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Twee jaar geleden vond ik mijn weg naar een kring die zich had toegewijd aan voluit leven.

De leden van deze kring hebben me geholpen mijn gevoelens terug te vinden.

Bedankt dat jullie nooit zijn weggelopen: Jess, Linds, James, Mel, Annie, Toni en dokter C.

Deze woorden zijn geschreven, doorleefd en diepgaand gevoeld dankzij Jezus, die door jullie heen binnenkwam in mijn leven.




Ik zal jullie een nieuw hart en een nieuwe geest geven, Ik zal je versteende hart uit je lichaam halen en je er een levend hart voor in de plaats geven.

(Ezechiël 36:26)

Heer, we willen dat ons hart heel is, levend, kloppend, vol, verbonden met U en met elkaar. Help.
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1.

WAAR KWAM DAT VANDAAN?

Afgelopen jaar is onze oudste dochter Kate getrouwd, en werkelijk alles aan die dag was een sprookje. Het weer was fantastisch, de plek waar de bruiloft gehouden werd was prachtig en overal waar ik keek zag ik gezichten van mensen van wie we het meest houden. Het was een geweldig feest – elke seconde ervan. Mijn man Zac en ik zijn dol op onze schoonzoon Charlie, en we staan helemaal achter deze verbintenis. Zo veel verwachting. Zo veel dankbaarheid. Zo veel vreugde.

Maar na de bruiloft kreeg mijn hart het zwaar te verduren.

Hoe fijn het ook is als een van je kinderen trouwt, niemand waarschuwt je voor de nare kant die dat óók heeft. Want op het moment dat Kate uit ons gezin vertrok – het gezin dat bestond uit Zac en mij en haar broers en zus – werden Charlie en zij hun eigen gezinnetje. Hun eigen familie van twee.

De brutaliteit.

En het wordt nog erger.

Kate en Charlie begonnen Zac en mij te vertellen over de belachelijke dromen die ze hadden, zoals mensen van begin twintig ze wel vaker hebben, waarbij woorden als avontuur, reizen en plezier veelvuldig gebruikt werden – precies de woorden die ik tegen mijn vader en moeder zei toen ikzelf die leeftijd had, en dat lijkt nog niet zo lang geleden. Op een avond tijdens het eten had mijn dochter het lef om haar vader en mij aan te kijken en, alsof het de normaalste zaak van de wereld was, een of ander idioot verhaal op te hangen dat bestond uit een heel aantal woorden die ik niet echt hoorde en drie regeltjes die me als een mokerslag troffen: ‘in een andere staat’ … ‘misschien wel in een ander land’ … ‘niet voor altijd, natuurlijk, maar voor een paar jaar’.

Wacht even. Wat?



Een paar jaar? Om op avontuur te gaan?



Een paar jaar op avontuur, zonder mij?



De muren van de kamer waarin we zaten te eten kwamen opeens op me af. Mijn ribbenkast, die een paar tellen terug nog prima bij mijn lichaam gepast had, was opeens twee maten te klein, zodat mijn hart nauwelijks nog kon kloppen. Mijn luchtwegen verkrampten. In welke afgrijselijke realiteit was ik opeens terechtgekomen? Mijn reactie was niet rationeel, dat wist ik. In mijn hoofd besefte ik dat, maar wat mij overkwam ging het kennen van de juiste antwoorden te boven.

Ik deed alsof er niets aan de hand was. Ik plakte een grijns op mijn gezicht. Ik hield oogcontact met mijn kind – Vriendelijk en beheerst, Jennie. Zo ja, heel goed – en ik concentreerde me op mijn ademhaling. Dit ging niet over mij, en dat wist ik. Maar het tegenovergestelde was ook waar: Dit ging helemaal wel over mij.

Gelukkig ontplofte ik die avond niet. Ik zakte niet als een snotterend hoopje in elkaar. Ik viel niet flauw, ging niet uit mijn plaat en had geen zenuwinzinking. Ik kwam er heelhuids doorheen. Maar in de week die volgde, de week daarna en die daarna kwam het onderwerp tijdens mijn gesprekjes met Kate steeds weer voorbij. En telkens opnieuw vertelden mijn borst en mijn luchtwegen me dat dit niet niks was. Zeker niet. Dit, zo wist ik, was iets – iets groots.

