laat ze leven zoals ze willen.

Het is simpel, maar ik zei niet dat het gemakkelijk was. Ik weet dat je nu denkt: o, dus ik kan niets doen? Er is altijd iets wat je kunt doen.

Want er is altijd iets waarover je controle hebt: jezelf. De enige gedragsverandering waarover je controle hebt is die van jezelf. En daarin ligt je kracht.

Het eerste wat je aan je gedrag moet veranderen is ophouden pressie uit te oefenen en beginnen te accepteren. Laat ze begaan. Als je ze accepteert zoals ze zijn, eindigt de frustrerende en zinloze strijd om de controle en schep je de voorwaarden om de oorlog om positieve verandering te winnen.

Het is wetenschap.

Maar je vraagt je nu vast af: als pressie niet werkt, wat werkt dan wel? Ik zei dat je geen controle hebt over hun gedrag, maar niet dat je het niet kunt beïnvloeden. En hier komt ‘laat me’ om de hoek kijken en helpt je de kracht van je invloed aan te boren.

Tientallen jaren onderzoek door neurowetenschappers en psychologen wijst uit dat je mensen niet kun motiveren om te veranderen, maar ze daartoe wel kunt ‘inspireren’ en hen zelfs kunt doen geloven dat het allemaal hun eigen idee was.

Ik zal je in het volgende hoofdstuk laten zien hoe je iemands aangeboren wens om te veranderen kunt aanspreken door géén pressie uit te oefenen: laat ze. Gebruik in plaats daarvan je invloed door op het juiste moment de juiste dingen te zeggen en te doen, gebaseerd op het onderzoek.
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De kracht van je invloed

Als je mensen niet langer onder druk zet om te veranderen en ze laat begaan, gebeurt er iets magisch. Dan heb je tijd en energie om de kracht van je positieve invloed aan te boren.

Mensen zijn sociale wezens die sterk worden beïnvloed en geïnspireerd door de mensen om hen heen. Dit is keer op keer bewezen door tientallen jaren onderzoek naar menselijk gedrag. Vandaar dat je, als je iemand online hoog ziet opgeven van een proteïnepoeder of een nieuw model jeans of als je een profgolfer een club omhoog ziet houden die ‘zijn spel verbeterde’, ineens de drang voelt dat product te kopen.

Als je ziet dat iets positief werkt bij een ander, raak je er zelf vaak ook in geïnteresseerd. Of je het nu beseft of niet, als een ander veel plezier heeft, het resultaat bereikt dat jij nastreeft of iets eenvoudig en plezierig doet lijken, wil jij het ook nastreven omdat je zo nu eenmaal bent geprogrammeerd. Vandaar dat je een boek waarover een vriend dolenthousiast is vanzelf ook wilt lezen.

Onderzoek wijst uit dat als iemand in de trein een knapperige rode appel begint te eten, mensen om hem heen ook zin in zo’n appel krijgen. Als een collega ermee begint in de lunchpauze buiten te gaan wandelen, zul je waarschijnlijk ook ineens zin krijgen in een lunchwandeling. Dr. Sharot noemt dit ‘sociale aanstekelijkheid’, wat een chique manier is om te zeggen dat het gedrag van mensen aanstekelijk is.

Dit is heel simpel toe te passen op mensen in je omgeving: vertoon zelf het gewenste gedrag en geef het goede voorbeeld. Als je ook maar enige kans wilt maken om mensen zo te beinvloeden dat ze zich gaan gedragen of veranderen zoals jij zou willen, moet je hun laten zien hoe gemakkelijk het is. Je kunt niet van iemand vragen gezonder te gaan eten terwijl je juichend praat over de croissant die je net gegeten hebt. Maar je kunt die persoon wel beïnvloeden als je zelf altijd gezonde dingen eet.

Je kunt mensen niet met je telefoon in je hand vragen hun telefoon weg te stoppen. Maar je kunt wel hun gedrag beïnvloeden door je telefoon in een andere kamer te bewaren en betere grenzen te stellen aan je mobielgebruik.

Vertoon zelf het gewenste gedrag. Het mooie aan dit onderzoek vind ik dat het een stiekeme manier biedt om mensen te laten veranderen terwijl ze denken dat het hun eigen idee was.

Laten we het voorbeeld nemen van de collega die elke dag gaat wandelen. Als je iemand dat een paar weken dagelijks ziet doen, begint het je onbewust te beïnvloeden. Je ziet hem in elke lunchpauze naar buiten gaan en na zijn wandeling terugkomen in een beter humeur, met meer energie en met een glimlach. Dan zie je het de volgende dag opnieuw gebeuren als hij de deur uit loopt, terwijl jij aan je bureau een boterham naar binnen werkt en je hele pauze blijft doorwerken.

Een halfuur later komt hij weer binnenlopen, verfrist, met nieuwe energie en vrolijk. Zijn voorbeeld beïnvloedt je, al denk je er niet bewust over na. En weet je wat er gebeurt als je dit keer op keer ziet en je collega ervan lijkt te genieten? Op een dag kijk je naar buiten en krijg je ineens zin om tijdens je lunchpauze te gaan wandelen, in plaats van zoals gewoonlijk door te werken.

Dit vind ik het mooie aan de kracht van beïnvloeding: terwijl je de deur van je kantoor uit loopt, denk je dat het je eigen idee was. Mis. Het was de invloed van je collega die magisch werkte op je brein. En hij deed er niet eens bewust moeite voor! Hij ging gewoon wandelen en genoot ervan. Logisch, vind je niet?

Dat is de kracht van je invloed en je kunt dit onderzoek gebruiken om wie dan ook in je leven te inspireren om te veranderen. Dat gaat als volgt.

Allereerst: laat ze.

Zet ze niet langer onder druk om te veranderen. Accepteer dat je geen controle hebt over hun gedrag of daden. Volwassenen doen alleen waar ze zin in hebben. Het is jouw taak ze te accepteren zoals ze zijn en waar ze zijn.

Laat ze begaan.

Laat me beïnvloeden

En dan, laat me.

Laat mij me focussen op iets waarover ik wel controle heb: mijn gedrag. Laat me het goede voorbeeld geven. Laat me tonen hoe leuk en gemakkelijk het is te veranderen.

Het onderzoek van dr. Sharot laat zien dat dit effectief is maar veel geduld vergt, omdat het tijd kost voor je positieve invloed effect heeft op het brein van anderen.

Dus zul je heel vaak ‘laat ze’ moeten zeggen terwijl je je alleen focust op je eigen gedrag en je houding daartegenover. Het is belangrijk dat je dit doet zonder te verwachten dat anderen zullen veranderen. Want als je dit doet in de verwachting dat ze zullen veranderen, zul je een hekel aan ze krijgen als dat niet gebeurt.

Focus je op jezelf, geef het goede voorbeeld met je gedrag en houding omdat het voor jou werkt en blijf hopen dat de magie van je invloed effect op hen zal hebben. Wees erop voorbereid dat het wel zes maanden of meer kan kosten. Ik weet wat je nu denkt.

Zes maanden?!

Ja. Zes maanden. Het kan beslist zes maanden of meer kosten waarin je naar de sportschool gaat, de indruk wekt dat het gemakkelijk is en dan ongelooflijke resultaten van je beïnvloeding ziet als iemand ineens gemotiveerd is om zelf te gaan sporten. Als je niet zolang wilt wachten, of als je al in een bijzonder frustrerende patstelling zit met iemand om wie je geeft, is het tijd voor meer geavanceerde methoden op het gebied van beïnvloeding.

De ABC-cyclus is een tool die ik heb ontwikkeld. Het is een combinatie van het beste wat volgens deskundigen werkt, gevat in een formule die je kunt toepassen bij wie je maar wilt.

Bij de ABC-cyclus doorloop je drie stappen:

A. APOLOGIZE (verontschuldig je) en stel dan open vragen.

B. BACK OFF (neem afstand) en observeer hun gedrag.

C. CELEBRATE (vier) vooruitgang terwijl je het goede voorbeeld blijft geven.

We gaan deze drie stappen een voor een bekijken, laten je precies zien wat je moet doen en leggen met behulp van de wetenschap en de Let Them-theorie uit waarom dit werkt.

Maar eerst wat basisregels en voorbereidend werk.

Als je geavanceerde methoden wilt gebruiken, moet je bereid zijn wat voorbereidend werk te doen.

De basisregels

De ABC-cyclus begint met een gesprek dat is gebaseerd op een beproefde techniek. Je zult met de persoon in kwestie een gesprek moeten voeren dat heel anders is dan elk gesprek dat je al eens over deze kwestie hebt gehad. Je gaat een op onderzoek stoelende methode volgen die door medische professionals wordt gebruikt in een klinische setting. Om ervoor te zorgen dat dit gesprek succes heeft, moet je het serieus nemen en eerst voorbereidend werk doen.

Als de kwestie al een tijd speelt, zit je waarschijnlijk vol opgekropte frustratie en emoties op dit vlak. Dat is een onderdeel van het probleem en een oorzaak van de patstelling. Dit voorbereidend werk en de juiste aanloop tot het gesprek zullen je emoties dempen en je helpen veel effectiever te zijn.

Je moet het gesprek in levenden lijve voeren, zonder dat er alcohol of een krappe tijdslimiet in het spel is. Kies geen willekeurige locatie en trek er ruim de tijd voor uit. Anders werkt het niet. Het gaat er echt om verbinding tot stand te brengen op een dieper niveau dan jullie tot nu toe hadden over de kwestie die je dwarszit.

Dit is ook een moment om je van je beste kant te laten zien en compassie en nieuwsgierigheid te tonen. Zie het niet als een kans om je af te reageren of te klagen over je frustratie en bezorgdheid. Het punt is niet dat je ‘gelijk’ moet krijgen. Het hele punt is te communiceren op een manier die spanning neutraliseert en ruimte schept voor positieve verandering.

Dit lukt het best als je van harte bereid bent te luisteren naar de ander zonder die te onderbreken. Als je de formule volgt, hoef je je nergens zorgen over te maken omdat je intentie stoelt op liefde (en op kennis). Het gaat je lukken.

Het voorbereidende werk.

Voorafgaand aan het gesprek moet je heel helder voor ogen hebben wat je precies zo irriteert en waarom je wilt dat de ander verandert.

Het gesprek dat je gaat voeren volgens de ABC-cyclus zal eerlijk zijn; en voor je eerlijk kunt zijn tegenover een ander, moet je volkomen eerlijk zijn tegenover jezélf.

De waarheid over jezelf kun je als volgt achterhalen. Pak een vel papier of je dagboek of open je Notes-app.

Het idee is dat je uitstijgt boven je emoties en erachter komt waarom dit je nu echt zo dwarszit, met behulp van de beproefde ‘5x-waarommethode’. Deze methode is bedacht door Sakichi Toyoda, uitvinder en de oprichter van de Toyota-bedrijven. Ze was bedoeld om technici te helpen de hoofdoorzaak te achterhalen van een specifiek probleem en wordt nu wereldwijd gebruikt op bedrijfskundige en technische opleidingen.

De 5x-waarommethode is een formule die ik in mijn leven, mijn bedrijf en mijn huwelijk heb toegepast wanneer ik vastliep en om diepe inzichten te krijgen als ik werd geconfronteerd met een probleem dat onoplosbaar leek.

Bij deze methode ga je vijfmaal ‘waarom’ vragen tot je merkt dat je veel beter begrijpt waarom iets je zo dwarszit.

Zo gebruik je de 5x-waarommethode.

Stel jezelf de vraag: waarom zit het gedrag van deze persoon (of deze situatie) me zo dwars? Denk erover na en schrijf je antwoord op of spreek het uit.

En vraag dan opnieuw: waarom zit dat me dwars?

En weer een keer: waarom zit dat me dwars? En nogmaals: waarom zit dat me dwars? En een laatste keer: waarom zit dat me dwars?

Als voorbeeld laat ik je zien hoe dat kan gaan bij mijn vriendin die zich druk maakt om de gezondheid van haar man. Laten we haar vragen:

Waarom zit dit gedrag/deze situatie je dwars? Het zit me dwars omdat zijn gezondheid hem niets lijkt te kunnen schelen.

Waarom zit dat je dwars? Hij geeft onze kinderen een slecht voorbeeld.

Waarom zit dat je dwars? Het is alsof hij alles minder belangrijk vindt dan een extra biertje, een kwartier langer voor de tv, een ijsje… en het maakt hem onaantrekkelijk.

Waarom zit dat je dwars? Hij is mijn grote liefde en ik vind hem egoïstisch. Ik wil niet dat hij een hartaanval krijgt terwijl hij alleen maar van die bank af hoeft te komen en moet gaan sporten.

Waarom zit dat je dwars? Ik ben heel bang dat ik hem voortijdig zal verliezen.

Zie je hoe het werkt? Het is na vijfmaal waarom glashelder dat er waarschijnlijk veel meer aan de hand is dan alleen haar woede op hem. En dat is precies wat haar zoveel stress geeft. En verder moet je nog weten dat jouw antwoorden heel persoonlijk voor je zullen zijn.

Sta jezelf toe de hoofdoorzaak te achterhalen, ook als je daarbij iets lelijks over jezelf ontdekt. Ik heb deze oefening gedaan met duizenden mensen en daarbij kwam telkens één thema naar voren dat je heel moeilijk bij jezelf kunt zien: oordelen over de ander en hoe diens gedrag slecht afstraalt op jou (dat denk je althans).

Je kunt bijvoorbeeld de vijf waaroms beantwoorden en concluderen dat je je in feite zo druk maakt om iemands drankgebruik omdat je je ervoor geneert een zoon met een drankprobleem te hebben. Of je ervoor schaamt getrouwd te zijn met iemand die geen succes heeft.

En wat je ook leert door toepassing van de 5x-waarommethode, het is persoonlijk en je hoeft het niet met de persoon in kwestie te delen. Doe dat gerust als je denkt dat je je daardoor gemakkelijker zult kunnen verontschuldigen voor al je pressie. Maar hier gaat het erom de diepere oorzaak te vinden van je frustratie en daarbij speelt altijd een rol dat het gedrag van de ander jou een machteloos gevoel geeft.

Sta jezelf toe eerlijk te zijn. Als je inziet dat het aldoor ging over jóú en je behoefte aan controle, kun je je pressie gemakkelijker stoppen en ze laten begaan. En dat geeft jou een stevige basis om een ABC-cyclusgesprek aan te gaan.

Dat begint zo.
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Stap A: VERONTSCHULDIG JE en stel dan open vragen

Deze eerste stap gebruikt een beproefde techniek om verandering uit te lokken, ‘motiverend ondervragen’ genoemd. Ik leerde erover van Dr. K.

Volgens Dr. K is dit een van de weinige effectieve manieren om iemand meer gemotiveerd te maken om te veranderen. Hij gebruikt deze techniek bij zijn patiënten, die het heel moeilijk vinden de motivatie te vinden om te veranderen.

Wat mij vooral zo bevalt aan deze techniek is dat ze berust op het stellen van open vragen. De achterliggende gedachte is dat als je mensen zover krijgt dat ze vertellen hoe zíj zich voelen, ze gaan nadenken over de discrepantie tussen wat ze willen en hun huidige gedrag.

Dit is het tegengestelde van pressie. In plaats van te denken dat jij weet wat mensen zouden moeten doen, stel je open vragen. Je bent namelijk nieuwgierig hoe zij zelf aankijken tegen hun gedrag.

Je kunt dit gesprek het best beginnen met een verontschuldiging. Je kunt iets zeggen als: ‘Ik wil me ervoor verontschuldigen dat ik je bekritiseerde en onder druk zette en ik besef dat ik je nooit heb gevraagd wat jij zelf denkt over je…

gezondheid

werkloosheid

baan

leven als single

financiën.

Beginnen met excuses zet de toon voor een meelevend gesprek dat steun biedt. Luister goed, buig je toe naar de ander en probeer erachter te komen wat die vindt van de kwestie.

Wat mensen ook zeggen, blijf hun gewoon open vragen stellen die ingaan op wat ze je net hebben geantwoord.

Voor mijn vriendin zou dat zoiets kunnen zijn als: ‘Hoe denk je zelf over je gezondheid op dit moment?’

Volgens Dr. K nodigt de vraag mensen uit echt de spanning te ervaren tussen hoe ze werkelijk over hun situatie denken en het feit dat ze er niets aan doen.

‘Elke actie die je in het leven onderneemt is persoonlijk,’ zegt hij. ‘En door motiverend te ondervragen helpen we mensen dit principe te begrijpen. We willen mensen aanmoedigen zelf na te denken over hun situatie.’

En welk antwoord je op de eerste vraag ook krijgt, je houdt je gevoelens daarover voor je. Je herhaalt gewoon het gegeven antwoord: ‘Dus het klinkt alsof…’

‘Dus het klinkt alsof je je gezondheid wel oké vindt?

Als ze antwoorden met één woord (‘Oké’) dan is dat geen punt. Maak er gewoon een andere open vraag van.

‘Wat maakt dat je die wel oké vindt?’ En blijf vervolgens gewoon nieuwsgierig en zonder oordeel luisteren. Antwoord alleen met open vragen die herhalen wat net is gezegd.

‘Het klinkt alsof je je gezondheid oké vindt omdat die al lange tijd is zoals nu.’

Hier volgen wat verdere vragen die dr. K aanbeveelt voor vrijwel elk onderwerp:

‘Hoe voel je je daarover?’

‘Dus het klinkt alsof je eraan gewend bent.’

‘Ik bedoel, je zegt dat je er goed mee kunt leven. Dat komt op mij meer over als berusting. Denk je dat het te veel moeite kost om te veranderen?’

‘Wat lijkt je er zo moeilijk aan?’

‘Het moet ongelooflijk frustrerend zijn dat ik steeds tegen je zit te zeuren en meer van je verwacht.’

‘Kun je wat duidelijker maken hoelang je je al zo voelt?’

‘Dus als ik het goed begrijp hoef ik niets te doen?’

En ik herinner je er nogmaals aan: je stelt alleen maar vragen. Jouw mening doet er niet toe en speelt geen rol in dit gesprek. Zodra je die naar voren brengt, oefen je druk uit op de ander en dat doet de effectiviteit van deze techniek teniet.

In onderzoek en een klinische setting is bewezen dat deze techniek erg effectief is. Ze bracht mensen ertoe aan zichzelf toe te geven dat er een grote discrepantie is tussen wat ze feitelijk willen en hun gedrag van het moment.

En dat is je doel: hen de spanning tussen deze dingen laten voelen.

Ik zeg je met klem dat je de moed niet moet verliezen als je alleen maar antwoorden van één woord krijgt of als de ander steeds probeert van onderwerp te veranderen. Het gaat er bij deze techniek niet om mensen jou de waarheid te laten vertellen. Het gaat erom innerlijk ongemak bij hen te creëren. Dat hoeven ze niet tegen jou uit te spreken.

Die spanning is cruciaal, omdat ze uiteindelijk de bron wordt van hun motivatie om te veranderen. Inzicht in de discrepantie tussen wat ze willen en hun huidige gedrag, zal hen er uiteindelijk toe aanzetten te veranderen voor zichzélf.

Daarom moet jij erbuiten blijven. Jij bent slechts een middel om hen de discrepantie te laten ervaren en je doet dat op een liefhebbende, meelevende en nieuwsgierige manier. Je wilt gewoon weten hoe de ander denkt over dit onderwerp.

Dit gesprek is een cruciale methode om hun motivatie om te veranderen wakker te schudden. Dus laat ze praten. En laat me luisteren.

Stap B: neem afstand en observeer hun gedrag

Nu je hun de open vragen hebt gesteld moet je afstand nemen en geen pressie meer uitoefenen.

Verwacht niet dat ze meteen actie ondernemen. Ze moeten het laten bezinken. Daarom is het zo cruciaal dat je het goede voorbeeld geeft en de indruk wekt dat het gemakkelijk en leuk is. Intussen geef je hun de vrijheid voor zichzelf uit te maken waarom deze kwestie belangrijk voor hen is.

Denk aan het voorbeeld van de collega die gaat wandelen. Misschien moet je hem dat eerst maanden zien doen voor je de inspiratie voelt om zelf te gaan wandelen. En denk er maar eens over na: steeds als je collega gaat wandelen terwijl jij in je lunchpauze blijft doorwerken achter je bureau, voel je spanning in je lichaam. Die spanning zet zich uiteindelijk om in de motivatie die je de deur uit krijgt.

Daarom moet je dit de tijd geven. Het duurt even voor spanning verandert in motivatie. Laat ze begaan.

Het enige wat je kunt doen nadat je de open vragen hebt gesteld is het gedrag observeren en pogingen dat te veranderen onderdrukken. Het is prachtig als je hen ziet veranderen. Zo niet, laat ze dan begaan.

Dit vergt tijd, vooral bij iemand om wie je geeft. Dus neem afstand. Ze hebben na het gesprek met jou genoeg ruimte, tijd en afstand nodig om te merken dat je niet ‘ik zei het toch’ gaat zeggen. Ruimte geeft hun de kans zelf op dat idee te komen. Tijd geeft de spanning de kans om te veranderen in motivatie.

Stap C: vier vooruitgang terwijl je het goede voorbeeld blijft geven

Als je de open vragen hebt gesteld en afstand hebt genomen terwijl je het goede voorbeeld blijft geven, moet je elke vooruitgang vieren die je ziet. Vier elke stap voorwaarts, hoe klein ook.

Het onderzoek van dr. Sharot stelt dat onmiddellijke positieve complimenten cruciaal zijn voor gedragsverandering. Als je echtgenoot bijvoorbeeld op een dag thuis op het fitnessapparaat klimt, is dat geweldig. Geef hem een knuffel als hij er weer af komt. Vertel hem dat je trots op hem bent.

Dr. Sharot zegt dat weinig zo effectief is als mensen vertellen dat ze er aantrekkelijk uitzien of ze een kus op de wang geven zodra ze een work-out hebben gedaan of doen wat je wilt dat ze doen.

Het klinkt klef, maar het werkt echt.

Het is simpel. 
Mensen willen zich goed voelen.

Volgens het onderzoek zullen positieve beloningen direct nadat mensen iets moeilijks hebben gedaan, hun intrinsieke motivatie of wens om het opnieuw te doen een boost geven.

Als je hun inspanning erkent, werkt dat als brandstof om hen aan de gang te houden.

Het zware werk wordt gecombineerd met iets heel plezierigs: de beloning die jij geeft. En vergeet niet wat Dr. K je leerde over het menselijk brein: we zijn zo geprogrammeerd dat we nastreven wat prettig, gemakkelijk en leuk voelt.

Hoe meer mijn vriendin haar man na zijn work-out prijst, knuffelt en bewondert, hoe sneller haar man sporten zal associëren met complimenten, verlangen en het feit dat zijn vrouw vindt dat hij er fantastisch uitziet. Haar positieve aandacht wordt het plezier dat hij nastreeft en dat al die tijd heeft ontbroken.

Dit is niet alleen gezond verstand. Het is neurowetenschap. Mensen zijn zo geprogrammeerd dat ze directe positieve voordelen nastreven. Fijne dingen. Vieringen. ‘Laat ze’ helpt je om uit te stijgen boven de emoties en verstoorde dynamiek om jullie band te verstevigen, terwijl ‘laat me’ positieve gedragsverandering beïnvloedt bij de mensen om wie je geeft.

We benaderen verandering vaak met negatieve aanmoedigingen, dreigementen, pressie en angst terwijl echt succes hem zit in acceptatie, compassie en steun bieden op een oprechte en effectieve manier.

Klinkt logisch, vind je niet? Natuurlijk klinkt het logisch.

Volwassenen doen alleen waar ze zin in hebben. Jouw kracht zit hem in je positieve invloed. Laat ze begaan. En laat me de wetenschap gebruiken om te inspireren tot verandering.

Soms veranderen mensen direct. Soms duurt het een week. Soms enkele maanden of jaren. Misschien veranderen ze nooit.

En ook dat is oké.

Verderop in dit boek zul je leren hoe je het merkt als de ABC-cyclus niet volstaat om een verandering tot stand te brengen en het tijd is de stappen D en E. Als je mensen niet kunt accepteren zoals ze zijn, rest je niets anders dan besluiten of dit het einde van je relatie betekent of niet. Het is niet eerlijk in een relatie te blijven waarin je constant klaagt over een ander. Jij hebt altijd de macht om iets te verbeteren of te leren hoe je de dingen kunt accepteren zoals ze zijn.

De belangrijkste verandering in welke relatie ook is die waarover je controle hebt: de jouwe. Jij verandert je aanpak. Je oefent geen pressie meer uit op je dierbare en wordt liefdevoller.

Dat geeft je invloed.

En als je het goed doet, verminder je in het proces niet alleen de frictie tussen jou en je dierbare. Je maakt al doende ook jullie relatie veel beter.

Maar hoe zit het dan als er echt veel op het spel staat en het gaat om meer dan een betere conditie, iets meer motivatie op het werk, meer proactief zijn of meer doen in huis?

Wat als mensen in een neerwaartse spiraal zitten? Laat je ze dan gewoon drinken? Laat je ze depressief in bed liggen? Laat je ze gewoon de vernieling in gaan?

Deze vragen kwam ik keer op keer tegen tijdens mijn research voor dit boek. In het volgende hoofdstuk zul je een heel nieuwe manier leren om steun te bieden aan iemand die het moeilijk heeft, met behulp van de Let Them-theorie en de laatste bevindingen van deskundigen.

Maar laten we eerst samenvatten hoe je mensen kunt motiveren om te veranderen. Ja, je wilt dat mensen om wie je geeft veranderen, maar pressie uitoefenen roept alleen maar weerstand op.

De Let Them-theorie moedigt je aan anderen te accepteren, je te focussen op je eigen groei en te inspireren tot verandering door middel van positieve invloed in plaats van pressie.

1. Probleem: pressie leidt niet tot verandering maar tot verzet daartegen. Je handelt met de beste bedoelingen, maar je bereikt er niets mee. Steeds als je pressie op mensen uitoefent, duw je ze weg. Je zet niet alleen je relaties onder druk, maar vecht tegen de programmering van hun brein en lichaam. Je denkt dat de spanning en frustratie ontstaan doordat de ander niet doet wat jij wilt. Je hebt het mis. De spanning en verwijdering zijn het gevolg van jouw pressie.

2. Waarheid: volwassenen veranderen alleen als ze dat zelf willen. Mensen hebben een aangeboren overlevingsinstinct dat controle wil over hun leven, denken en keuzen. Steeds als ze het gevoel hebben dat ze ergens toe gedwongen worden, zullen ze terugvechten en beland jij in een machtsstrijd. Mensen willen zich geaccepteerd en geliefd voelen. Ze moeten de controle hebben over hun eigen gedachten, daden en beslissingen. Jouw macht zit hem in je invloed.

3. Oplossing: de Let Them-theorie biedt je de kans om anderen zo te beïnvloeden dat ze de intrinsieke motivatie krijgen om te veranderen voor zichzelf. Met de ABC-cyclus waarbij je open vragen stelt, het goede voorbeeld geeft en vooruitgang viert, gebruik je je macht om anderen te veranderen. Het cruciale element hierin is ruimte voor een ander creëren om te geloven dat de verandering hun eigen idee is. Niet dat van jou.

Als je ‘laat ze’ zegt, accepteer je andere mensen zoals ze zijn, neem je spanning en pressie weg en laat je hen controle uitoefenen over hun manier van leven. Als je ‘laat me’ zegt, gebruik je neurowetenschap in je voordeel en ontsluit je je vermogen om anderen zo te beïnvloeden dat ze gemotiveerd raken om te veranderen.

Laat volwassenen volwassenen zijn.





Iemand helpen die het moeilijk heeft
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Hoe meer je ze redt, hoe dieper ze zinken

Ik weet dat je nu misschien denkt: laat volwassenen volwassenen zijn? Maar wat als mensen die ik probeer te veranderen serieuze problemen hebben? Wat moet ik dan doen, hen gewoon in die neerwaartse spiraal laten zitten? Dronken achter het stuur laten kruipen? Natuurlijk niet.

Als mensen in jouw aanwezigheid iets doen wat gevaarlijk is of henzelf schaadt, dan zeg je niet gewoon ‘laat ze’. Je grijpt in, pakt de autosleutels af of doet wat maar nodig is om te helpen omdat je reactie zomaar levens kan redden. Misschien moet je hulp inroepen, de politie bellen, hen naar een verslavingskliniek brengen of bij hen blijven als ze een crisis doormaken tot de situatie veilig voor ze is.

Het probleem is dat de meeste mensen die moeilijkheden hebben dat voor je verbergen. Ze gebruiken geen drugs waar je bij bent en liegen erover. Ze doen zich heel flink voor maar worstelen in het geheim met een depressie.

Een deel van het probleem met mensen die het moeilijk hebben is dat je pas weet hoe erg het was als het echt uit de hand loopt of te laat is. En neem van mij aan dat er minstens één persoon in je leven is die het enorm moeilijk heeft zonder dat jij het beseft.

Als mensen het moeilijk hebben, kennen ze veel schaamte en ontkennen ze het vaak. Ze denken toch al dat ze anderen tot last zijn en praten zichzelf vaak aan dat ze iedereen teleurstellen. En dat is ook weer een reden waarom mensen vaak geen hulp vragen of open zijn over hun situatie.

Een van de moeilijkste ervaringen in je leven is zien hoe een dierbare kampt met psychische problemen, immens verdriet of een verslaving. En een nog hardere waarheid is: niet iedereen is er klaar voor om beter of nuchter te worden, zich ervoor in te zetten, hun tools te gebruiken of hun problemen onder ogen te zien. En niet iedereen is ertoe in staat.

Hoeveel we ook van mensen houden en in hen geloven en al zouden we alles willen doen om hun pijn weg te nemen, we kunnen niet sterker wensen dat iemand stopt met drinken, heelt of gezond wordt dan de betrokkene zelf.

In dit hoofdstuk zullen we ontrafelen hoe je andere volwassenen belet hun problemen onder ogen te zien. Hoe meer je probeert mensen te redden uit de problemen, hoe meer ze erin zullen verzuipen. Het is een noodzakelijk onderdeel van heling anderen toe te staan de consequenties van hun gedrag onder ogen te zien. Volwassenen worden nu eenmaal alleen beter als ze bereid zijn zich ervoor in te zetten en jij zult er veel eerder klaar voor zijn dan zij. Het klinkt hard, maar het is de waarheid.

Je hebt al veel geleerd over relaties, vriendschappen en de menselijke aard. Op basis daarvan ga ik je laten zien hoe de waarheden die je hebt geleerd over het gedrag van volwassenen zelfs gelden in de moeilijkste situaties.

Je zult ook een heel nieuwe manier leren om mensen die het moeilijk hebben steun te bieden, gebaseerd op het vertrouwen dat iemand er zelf aan kan werken beter te worden.

En voor we verdergaan een grote disclaimer: er is een verschil tussen steun bieden aan een volwassene die en aan een kind dat het moeilijk heeft. Als het gaat om een kind, ben jij verantwoordelijk voor zijn of haar emotionele, financiële en fysieke ondersteuning.

Heb je te maken met een volwassene, dan ben je dat niet.

De harde waarheid over heling

Zoals je hebt geleerd roept het alleen maar weerstand op als je iemand onder druk zet om te veranderen. Jouw frustratie en kritiek maken de situatie met iemand die het moeilijk heeft alleen maar erger. Hoe meer er op het spel staat, hoe meer schaamte en lethargie de ander voelt.

Mensen helen alleen als ze er klaar voor zijn. En als ze niet zijn geheeld, komt dat doordat ze er niet klaar voor zijn. Als mensen om wie je geeft een innerlijke strijd leveren, worden ze niet beter omwille van jou, hun kinderen of hun familie. Ze moeten beter willen worden omwille van zichzelf.

Misschien snap je het niet. Misschien denk je dat jij in dezelfde situatie anders zou handelen. Dat doet er niet toe. Al je opvattingen zijn een vorm van kritiek. En jouw kritiek op de ander en wat die volgens jou zou moeten doen, is onderdeel van het probleem omdat het zich vertaalt naar pressie.

Je hebt een uitlaatklep nodig voor je kritiek (een therapeut, een vriend) want die mag niet gericht zijn op de ander. Wat die in een moeilijke situatie nodig heeft, is acceptatie. Laat ze worstelen.

Mensen helen alleen als ze er klaar voor zijn het te doen omwille van zichzelf. Het is een zeer persoonlijke, moeilijke strijd… en mensen kunnen die alleen voeren als ze er klaar voor zijn. Je kunt ze niet dwingen te vechten. Je kunt ze niet dwingen de drank af te zweren. Je kunt ze niet verantwoordelijk met hun geld laten omgaan. Je kunt ze niet laten helen.

Ja, ze hebben je liefde en steun nodig. Maar het moeilijke daarbij is: ze hoeven niet ‘gered’ te worden. Ik herhaal het nog maar eens: hoe meer je mensen met problemen probeert te redden, hoe groter de kans dat ze erin blijven verzuipen. Hoe meer je mensen veroordeelt om hun gedrag, hoe beter ze erin worden er tegen je over te liegen.

Het is belangrijk te beseffen dat mensen redden iets anders is dan ze steunen en hun zelfdestructieve gedrag enablen iets anders dan liefhebben. Er bestaat een dunne lijn tussen gedrag waarmee je mensen steunt en gedrag waarmee je ze enablet.

‘Enabling’ wil zeggen het problematische gedrag van mensen goedpraten of ondersteunen omdat je denkt dat je hen helpt. Het kan bijvoorbeeld gaan om dingen als geld geven aan een volwassen kind dat niet met geld kan omgaan en geen werk zoekt. Of iemand dekken die de vorige avond heeft zitten drinken, de woede van je partner vergoelijken of het probleem negeren om ruzie te voorkomen.

Als je van iemand houdt, moet je die persoon iets vaker op de moeilijke manier laten leren. Je macht terugpakken betekent soms dat je niet de problemen van anderen oplost of hun gedrag goedpraat.

Als je anderen enablet met je geld, woorden en daden, kweek je geen zelfstandigheid maar sta je hun heling in de weg. Je verlengt hun worsteling, schulden of inzinking en daarmee die van jezelf. Je denkt dat je het gemakkelijker maakt, maar in feite bemoeilijk je hun herstel of zelfontplooiing.

Een van de belangrijkste stappen bij heling is andere volwassenen toestaan de logische gevolgen van hun gedrag onder ogen te zien en te voelen.

De Let Them-theorie leert je dat anderen helpen niet betekent dat je hun problemen voor hen oplost, maar dat je hun de ruimte en de tools geeft om dat zelf te doen.

Zie heling als een spel dat de persoon om wie je geeft echt moet willen spelen. Steun bieden is als mensen de bal toegooien. Je kunt nog zo vaak de bal naar hen toe gooien, maar ze moeten ervoor kiezen die te vangen en het veld over te rennen. Enabling vindt plaats als je de bal grijpt en er steeds zelf mee over het veld rent als de betreffende personen het niet willen doen.

Laat ze de bal laten vallen. Laat me ermee stoppen hem te gooien. Laat me de drang weerstaan hem op te pakken en ermee over het veld te rennen. Laat me ermee stoppen te liegen over wat er gebeurt. Laat me accepteren dat iemand er niet klaar voor is te veranderen.

Ik snap het: bijna niets is zo moeilijk als zien dat iemand om wie je geeft het moeilijk heeft. Ik ben niet harteloos. Ik ben te veel dierbaren verloren aan de ziekten wanhoop en verslaving. Ik zou willen dat ze de bal hadden gevangen. Maar ik kan nog zoveel willen, iemand moet zich er zelf voor inzetten beter te worden.

Het enige wat je kunt doen is de situatie waarin je je bevindt herkennen. Als mensen niet bereid zijn de bal te vangen, moet je ermee stoppen hem te gooien. Diep vanbinnen weet je dat zodra ze er klaar voor zijn de bal te vangen, jij klaarstaat om hem te gooien.

Volwassenen helen als ze bereid zijn zich ervoor in te zetten

Jij kunt niet sterker wensen dat iemand de drank laat staan, heelt of schuldenvrij, ambitieus of gelukkig is dan die persoon zelf. Dit is moeilijk, want jij zult er veel eerder klaar voor zijn dat je dierbare beter wordt dan de persoon in kwestie. Daarom moet je jouw reactie op de situatie onder controle houden. Je hebt niet te maken met iemand die in staat is rationeel te denken of gezonde beslissingen te nemen.

Dit geldt altijd als je te maken hebt met een kind, omdat het kinderbrein niet volledig ontwikkeld is. Daarom kun je een kind niet verantwoordelijk stellen voor zijn eigen heling. Volgens deskundigen is het menselijk brein pas op het 25ste jaar volledig ontwikkeld. Wettelijk ben je met 18 volwassen, maar neurologisch gezien heeft iemand tussen de 18 en 25 nog veel begeleiding nodig.

Dus moet jij de volwassene zijn die professionele hulp zoekt en de situatie stuurt. Bij volwassenen boven de 25 ligt dat anders. Volwassenen zijn zelf verantwoordelijk voor hun heling. En ze zijn er ook toe in staat.

Maar hoe oud mensen die het moeilijk hebben ook zijn, ze verkeren neurologisch gezien waarschijnlijk in de pure overlevingsstand. Vooral als mensen in een neerwaartse spiraal zitten door depressiviteit, een verslaving of een tragedie, verkeren ze in een chronische staat van vechten, vluchten of bevriezen.

Vandaar dat dingen zo pijnlijk en lastig worden. Je krijgt hen niet uit die overlevingsstand. Je kunt mensen op het moment troosten met een knuffel of door bij hen te zitten tijdens een huilbui en te luisteren tot ze kalm en aanwezig zijn, maar je krijgt hen niet uit een toestand van chronische stress. Ze zullen er zelf aan moeten werken er weer uit te komen.

Alles wat je leerde in de hoofdstukken over omgaan met stress, anderen beïnvloeden om te veranderen en de programmering van het brein is hier van toepassing. Dr. K leerde je dat mensen zijn geprogrammeerd om na te streven wat op het moment gemakkelijker en plezieriger lijkt en te vermijden wat pijnlijk en moeilijk is.

Als je depressief bent lijkt het gemakkelijker in bed te blijven liggen. Als je verdriet hebt denk je gemakkelijk dat je er nooit overheen zult komen. Als je het moeilijk hebt, verzacht drank de pijn.

Vandaar dat de mensen om wie je geeft soms jarenlang met dezelfde demonen worstelen. Ze zouden dolgraag beter willen worden. Ze twijfelen er waarschijnlijk aan of ze dat kunnen.

In de perioden waarin ik kampte met ernstige postnatale depressie of verlammende angstgevoelens, was dit een van mijn vele angsten: dat ik er nooit bovenop zou komen. Vandaar dat het helingsproces in het begin altijd moeilijker lijkt. Vandaar dat mensen het uit de weg gaan en zich irrationeel gedragen.

Ik heb een verslavingsdeskundige ooit horen zeggen dat mensen pas nuchter worden als dronken zijn pijnlijker is dan datgene onder ogen zien waarvoor ze weglopen. Ik vond dat heel logisch klinken en het kan je helpen in plaats van kritiek begrip en compassie te tonen. Die persoon heeft pijn nodig om de wil om te veranderen op te wekken.

Dat geldt voor elke worsteling. Mensen genezen pas van een eetstoornis als niet eten pijnlijker is dan de problemen aanpakken waarvoor ze weglopen. Mensen pakken een seksverslaving pas aan als het verbergen ervan pijnlijker is dan de waarheid onder ogen zien.

Iedere deskundige die ik sprak tijdens mijn research voor dit boek zei dat worstelen een cruciaal onderdeel is van het menselijk bestaan en een van de meest noodzakelijke facetten van iemands keuze beter te worden.

Let op het woord ‘keuze’.

Mensen die het moeilijk hebben lopen weg voor hun problemen en verdoven hun pijn. Helen is een keuze. Dit gegeven creëert een probleem voor jou en mij omdat we altijd de spanning zullen voelen tussen mensen laten worstelen en tegelijkertijd wanhopig hun pijn willen wegnemen.

Ik heb deze fout gemaakt. Ik dacht: als ik hun leven gewoon gemakkelijker kan maken, maak ik verandering gemakkelijker, toch? Fout.

Er is een enorm verschil tussen proberen de pijn van mensen weg te nemen en hen zo steunen dat ze er zelf mee aan de slag gaan. Het moeilijke hieraan is dat elke situatie weer anders is en je moet uitvogelen hoe steun er voor jou uitziet.

Ook deze pijnlijke ervaringen horen tot de motiverende cyclus waarover dr. K het had. Met andere woorden, als het gemakkelijker is het probleem uit de weg te gaan, zullen ze het nooit onder ogen zien.

‘Laat mensen leren van het leven.’

Dit is wat Harvard-psychiater dr. Waldinger vooral aan de orde stelde toen ik met hem praatte. Hij zei het volgende.

‘Laat mensen leren van het leven. Scherm hen niet af voor de consequenties van hun keuzen. Stel dat iemand zegt: “Ik wil niet echt een baan zoeken.” “Oké, nou, hoe ga je dan je huur betalen?” We kunnen mensen op veel manieren helpen om de uitdagingen in het leven het hoofd te bieden door hen niet af te schermen voor die uitdagingen. Dit gebeurt vaak als dierbaren verslaafd zijn. We moeten mensen laten dealen met het verlies van hun baan of partner omdat ze een of andere verslaving hebben. Probeer niet in te grijpen om alles beter te maken. Als we mensen de feitelijke consequenties van hun keuzen laten ervaren, leren ze daar hopelijk van.’

Misschien moeten ze een nacht in de cel doorbrengen.

Misschien moeten ze hun baan of hun gezin kwijtraken.

Misschien moet jij ze van de universiteit halen.

Misschien moeten ze bij jou wonen, omdat ze familie om zich heen moeten hebben.

Misschien zijn ze zo ver heen dat ze dakloos zullen worden.

En dit geldt niet alleen voor de meest extreme situaties zoals verslaving en ernstige geestesziekten. Hetzelfde is van toepassing als iemand worstelt met heimwee, angstgevoelens of onzekerheid.

Dr. Luana Marques, klinisch psycholoog en docent aan de Harvard Medical School, vertelde me dat vermijding een veelvoorkomende gewoonte en copingstrategie is als iemand met een situatie wordt geconfronteerd.