Verstandelijk begreep ik het allemaal. Ik wilde dat Kate en Charlie erop uit zouden gaan, dat ze hun eigen prachtige verhaal zouden schrijven en beleven – wat dat dan ook betekende. Dus waarom werkten mijn lichaam en mijn hart niet gewoon mee?

DIT GEVOEL IS NIET TE STOPPEN

En jij? Reageer jij weleens overdreven emotioneel op een situatie die je eigenlijk niet zo zou moeten raken?

Nog een vraag: heb je ooit weleens tijd genomen om je af te vragen wat de reden voor die reactie zou kunnen zijn?

Er zitten altijd dingen ónder dingen. We zijn geen eenvoudige wezens. Zelfs degenen onder ons die zich hebben voorgenomen om een evenwichtig leven te leiden, zonder emotioneel gedoe, zijn gevormd door miljoenen kleine momentjes die hen altijd zijn bijgebleven. Die momenten hebben invloed op wie we zijn, op hoe we denken, hoe we reageren en – jawel – hoe we ons voelen op bepaalde momenten of onder bepaalde omstandigheden.

Een van de vele dingen die ik geleerd heb en die ik in dit boek met je wil delen, is dat die heftige reacties een verhaal vertellen – een verhaal over iets wat in je leven gebeurd is. Ze wijzen je op iets wat diep in je hart verborgen ligt en waar je nog niet mee aan de slag bent gegaan.

Je maakt iets ingrijpends mee. Je reageert op die ervaring door je gevoelens te verdringen, ze te bagatelliseren of ze gewoon helemaal te negeren. En dan gebeurt er na verloop van tijd iets anders, iets dat misschien niet eens zoveel voorstelt, en dan ga je compleet door het lint. Je reageert je af op iemand van wie je houdt. Je maakt het allemaal veel groter dan het is. Je huilt dikke tranen, snikkend en snotterend tot je nauwelijks nog kunt ademen.

En daarna heb je spijt van wat je hebt gedaan.



Waarom ben je zo uit je dak gegaan?



Waarom deed je zo lelijk tegen je partner?



Waarom heb je je kind gekwetst of tegen je huisgenoot geschreeuwd?



Waarom trok je die belachelijke conclusie en reageerde je daarop met verwijten en dreigementen en beende je stampvoetend de deur uit, om die vervolgens ook nog achter je dicht te smijten?



Waar kwam dat allemaal vandaan? Wat zat daaronder?



Kort antwoord: een heleboel, zoals zowel de wetenschap als de Bijbel ons zullen vertellen.



Ergens onderweg, misschien door dingen die ik gehoord heb in de kerk of iets wat me uit mijn jeugd is bijgebleven, heb ik het idee opgepikt dat het niet de bedoeling was dat ik verdrietig of boos of bang zou zijn. Ik moest oké zijn, en daarom moeten anderen ook oké zijn, anders lukt dat niet. Of misschien komt het gewoon doordat ik zo’n hekel heb aan het gevoel dat ik dingen niet onder controle heb, dat ik die gevoelens domweg te griezelig vond. Misschien dat ik het doorvoelen van dingen die moeilijk zijn … gewoon te moeilijk vond.

Telkens wanneer ik bij mezelf verdriet opmerk, of angst of woede – emoties die ik geleerd heb niet te willen voelen – komt mijn brein onmiddellijk in actie. Het bestrijdt dat gevoel op dezelfde manier als waarop mijn immuunsysteem een virus zou bestrijden. Mijn brein valt dat gevoel aan, veroordeelt het en wijst het af en vertelt mij waarom ik het helemaal niet zou moeten voelen. Het zegt tegen me dat het allemaal goed komt. Het blaft me bevelen toe en zegt wat ik moet doen om als de wiedeweerga te stoppen met het voelen van dat gevoel.

En wat nog erger is, is dat ik soms als jij je verdriet met me deelt, of je angst of je woede, precies hetzelfde doe bij jou.

Dat spijt me.

Het is verkeerd, en het spijt me. Jouw gevoelens, mijn gevoelens, zijn geen slechte dingen die we moeten terugdringen.

Gevoelens laten zich trouwens sowieso niet terugdringen. Zelfs als jij de beste opkropper bent die ooit geleefd heeft, wereldkampioen in het zo diep wegdrukken van gevoelens dat je echt denkt dat niemand ze ooit nog zal kunnen vinden, kan ik je vertellen dat die gevoelens niet stilletjes verdwijnen. De mensen die jou kennen weten dat ze er zijn. En als je eerlijk bent, weet jij het ook.