Je dierbare zal situaties, gesprekken of gedragsveranderingen die moeilijk lijken willen vermijden. Het ligt in de menselijke aard na te streven wat gemakkelijk lijkt en uit de weg te gaan wat moeilijk is. Het is belangrijk op dit vlak de feiten te omarmen, zodat je dit kunt aanpakken op een rationele en door de wetenschap gesteunde manier.

Ga het probleem niet langer uit de weg

Ik zal je een voorbeeld geven uit mijn eigen leven, toen een van mijn kinderen het moeilijk had. Ik pakte het niet goed aan. Door mijn pogingen de angstgevoelens van mijn dochter te temperen, maakte ik alles uiteindelijk alleen maar erger.

Terwijl dit boek in feite gaat over relaties tussen volwassenen, gelden de wetten van de menselijke aard ook voor die tussen ouders en jongvolwassenen. Bedenk gewoon dat je als ouder verantwoordelijk bent voor de fysieke, mentale en emotionele behoeften van je kind.

Toen onze dochter in het begin van haar puberteit zat, had ze griezelige paniekaanvallen. Die bouwden zich de hele dag op en culmineerden midden in de nacht. Dan werd ze wakker en wilde niet meer alleen in haar kamer zijn. Ze kwam naar onze slaapkamer en ik beging de fout dat ik haar de eerste paar nachten bij ons in bed liet slapen.

Elke keer dat ik zei dat ze in onze kamer mocht slapen, hielp ik haar de angstgevoelens te vermijden en dacht ik de zaak daarmee gemakkelijker voor haar te maken. Maar ik besefte niet dat ik het in feite moeilijker voor haar maakte om onder ogen te zien wat er onder die angsten schuilging.

Elke avond werd ze kort voor middernacht wakker en kwam dan naar ons toe. Ik probeerde op te staan en haar gerust te stellen, maar ze weigerde alleen terug te gaan naar haar kamer. Dat putte me ten slotte zo uit dat ik na diverse nachten waarop ze in mijn bed kroop, maar een bedje op de vloer van onze slaapkamer voor haar maakte.

Dit ging zo zes maanden door, nacht na nacht.

Dit bedoelde dr. Luana Marques toen ze uitlegde dat ‘vermijding een copingstrategie is wanneer iemand het moeilijk heeft’. Onze dochter vond het eng om in haar eigen kamer te slapen, dus vermeed ze het. Door haar op de vloer in onze kamer te laten slapen, verergerde ik haar angst. Elke dag als ik zei ‘Je mag wel op de vloer in onze kamer slapen’, vertelde ik haar met mijn gedrag ‘ik denk dat je niet sterk genoeg bent om dit aan te kunnen’.

Dit lijkt misschien niet erg belangrijk, maar dat is het wel. De paar jaar daarna werden haar angstgevoelens erger, omdat ze mede door mij had geleerd hoe ze de confrontatie ermee kon vermijden. Ik had haar geleerd dat de oplossing voor haar angstgevoelens was ervoor weg te lopen. Dat maakte haar angst alleen maar erger en haar impuls om weg te rennen sterker.

Alles maakte haar angstig: naar school gaan, alleen in de auto zitten, slapen bij een vriendin thuis, naar gitaarles gaan. Elk kleine normale moment van nervositeit escaleerde tot een paniekaanval waarbij ze ‘me nodig had’.

Ik vloog naar huis tijdens een vakantie met mijn man omdat ze ontroostbaar was en de oppas geen idee had wat ze met haar aan moest. Ik wist dat ook niet. Ik verwijt het mezelf. Ik ben de ouder. En ik stond ons allebei toe de confrontatie met deze moeilijke situatie uit de weg te gaan. Ik redde haar terwijl ze eigenlijk best de kracht, het vermogen en de macht had om haar angsten onder ogen te zien en te leren hoe ze kon omgaan met angstige of onprettige gevoelens.

Pas toen Chris en ik er genoeg van hadden gingen we met haar naar een therapeut. Daar leerden we dat mensen alleen sterker worden door de dingen die ze niet onder ogen durven zien onder ogen te zien. En dat is precies waarmee de Let Them-theorie je helpt.

Het is heel normaal ’s nachts wakker te worden en je angstig te voelen. Dat had niet hoeven uitlopen op een kwelling van zes maanden. Angstgevoelens hoefden niet tien jaar lang het allesoverheersende probleem in mijn dochters leven te worden.

Je bent tot veel meer in staat dan je zelf denkt en de persoon om wie je geeft is dat ook. Je hebt er geen controle over of iemand zich al dan niet angstig voelt. Je hebt er geen controle over of je dochter midden in de nacht opstaat en naar je slaapkamer komt. Maar je hebt altijd controle over wat jíj denkt, doet en zegt in reactie daarop.

Als mensen om wie je geeft het moeilijk hebben, wil ik dat je je voorstelt hoe je je arm om hun schouders slaat en hun steun biedt, terwijl je ze aanmoedigt onder ogen te zien wat ze uit de weg gaan.

Je hebt geen controle over hun angstige reacties. Jouw kracht ligt in de manier waarop je reageert. Je kunt ‘laat me’ als volgt gebruiken om die steun te bieden.

Laat me erkennen wat ze voelen: ‘O, lieverd, ik vind het akelig dat je zo bang bent.’

Laat me mijn emoties scheiden van die van de ander: ‘Het is voor mij ook moeilijk je zo bedroefd te zien.’

Laat me mijn dierbare die het moeilijk heeft troosten: ‘Een knuffel doet altijd wonderen.’

En laat me hen dan steunen door hen te verzekeren dat ze iets kunnen doen wat heel moeilijk lijkt.

En dan naast hen te staan terwijl ze dat doen. In mijn geval betekende dat elke nacht opstaan, mijn dochter terug naar haar kamer brengen en haar weer in bed stoppen.

En ik ga er niet over liegen: de eerste paar nachten voelde ik me een monster als ze huilde en smeekte. Ik wilde de therapeut ontslaan, dit plan opgeven en haar weer op de vloer laten slapen. Ik bedoel, uiteindelijk zou ze toch wel kiezen voor haar eigen bed?!

Maar dat deed ik niet. Het kostte ongeveer vijf dagen en het was niet gemakkelijk voor me haar te zien huilen en smeken. Het was niet gemakkelijk haar in bed te stoppen en achter haar deur te blijven staan tot ik hoorde dat ze weer in slaap viel. Op sommige nachten werd ze opnieuw wakker en kwam ze weer naar beneden, niet één maar enkele keren en dan nam ik de tijd om haar te troosten, sloeg mijn arm om haar heen en liep weer met haar de trap op om haar te helpen onder ogen te zien wat ze uit de weg ging.

Zie de worstelingen van mensen als een kans om hen te helpen hun eigen kracht te ontdekken. Als mensen leren dat ze te zwak zijn om hun problemen onder ogen te zien, zullen ze nooit ervaren waartoe ze echt in staat zijn.

En als je altijd ingrijpt om mensen te redden, zullen ze dat steeds van je verwachten als hun leven moeilijk wordt. Maar als ze zichzelf moment na moment, dag na dag het hoofd zien bieden aan de moeilijke en enge dingen in het leven, met jou naast hen, leer je ze dat ze in staat zijn dingen te doen die ver uitstijgen boven wat ze zelf kunnen zien.

Stop ermee mensen uit hun problemen te redden en begin te handelen alsof je gelooft in hun vermogen ze het hoofd te bieden. Wat jij doet, is de luidste en oprechtste vorm van communicatie. Dus als je handelt op een manier die mensen helpt de confrontatie met hun angsten aan te gaan, zegt je gedrag: ik geloof in je. Je kunt dit. En ik zal naast je staan terwijl je de confrontatie aangaat.

Mensen steunen terwijl ze het moeilijk hebben is erg moeilijk. Het is uitputtend. Het vergt veel tijd en geduld. Het is frustrerend. Vandaar dat velen van ons hun toevlucht nemen tot enabling of het redden van mensen. Het is veel gemakkelijker ze op de vloer te laten slapen, ze op een andere school te doen, ze hun baan te laten opzeggen, het probleem te negeren en te hopen dat het weg zal gaan of, de gangbaarste manier waarop mensen anderen enablen, er geld tegenaan te gooien.

Dus wordt de vraag: hoe kun je iemand effectief steun bieden?
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Steun bieden op de juiste manier

Omdat mij vaak werd gevraagd hóé je mensen dan effectief kunt steunen zonder hen te redden, wil ik een heel specifieke suggestie met je delen die ik kreeg van vrijwel iedere deskundige die ik sprak.

Als je steun biedt aan een volwassene die het moeilijk heeft, is een van de belangrijkste middelen die je kunt inzetten de vraag waaraan je geld gaat uitgeven en waaraan niet.

Als je mensen financiële steun biedt om hen door een moeilijke periode heen te helpen, kun je daar maar beter heel duidelijke voorwaarden aan verbinden.

Als je geld geeft zonder voorwaarden, zal dat bij jou leiden tot een enorme wrok. Het geld is geen geschenk. En onvoorwaardelijke liefde betekent niet onvoorwaardelijke financiële steun.

Onvoorwaardelijke liefde betekent juist financiële steun ontzeggen. Dat is erg moeilijk, vooral voor ouders van volwassen kinderen die het moeilijk hebben en het is vaak het allerlaatste middel dat wordt ingezet.

In de verslavingszorg bestaat de term rock bottom (absoluut dieptepunt, vert.). We praten dan over rock bottom-momenten van mensen die het erg moeilijk hebben. Maar we praten er niet genoeg over dat jij, als de geliefde persoon, ook een rock bottom-moment zult kennen.

Dat gebeurt als je ‘alles hebt geprobeerd’. Niets werkt. Je lijdt eronder. En dan begint het je te dagen: er is één ding dat ik nog niet heb geprobeerd: ik ben er niet mee opgehouden zijn of haar leven financieel te ondersteunen. Op enig punt zul je beseffen dat je door iemands huur, rekeningen of lesgeld te betalen of die persoon zonder voorwaarden onderdak te bieden, diens zelfdestructieve gedrag enablet.

Weet je nog wat dr. Waldinger zei? ‘Scherm hen niet af voor de consequenties van hun keuzen.’ Op enig punt ga je besluiten niet langer financiële steun te geven aan iemand die weigert zich in te zetten of de professionele hulp te zoeken die nodig is om beter te worden.

Dr. Waldinger en iedere andere deskundige die ik heb gesproken waren hier heel duidelijk over: je bent mensen liefde, acceptatie en compassie verschuldigd. Je bent hun geen geld verschuldigd. Want als je enig aspect van iemands leven subsidieert terwijl die persoon blijft weigeren zich te laten behandelen, werk te zoeken of een opleiding te volgen of blijft liegen of stelen of twijfelachtig, vermijdend gedrag blijft vertonen, ben jij onderdeel van het probleem. Geld zonder voorwaarden is enabling.

Maar geld geven met specifieke voorwaarden is steun en die kan er zo uitzien: je kunt hier wonen, als je niet meer drinkt. Ik zal therapie betalen, zolang jij en je therapeut maandelijks met me overleggen. Ik zal je opleiding betalen, zolang je goede cijfers haalt. Ik zal je huur, telefoonrekening en autokosten betalen, als jij je laat opnemen om van je eetstoornis af te komen.

Het moeilijkste deel is wat er gebeurt als ze het niet eens zijn met de voorwaarden. Want als ze weigeren zich te laten opnemen of werk te zoeken, moet jij elke financiële steun intrekken. Dat betekent niet langer hun huur betalen of ze niet meer onder jouw dak laten wonen.

En ik bedoel echt elke financiële steun. Je betaalt geen telefoonrekening of huur. Je laat ze niet inloggen op je streaming accounts. Je betaalt geen boodschappen of Ubers voor ze. En ja, je hebt mogelijk garant gestaan voor de huur van hun appartement. Je moet bereid zijn te accepteren dat die voor jouw rekening is.

Ze zullen je haten. Ze zullen in het begin waarschijnlijk in een neerwaartse spiraal belanden. Maar als ze weigeren te voldoen aan de voorwaarden die zijn verbonden aan jouw steun, moet jij de volwassene zijn. Ik sta er versteld van hoeveel ouders vragen stellen over volwassen kinderen die het moeilijk hebben en die ze financieel steunen.

Laat ze worstelen. Laat ze de voorwaarden voor je steun schenden. En laat me vervolgens mijn financiële steun intrekken.

Er zijn maar heel weinig mensen bereid dit te doen, omdat het wreed aandoet. Vandaar dat het zo vaak voorkomt dat mensen er in zulke situaties geld tegenaan gooien. Maar je financiële steun intrekken is het enige wat werkt. Omdat dat het enige is wat je rest als niets anders gewerkt heeft. Heus, je hebt macht. En misschien is dit precies de wake-upcall die je dierbare nodig heeft.

En als je dit leest en je ouders betalen je therapie, huur, opleiding, telefoonrekening of welk aspect van je leven ook, heb ik nieuws voor je: zij mogen medebepalen hoe jij je leven leidt.

Jij mag anderen niet voor jouw kosten laten opdraaien en dan kwaad worden als ze kritiek hebben op de manier waarop je hun geld besteedt. Je ouders je therapie laten betalen en dan weigeren hen te laten praten met je therapeut, is een vorm van gaslighting.

Als je het beu bent van je ouders te horen wat je zou moeten doen, begin dan eens je eigen rekeningen te betalen. Zolang je financieel afhankelijk bent van anderen, kun je nog zoveel ‘laat ze’ zeggen maar met hun geld kopen ze toegang tot je leven, of je het nu leuk vindt of niet. Als je onafhankelijk wilt zijn, bewijs het dan en zet stappen om echt financieel onafhankelijk te worden.

En zeg nu zelf: de werkelijke reden waarom de mening van je ouders je zo frustreert, is dat je hun geld nodig hebt en dat weet je. Je bent niet kwaad op hen, je bent kwaad op jezelf omdat je niet financieel onafhankelijk bent.

Help andere volwassenen niet langer uit de brand met geld

Ik kan je met een voorbeeld uit mijn eigen leven laten zien waarom het zo belangrijk is mensen niet meer financieel te helpen zonder voorwaarden. Ik vertelde al eerder dat toen ik in de veertig was, Chris en ik kampten met enorme schulden.

We hadden een extra hypotheek op ons huis en 800.000 dollar schuld. Chris’ restaurant had het moeilijk en had een tekort aan cashflow. Chris had zelf al maanden geen salaris gehad. Ik was net mijn baan kwijtgeraakt en we hadden te weinig geld voor boodschappen en benzine.

Het was een heel angstige tijd. Chris en zijn zakenpartner probeerden wanhopig geld bij elkaar te krijgen om de zaak draaiende te houden. Ik weet nog dat hij zijn broer vroeg hem wat geld te lenen voor het bedrijf.

Zijn broer weigerde met de woorden: ‘Het spijt me als het bedrijf moet stoppen en jij failliet gaat omdat ik je dit geld niet geef, maar ik ga je niet met geld uit de brand helpen. Je moet uitzoeken hoe je dit zelf kunt oplossen.’

Was dat hard? Nee. Het was eerlijk. Hij was niet verantwoordelijk voor Chris’ zakelijke problemen. Chris wel. En hij was er niet verantwoordelijk voor een falende onderneming overeind te houden of Chris te redden uit zijn financiële problemen. Het was heel pijnlijk voor Chris dat te horen, maar het was de waarheid. Een paar weken later bereikte Chris zijn rock bottom.

Het bedrijf had hem al zes maanden niet betaald en liep op zijn achterste benen. Hij en zijn zakenpartner hadden jarenlang onafgebroken gewerkt om een succes van dit bedrijf te maken. Dit gesprek met zijn broer hielp hem te beseffen dat hij eruit moest stappen.

Het bedrijf leverde niet genoeg op voor twee eigenaren. Bovendien had Chris een ernstig drankprobleem ontwikkeld. Hij dronk de stress weg en vertoonde ook ander zelfdestructief gedrag. Hij was depressief, had angstgevoelens en wist dat hij niet langer zo kon leven. Dat was zijn rock bottom.

Als zijn broer hem het geld had geleend, had het deze ellendige situatie alleen maar verlengd. Toen zijn broer nee zei, had hij alleen nog maar de keuze zichzelf te redden. Dat is rock bottom en het geeft je leven een goede wending. Want als je daar eenmaal bent beland, krijg je voeling met iets betrouwbaars in jezelf: het besluit te veranderen.

Het is belangrijk erop te wijzen dat Chris’ broer dan wel weigerde geld te geven, maar dat wil niet zeggen dat hij geen steun bood. Hij hoorde Chris aan, erkende zijn gevoelens, voelde veel compassie met hem en zei met zijn weigering geld te lenen uiteindelijk: ik geloof in je vermogen dit op te lossen.

En weet je, Chris loste het op. De oplossing was niet het restaurant overeind houden. Het was niet weglopen voor de situatie. Het was zeggen: ik doe dit niet meer, ik stop ermee.

De eerste stap om je leven te veranderen is verantwoordelijkheid nemen voor het feit dat je leven niet lekker loopt. Daarom moet je de mensen om wie je geeft confronteren met de werkelijkheid, niet hen helpen ervoor weg te lopen. Het is jouw taak van hen te houden, te geloven in hun vermogen hun leven op orde te krijgen en hen te steunen vanaf een veilige afstand, zoals Chris’ broer deed. Want net zoals er talloze manieren zijn om een probleem op te lossen, zijn er ook talloze manieren om steun te bieden.

Zo creëer je de optimale omgeving voor heling

Een van mijn favoriete manieren om steun te bieden is bedenken hoe je een omgeving kunt creëren waarin iemand zijn leven beter kan maken. Dat houdt het volgende in. Er is veel onderzoek gedaan naar de rol die onze fysieke omgeving speelt in onze mentale, spirituele en fysieke gezondheid. Dat varieert van de ruimte waarin je leeft, de rommel om je heen en het eten in je koelkast tot de mensen met wie je optrekt en de plannen in je agenda.

Stel jezelf de vraag: hoe kan ik een omgeving creëren die verandering en heling vergemakkelijkt? Er zijn talloze manieren om dat te doen, maar ik wil beginnen met een voorbeeld uit mijn eigen leven.

De geboorte van onze eerste dochter was heel gecompliceerd verlopen en ik had veel bloed verloren. Toen ik eindelijk het ziekenhuis mocht verlaten, was ik er niet alleen fysiek slecht aan toe maar kampte ik ook met een ernstige postnatale depressie.

Het was zo erg dat ik de eerste vier maanden niet alleen kon worden gelaten met de baby. Ik kon geen borstvoeding geven wegens de medicijnen die ik slikte. En ik had zo weinig energie dat ik het merendeel van de dag sliep of als een zombie op de bank zat.

Wat ik me vooral herinner is dat niemand me vroeg hoe ze me konden helpen. Ze deden gewoon wat nodig was en creeerden zonder te vragen een omgeving waarin ik kon helen.

Mijn nicht kwam schoonmaken. Mijn ouders reden het hele land door en zaten wekenlang bij me. Een nieuwe vriendin, Joanie, die destijds zwanger was, kwam gewoon bij me zitten om me gezelschap te houden zodat Chris naar zijn werk kon. En als ik in slaap sukkelde, deed ze een was of maakte een simpele lunch.

Mijn schoonouders kwamen een week en hadden elke dag iets gepland. Zonder het zelfs maar te vragen, zeiden ze dan: ‘Oké, kom op, we gaan naar de bloemententoonstelling in Boston.’ En dan laadden ze mij en de baby in de auto. En al was ik nog steeds een zombie en heel depressief, ze creëerden een omgeving waarin ik het huis uit kwam en weer begon deel te nemen aan het leven.

Niemand vroeg me: ‘Wat voor hulp heb je nodig?’ Niemand vroeg me: ‘Wil je dat ik de was doe?’ ‘Wil je dat ik eten kom brengen voor vanavond?’ Ze deden het gewoon. En dat is belangrijk om op te merken als het gaat om mensen die het moeilijk hebben.

‘Laat ze’ betekent niet laat ze alleen.

Als je het moeilijk hebt, weet je niet wat je wilt of nodig hebt. Soms weet je niet eens welke dag van de week het is. Je hebt misschien weleens gemerkt dat als je mensen die rouwen, midden in een relatiebreuk zitten of net uit het ziekenhuis komen vraagt hoe je kunt helpen, ze vaak zeggen: ‘Het is oké, het lukt wel’, ‘Niets’, of ‘Ik heb niets nodig’.

Als je het moeilijk hebt, wil je anderen niet tot last zijn omdat je je al een last voelt. ‘Laat me’ creëert de omgeving die mensen nodig hebben om te helen.

Hier volgen een paar voorbeelden van dingen die je kunt doen: ga bij hen langs, breng een maaltijd, help ze hun flat schoon te maken, vul hun koelkast met gezond voedsel, loop hun slaapkamer in en open de gordijnen en ramen om frisse lucht binnen te laten, doe hun was, maak een playlist met geweldige muziek, stuur podcastafleveringen die ze hoop geven, stuur pakketjes met zorgvuldig gekozen voedzame producten of koop een digitale fotolijst en upload foto’s, zodat ze in hun omgeving constant worden herinnerd aan gelukkige momenten en dierbaren.

Een van de dingen die ik graag doe, vooral voor een nieuwe moeder, heb ik van therapeut K.C. Davis: breng een enorme stapel papieren borden en bekers langs zodat ze geen afwas hoeven te doen terwijl ze zorgen voor een pasgeboren baby. En nu we het er toch over hebben: bel of app een vriendin en zeg: ‘Ik kom zaterdag langs en neem de kinderen of de hond mee naar het park om jou even lucht te geven.’

Neem je flatgenoot na haar relatiebreuk mee naar een nagelsalon of naar een nieuwe expositie in een museum. App iemand elke week met de tekst: ‘Ik denk aan je, je hoeft dit niet alleen te doen, je hoeft me niet terug te appen, ik wil je alleen laten weten dat ik er altijd voor je ben.’ Nodig je vriendin die net een afkicktraject achter de rug heeft uit om elke woensdagochtend met je naar yoga te gaan en, nog beter, haal haar op.

Je kunt een omgeving voor positieve verandering creëren door therapie aan te bieden, gezonde maaltijden te bereiden of gesprekken te hebben en je te focussen op open vragen. Zie je dat deze voorbeelden sterk verschillen van geld aan een situatie besteden of mensen enablen of redden uit hun problemen? Dit zijn allemaal voorbeelden waarbij je het gemakkelijker maakt het leven weer op te pakken.

Je weet nooit wat een ander doormaakt. Je kunt kiezen wat voor soort vriend(in), geliefde of familielid je wilt zijn. In dit boek hebben we het veel gehad over je manifesteren op een manier die je trots maakt op jezelf.

Als je iemand helpt, doe het dan zonder verwachtingen. Doe het omdat het je een goed gevoel geeft die vriend in het ziekenhuis een appje te sturen. Doe het niet omdat je hoopt een lang bericht terug te krijgen met een update over de situatie. Breng een maaltijd langs bij iemand die net een baby heeft gekregen, niet omdat je een bedankje verwacht maar omdat het je een goed gevoel geeft te weten dat je je hebt ingezet voor de mensen om wie je geeft.

Onthoud dat mensen die het moeilijk hebben vaak zo overweldigd zijn dat ze geen energie hebben om je op de hoogte te houden of eraan te denken je een bedankje te sturen. Maar vertrouw erop dat je vriendelijke gebaar alle verschil maakt, of je er nu voor wordt bedankt of niet.

Jouw taak is naast ze te staan en ze moed in te praten. Wees een baken van hoop. Geloof in hun vermogen te helen.

Mensen mijden heling omdat ze niet geloven dat ze de pijn aankunnen waarvoor ze weglopen. Dus laat ze vertrouwen ontlenen aan jou. Want als mensen zich geaccepteerd, geliefd en gesteund voelen, kunnen ze ook gemakkelijker geloven in hun vermogen het leven weer op te pakken.

Laten we dus samenvatten hoe we iemand die het moeilijk heeft kunnen helpen. In dit hoofdstuk heb je mogelijk geleerd dat je andere volwassenen belet hun problemen onder ogen te zien. De Let Them-theorie leert je dat anderen helpen niet betekent dat je hun problemen voor ze oplost. Het betekent dat je hun de ruimte en de tools biedt om dat zelf te doen.

1. Probleem: mensen redden uit hun problemen maakt dat ze erin verzuipen. Als je anderen enablet met je geld, woorden en daden, cultiveer je geen onafhankelijkheid maar sta je hun heling in de weg. Je verlengt hun lijden, hun schuld, hun inzinking en daarmee die van jezelf.

2. Waarheid: mensen helen alleen als ze bereid zijn zich ervoor in te zetten. Jij zult eerder klaar zijn voor hun heling dan zij. Al zijn je bedoelingen nog zo goed, constant ingrijpen om hun problemen op te lossen creëert afhankelijkheid en frustratie en hindert hun vermogen verantwoordelijkheid te nemen voor zichzelf. Jij kunt niet sterker wensen dat anderen helen dan zijzelf.

3. Oplossing: als je de Let Them-theorie toepast, moet je afstand nemen en volwassenen de logische consequenties van hun gedrag onder ogen laten zien en laten voelen. Bied steun op een effectieve en productieve manier. Deze aanpak helpt hen verantwoordelijkheid te nemen voor hun eigen heling en groei. In plaats van hen te redden, help je hen door te laten merken dat je vertrouwen hebt in hun vermogen problemen zelf te overwinnen.

Als je ‘laat ze’ zegt, stel je anderen in staat om te gaan met hun problemen, in het besef dat het trotseren van moeilijkheden een noodzakelijk onderdeel is van groei. Als je zegt ‘laat me’, focus je je op het bieden van steun zonder de regie over te nemen en bied je anderen de ruimte om zelf verantwoordelijkheid te nemen voor hun leven.

Wees het baken van hoop.





De liefde kiezen die je verdient
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Laat ze je tonen wie ze zijn

Wat zijn aan het eind van je leven de allerlaatste woorden die je van iemand wilt horen?

‘Ik houd van je.’

Liefde is de grootste kracht ter wereld. Je verdient het je geliefd te voelen, geliefd te zijn, verliefd te worden, liefde uit te drukken en een van de grootste vreugden in het leven te ervaren: een liefdevolle relatie hebben.

Of je nu single, gescheiden, aan het daten, verloofd of al lang getrouwd bent of een los-vastrelatie hebt, ik geloof dat de grootste liefde van je leven nog komen gaat. Zelfs de beste relaties kunnen meer betekenis krijgen en je band met iemand kan altijd intenser worden.

Als je single bent, is je liefdesleven allerminst voorbij. De liefde van je leven ligt niet in het verleden. Die wacht je in de toekomst en alles wat er is gebeurd, elke relatie die je hebt gehad, heeft je voorbereid op wat nog staat te gebeuren.

Tijdens mijn research voor dit boek ontving ik heel veel vragen over het gebruik van de Let Them-theorie op het gebied van de liefde. Daarom gaan we het in de volgende drie hoofdstukken samen hebben over daten, je binden, hoe je weet of een relatie goed voor je is, liefde op de lange termijn en hoe je een relatiebreuk overleeft.

Tot slot gaan we bespreken hoe het komt dat je genoegen hebt genomen met minder dan de liefde die je verdient.

Het is een feit dat volwassenen kiezen van wie ze houden en hoe ze dat doen, en soms valt de keuze niet op jou. Het gedrag van mensen maakt duidelijk hoe ze over je denken. Het gebeurt maar al te vaak dat je liefde najaagt of iets wat volgens jou je grote liefde zou kunnen zijn, om ten slotte genoegen te nemen met minder dan de liefde die je verdient.

Hoe bijzonder liefde ook is, ze is ook de bron van heel veel verdriet. Je verlangt er zo naar te worden liefgehad dat het ertoe kan leiden dat je je kracht weggeeft aan de ander.

Zo kan het gebeuren dat een vreemde die je online hebt ontmoet nu je stemming bepaalt. Misschien heeft iemand die jou ghostte al je zelfvertrouwen weggevaagd. Je partner is erg laatdunkend en behandelt je als een huisgenoot, wat je gewoon hebt leren accepteren.

In je liefdesleven kun je in de valkuil trappen dat je je er door andere mensen (met hun eigen trauma’s en problemen) toe laat brengen je eigen normen te schenden en genoegen te nemen met veel minder dan je verdient.

Als het hart erbij betrokken is, laat je alle logica varen. Je kunt er dan toe komen wangedrag goed te praten of in je hoofd een fantasie te creëren in plaats van de realiteit te accepteren. Je kunt jezelf ook aanpraten om in een relatie te blijven die niet werkt, omdat dat beter voelt dan een breuk en de confrontatie met het onbekende.

Je verdient een geweldig liefdesleven en je zou nooit genoegen moeten nemen met minder dan je verdient.

Door de Let Them-theorie te gebruiken zul je het verschil leren tussen liefde najagen en liefde kiezen. Je zult leren wie je toewijding verdient en wie niet. Je zult ook leren hoe je de theorie kunt gebruiken om de meest liefdevolle, ondersteunende en toegewijde verbintenis te creëren die je ooit hebt gehad.

Het is een feit dat de beste relaties in de loop der tijd groeien en veranderen. En als je je op een andere manier gaat opstellen, zul je de liefde creëren die je verdient.

Laten we bij het begin beginnen… Hoe je liefde vindt

Daten is tegenwoordig erg moeilijk. Ik ben nog geen mensen tegengekomen die zeggen dat ze van daten houden en dat het gemakkelijk en leuk is.

Absoluut iedereen ziet ertegen op zich ‘beschikbaar te stellen’, zich in te schrijven op apps en een wereld te betreden die aandoet als een erg toxische, oppervlakkige versiermarkt. Dus als je je moedeloos, teleurgesteld of onzeker voelt omdat je single bent, weet dan dat er meer zijn zoals jij. Dit is normaal en hangt nauw samen met het feit dat datingapps en sociale media liefde en relaties hebben gemaakt tot een spel, een industrie en een wedstrijd.

Het is ook zo frustrerend omdat veel van de adviezen aandoen als trucjes, tips en regels om iemand te veroveren, de volgende date te regelen of zoveel mogelijk likes op de app te krijgen. Dat bedoel ik als ik zeg dat daten in de huidige wereld aandoet als een wedstrijd. Dat is de slechtste manier om het onderwerp liefde en toegewijde verbintenis te benaderen. Het is geen spel. Het is niet de bedoeling dat je met een trucje iemands genegenheid wint. Dat je regels volgt die bepalen wanneer je kunt appen of wat je kunt zeggen.

Het is de bedoeling dat je jezelf bent en erop vertrouwt dat als je je laat zien zoals je bent, de persoon die op zoek is naar iemand die zo fantastisch is als jij, jou echt wel weet te vinden. Iedereen die je het trucje vertelt om ‘ze binnen te halen’, leidt je weg van jezelf en een oppervlakkige wereld in waar je de verkeerde mensen zult ontmoeten. Je moet niet denken dat je moet veranderen en het anders moet gaan aanpakken. In plaats daarvan ga ik je leren wat je niet meer doen moet.

Om liefde te vinden moet je meer ‘nee’ zeggen dan ‘ja’. Als je hoge eisen stelt aan jezelf en het soort relatie dat je wilt, wordt daten een kwestie van afstrepen. De Let Them-theorie zorgt ervoor dat je eerlijk blijft tegenover jezelf en zal je de moed geven om andere mensen te laten zien wie ze zijn terwijl jij jezelf trouw blijft.

Als je dapper genoeg bent om jezelf te zijn, heb jij de controle. Jij bent dan immers degene die bepaalt aan wie je je tijd en energie schenkt en aan wie niet.

Het vraagt ook moed om in te zien dat iemand niet in jou geïnteresseerd is. Het vraagt zelfvertrouwen om jezelf te zeggen dat berichtjes sturen gemakkelijk is, maar dat ze plannen zouden maken als ze je echt wilden ontmoeten.

Zodra je in je hoofd excuses en scenario’s begint te creëren, geef je je macht weg aan de ander. Bij daten moet je erg zwart-wit denken als het gaat om andermans gedrag. En dat is het moeilijke eraan. Met de Let Them-theorie ga je leren hoe je de juiste relatie kunt kiezen in plaats van constant de verkeerde na te jagen.

Het doel van daten is niet alleen ‘de ware’ vinden

Daten is vooral ook zo moeilijk omdat je de eigenlijke bedoeling ervan niet snapt. Het gaat er niet alleen om de ware te vinden. Daten helpt je meer te leren over jezelf en wat je wel en niet wilt. Bij iedere persoon leer je wat je leuk vindt en wat niet. Vandaar dat elke ervaring, zelfs de heel slechte, je iets belangrijks leert.

Een van de belangrijkste lessen is inzien wat voor gedrag je niet accepteert en met wat voor type persoon je graag een relatie zou hebben. Als het een obsessie wordt de ware te vinden, zul je alle lessen mislopen die daten je probeert te leren over de waarde van liefde in je leven.

Je bent niet op de wereld om iemands vrouw of man te zijn. Je bent hier om je dromen waar te maken, je verhaal te delen en een groots, mooi en fantastisch leven te creëren.

Niemand anders gaat dat leven voor je creëren. De persoon aan wie jij je liefde schenkt, mag dat leven met je delen. Vandaar dat ik wil dat je kieskeurig bent.

Heb plezier bij het daten en ontmoet talloze mensen, maar vergeet nooit het grotere plaatje: dat je iemand zoekt die in staat is je te helpen de beste versie van jezelf te worden en samen een prachtig leven te creëren.

Dus, nee. Het doel van daten is niet alleen ‘de ware’ vinden.

Daarom moet je daten zien als een kans om meer te leren over jezelf door open te staan voor veel verschillende ervaringen. Die zullen er uiteindelijk toe leiden dat je kiest voor een geweldige persoon die ook kiest voor jou.

Het moeilijke daarbij is dat je er geen controle over hebt of een ander jou kiest of niet. Je hebt er geen controle over of de timing van jouw leven aansluit bij die van een ander.

Mensen kiezen wie ze liefhebben en op welke manier en soms zal de keuze niet op jou vallen. Maar onthoud: jij mag ook kiezen wie je liefhebt en op welke manier. Je mag kiezen wie je tijd en energie waard is en hoe je behandeld wilt worden. Vaak maak je die keuze bij daten door weg te lopen als je niet wordt behandeld zoals je verdient.

En dat brengt me bij dit gegeven: het gedrag van mensen vertelt je precies wat ze van je vinden.

Het is niet jouw taak het te interpreteren of in twijfel te trekken. Jouw taak is mensen te laten zien wie ze zijn en wat ze echt van je vinden en dat te accepteren. En trouwens, dit geldt voor elke fase van een relatie.

Het prille begin

Als jij naar buiten treedt en mensen begint te ontmoeten, merk je misschien dat er veel mensen zijn die je ‘leuk vindt’ en in wie je ‘geïnteresseerd’ bent omdat er veel aantrekkelijke, coole en grappige mensen rondlopen.

Het prille begin kan stimulerend en opwindend zijn… reden waarom je waarschijnlijk ‘ja’ zegt tegen veel mensen die uiteindelijk niet bij je blijken te passen. Je zegt heel gemakkelijk ja als iemand aantrekkelijk is of je die opwinding voelt, dit weekend niets anders te doen hebt, je het leven als single beu bent of bang bent dat je nooit iemand zult tegenkomen.

Daten is moeilijk omdat iedereen bang is om alleen te zijn en wanhopig op zoek is naar iemand en dat mooie sprookje. Daardoor kijk je er minder kritisch naar hoe het echt zou zijn om een relatie met een bepaalde persoon te hebben.

Hoeveel keer heb je jezelf wijsgemaakt dat iets serieuzer was dan het was, dat er een toekomst in zat, dat de geregelde dronken scharrels betekenden dat zij jou net zo leuk vonden als jij hen of dat jullie samen een toekomst hadden?

Er wordt wel gezegd dat je zult weten of iemand je leuk vindt en dat het je zal verwarren als dat niet zo blijkt te zijn. In verwarring zijn is een heel gevaarlijke gemoedstoestand bij het daten. Want als jij iemand leuk vindt, zul je jezelf instinctief voorhouden dat de ander jou ook leuk vindt. Doe dat alsjeblieft niet. Laat ze je in verwarring brengen.

Heb je nooit gemerkt dat de enige mensen die je in verwarring brengen degenen zijn die jou op hun beurt niet leuk vinden? Zie in wat je verwarring betekent, namelijk dat de ander jou niet zo leuk vindt als je zou willen. Als je jezelf wijsmaakt dat er iets gebeurt wat er duidelijk niet is, jaag je liefde na. Daarmee jaag je liefde alleen maar weg. Als je de verkeerde personen najaagt, kom je niet waar je wilt zijn. Als je het potentieel najaagt, weet je dat er iets niet klopt en dat je de waarheid negeert.

En zo weet je dat je het najaagt.

Jij bent degene die aldoor appt, opbelt en contact zoekt. Je gelooft dat de dronken scharrels leiden tot iets speciaals. Je probeert aldoor bij ze in de buurt te zijn, hopend dat ze voor je zullen vallen.

Je gelooft wat ze je vertellen, ook al zegt hun gedrag iets anders. Je denkt dat dit met de tijd wel beter zal worden. Je denkt dat jij weet wat het beste voor hen is, namelijk jij. Je treft hen alleen in het uitgaansleven. Je gelooft dat je hen kan veranderen. Je gelooft dat je ze een appje zou kunnen sturen dat zou maken dat ze je terug willen.

In al deze voorbeelden jaag je het potentieel na en sluit je je ogen voor de werkelijkheid. Je moet niet zo gehecht raken aan ‘zorgen dat het werkt’ dat je iets blijft najagen waarvan je weet dat het niet bij je past. Het is alsof je een paar schoenen uitkiest die je leuk vindt en probeert je voet te proppen in een schoen die twee maten te klein is. Je voet gaat niet als bij toverslag krimpen. En net zoals de schoen niet groter wordt om bij je voet te passen, zullen deze personen niet ineens veranderen in wie je hoopt dat ze kunnen worden. Daarom moet je stoppen met dat najagen.

Hoe meer tijd je eraan verspilt de verkeerde mensen na te jagen, hoe langer het zal duren om de juiste te vinden. Laat ze je ghosten. Laat me verdergaan.

Jaag niet langer na wie iemand potentieel zou kunnen zijn. Steek je tijd en energie niet langer in mensen die op hun beurt niet hetzelfde doen. Praat niet langer hun respectloze gedrag goed. Schenk je liefde niet langer aan mensen van wie je geen liefde terugkrijgt. Bedenk niet langer uitvluchten voor mensen die duidelijk niet in jou geïnteresseerd zijn. Jaag niet langer mensen na die er niet voor kiezen ook van jou te houden. Doe niet langer mee aan dat spel.

Ja, daten is moeilijk. Ja, je emoties gaan alle kanten op. Ja, afgewezen worden is pijnlijk.

Ja, de seks is geweldig. Ja, ze zijn enorm geestig. Ja, het is fijn niet als enige single te zijn in jullie vriendengroep. Ja, het voelt heerlijk iemand te hebben die geïnteresseerd lijkt. Ja, het is leuk plannen voor dit weekend te hebben of iets om naar uit te kijken. Ja, op sommige momenten lijkt de persoon de juiste, maar de timing klopt niet.

Onthoud: je vindt de juiste relatie door ‘nee’ te zeggen tegen de verkeerde. Hoe sneller je ‘nee’ zegt, hoe sneller je ‘ja’ zult zeggen tegen de liefde van je leven. De Let Them-theorie zal revolutionair blijken als het erom gaat de liefde te vinden die je verdient. Ze dwingt je namelijk goudeerlijk te zijn over de situatie waarin je je bevindt, de persoon met wie je te maken hebt en wat die werkelijk van je vindt.

Ze vinden je niet leuk. Word wakker.

Je leert alleen wie mensen zijn en welke plaats je inneemt in hun leven door te kijken naar hun gedrag. Vergeet wat ze zeggen. Kijk naar wat ze doen. Dat kan best lastig zijn, omdat in het begin je emoties en hormonen je overweldigen. Die kunnen je beletten helder te zien hoe je wordt behandeld.

Er is één vraag die je jezelf altijd kunt stellen om uit die datingmist te komen: als je beste vriendin zo zou worden behandeld, wat zou je dan tegen haar zeggen?

Een van de basisprincipes van de Let Them-theorie is dat het gedrag van mensen je precies vertelt welke plaats je in hun leven inneemt. En let wel: dit is erg zwart-wit. Je bent of een prioriteit, of niet. Er zit niets tussenin.

Laat ze je tonen wie ze zijn.

Als je druk bezig bent iemand na te jagen, zul je jezelf nooit toestaan de werkelijkheid onder ogen te zien, namelijk dat iemand jou minder leuk vindt dan je zou willen. Als iemand je tegenstrijdige signalen geeft, betekent het dat ze gemengde gevoelens voor je hebben. Dat betekent dat je geen prioriteit bent maar gewoon handig.

Stel dat ze je constant appen maar nooit voorstellen ergens af te spreken; dan zijn ze niet geïnteresseerd in iets wezenlijks. Laat ze constant appen. Als ze je steeds willen zien als ze weer in de stad zijn maar nooit iets laten horen als ze zijn vertrokken, zijn ze alleen geïnteresseerd in seks. Laat ze. Zij zijn het probleem niet. Jij bent dat. Je hecht niet genoeg waarde aan je tijd om te beseffen dat dit nergens toe leidt.

Je hebt het laat-me-deel van de theorie nodig: laat me wakker worden en eerlijk zijn tegenover mezelf: hoe meer ik achter deze persoon aan zit, hoe vaker ik deze persoon app en hoe meer ik in mijn hoofd fantaseer dat hij of zij uiteindelijk wel zal bijdraaien en inzien dat we voor elkaar bestemd zijn, hoe kleiner de kans dat ik iemand zal ontmoeten die een echte relatie wil.

Laat me mezelf genoeg respecteren om toe te geven dat dit nergens toe leidt. Houden mensen je aan het lijntje, laat ze. Je hebt altijd de macht om het contact te verbreken. Jij neemt er actief aan deel dat je aan het lijntje wordt gehouden omdat jij het toelaat. En als je nu in een positieve, liefdevolle relatie zou zitten, zou je al met je ogen rollen als ze contact zochten met een appje. Dus geef nu direct jouw aandeel in je eigen ondergang toe en pak je macht terug.

Laat me mezelf eraan herinneren dat ik niet wil daten met iemand die niet ook voor mij kiest. Een van de belangrijkste tekenen van een gezonde relatie is dat ze wederzijds is.

Wederzijdse moeite. Wederzijds respect. Wederzijdse gevoelens. Wederzijdse aantrekking. Wederzijdse interesse.

Praat je andermans gedrag goed? Stop daarmee. Laat ze tonen wie ze werkelijk zijn. Laat ze tonen of ze al dan niet moeite willen doen. Laat ze tonen of ze om je geven of niet.

Daten kan vooral verwarrend zijn als je weigert in te zien dat de ander niet zoveel om je geeft als je zou willen. Iedereen kent dat wel. Het is pijnlijk in iemand geïnteresseerd te zijn terwijl die gevoelens niet worden beantwoord. Maar je hebt er geen controle over aan wie een ander liefde wil geven.

Verdoe je tijd niet met pogingen je heel klein te maken, een heel nieuwe persoon te worden of te veranderen wie je bent, alleen om een relatie te hebben met iemand die jouw liefde niet beantwoordt. Doe het niet.

In het begin van een relatie trap je gemakkelijk in deze valkuil. Je trekt al gauw de conclusie dat deze persoon goed voor je is (al gaan er in je hoofd alarmbellen rinkelen). Je hoopt gemakkelijk blindelings dat de ander hetzelfde voelt als jij. Dat iemand van je zal houden als je nog een klein beetje meer verandert. Je klampt je gemakkelijk vast aan het idee dat iemand van je houdt, al is het niet precies zo magisch als je had gehoopt. Je maakt jezelf gemakkelijk wijs dat de andere persoon geen ander heeft, al wijdt die zich op dit moment niet volledig aan jou of ‘houdt die niet van labels’. Je belandt gemakkelijk in een onbevredigende relatie om maar niet langer de enige single te zijn. Het is gemakkelijk op het moment zelf, maar op de lange duur zal het je hart breken.

De emotionele pijn, jezelf kwijtraken, je constant afvragen waar je aan toe bent, het verdriet over het feit dat de ander zich nooit volledig zal binden… het is het nooit waard. Ik zeg het nog maar eens: ‘Je zult het weten als ze je leuk vinden en verward zijn als dat niet zo is.’

Laat ze je niet terugappen of dingen beloven als ze dronken zijn. Laat ze ’s morgens abrupt vertrekken en nooit zeggen: ‘Ik zou graag nog eens met je afspreken.’ Laat ze je verwarren, woedend maken en tegenstrijdige signalen geven.

Laat hun gedrag de duidelijke boodschap zijn. ‘Laat ze’ is het gemakkelijke deel. ‘Laat me’ is veel moeilijker, omdat je de waarheid niet wilt zien. Laat me hen zien zoals ze zijn. Stop ermee mensen achterna te zitten die duidelijk geen relatie met je willen.

Als zij geen moeite doen, zijn ze de jouwe niet waard.
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Zo breng je je relatie naar het volgende niveau

‘Maar Mel, ze geven me de aandacht die ik verdien. Ik weet dat ze me leuk vinden want dat hebben ze me verteld… en ze doen alles goed… behalve wat ik het belangrijkste vind. Ze willen zich gewoon niet binden.’

Dit gebeurt heel vaak en in allerlei vormen. Misschien willen ze er geen ‘label’ op plakken, geen exclusieve of officiële relatie hebben, niet samenwonen, zich niet verloven of trouwen.

Allereerst moet je je afvragen: is het een patroon bij mij dat ik achter mensen aan zit die zich niet willen binden? Of is dit gewoon iets wat speelt bij deze ene persoon? Ik ga deze onderwerpen apart bespreken, omdat het twee verschillende kwesties zijn.

Als je altijd de verkeerde kiest

Als je altijd probeert te daten met de persoon die niet beschikbaar is of zich niet kan binden, is de kans groot dat het minder toevallig gebeurt dan je denkt. Je voelt je waarschijnlijk aangetrokken tot mensen van wie je denkt dat je hen kunt veranderen of voor je winnen of die niet vrij zijn omdat ze een relatie hebben met iemand anders of gewoon emotioneel niet beschikbaar zijn.

Vraag je eens af: date ik met mensen die zich nooit willen binden? Ben ik het vriendinnetje voor ze hun vrouw zullen ontmoeten? Date ik met mensen die ik niet volledig vertrouw? Date ik met mensen die jaloers of bezitterig zijn? Ga ik met mensen naar bed in de hoop dat het iets zal worden? Date ik met mensen die ernstige problemen hebben en die ik wil redden? Date ik met mensen die me bedriegen of die ik ontmoet terwijl ze vreemdgaan? Blijf ik mensen tot heel laat appen terwijl ze niet reageren?

Als een van deze dingen je bekend voorkomt, is het tijd om eerlijk te zijn: je houdt van de jacht. Dit is jouw patroon en het is problematisch. De relatie bestaat grotendeels als fantasie in je hoofd, omdat je leeft in het potentieel van wat zou kunnen zijn, niet in de realiteit van het bestaande.

Dit patroon zal zich in je leven blijven herhalen, tenzij je het doorbreekt. Onderzoek wijst uit dat mensen onbewust keer op keer achter hetzelfde type mensen aan zitten, gebaseerd op eerdere relaties en jeugdervaringen.

Een onderzoek van de University of Alberta toont aan dat de dynamiek in een nieuwe relatie na de ‘wittebroodsdagen’ vaak precies dezelfde patronen volgt als die in vroegere relaties. Het achtjarige onderzoek liet zien dat mensen de neiging hebben patronen te herhalen, dezelfde dynamiek mee te nemen in nieuwe ervaringen en het vermijden hun eigen problemen aan te pakken. Dat creëert dan telkens weer precies dezelfde dynamiek van een verbroken relatie.

Klinkt dit je bekend in de oren, dan zou je echt eens met een therapeut moeten praten over je verleden en de diepere oorzaak van je problemen moeten achterhalen. Want die worden niet vanzelf opgelost door een nieuwe relatie te hebben. Als je een andere relatie najaagt, zul je in feite gewoon liefde blijven verdrijven.

Een andere relatie is geen oplossing. Die zal het probleem zelfs alleen maar erger maken.

Je moet single zijn. Ik herhaal het nog een keer. Je moet single zijn.

Als je dit werkelijk wilt oplossen en de liefde wilt vinden die je verdient, dan moet je bereid zijn het komende jaar single te blijven en gefocust uit te zoeken hoe je gelukkig kunt zijn en kunt helen.

‘Maar Mel… ik wil niet single zijn en het lijkt me niet dat het probleem zo groot is. Ik ben gewoon de verkeerde mensen tegengekomen. Het ligt niet aan mij. Het ligt aan hen. Ik moet gewoon iemand uitkiezen die anders is.’

Mis! Jij bent wel het probleem. Toen ik dit tegen je zei, besefte ik ineens… dat je nu gaat denken dat jij de uitzondering bent op dit onderzoek.

Weet je nog dat je eerder in dit boek dr. Sharot van MIT ontmoette, die je leerde waarom je andere mensen niet kunt doen veranderen? Omdat iedereen denkt de uitzondering te zijn, precies zoals jij nu doet.

Als het een patroon is dat je liefde najaagt maar nooit een gezonde verbintenis krijgt, ben je geen uitzondering. De grootste uitdaging die je zult tegenkomen is inzien dat je ontkent dat dit in feite een patroon is; dat zul je moet oplossen en een nieuwe relatie zal dat in de weg staan.

Je verdient een fantastisch liefdesleven, maar dat kun je pas creëren als je achterhaalt hoe het komt dat je mensen blijft kiezen die niet gezond voor je zijn of zich niet aan je willen binden.

En dit zeg ik tegen je vanuit liefde.

Laten we het nu hebben over de toepassing van de Let Them-theorie als je datet met iemand of in een relatie zit en daarmee naar een volgend niveau wilt. Maar je weet niet zeker of de ander dat ook wil of hoe je het onderwerp van een hechtere verbintenis kunt aansnijden zonder je macht kwijt te raken.

Het verbintenisgesprek

Er komt in elke relatie een moment waarop je je wellicht afvraagt waartoe die leidt en of jullie allebei wel hetzelfde willen. Zodra je dit soort vragen voelt opkomen, is het tijd voor een gesprek.

Voel je er nooit slecht over dat je vraagt om iets wat je verdient. Beperk je nooit tot toespelingen over iets wat zo belangrijk is als een verbintenis. Het vermogen eerlijke gesprekken te voeren is de basis van een liefdevolle en gezonde relatie.

Dus wees hier niet bang voor maar omarm het. Als de relatie is voorbestemd, zal dit gesprek haar sterker maken. Een echt gesprek maakt alleen iets kapot wat niet waarachtig is.

De manier waarop je het gesprek gaat inkleden komt van mijn vriend Matthew Hussey, auteur van een New York Times-bestseller, die mensen al ruim zeventien jaar helpt om meer zelfvertrouwen te krijgen en te voelen dat ze controle hebben over hun relaties. Zijn YouTube-kanaal staat aan de top als het gaat om liefdesadvies, met meer dan een half miljard views.

Tijdens de research voor dit boek praatte ik met Matthew over de fouten die mensen maken als ze een relatie naar het volgende niveau willen tillen.

En hij vertelde me een treffend persoonlijk verhaal. Hij zei dat toen hij zijn vrouw Audrey ontmoette, hij datete met een heel stel vrouwen; die woonden in verschillende steden en het was allemaal heel oppervlakkig. Hij gaf toe (terwijl Audrey erbij zat) dat hij haar aan het lijntje hield. En zij ging met hem een gesprek aan dat een heel bijzondere structuur had en hem volledig overviel.

Ze gaf hem geen slecht gevoel. Ze bleef er niet over doorgaan dat ze hem zo graag mocht of dat ze voor hem viel. Ze focuste zich in feite helemaal niet op hem maar op zichzelf. Ze vertelde hoeveel waarde ze hechtte aan haar tijd en waarnaar ze op zoek was.

Toen Matthew me dit verhaal vertelde, zei hij erbij wat de grootste fout is die mensen maken als ze iets naar een hoger plan proberen te tillen: ze focussen zich meer op wat de ander wil, dan op de waarde van hun eigen tijd en wat zij willen in het leven. En het werkte, want hij stopte met al zijn andere dates en committeerde zich direct aan Audrey. Nu zijn ze getrouwd en zakenpartners.

Hij nam met me door hoe jij dit gesprek ook kunt inkleden. Je moet dan het volgende doen.

Net als bij de ABC-cyclus moet je dit gesprek niet voeren in een bar, via de telefoon of als je weinig tijd hebt. En al helemaal niet via WhatsApp. Het is belangrijk er niet aan te beginnen met de verwachting dat de ander hetzelfde zal willen als jij. Je wilt de situatie ophelderen omdat je bent gaan beseffen dat als dit nergens toe leidt, het niet langer je tijd waard is.

Het gaat er hierbij niet om dat je het gewenste antwoord krijgt. Het gaat erom dat je helder krijgt waar je aan toe bent. Dit is geen heel emotioneel gesprek. Het draait erom wat feitelijk je tijd waard is en wat niet. Dit is wat Matthew aanraadde, maar geef er je eigen draai aan:

‘Ik vond het echt fijn tijd met je door te brengen. En ik ken mezelf en ben echt op zoek naar vastigheid. Ik wilde met je praten omdat ik wil weten of wij allebei hetzelfde willen. Ik hecht waarde aan mijn tijd en energie en wil die niet steken in relatie met iemand als die niet naar het volgende niveau gaat. En op dat punt ben ik nu met jou. Het was echt heel leuk. Ik ben graag bij je. Maar ik wil er alleen meer tijd en energie in steken als we naar een volgend niveau gaan. En als jij het anders ziet, dan is dit geweldig geweest. Maar ik ken mezelf en ik moet ervoor kiezen mijn tijd te investeren in mensen die hetzelfde willen als ik.’

Wow. Ik zou willen dat ik dit had geweten toen ik aan het daten was. Wat me zo treft aan Audreys aanpak is dat die zo zakelijk is.

Als je dit leest, heb je dan geen respect voor de persoon die het zegt? Dat die haar tijd en energie op waarde schat? En heb je ook gemerkt dat ze heel positief was over de persoon met wie ze was omgegaan?

Geen emotionele chantage. Geen verwijten. Geen zielig verhaal. Gewoon twee volwassenen die het leuk hebben en van wie er nu een duidelijk zegt wat ze wil in het leven.

Heb je daar geen respect voor? Ik beslist wel. Wil jij niet evenveel waarde hechten aan je tijd? Vast en zeker! En wil je niet samen zijn met iemand die zo stoer is dat hij of zij zoveel waarde hecht aan zijn of haar tijd en dat ook echt meent?

En heb je gemerkt dat er geen sprake is van enige verwachting? De ander krijgt alle kans om nee te zeggen.

Dit is het moeilijke deel: soms kies je mensen die niet ook kiezen voor jou. Dat is balen. Dan verlies je de moed. En toch zal het goed komen.

En weet je, zelfs als ze nee zeggen kun je toch kiezen wat je erna gaat doen.

Stel, ze zeggen zoiets als: ik wil niet met je samenwonen. Ik wil geen verkering met je. Ik wil geen relatie op afstand. Ik wil niet trouwen. Ik wil geen kinderen. Ik ga niet naar jouw geboortestreek verhuizen. Daarmee hebben ze je alles gegeven dat ze te geven hebben. En daar moet je het mee doen.

Laat ze.

Zoals mijn vriendin pastor Sarah Jakes Roberts graag zegt: ‘Ben je bereid genoegen te nemen met deze etensresten, of ben je op zoek naar een vijfsterrendiner?’

Als je ervoor kiest in een relatie te blijven nadat de ander je heeft verteld niet hetzelfde te willen, dan is dat jouw keuze. Blijf je samen met iemand die heeft gezegd zich niet te willen binden, dan zou je echt je therapeut moeten bellen omdat er dan iets diepers meespeelt.

Waarom wil je met iemand zijn die zich niet aan je wil binden? Waarom wil je met iemand zijn die niet hetzelfde wil als jij?

Ja, alleen zijn is soms eng. Ja, het is ontmoedigend te weten dat er weer zes maanden voorbij zijn. Ja, het is verleidelijk liever samen te zijn met etensresten dan weer te gaan daten.

Je denkt misschien dat je nooit liefde zult vinden. Dat je nooit iemand zult vinden die net zo slim, grappig, aantrekkelijk of complimenteus is of net zo goed in bed. Maar dat is niet waar.

Neem geen genoegen met de etensresten.

Vandaar dat voor daten moed nodig is. Vandaar dat je door ‘nee’ te zeggen tegen de foute situaties iemand vindt die voor jou de juiste is. Laat ze tonen wie ze zijn en waar je aan toe bent. Dan moet je je focussen op het tweede deel van de Let Them-theorie: laat me.

Laat me een relatie beëindigen met iemand die zich niet wil binden.

Laat me erop vertrouwen dat dit weer een stap is die me dichter brengt bij de liefde die ik verdien.

Laat me ermee stoppen het potentieel hiervan na te jagen en de werkelijkheid zien.

Laat me geloven dat ik gewoon een stap heb gezet in de richting van de juiste persoon.

Laat me mijn macht terugpakken, omdat de liefde van mijn leven heel dichtbij is.
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Hoe elk einde een mooi begin is

Er is één onderwerp dat telkens opdook tijdens mijn research voor dit boek: hoe weet je of je de problemen waar je in een relatie tegenaan loopt kunt oplossen of ze maar gewoon moet accepteren?

Wanneer zijn overanalyseren, frustratie en kibbelen normaal en wanneer een teken dat er iets kapot is? Wanneer moet ik gewoon denken ‘laat ze’ en wanneer de pijnlijke waarheid toegeven dat ik me in deze relatie niet meer fijn voel?

Als iemand die al bijna dertig jaar getrouwd is, kan ik je vertellen dat wederzijds geven en nemen en compromissen sluiten cruciaal zijn voor een succesvolle relatie. Niemand is perfect, geen enkele relatie is perfect en elke relatie verandert met de jaren.

Elke langdurige relatie zal perioden kennen die geweldig zijn en perioden met enorme problemen. Maar elk stel dat een goede relatie heeft weten op te bouwen, heeft aan twee belangrijke dingen voldaan.

Ten eerste wilden beide partners dat de relatie werkte. En ze waren beiden bereid daar hun uiterste best voor te doen. Ten tweede vereisten de kwesties die problemen opleverden niet dat een van beiden persoonlijke dromen opgaf of de eigen waarden schond.

Dus als je je nu afvraagt of je in de juiste relatie zit, dan is dat goed. Want het betekent dat je wilt zijn met iemand die het beste in je naar boven zal halen en samen met jou wil werken aan een goed leven.

Een van de moeilijkste ervaringen in mijn leven was samen zijn met iemand die een heel goed mens was, maar diep vanbinnen weten dat hij niet de juiste persoon voor me was.

Of, in een paar gevallen, samen zijn met een heel goed mens en weten dat ik mentale problemen had en niet de juiste persoon voor hem was; in feite was ik niet geschikt voor welke relatie ook. (Ik denk nu aan de excuses die ik verschuldigd ben aan mijn vriendjes op de universiteit.)

Toegeven dat een relatie niet werkt is een van de moeilijkste dingen om te doen, vooral als je verliefd op de ander bent. Vaak is niet erg duidelijk wat het probleem is.

Je hebt gewoon het gevoel dat er in het dagelijks leven en jullie vertrouwde routine iets mis is.

Heb de persoon lief, niet zijn of haar potentieel

Steeds als je je afvraagt of je al dan niet in de juiste relatie zit, moet je jezelf de vraag stellen: kan ik deze persoon volledig accepteren zoals hij* is en waar hij staat en toch van hem houden?

Dat wil zeggen: houd je echt van je vriend, vriendin, vrouw, man of partner zoals die nu is? Of houd je van wie iemand ooit was of van wie je hoopt dat die persoon zal worden?

Zelfs al zijn er specifieke dingen die je dwarszitten, die hoeven uiteindelijk geen roet in het eten te gooien. Het kunnen dingen zijn die je moet leren accepteren en dat wil gewoon zeggen dat je moeite moet doen om deze relatie te laten floreren.

Laat ze.

Stel dat je er niet tegen kunt dat iemand is gaan vapen, niet goed voor zichzelf zorgt, zo slonzig is dat je er gek van wordt en nooit iets plant, met wie je hoogstens saaie seks hebt, die nooit iets wil ondernemen of geen zin heeft om te verhuizen naar een andere stad of op vakantie te gaan naar een nieuwe bestemming.

Kun je ondanks dit alles toch van zo iemand houden? Want de realiteit is dat die persoon mogelijk nooit zal veranderen. En het is ook een feit dat dat waarschijnlijk niet zal gebeuren.

Bedenk dat volwassenen alleen doen waar ze zin in hebben. Ja, je kunt hen beïnvloeden. Maar als je blijft willen dat iemand verandert terwijl dat maar niet gebeurt, vermindert dat niet alleen je liefde. Het creëert wrok.

Ik heb bij stellen gemerkt dat hoe langer jullie bij elkaar zijn, hoe meer je wilt dat je partner is zoals jij. Dat is niet eerlijk. Dus wees eerlijk tegenover jezelf. Wil je alleen dat de ander precies zo is als jij, of voldoet jullie relatie niet aan een van jouw fundamentele behoeften? Dit is heel belangrijk, want op basis van de wetten van de menselijke natuur zou je ervan uit moeten gaan dat de ander nooit zal veranderen.

Laat ze begaan. Blijf niet stilletjes je wrok koesteren of de ander stiekem bekritiseren, maar wees de liefhebbende en volwassen partner in de relatie. Je moet of stoppen met je pogingen de ander te maken zoals jij en te accepteren zoals hij is, of het effectieve en liefdevolle gesprek voeren over jouw behoeften en wat je dwarszit.

Misschien weet de ander niet eens dat het je dwarszit, hoe je je bij de kwestie voelt of hoe belangrijk die voor je is, of weet hij het wel maar heb jij gewoon afstand gecreëerd.

Dus voor je nog een jaar blijft overanalyseren en eraan twijfelen of dit de juiste persoon voor je is, kun je beter het gesprek voeren, de kennis toepassen en dan afwachten. Je weet hoe je dit kunt doen met de ABC-cyclus en de macht van je invloed:

A: verontschuldig je en stel dan open vragen.

B: neem afstand en observeer wat iemand doet.

C: vier vooruitgang terwijl je het goede voorbeeld blijft geven.

Als je ‘laat me’ gebruikt om mensen te beïnvloeden, doe het dan in de hoop dat ze veranderen, omdat je van hen houdt en iets beters voor hen wilt en omdat je wilt dat de relatie slaagt en dat belangrijk vindt. Maar doe het nooit in de verwachting dat ze moeten veranderen.

Want zelfs al gebruik je je kennis om mensen te beïnvloeden, ze zijn nog steeds eigen baas en hebben controle over wat ze willen denken, zeggen en doen. Geef het minstens drie maanden zonder enige negatieve energie, terwijl je het goede voorbeeld van positieve verandering blijft geven en alles viert wat je ziet.

Laat ze begaan.

Waarom drie maanden? Dat geeft jou ruim de tijd om je energie anders in te zetten en de ander om ineens geïnspireerd te raken om de verandering door te zetten, in de overtuiging dat het zijn eigen idee was.

Denk aan het voorbeeld van mijn vriendin en haar man. Ze maakte zich al een tijd zorgen over zijn gezondheid en al houdt ze van hem, ze ging zich toch afvragen of hij wel de juiste persoon voor haar was. Kon ze wel getrouwd zijn met iemand die niet voor zichzelf zorgde?

Dus ging ze de Let Them-theorie gebruiken om deze vraag te beantwoorden. Ze laat hem begaan en gaat intussen elke ochtend wandelen, is positief en vrolijk, geeft hem complimenten en knuffels en is erg liefdevol als hij aan lichaamsbeweging doet.

En nu moet ze afwachten. Een van de moeilijkste aspecten van afwachten en ze gewoon laten begaan is het moment waarop dierbaren klagen over de logische consequenties van hun gedrag.

Zoals hoeveel geld ze hebben uitgegeven aan vapen. (Maar ze vapen nog steeds.) Of hoe erg ze hun baan haten. (Maar ze hebben niet gezocht naar een andere.) Of hoe depressief ze zich voelen. (Maar ze weigeren in therapie te gaan.)

Mijn vriendin vertelde dat haar man er laatst over klaagde dat hij tijdens een potje pickleball met zijn vrienden zo kortademig werd dat hij moest stoppen.

Als zoiets gebeurt, heb je de neiging iemand gerust te stellen. Doe dat niet. Reageer niet op het geklaag.

Laat ze erop broeden. Zeg niets. Laat ze hun gevoelens ervaren. Laat de stilte het werk voor je doen. Laat ze de gevolgen van hun gedrag voelen. Laat ze.

En laat me dan de kennis toepassen. Stel ze een open vraag. ‘Het klinkt alsof het je dwarszit?’ ‘Is er iets wat je eraan wilt doen?’

Zoals je al leerde van Dr. K noemen onderzoekers dergelijke open vragen ‘motiverend ondervragen’. Het maakt dat mensen gaan nadenken over het conflict tussen wat ze werkelijk willen veranderen in hun leven (en wat niet) en hun huidige gedrag.

Het breekpuntbesluit

Maar… wat gebeurt er als je de ABC-cyclus volgt, geduldig drie maanden wacht en er niets verandert?

Dat betekent dat je partner geen zin heeft om te veranderen. Dat blijkt uit iemands gedrag. Dus kun jij kiezen. Omdat je altijd macht hebt als je je focust op je reactie. Je hebt ABC gevolgd. Nu is het tijd om over te gaan op de volgende twee stappen: D en E.
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Stap D: besluit of dit een breekpunt is of niet.

Als na drie maanden mensen niet zijn veranderd of dat niet hebben geprobeerd, ga er dan van uit dat ze het ook niet gaan doen. En het spijt me dat je dit van mij moet horen, maar ze zijn er niet klaar voor. Ze willen het niet. Het is niet genoeg als ze het doen voor een ander. Het is voor henzelf geen prioriteit of misschien speelt er iets diepers en zijn ze niet in staat te veranderen.

Of misschien is dat gewoon hoe ze zijn en dat is prima. Hun gedrag is hun antwoord en dat hebben ze duidelijk gemaakt.

Laat ze. Niet iedereen wil veranderen. Soms is het liefdevolste wat je kunt doen niet langer andermans problemen oplossen, acceptatie en meer liefde tonen en je focussen op dingen waarover je wel controle hebt.

En je hebt controle over de keuze van mensen te houden zoals ze zijn.

Ik weet dat het niet eerlijk is. Dat het teleurstellend is. Dat het frustrerend en soms zelfs vreselijk is als mensen niet voor jou willen veranderen. Laat ze begaan.

Nu is het tijd voor het tweede deel van de theorie: laat me. Het is tijd te besluiten of dit voor jóú een breekpunt is. Want onthoud: je kunt altijd kiezen wie je liefhebt en hoe je dat doet.

Je kunt kiezen of dit een breekpunt is of niet. Een breekpunt is iets wat je niet de rest van je leven kunt verdragen. Dat bepaal je als volgt.

Stel jezelf de vraag: zou ik de rest van mijn leven met deze persoon kunnen zijn als die absoluut nooit zal veranderen?

Of het antwoord nu ja of nee is, ga verder naar Stap E omdat er eerst iets moet eindigen voor deze relatie beter wordt.

Stap E: stop met je gevit of stop met de relatie.

Je bent nu op het punt dat iemand niet verandert. Er is een patstelling ontstaan en je kunt met de kwestie leven of niet. Je moet kiezen: stoppen met je gevit of stoppen met de relatie.

Kun je echt stoppen met klagen over dit probleem? Kun je ermee stoppen jezelf te kwellen, de ander steeds verwijten te maken, je passief-agressief te gedragen en te klagen tegen je vrienden?

Als je voor hem kiest, ben je het hem en jezelf verschuldigd hem te kiezen zoals hij is. Neem mijn huwelijk. Chris wordt gek van mijn ADHD en dat snap ik. Ik ben meestal echt een ramp.

Ik laat mijn vuile vaat in de gootsteen of op mijn bureau staan, ben constant mijn sleutels kwijt, laat mijn spullen overal in de badkamer slingeren en ben altijd te laat als we ergens heen gaan.

Chris zit dan meestal geduldig in de auto op me te wachten terwijl ik als een dolle door het huis ren op zoek naar iets wat ik niet kan vinden… en dit is pas het topje van de chaotische ijsberg die Mel Robbins is.

In de loop van de jaren heeft Chris me talloze keren gedwongen erover te praten. Over het feit dat ik gebruikte zakdoekjes op het aanrecht laat liggen en vergeet ze in de prullenbak te gooien. (‘Dat is walgelijk, Mel.’) Of dat hij gefrustreerd raakt als ik verstrooid zit te scrollen op Instagram. (‘Luister je nu eigenlijk wel naar me?’)

En ik weet dat mijn gedrag hem het idee geeft dat ik zijn tijd niet respecteer en het me niet kan schelen wat voor effect mijn chaotische gedrag op hem heeft.

Ik heb geprobeerd te veranderen. Ik wil veranderen. Ik werk eraan. En het is nog steeds niet gebeurd. Ik ben te laat. Ik raak alles kwijt. Ik maak een rotzooi in huis en ruim die niet op. Ik haat dit aan mezelf. Ik zou willen dat ik met een knip van m’n vinger dit aspect van mijn aard kon veranderen.

Chris is op tijd. Georganiseerd. Kalm. Voorspelbaar. Altijd al geweest. Zal hij altijd zijn. Chris zou willen dat ik een beetje meer was zoals hij. Dan zou zijn leven gemakkelijker zijn. Hij zou zich meer door mij gesteund en gerespecteerd voelen.

Maar in relaties gaat het erom te leren hoe je van mensen houdt om wat ze zijn, niet om wat je zou willen dat ze konden zijn. Als je de Let Them-theorie begint toe te passen zul je andere mensen leren zien zoals ze zijn. En dan zul je merken dat het aan jou is om te ontdekken wat je wel en wat je niet kunt accepteren. Op die manier behoud je je macht. Het draait altijd om je reactie.

Als je de oppervlakkige dingen die nooit zullen veranderen loslaat, zul je tegelijkertijd waarschijnlijk de diepere dingen opmerken die je aldoor voor lief hebt genomen. Om een voorbeeld te noemen: terwijl er veel aan Chris is wat me altijd ergerde, is een van de dingen die ik het meest aan mijn man waardeer dat hij zo zachtmoedig, betrouwbaar en vredelievend is. Ik had nooit geweten dat ik dat ‘nodig had’ in een relatie. Hij waardeert op zijn beurt mijn wilde enthousiasme, felle loyaliteit en gevoel voor humor.

Dat is de reden dat mijn gedrag, hoezeer het hem ook frustreert, geen breekpunt is. Chris heeft besloten dat al het andere dat ik hem als partner geef de ergernissen die mijn ADHD veroorzaakt overtroeft.

Chris heeft het feit geaccepteerd dat ik zo mijn hele leven zal zijn. En hij heeft geleerd er zowel om te lachen als ermee te leven. Laat Mel… Mel zijn.

Dat is de reden dat de Let Them-theorie mijn huwelijk sterker heeft gemaakt. Ze heeft me geleerd hoe ik Chris kan accepteren zoals hij is en niet langer te klagen over wie hij niet is… en vice versa.

Je zult precies dezelfde helderheid ontdekken in je eigen relaties. Voor mijn vriendin en haar man betekent dit misschien dat als zij opstaat om een work-out te doen op de hometrainer, ze hem laat uitslapen. En dat betekent zich heel stilletjes aankleden, in plaats van de slaapkamerdeur dicht te knallen zoals ze eerder deed.

Ik deel dit voorbeeld met je omdat van mensen houden zoals ze zijn verder gaat dan stoppen met je gevit. Je laat met je gedrag zien dat je van hen houdt zoals ze zijn. Je leidt op een vriendelijke en respectvolle manier.

Passen jij en je partner echt bij elkaar?

Hiervoor stelde ik je de vraag: zou je de rest van je leven met deze persoon kunnen zijn als die nooit zou veranderen?

En stel nu dat je daarop antwoordde ‘ik weet het niet’ of ‘nee’?

Als je echt niet kunt stoppen met je gevit, dan kun je de ander niet accepteren en liefhebben zoals die persoon is.

Zulk gedrag is niet erg vriendelijk en liefdevol. En als je er niet mee kunt stoppen ’s ochtends de deur dicht te knallen of passief-agressief te reageren als de ander weer te laat is, is dat het ook niet.

Of je een relatie beëindigt of niet is een heel persoonlijk besluit dat alleen jij kunt nemen. In het geval van mijn vriendin en haar man is dat besluit niet zo moeilijk. Zijn ongezonde gewoonten zijn absoluut geen breekpunt. Ze houdt van hem.

Ze weet dat de relatie alleen werkt als zij beter haar best doet hem te accepteren en haar houding in de relatie verandert. Ze moet de dynamiek tussen hen verbeteren met meer compassie en hartelijkheid. Ze kan blijven proberen hem te beïnvloeden, maar ze moet haar verwachtingen loslaten en stoppen met haar geklaag. Dit draait om haar, niet om hem.

En omdat hij niet verandert wie hij is, moet zij veranderen wie ze was om deze relatie beter te maken.

Veel mensen stellen vragen over het gebruik van de Let Them-theorie om te bepalen of ze wel met de juiste persoon samen zijn. Zij worstelen met de kwestie van verenigbaarheid. Toegewijd zijn aan mensen is iets anders dan goed bij elkaar passen.

Het is heel normaal verliefd te worden op iemand en een relatie te beginnen die de meest fantastische van je leven lijkt, waarna jullie na verloop van tijd uit elkaar beginnen te groeien, verschillende dingen willen of beseffen dat jullie andere mensen zijn geworden.

Het is heel moeilijk als dit gebeurt, omdat jullie liefde niet voorbij is. Jullie passen gewoon minder hij elkaar dan eerst. Ik zei al dat er twee dingen nodig zijn om een relatie duurzaam te laten zijn:

1. Beide partners willen dat de relatie slaagt en zijn bereid hun best te doen om haar beter te maken.

2. De kwesties waarover problemen ontstaan vereisen niet dat een van beiden eigen dromen opgeeft of de eigen waarden schendt.

Je verkeert misschien in een situatie waarin jullie allebei willen dat de relatie slaagt en daar allebei jullie best voor willen doen. Maar als jullie niet echt bij elkaar passen, is de kans groot dat de relatie stukloopt, hoezeer jullie je er ook voor inzetten.

Als dat gebeurt, is het heel verdrietig en moeilijk te accepteren en een heel persoonlijke keuze.

Stel dat je verliefd bent op en een diepe band voelt met een Brit die terug wil verhuizen naar Londen, terwijl jij je altijd hebt voorgesteld dicht bij je familie in Atlanta te blijven.

Of een ander voorbeeld dat ik vaak tegenkom: een van jullie wil kinderen en de ander niet.

Jullie kunnen erover praten. Jullie kunnen er ruzie over maken. Jij begrijpt waarom je partner terug wil naar Europa en hij begrijpt waarom jij daar niet naartoe wil. Jullie hebben de vooren nadelen van kinderen besproken maar lijken het nooit eens te worden over jullie toekomst. Jullie draaien in kringetjes om het onderwerp heen. Vroeger zei jij: we kunnen daar later een besluit over nemen.

Maar later is aangebroken en jullie zitten nog steeds in een patstelling.

De ander wil verhuizen. Jij niet.

Jij wilt kinderen. De ander niet.

Jullie hebben absoluut een band… maar passen nu mogelijk niet bij elkaar.

Hoe weet je of dit echt een breekpunt is?

Ik zal je vertellen hoe je daarachter kunt komen. Stel, jij bent verliefd op iemand die altijd terug heeft gewild naar Londen. En jij hebt je altijd voorgesteld dicht bij je familie in de Verenigde Staten te blijven wonen.

Stel jezelf de vraag: waarvan zal ik meer spijt krijgen, van een relatiebreuk of van verhuizen naar Londen? Stem je ermee in te verhuizen, ga je dan wrok koesteren jegens je partner als je ervoor kiest je familie en vrienden achter te laten?

Beide keuzen zullen je verdriet doen.

De ene vraagt van je de droom op te geven om dicht bij je familie te wonen. De andere vraagt dat je de persoon verlaat die tot nu toe de liefde van je leven was.

En trouwens, je partner zal hetzelfde verdriet kennen omdat ook hij geen compromissen wil sluiten. Je partner verandert niet. Die verhuist naar Londen. Met of zonder jou. Laat ze.

En laat me nu een keuze maken. Ben ik bereid tot een compromis om deze relatie in stand te houden?

Het is een feit dat 69 procent van de problemen in je relatie niet valt op te lossen. Dit cijfer is de uitkomst van veertig jaar wetenschappelijk onderzoek door dr. John en dr. Julie Gottman, de beroemdste relatieonderzoekers ter wereld (die toevallig ook getrouwd zijn).

Zij hebben vastgesteld dat de belangrijkste kwesties waarover stellen ruziën dingen zijn die nooit zullen veranderen: dat de ander steeds te laat is of minder ambitieus is dan je zou willen, elk weekend voor de tv zit of andere hobby’s heeft dan jij, slordig of een huismus is of andere politieke opvattingen heeft.

Dit zijn allemaal voorbeelden van de 69 procent aan onoplosbare problemen in je relatie. Daarom is het aan jou om helder te krijgen waaraan je waarde hecht op het diepste niveau. Is dit iets waarbij je wat water in de wijn kunt doen als je partner het niet doet?

Voor sommige mensen zou verhuizen niet zo’n probleem zijn. Zij zouden de kans om met de liefde van hun leven de oceaan over te steken met beide handen aangrijpen.

Het onderzoek van dr. Gottman stelt dat als je constant ruziet over dezelfde dingen en in hetzelfde kringetje blijft ronddraaien, dat waarschijnlijk komt door een diepgaand verschil tussen jouw persoonlijkheid en die van je partner en jullie diepste verlangens en dromen.

Met andere woorden, jij hecht waarde aan andere dingen en hebt een ander beeld van hoe je van dag tot dag wilt leven en wat je allemaal wilt ervaren. Volgens dr. Gottman is bijna elke patstelling in je relatie het gevolg van ‘onvervulde dromen’.

Neem het stel dat ruziet over verhuizen naar Londen, of het stel dat het oneens is over het krijgen van kinderen. Dat zijn belangrijke kwesties. Vandaar dat je ze niet kunt loslaten. Ze zijn gerelateerd aan een beeld van je leven dat je diep vanbinnen koestert. Het is een heel persoonlijk besluit dat je zult moeten nemen.

Verhuizen naar Londen lijkt wel een compromis waard. Maar als je altijd kinderen hebt willen hebben, zul je er spijt van krijgen tien jaar te hebben verspild met iemand om halverwege de veertig ineens te beseffen dat je dat echt graag had gewild… en dat deze wens nu niet in vervulling zal gaan.

Stel jezelf de vraag: zal dit van me vragen een droom op te geven? Want als dat zo is, is het volgens de Gottmans een probleem.

Loopt er ergens iemand rond die beter is?

Ik heb tijdens mijn research ook gemerkt dat er veel mensen met een langdurige relatie zijn die zich afvragen: loopt er misschien ergens iemand rond die beter is?

Het antwoord is dat je dat nooit zult weten.

Zelf geloof ik dat deze vraag in je hoofd is geplant door de datingcultuur, sociale media en romantische komedies. Niemand is perfect. Iedereen heeft wel problemen gekend. Iedereen heeft bagage. En hoe ouder je wordt, hoe meer bagage je met je meedraagt.

De meeste mensen hebben daar niet mee afgerekend. Alleen jij weet of je niet waardeert wat zich voor je neus bevindt of dat je alles in je leven ziet als een glas dat halfleeg is. Misschien denk je dat het gras elders altijd groener is.

Feit is dat het gras groener is waar je het water geeft.

Dat brengt me weer bij de twee dingen die nodig zijn om een relatie op de lange duur te laten slagen:

1. Beide partners willen dat de relatie slaagt en zijn allebei bereid zich daarvoor in te zetten.

2. De kwesties die problemen veroorzaken vragen van geen van beiden dat ze hun dromen opgeven of hun waarden schenden.

Op enig moment zul je gewoon moeten kiezen. En dat kan betekenen dat je kiest wat zich vlak voor je neus bevindt.

Als iemand die bijna dertig jaar getrouwd is, verzeker ik je dat de relatie van echt elk stel heel moeilijke en enge situaties heeft gekend. En van de stellen die ervoor hebben gekozen zich volledig in te zetten en samen hun problemen en uitdagingen aan te pakken, heeft geen enkel daar spijt van.

Maar ik ken veel mensen die zijn gescheiden en worden verteerd door spijt omdat ze niet wat meer hun best hebben gedaan om hun huwelijk te doen slagen en niet de moed hadden eerder de confrontatie met hun problemen aan te gaan.

Als ze dat moeilijke gesprek hadden gevoerd en in therapie waren gegaan, waren de dingen misschien anders gegaan. Want zelfs al had het hun relatie niet gered, dan zou het de breuk, en de nasleep van een scheiding waarbij kinderen zijn betrokken, een heel stuk gemakkelijker hebben gemaakt.

Een relatie beëindigen is een heel persoonlijke en moeilijke keuze, vooral als je haar graag had zien slagen. Het kan betekenen dat je ervoor kiest te vertrouwen op die sterke intuïtie dat hier iets gewoon niet klopt.

Je weet het, maar was gewoon te bang om het aan jezelf toe te geven. Soms moet je dingen beëindigen voor ze je slopen. Als je weet waarvan je droomt in het leven, verdien je en heb je behoefte aan relaties die je helpen dat waar te maken. Als je blijft bij iemand die jouw verlangens en dromen niet deelt, zal het jullie allebei diep ongelukkig maken.

En ik weet het, ik kan dat gemakkelijk opschrijven in een boek. En ik kan gemakkelijk ‘laat ze’ zeggen. Maar er is niets gemakkelijks aan te breken met iemand van wie je nog steeds houdt.

Dan zul je meer dan ooit dankbaar zijn dat je de Let Them-theorie hebt om je erdoorheen te helpen.

Zo overleef je liefdesverdriet

Ik wil me rechtstreeks richten tot jou of iemand om wie je geeft als er sprake is van liefdesverdriet.

Dit zal een van de moeilijkste dingen zijn die je ooit zult meemaken. En je komt erdoorheen.

Het ergste wat iemand tegen je kan zeggen als een relatie net verbroken is, is dat je je erop moet focussen ‘van jezelf te houden’. Dat is het slechtst denkbare advies, want als je liefdesverdriet hebt, heb je vaak een hekel aan jezelf.

Je trekt alles in twijfel. Je vraagt je af of je ooit weer liefde zult vinden. Je wilt je oude leven terug en zou willen dat alles weer was zoals eerst. Je wilt hebben wat je hebt gehad. Het voelt alsof je hart in stukken breekt, want dat doet het ook.

Wat je voelt is rouw. Het leven dat je dacht te gaan leiden is voorbij. Wanneer je liefdesverdriet hebt, maak je dezelfde fasen van rouw door als bij het verlies van een dierbare. En het zal je verteren. Dagen, weken, zelfs maandenlang zal de persoon in kwestie onafgebroken in je gedachten zijn.

Je zult elk uur van elke dag de drang moeten weerstaan om te appen of bellen, je voicemail af te luisteren, de foto’s te bekijken, de locatie van de ander te checken of zijn socialemedia-accounts te bekijken.

Ik praatte hierover met mijn therapeut, Anne, en zij legde me uit dat ‘het zo’n pijn doet omdat alles rond die persoon verweven is in je zenuwstelsel’.

Iemand is lang een deel van jou geweest en jij was een deel van hem. Vandaar dat je zijn aanwezigheid nog steeds kunt voelen en zijn stem nog steeds kunt horen. Je was gewend elke dag met hem te praten, dus is het heel logisch dat je contact zoekt. Dat is normaal.

Als je op straat loopt of autorijdt, stel je je voor hem aan je zij te hebben. Als er een gedachte bij je opkomt, kun je bijna horen wat hij daarop zou zeggen. Als er iets fijns gebeurt, wil je dat met hem delen. Als er in je familie iets verandert, zou je hem dat willen vertellen. Dus het is niet alleen je hart dat breekt, het zijn al die patronen in je leven.

Het is het schakelsysteem in je lichaam. Het is je zenuwstelsel. Het zijn de gedachten in je hoofd. Het zijn de beelden in je hart. Het zijn de songs waar jullie naar luisterden. Als je je aankleedt om naar je werk te gaan, als je aan het eind van de dag in bed kruipt en ’s morgens alleen wakker wordt, zal hij in je gedachten zijn.

Je zult hopen en vrezen hem tegen te komen. Je zult doodsbang zijn voor de dag waarop je hoort dat hij een ander heeft. Het moeilijkste van een relatiebreuk is dat je erdoorheen moet.

Het valt niet te vermijden. Je beleeft het in elke cel van je lichaam omdat je moet afleren hoe het was om met hem te zijn en moet leren hoe je je leven kunt hervatten zonder hem. Dit is de reden waarom zoveel mensen zo lang aan een relatie vasthouden.

‘Laat ze’ zal dit niet gemakkelijker maken. ‘Laat ze’ zal de pijn niet wegnemen.

Anne heeft een vuistregel als het om liefdesverdriet gaat. Dertig dagen lang geen contact. De reden hiervoor is dat elk contact (een foto zien, zijn stem horen) alle oude patronen in je zenuwstelsel zal activeren en je echt zal dwingen een stap terug te doen in het proces te leren leven zonder deze persoon.

Dit is het moeilijke deel. En daar zul je minstens drie maanden middenin zitten. Zolang moet je volgens het onderzoek rouwen om een relatiebreuk voor je je wat beter gaat voelen.

Na elf weken voelt 71 procent van de mensen zich beter. Ik noem deze cijfers om je de troost te bieden dat het inderdaad beter zal worden. Het kan beter worden na elf dagen. Het kan beter worden na elf weken. Het kan nog wat langer duren. Maar het wordt beter.

De Let Them-theorie zal je helpen hierdoorheen te komen, ervan te leren en er sterker uit te komen. Dan zul je meer voeling hebben met jezelf en met wat je wilt en verdient in je leven. Maar in deze eerste fase moet je jezelf gewoon toestaan die door te maken.

Laat me. Laat me rouwen. Laat me dagenlang liggen huilen in bed. Laat me keer op keer vertellen hoe de relatie eindigde. Laat me de drang weerstaan contact te zoeken. Laat me depressief zijn.

Al deze bedroefdheid is een mentaal gezonde reactie op liefdesverdriet. En als je er klaar voor bent kun je, gebaseerd op het onderzoek, een aantal dingen doen om te accepteren dat de relatie voorbij is en dat het tijd is om de brokstukken van je leven bij elkaar te rapen en verder te gaan.

Hier zijn enkele aanbevelingen om je zenuwstelsel tot rust te brengen en deze breuk op een gezondere manier door te maken; want het is niet de tijd die heelt, maar wat je met die tijd doet.

1. Verwijder alle triggers uit je omgeving.

Berg elke zichtbare herinnering (spulletjes, shirts, foto’s) uit het zicht op. De contouren van deze persoon zijn zo geprogrammeerd in je lichaam en geest dat alleen al de aanblik van dingen die je aan hem herinneren je belet verder te gaan. Je hoeft geen dingen te verbranden. Stop ze gewoon in een doos en haal ze tevoorschijn als je zover bent en je voldoende ruimte hebt voor en afstand tot al deze emoties.

2. Geef je slaapkamer een kleine make-over.

De kans bestaat dat jullie veel tijd in je slaapkamer hebben doorgebracht. Een opfrisbeurt voor dit vertrek is echt een signaal dat er een nieuw hoofdstuk begint. Verf een muur of plak er dat coole verwijderbare behang op. Koop nieuw beddengoed en een nieuw dekbed. Verplaats het meubilair. Het helpt echt.

3. Zoek contact met vriend(inn)en, broers en/of zussen, neven en/of nichten en collega’s.

Deze persoon heeft een lege plek achtergelaten die gevuld moet worden. Je hebt behoefte aan steun, dus vraag erom. Je hoeft je nergens voor te schamen. Iedereen heeft weleens een relatiebreuk doorgemaakt en begrijpt hoe ellendig die kan zijn. Vraag mensen om de komende paar maanden in de gaten te houden hoe het met je gaat en je uit te nodigen voor een wandeling of een maaltijd zodat je eens het huis uit komt.

4. Zorg voor een volle agenda.

Kijk wat er in je buurt te doen is en koop kaartjes zodat je je ertoe verplicht om naar een expositie te gaan, of ga een vriend(in) buiten de stad opzoeken. Neem contact op met vrienden en maak plannen zodat je geen lege agenda hebt, maar juist een volle. De afleiding helpt echt. Niets is erger bij een relatiebreuk dan een hoofd met ruimte om na te denken. Heb je geen dingen om je bezig te houden, dan moet je je erop toeleggen erover na te denken.

5. Kies een uitdaging die je altijd al hebt willen doen.

Of het nu een berg is die je altijd hebt willen beklimmen, een triatlon waarvoor je door tijdgebrek nooit kon trainen, een cursus die je altijd hebt willen volgen of zelfs gitaar leren spelen, dit is er het ideale moment voor. Kies deze uitdaging voor jezelf zodat je iets voor jezelf doet waarop je trots bent. Een beter gevoel is er niet.

6. Blijf jezelf deze vraag stellen:

Als je wist dat de liefde van je leven binnen handbereik was en deze breuk je een stap dichter bij een ontmoeting bracht, hoe zou je dan als single je avonden en weekends doorbrengen? Een van de grootste angsten van mensen die een breuk doormaken is dat ze voorgoed alleen zullen zijn en nooit meer iemand zullen vinden die zo goed is als de persoon die net de deur uit is gelopen. Dat is niet waar. En als je erover nadenkt hoe je je tijd als single wilt doorbrengen, geeft dat je brein het signaal dat je werkelijk gelooft dat je niet voorgoed single zult blijven; en dat je maar beter direct het beste van deze periode kunt maken.

Nog één ding: ga geen wraakdieet volgen.

Het is een enorme fout liefdesverdriet te gebruiken als een excuus om af te vallen, je af te beulen in de sportschool of jezelf op een andere manier aantrekkelijker te maken in de hoop je ex terug te winnen of hem in te peperen hoe sexy je bent. Doe dat niet. Het betekent dat je nog steeds achter je ex aan zit en dat hij nog steeds een rol speelt in je dagelijks leven.

Als je voor jezelf naar de sportschool wilt om weer in vorm te komen, geweldig. Als je voor jezelf wilt zorgen en gezonder wilt leven, fantastisch. Maar doe het niet voor een ander. Doe het voor jezelf.

En vooral: geef het tijd.

Tijd heelt niet alle wonden. Wat je met je tijd doet, heelt wel. Hoe druk je het ook krijgt of hoeveel beter je je ook gaat voelen, het kost tijd om alles wat er is gebeurd te verwerken. Laat het tijd kosten… want het zál tijd kosten. Heel veel tijd vaak. Maar als je elke dag wakker wordt en weer een stap vooruit zet, zul je op een dag wakker worden en beseffen dat je je niet alleen beter voelt… maar beter bént.

Jij bent de liefde van je leven

Terwijl je probeert om te gaan met de uitdagingen van liefde, liefdesverdriet en alles daartussenin, is het belangrijk even op de pauzeknop te drukken en een fundamentele waarheid onder ogen te zien: je bent geen liefde waard door een relatie, maar door je bestaan. Je moet leren van jezelf te houden omdat jij de liefde van je leven bent. Je zult je hele leven, van de dag waarop je werd geboren tot de dag waarop je sterft, doorbrengen met slechts één persoon: jij. Jij bent de enige liefde van je leven.

Overal in dit boek hebben we ons gefocust op je relaties met anderen. Hoe je ermee kunt stoppen anderen tot een probleem te maken en hoe je je relaties kunt transformeren tot de grootste bronnen van vreugde, betekenis en verbinding. Maar er is één relatie die aan alle andere ten grondslag ligt en dat is die met jezelf.

Of je nu single, aan het daten of getrouwd bent of heelt na liefdesverdriet, het vermogen om fantastische relaties te creëren zit al in je. De Let Them-theorie heeft je geleerd hoe je kunt omgaan met de complexiteit van menselijke interactie, hoe je anderen kunt laten zijn wie ze zijn en hoe je je macht kunt terugpakken door te kiezen hoe je je manifesteert. Maar nu is het tijd al het geleerde toe te passen op de belangrijkste relatie die je ooit zult hebben: die met jezelf.

Laat ze zijn wie ze zijn, zodat je eindelijk kunt zeggen: laat me mezelf zijn.

Je hebt geleerd dat andere mensen een van de grootste bronnen kunnen zijn van geluk, een betere gezondheid, steun, liefde en verbinding. Je verdient dat alles, en meer. Je verdient relaties die je verheffen, die je ziel voeden en die de liefde en het respect weerspiegelen die je hebt voor jezelf. Maar de kern is: de basis van deze geweldige relaties is hoe je jezelf behandelt.

Respecteer je je eigen grenzen? Toon je jezelf de compassie en mildheid die je je dierbaren biedt? Sta je jezelf toe je dromen na te jagen zonder te wachten op andermans goedkeuring?

Jij bent de enige persoon met wie je gegarandeerd de rest van je leven zult doorbrengen. Dit is geen cliché maar de realiteit. Dus wat voor relatie wil je hebben met jezelf? Ik ga je niet vertellen dat je van jezelf moet houden op een oppervlakkige manier. Maar ik ga je vertellen dat je een keuze hebt, de keuze om jouw behoeften, verlangens en geluk voorop te stellen.

Dat wil niet zeggen dat je egocentrisch moet worden of anderen moet buitensluiten. Het betekent dat je inziet dat de liefde, het respect en de zorg voor jezelf de standaard zijn voor elke andere relatie in je leven. Als je niet langer streeft naar erkenning door anderen en ervoor kiest jezelf te respecteren, geef je de wereld het krachtige signaal dat je het verdient op een goede manier te worden behandeld.

Je hebt niemands toestemming nodig om gelukkig te zijn, je passies na te streven, meer je stem te laten horen of het leven te leiden waarvan je altijd hebt gedroomd. De enige toestemming die je nodig hebt is die van jezelf. Je hebt lang genoeg gewacht tot anderen je gaven wat je verlangt, of het nu liefde, acceptatie of goedkeuring is. Maar de waarheid is dat alles wat je zoekt begint bij jou.

De Let Them-theorie is meer dan gewoon een hulpmiddel om te dealen met relaties met anderen; het is een richtlijn voor hoe je jezelf kunt behandelen met de liefde, het respect en de mildheid die je verdient. Laat ze zijn wie ze zijn. Maar belangrijker nog, laat jezelf zijn wie je werkelijk bent.

Laat me mijn eigen geluk vooropstellen.

Laat me gepassioneerd mijn dromen najagen.

Laat me grenzen stellen die mijn gemoedsrust beschermen.

Laat me relaties kiezen die me verheffen en inspireren.

Laat me genoeg van mezelf houden om weg te lopen als het niet meer goed loopt.

Dit betekent niet dat je moet wachten tot de juiste partner, de juiste vriend of de juiste gelegenheid voorbijkomt. Het gaat erom dat je erkent dat jij de bron bent van je eigen geluk, je eigen voldoening en je eigen vreugde. Als je dat werkelijk omarmt, valt al het andere op zijn plek.

Dus als je de bladzijde omslaat en verdergaat, onthoud dan dat jij de liefde van je leven bent. En het leven dat je creëert, vol betekenisvolle relaties, vreugde en voldoening, begint bij de keuze hoe je van jezelf wilt houden. Laat me.

Laten we dit nu afronden en onszelf herinneren aan de ongelooflijke reis die je zojuist hebt gemaakt. Je hebt geleerd, je bent gegroeid en je hebt ontdekt dat de kracht om het leven dat en de liefde die je verdient altijd al in je heeft gezeten. En je hebt in dit hoofdstuk geleerd hoe je het best voor jezelf kunt opkomen en de liefde kunt kiezen die je verdient.

Tot nu toe heb je genoegen genomen met minder dan de liefde die je verdient. De Let Them-theorie stelt je in staat je waarde in te zien, mensen die je niet goed behandelen los te laten en je erop te focussen iemand te zoeken die jou echt verdient.

1. Probleem: je hebt genoegen genomen met minder dan de liefde die je verdient. Je jaagt mensen na die zich niet willen binden, steekt tijd in mensen die je liefde niet beantwoorden of weigert de persoon met wie je samen bent te accepteren zoals hij is en te leren hoe je van hem kunt houden zoals hij is. Niet andere mensen hebben de regie in je relaties, maar jijzelf. Het is tijd je anders te gaan manifesteren.

2. Waarheid: het gaat er in relaties om te leren hoe je van iemand kunt houden zoals hij is, niet zoals je zou willen dat hij was. Bij daten betekent dit dat je mensen door hun gedrag laat tonen wie ze zijn. In relaties betekent dit dat je mensen accepteert zoals ze zijn en ze niet straft omdat ze niet zijn wie jij wilt dat ze zijn. Het betekent ook dat je de moeilijke gesprekken voert en de moeilijke besluiten neemt als iemand niet kan zijn zoals jij dat wilt.

3. Oplossing: als je de Let Them-theorie gebruikt, zul je zien dat het jouw verantwoordelijkheid is liefdevolle relaties te creëren. Daartoe zul je het gedrag van mensen moeten accepteren zoals het is en je eigen gedrag moeten veranderen. Dan stel je je ervoor open de liefde aan te trekken die je verdient en anders op te treden in je bestaande relaties, zodat een diepere liefde mogelijk is. Welkom bij je eigen metamorfose.

Als je ‘laat ze’ zegt, accepteer je mensen zoals ze zijn en accepteer je hun gedrag als de waarheid. Als je ‘laat me’ zegt, kies je hoe liefde zich in je leven voordoet.

Stop ermee liefde na te jagen en begin ermee haar te kiezen.



* Dit kan natuurlijk ook ‘zij’ zijn, maar omwille van de leesbaarheid heb ik ervoor gekozen i.p.v. ‘hij of zij’ steeds ‘zijn’ te gebruiken. (vert.)





CONCLUSIE

Jouw laat-me-tijdperk (waag het niet dit over te slaan!)

Jij en ik hebben het in een groot deel van dit boek gehad over anderen: over hun meningen en emoties en de manier waarop hun gedrag je ergert, kwaad maakt, frustreert of teleurstelt. Maar dit boek gaat in feite niet over andere mensen. Het gaat over jou.

Als je denkt dat het over hen gaat, snap je niet waar het om draait. Als je nog steeds denkt dat andere mensen het probleem zijn, moet je dit hele boek nog maar eens lezen. De waarheid is simpel: jíj hebt de macht. En jij bent degene die haar heeft weggegeven aan de mensen en situaties in je leven.

Stel je eens voor dat je onder een hemel staat die constant verandert; nu eens is hij helder en blauw, dan weer bewolkt of dreigend. Je hebt heel veel tijd en energie gestoken in pogingen die hemel blauw te houden, wensend dat de wolken weggingen en hopend op eeuwige zonneschijn. Maar de lucht trekt zich niets aan van wat jij wilt. Ze doet wat ze doet, met of zonder jouw inbreng.

Het keerpunt komt als je dit beseft: de hemel is niet minder mooi als hij bewolkt of dreigend is. In feite zijn het juist de gevarieerdheid en onvoorspelbaarheid die hem zo prachtig maken. De stormen accentueren de kalmte, de wolken maken de zon waardevoller. Hetzelfde geldt voor je leven.

Je hebt geprobeerd controle te hebben over het oncontroleerbare, de wereld aan te passen aan je verwachtingen. Maar als je je in plaats daarvan nu eens focust op je eigen reactie op wat de wereld ook maar op je pad brengt? Het weer kun je niet veranderen. Maar je kunt wel veranderen of en hoe het jou beïnvloedt.

Wat er ook om je heen gebeurt, jij beslist hoe het je beïnvloedt. Jij beslist of kritiek van een dierbare je zelfvertrouwen knakt of van je afglijdt. Jij beslist of alle slechte dates die je hebt gehad maken dat je minder hoge eisen stelt of nog kritischer wordt. Jij beslist of andermans succes maakt dat je ontslag neemt of nog harder gaat werken.

Zo simpel is het. Jij hebt de macht.

Als je dit beseft, is het alsof je eindelijk de ware aard van de hemel begrijpt. De wolken die je eerst frustreerden zie je nu als onderdeel van een groter, steeds veranderend meesterwerk. De stormen die je eens beangstigden zijn nu momenten vol kracht en schoonheid die je weerstand en kracht bijbrengen. Je begint in te zien dat juist de onvoorspelbaarheid van de hemel hem zo schitterend en fascinerend maakt.

Sta daar eens even bij stil. De hemel zal doen wat hij doet; er zullen zich wolken vormen, er zullen stormen ontstaan en de zon zal schijnen naar willekeur. Jij hebt daar geen controle over, maar je hebt wel controle over de manier waarop je ermee omgaat. Je kunt een paraplu opsteken, gaan dansen in de regen of de zon achternareizen als je er behoefte aan hebt.

De mensen en situaties om je heen zijn als het weer. Het is een feit dat je nooit controle hebt over anderen, hoe ze denken en handelen, of ze van je houden of niet, of hoe snel ze je helpen bij de kassa in de supermarkt.

Dus waarom zou je hun in vredesnaam zoveel controle geven over jou als je hebt gedaan?

Waarom zou je iets zo waardevols als je zelfvertrouwen, gemoedsrust, geluk en dromen ooit overleveren aan de grillen van de mensen om je heen?

Als je ‘laat ze’ niet gebruikt, laat je je beïnvloeden door de zorgen, daden, onzekerheden en meningen van anderen. Als je ‘laat me’ niet gebruikt, laat je de dingen die je verlangt in je leven over aan het toeval.

Stel jezelf de vraag, en ik bedoel dat letterlijk: als ik alle tijd en energie die ik heb gestoken in verzet tegen de werkelijkheid (willen dat rijen sneller gingen, dat mensen me terugappten, dat mijn baas mijn waarde erkende, dat ik meer vrienden had, dat mensen me aardig vonden, dat mijn familie mijn carrièreswitch steunde), als ik al die gedachten, gevoelens en kostbare momenten had gestoken in iets wat ik echt belangrijk vind, waar zou ik nu dan staan? Wie zou ik dan zijn? Wat zou ik hebben bereikt?

Dat is de prijs die je betaalt als je ‘laat ze’ niet gebruikt.

Denk nu eens aan alle gemiste kansen: de mensen aan wie je je graag had willen voorstellen, de carrière die je had willen nastreven, de muziek, het optreden, het boek dat je nooit schreef, de foto die je nooit postte, het reisje dat je niet boekte, de kwestie waarover je niet durfde te praten, de persoon van wie je niet durfde te houden.

Dat is de prijs die je betaalt als je ‘laat me’ niet gebruikt.

Kun je je die prijs echt veroorloven? Ik in elk geval niet.

We verzinnen allemaal wel redenen waarom mensen die iets hebben wat wij willen van ons zouden verschillen: ze komen uit een rijke familie. Ze zijn aantrekkelijker. Hun leven is gemakkelijker geweest. Ze hebben geluk gehad.

Het spijt me dat ik het moet zeggen, maar dat zijn smoesjes. Er is geen verschil tussen jou en de mensen die je bijzondere dingen ziet doen. Zij zijn niet speciaal.

Maar er is in elk geval één ding waar zij achter zijn gekomen: ze laten hun dromen niet verstoren door de wereld om hen heen. Ze hebben geleerd om te gaan met de lucht, het weer te accepteren zoals het zich voordoet en koste wat kost hun doelen na te streven. Op enig moment waren ze het beu te piekeren over wat alle anderen dachten en dwongen ze zichzelf om aan de slag te gaan.

Ze zijn erop gebrand elke dag op te staan en met hun daden keer op keer te bewijzen dat ze het leven zoals ze dat voor ogen hebben waard zijn en verdienen.

Elke dag dat je angst voor andermans mening, stress over vriendschappen of bezorgdheid over reacties van anderen je belet dat telefoontje te plegen, te solliciteren, aan je bedrijfsplan te werken, met het dieet te beginnen of je voor iets in te zetten, zit je jezelf in de weg. Je berooft jezelf van je potentieel. Je staat stil terwijl het leven om je heen verdergaat.

Stop ermee je denkkracht te verspillen aan de talloze kleine dingen die er niet toe doen. Het is tijd om elke seconde van elke dag te gebruiken voor al die geweldige dingen waarvan je weet dat je ze kunt doen.

Stop ermee je te laten verlammen door de angst voor wat anderen misschien denken. Het is tijd om moedig, meedogenloos en zonder je te verontschuldigen je dromen na te streven.

Stop ermee de emoties van anderen te ontzien. Het is tijd om fel je eigen gemoedsrust te verdedigen.

Stop ermee je te laten ontmoedigen door het succes van een ander. Het is tijd om aan de slag te gaan.

Stop ermee alle anderen verantwoordelijk te stellen voor je sociale leven. Het is tijd om de geweldigste vriendschappen te creëren die je ooit hebt gehad.

Stop met je pogingen mensen te veranderen die niet willen veranderen. Het is tijd om volwassenen volwassenen te laten zijn.

Stop ermee te proberen mensen te redden die het moeilijk hebben. Het is tijd om anderen te laten helen zoals ze moeten helen.

Stop ermee je tijd te verspillen met pogingen mensen van je te laten houden. Het is tijd om de liefde te kiezen die je verdient.

Tot slot is het tijd om je kracht en je leven weer op te eisen.

De Let Them-theorie is dé manier om je macht terug te pakken.

Je kunt het leven hebben dat je altijd hebt gewenst. Je kunt een miljonair zijn.

Je kunt de mooie liefdesgeschiedenis hebben waarvan je altijd hebt gedroomd. Je kunt een carrière opbouwen die je uitdaagt en voldoening geeft.

De vraag is, sta jíj jezelf dat toe? Want niemand anders kan je tegenhouden. Het is geheel aan jou.

Het belangrijkste deel van de Let Them-theorie is dat je snapt dat je zelf verantwoordelijk bent voor je geluk. Jij bent verantwoordelijk voor de energie die je creëert en voor hoe je je manifesteert. Jij bent er verantwoordelijk voor elke dag op te staan en je in te zetten voor de dingen die ertoe doen. Jij bent er verantwoordelijk voor te definiëren wat er voor jou toe doet. Jij bent er verantwoordelijk voor de waarheid te vertellen, hoe moeilijk dat ook is. Jij bent er verantwoordelijk voor te betalen voor je leven. Niemand is je ook maar iets verschuldigd, maar jij bent jezelf alles verschuldigd.

Als je niet hebt bereikt wat je wilt, is het goede nieuws dat dit je eigen schuld is. Nog beter nieuws is dat je, zodra je ertoe besluit, dit kunt veranderen.

Je hebt heel veel jaren verspild door je op te vreten over andere mensen, hun gevoelens, hun gedachten en wat ze doen. Laat dit boek dus je wake-upcall zijn: jij hebt de regie.

Dit besef is geen veroordeling maar een bevrijding. Is het niet geweldig te weten dat anderen je niet kunnen raken? Is het niet bevrijdend te weten dat ze kunnen zeggen en doen wat ze willen, dat ze lol kunnen maken, aan je kunnen twijfelen of de succesvolste mensen op aarde kunnen zijn zonder dat jij je er iets van aantrekt?

Is het niet geweldig dat jij de controle hebt over wat je denkt, zegt en doet?

Is het niet ongelooflijk dat jij kunt kiezen waar je je tijd en energie in steekt en waar je ja dan wel nee tegen zegt?

Je macht terugpakken betekent weer verantwoordelijkheid voor je leven opeisen. Het betekent meer van jezelf vragen omdat de klok tikt en je al genoeg tijd hebt verspild met gepieker over dingen die er niet toe doen. Het betekent uiterst gefocust zijn op de dingen waarover je controle hebt en nog geen seconde wijden aan dingen buiten je controle.

Denk nog even aan de lucht. Wat die ook brengt, hoe die ook verandert, jij bent degene die kan beslissen hoe ermee om te gaan. Jij bent degene die kan kiezen hoe je reageert, handelt, leeft. De wolken, de stormen en de zon hebben allemaal hun plaats, maar ze bepalen jou niet. Jij bepaalt jezelf.

Ik zal niet tegen je liegen: het zal niet gemakkelijk zijn. Het is niet zo dat je alles krijgt wat je ooit hebt gewenst zodra je ‘laat ze’ begint te zeggen. Iemand die je dat belooft, liegt tegen je.

Maar zodra je je macht terugpakt, kun je je troosten met de wetenschap dat het gewoon een kwestie van tijd is. De carrière, de partner, de vrienden, het lichaam, de doelen… je hebt er nu controle over.

Nu we hier zijn aanbeland, ben ik ongelooflijk blij je persoonlijk te kunnen verwelkomen in je laat-metijdperk.

Laat me aan de slag gaan.

Laat me een risico nemen.

Laat me het boek schrijven.

Laat me eerlijk zijn over wat ik wil.

Laat me in een betere conditie komen dan ik ooit heb gehad.

Laat me solliciteren naar mijn droombaan.

Laat me ermee stoppen liefde te schenken aan mensen die niet hetzelfde doen.

Laat me een beter leven creëren. Een leven dat me vervult met trots. Een leven dat me gelukkig maakt. Een leven waarin ik mijn kostbare energie gebruik om van elke seconde die ik heb te genieten.

Dit boek heeft je laten zien dat je altijd de controle hebt gehad. Je hebt altijd de regie gehad. Je hebt altijd de macht gehad. Nu is het tijd die terug te pakken.

Ik wil je laten weten dat welke grote droom je ook hebt, hoe gek, onwaarschijnlijk of dwaas die ook lijkt, ik die mogelijk acht. Als jij niet in jezelf gelooft, laat mij dan in je geloven. Als jij niet weet dat je het kunt doen, laat mij het dan voor je weten.

En als je niet weet waar te beginnen, laat me je dan helpen de eerste stap te zetten. Voor het geval niemand anders het je vertelt, zal ik het zeker wel doen: ik houd van je, ik geloof in je en ik geloof in je vermogen alle magie en vreugde te ontsluiten die je fantastische leven te bieden heeft.

Er is niets meer voor nodig dan twee simpele woorden:

laat me.





Bijlagen

De Let Them-theorie toepassen op de opvoeding

Een van de vragen die me het meest worden gesteld, is hoe je de Let Them-theorie kunt toepassen in de opvoeding. Zeg nu zelf, als je je kinderen laat doen wat ze willen, zouden ze waarschijnlijk elke dag patat eten, geen huiswerk maken en nooit hun kamer opruimen. Maar als moeder van drie heb ik ontdekt dat als je je kinderen zichzelf laat zijn, jullie relatie beter en intenser wordt op manieren die je niet mogelijk had geacht.

Terwijl dit boek zich voornamelijk richt op volwassenen, is de Let Them-theorie ook een krachtig instrument in de opvoeding van kinderen van alle leeftijden. Ze draait om verbinding maken, steun bieden en begeleiden in plaats van controle uitoefenen. Uiteindelijk is het je taak als ouder je kinderen te begeleiden in het proces te worden wie ze moeten zijn: laat ze.

Om je te helpen een sterkere band met je kinderen te krijgen (en hopelijk niet je verstand te verliezen) heb ik een speciaal bonushoofdstuk samengesteld vol praktische tips om de Let Them-theorie toe te passen op de opvoeding. Want wie wil er nu geen fantastische relatie met zijn kinderen?

Download het op melrobbins.com/parenting om direct te beginnen.

De Let Them-theorie toepassen in teams

In de loop der jaren heb ik de kans gehad te werken met enkele van de grootste ondernemingen ter wereld, waaronder Starbucks, JP Morgan Chase, Headspace, Audible en Ulta Beauty.

Een van de vragen die me het meest werden gesteld, is: hoe kan ik mijn team motiveren?

Het onderzoek is er duidelijk over: een goed team ontstaat als het een goede baas heeft. Wat maakt een baas dan goed? Daar komt de Let Them-theorie om de hoek kijken. Nu denk je misschien: je kunt je team niet gewoon laten doen wat het wil, het heeft leiding nodig. Klopt, maar als je overal bovenop zit, bestaat het gevaar dat je creativiteit smoort, relaties schaadt en een toxische werkomgeving creëert.

Met andere woorden, een dominante baas is een slechte baas.

De Let Them-theorie kan je helpen de juiste balans te vinden, je team meer zeggenschap te geven terwijl je toch de structuur biedt die het nodig heeft om te floreren. Tenslotte maken slechte bazen goede teams kapot en geven goede bazen geweldige teams. In dit speciale bonushoofdstuk zul je leren hoe je de Let Them-theorie kunt gebruiken om de beste baas te worden die je kunt zijn.

Download het op melrobbins.com/goodboss om direct te beginnen.





Laat me jullie bedanken

Tegen de miljoenen fans van The Mel Robbins Podcast en iedereen op sociale media die me volgt of content heeft gedeeld, zeg ik: dankjewel! Zonder jullie zou ik niet kunnen doen wat ik het liefst doe. Dankzij jullie is dit boek er gekomen. Jullie steun, passie, liefde en (natuurlijk) jullie tatoeages hebben me geïnspireerd om iets te doen waarvan ik had gezworen er nooit meer aan te beginnen: nog een boek schrijven. Bedankt dat jullie deze ongelooflijke reis met me hebben gemaakt. Bedankt dat jullie me hebben geholpen iets te creëren wat ik zie als het allerbelangrijkste werk dat ik ooit heb gedaan. Een ding staat vast: ik schreef dit boek voor jullie en het is evenzeer van jullie als van mij. Ik kan niet wachten om te zien hoe dit boek jullie helpt jullie leven en relaties te verbeteren. Jullie verdienen meer liefde, betekenis, blijdschap en gemoedsrust in jullie leven en De Let Them-theorie zal jullie helpen die te bereiken.

Alle deskundigen die hebben meegewerkt aan The Mel Robbins Podcast en de totstandkoming van dit boek: bedankt dat jullie bereid waren in het vliegtuig te springen om in Boston met me te komen praten. Ik heb van ieder van jullie bijzonder veel geleerd. Of jullie onderzoek nu letterlijk is geciteerd in dit boek en de bibliografie of niet, weet dat de ontmoeting en gesprekken met jullie en alles wat ik van jullie heb geleerd, elk woord hebben beïnvloed en me hebben geholpen mijn leven beter te maken. Namens iedereen die dit boek zal lezen en iedereen die in 194 landen zal luisteren naar The Mel Robbins Podcast zeg ik: dank jullie wel. Dank voor jullie werk, dank voor jullie wijsheid.

Sawyer, mijn briljante dochter, complotgenoot, mederesearcher, coauteur en copiloot, je zwoer dat je nóóit voor je moeder zou werken en kijk nu eens. Ik word elke dag dankbaar wakker omdat je ja zei toen ik vroeg of je me kon helpen met een klein researchproject dat de Let Them-theorie heette. Je dook erin en kwam nooit meer boven om adem te halen. Het is een van de meest bevredigende ervaringen van mijn leven geweest om niet alleen je moeder te zijn, maar je nu te leren kennen als collega. Ik houd zielsveel van je en ik houd van elk moment dat we samenwerken, al weet ik dat jij de hele tijd laat ze, laat ze, laat ze moet zeggen (over mij).

Tracey, mijn rechterhand, rechterbrein, zinafmaker en buitengewone leidinggevend producer, waar zou ik zijn zonder jou? Verloren op zee. Jij houdt dit hele schip drijvend. En je allerbeste eigenschap: ik heb nooit een frons op je gezicht of een negatieve houding bij je gezien. Bedankt dat je altijd de zon deed schijnen. Na acht jaar ben ik enorm dankbaar voor je rustige, vaste hand die me door dit woeste avontuur heeft geleid.

Susie, bedankt dat je plezier en verhalen in het schrijfproces bracht. Je hebt een betere auteur van me gemaakt. Je hebt heel veel diepte en bezieling aan dit project toegevoegd en je werk vormt een onmiskenbaar onderdeel van de kern van het boek. Je bent buitengewoon en dit boek zou zonder jou niet zijn geworden wat het is. Ik ben erg blij dat het ons samen heeft gebracht en dolenthousiast dat onze samenwerking pas begint.

Juna, jij kwam binnen als een wervelwind en maakte dagelijks indruk op me met je geweldige schrijftalent. Je vermogen om precies de goede woorden, de kracht en de vibe van dit boek te treffen was ongelooflijk. Je was cruciaal om dit verhaal zijn krachtige vorm te geven. Ik ben echt dol op jouw manier van denken!

Lynne, je kent wel dat gevoel als iemand opduikt in je leven die je doet beseffen wat eraan heeft ontbroken… dat was jij, Lynne. Je vulde een leemte in mijn leven en alleen door de samenwerking met jou besef ik nu hoe ware steun en excellentie voelt en eruitziet. Je legde de lat ongelooflijk hoog. Ik denk niet dat ik deze klus had geklaard zonder jou. Leg nu alsjeblieft je telefoon even neer en zet je laptop uit… stop met werken… en geniet van je weekend! Ik ga nergens heen en jij ook niet dus neem wat rust zolang het kan <3

Cindy, onze rockster in roze Crocs en met bijpassende lippenstift en met het mooiste Bostonse accent dat je ooit hebt gehoord, ik ben dol op je. Vanaf het moment dat je ons leven binnenwandelde heb je heel veel blijdschap en vrolijkheid gebracht. Ik had nooit gedacht dat ik op mijn 56ste nog eens in het echte leven een ‘house mom’ zou vinden, je weet wel, zo’n geweldig mens dat voor een huis vol vrouwelijke studenten zorgt: jij! Je zou evengoed Cindy Robbins kunnen heten en intussen zijn Yolo en Homie enthousiaster als jij binnenkomt dan als ik het doe.

Amy & Jessie, de uitblinkers hier in Vermont. Beseffen jullie wel wat we hebben gedaan? We vonden elkaar eerst in onze afschuw van het feit dat we in de staat Vermont woonden zonder te weten wat we in vredesnaam in dit landelijke gat moesten doen. Het was geen toeval dat we hierheen verhuisden, het stond in de sterren. De afgelopen vier jaar hebben we gelachen, gehuild en elk obstakel overwonnen, de ene koude duik en gok na de andere (Amazing Amy!). En intussen slaagden we erin de ‘snelst groeiende podcast’ op aarde te lanceren vanaf de zolder boven onze garage in een klein gat. Het heeft iets magisch later in je leven een paar van je grootste favorieten te ontmoeten. En dat zijn jullie voor mij. Ik heb het gevoel dat deze nieuwe fase fantastischer en meer episch wordt dan elke vorige. En het meest verrassende is dat we het nu heerlijk vinden hier te wonen.

Melody, onze redacteur, kampioen persklaarmaken en collega-bril-fashionista, bedankt dat je zonder morren al die vele gemiste deadlines hebt opgevangen. Je leverde altijd prima werk met een glimlach en zorgde ervoor dat dit boek gepolijst en perfect werd. Ik ben je een sloot koffie en enorme dankbaarheid verschuldigd.

Marc, je weet al hoe gek ik op je ben. Niet alleen heb je dit boek mogelijk gemaakt, maar je zorgde er ook voor dat de boodschap ervan lezers overal ter wereld zou bereiken, met vertalingen in talen ver buiten de VS. Je bent geweldig, een genie in het sluiten van deals dat me heeft geholpen de eerste auteur te worden die de ‘dingen’ doet die we doen en dat op een unieke manier (topgeheim, jongens). Ik ben je eeuwig dankbaar.

Christine, mijn schoonzus, zakenpartner, collega-liefhebber van Australische herders en beste vriendin, bedankt dat je mijn steun en toeverlaat bent. Het spijt me dat ik zo vaak in paniek was tijdens het schrijven van dit boek. Ik geneer me voor alle emotionele berichtjes die ik je laat op de avond stuurde. Niemand op aarde heeft het deel van dit boek over het omgaan met emoties meer nodig dan ik. Dank je voor je geduld. Dank je voor het leiden van ons bedrijf, zodat het vanaf de chaotische start kon uitgroeien tot een onderneming van wereldklasse en een mondiale stuwende kracht voor persoonlijke groei. Ik ben heel erg trots op je. Ik ben er trots op je partner te zijn. En ik ben heel erg trots op wat we samen hebben opgebouwd. Ik had het niet kunnen doen als ik niet had geweten dat jij me altijd steunt en doet wat het beste voor ons is. Ik zeg dagelijks tegen mezelf: kun je geloven dat we dit mogen doen als beroep? In mijn achterhoofd hoor ik je altijd zeggen: we zijn fantastische b*tches.

Chris, bedankt dat je altijd ging kamperen tijdens de Let Them-schrijfmarathons. Een boek kan niet gebonden worden zonder rug en die ben jij voor mij. Jij houdt ons gezin bij elkaar. Wat ik het fijnst aan mijn leven vind, is dat ik het mag delen met jou.

Kendall en Oakley, op basis van wat jullie hebben gehoord over de kwelling die het schrijfproces van dit boek is geweest, kan ik me voorstellen dat jullie blij waren op de universiteit en in LA te zitten terwijl Sawyer en ik de strijd aangingen. Jullie hebben me altijd gesteund in het najagen van mijn dromen en ik wil dat jullie een ding weten: wat jullie ook willen gaan doen met jullie leven, ik zal jullie bij elke stap luid aanmoedigen.

Mam en pap, ik vind dat jullie lof verdienen omdat jullie me als klein meisje de Let Mel-houding hebben ingegeven. Tijdens het schrijven van dit boek moest ik steeds denken aan het kussen met daarop geborduurd ‘Hijs je grotemeisjesslipje op en deal ermee.’ LOL bedankt dat jullie mijn grootste fans zijn en altijd klaarstonden als ik jullie nodig had. Ik weet dat jullie trots op me zijn en wil jullie dit meegeven: ik ben trots op jullie, jullie huwelijk en het leven dat ook jullie hebben gecreëerd.

Anne, bedankt dat je me hebt geleerd hoe ik een complete vrouw kon worden. Het valt niet in woorden uit te drukken hoeveel invloed je hebt gehad op mijn leven, mijn huwelijk en mijn vermogen mijn volledige potentieel aan te boren. Ik houd van je.

David, steeds als ik advies, perspectief, coaching, humor of een geweldige gin & tonic nodig heb, had ik jou onder de sneltoets. Bedankt dat je me leerde een goede baas en een nog betere vriendin te zijn. Christine en ik hadden het niet kunnen doen zonder jou en we hadden het al helemaal niet gewild! Ik houd van je.

Pete, jij hebt met het (originele, red.) boekomslag de spijker op zijn kop geslagen. Het ontwerp is alles wat ik had gedroomd en nog meer. Ik weet zeker dat ik een enorme lastpak ben geweest om mee te werken en ik waardeer je geduld in alle chaos van de laatste fase. Bedankt voor je creativiteit; het omslag is prachtig en ik hoop dat je er even trots op bent als ik.

Julie, wat kan ik zeggen? Het (originele, red.) binnenwerk van dit boek ziet er scherp, licht en precies goed uit. Jij zorgde ervoor dat alles een eenheid werd en ik ben dolblij met het resultaat. Dank je voor je harde werk en toewijding!

Lindsay, het is moeilijk in woorden te vatten hoezeer ik je steun op prijs stel, ook toen ik niet werkte aan een nieuw boek. Jij hebt me in de Today Show gekregen en me gewezen op pr-kansen. Je bent slim en toegewijd en ik ben er heel enthousiast over deze rodeo met jou voort te zetten.

Aan mijn hele team, bedankt dat jullie mij en Sawyer de ruimte hebben gegeven om dit boek te schrijven terwijl jullie evengoed werkten aan twee podcasts per week, een halfjarig coachingprogramma, spreekbeurten en producties voor onze partners bij Audible, Ulta Beauty en nog veel meer. Jullie zijn het beste team ter wereld. Ik had het niet kunnen doen zonder jullie teamwork en toewijding.

De tatoeëerkunstenaars en degenen die me hun verhalen doorgaven via hun kunst, jullie waren de ware inspiratie voor dit boek. Het stemde me nederig en was opwindend het Let Them-concept een hoge vlucht te zien nemen. Dit alles is begonnen met jullie en ik ben eeuwig dankbaar voor de kans jullie betekenisvolle, prachtige ontwerpen te delen met de wereld.

Het team bij Hay House, ik vind het heerlijk jullie partner te zijn. Jullie doen zoveel dingen waar ik niets van afweet dat ik ze niet kan opnoemen, dus zeg ik tegen absoluut iedereen die dit boek heeft gesteund, verkocht, gepromoot en gelezen: er is een dorp voor nodig en ik vind het een eer deel te mogen uitmaken van dat van jullie.

Partners bij Audible: wow! We werken al zeven jaar samen. Ik kan niet geloven hoeveel we samen al hebben gedaan. Zelfs nu ik dit dankwoord schrijf omdat jullie mijn partners waren bij het The Let Them Theory-luisterboek, zijn jullie en ik samen research aan het doen voor het onderwerp van onze zevende originele Audible-productie. Ik ben erg vereerd deel uit te maken van jullie wereldwijde en levensveranderende missie. Op de volgende zeven Audible-originals. Ik ben dol op jullie, jongens!

Align PR, jullie zijn het eerste PR-bureau dat ik ooit heb ingehuurd en het is het heel erg waard. Ik sta versteld van de manier waarop jullie denken, opereren en uitblinken in jullie vak. Ik ben er trots op te werken met de beste mensen en dat zijn júllie.

Patty, Reid, Diane, Lizzi en het hele team bij Hay House…
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