De smeulende woede die je voelt ten opzichte van je vader, de angst voor afwijzing die je voelt bij je familie, het altijd maar presteren dat je heeft uitgeput op school of op je werk, de jaloezie die binnenglipt wanneer je bij die ene vriend of vriendin thuis bent, de bitterheid die opflakkert wanneer je vertelt waarom je nog geen kinderen hebt, de knagende wanhoop telkens als je denkt aan die geliefde die je hebt moeten begraven – ik weet dat je denkt dat je al die dingen keurig netjes in een doos gestopt hebt, zodat je er nooit meer naar hoeft te kijken.

Maar het is onvermijdelijk dat ze op onverwachte momenten de kop opsteken – bijvoorbeeld tijdens een gezellige maaltijd met je dochter, die mooie dromen droomt.

Wat de aanleiding ook was, ergens de volgende dag of de volgende week of zelfs nog later kijk je terug op die situatie – en op je eigen reactie – en denk je: Waarom heb ik dat in vredesnaam gezegd (of gedaan)?

Je vraagt je af hoe het mogelijk is dat die gevoelens je zomaar bekropen zijn. Je vraagt je af waarom ze geen eerlijk spel speelden.

De ongezouten waarheid? Ze speelden eerlijk spel.

Of in elk geval was het voorspelbaar.

Want die gevoelens zijn verknoopt met iets heel wezenlijks uit je verleden of je heden, iets wat wel degelijk belangrijk voor je is, of je er nu klaar voor bent om dat toe te geven of niet.

Gevoelens zijn niet terug te dringen.

Ze kunnen niet genegeerd of van tafel geveegd worden.

Ze proberen ons iets te vertellen.

DE ANGST ACHTER DE ANGST

Ik gunde Kate iets beters, dus om dat te bereiken vertelde ik mijn therapeut precies wat er in mijn hart en lichaam gebeurde, telkens wanneer het mogelijke vertrek van mijn dochter ter sprake kwam. Hij vroeg: ‘Jennie, wanneer had je het gevoel dat je hebt als Kate over verhuizen praat voor het eerst?’

Ik zag onmiddellijk een gebeurtenis voor me. Heb jij dat ook weleens gehad? Ik was niet bewust op zoek naar deze herinnering, maar in een fractie van een seconde was ze er gewoon, en ze wilde gezien worden.

Ik stond in een lange, kille ziekenhuisgang, net buiten de kamer van mijn man. Ik smeekte God in stilte om Zacs leven te sparen, hoewel het er helemaal niet goed uitzag. ‘Dit is onmogelijk’, had de behandelend arts tegen me gezegd nadat hij Zacs bloeddruk bekeken had. ‘Mensen kunnen niet in leven blijven als hun bloeddruk zo absurd hoog is.’ Mijn man had kort daarvoor een lichte hersenbloeding gehad en kon niet meer op de juiste woorden komen.

Hoewel acht hoogopgeleide, zeer bekwame artsen zicht rond Zacs bed verzameld hadden, kon geen van hen verklaren waarom zijn bloeddruk maar bleef stijgen.

‘Bid alsjeblieft’ – dat is het berichtje dat ik stuurde naar iedereen die om ons gaf terwijl ik in mijn eentje door die steriele gangen ijsbeerde.

Bid alsjeblieft.

Bid alsjeblieft.

Bid alsjeblieft.

Vreemd genoeg bleef ik zelf redelijk overeind terwijl Zac in dat ziekenhuisbed lag. Ik heb weleens gehoord dat dat de reden is waarom we in shock raken als zich een crisis voordoet – zodat we niet compleet instorten.1 Het is alsof ons brein of ons lichaam (of een combinatie van die twee) de situatie bekijkt en mompelt: ‘Luister, als we niet alles wat niet absoluut noodzakelijk is uitschakelen, overleeft ze dit niet.’

Terwijl Zac in het ziekenhuis lag, was mijn verstand helder. Mijn geheugen was scherp. Mijn reflexen deden precies wat ze moesten doen. En het grootste wonder van allemaal was dat ik niet bezweek onder mijn angsten.

Maar het verhaal over de mantel van shock die ons beschermt wanneer zich een crisis voordoet was nog niet af: na ongeveer achtenveertig uur valt die bescherming weg. En dat deel kan ik in elk geval bevestigen, want op dag drie – de dag waarop Zac thuiskwam – raakte ik compleet van het padje.

Zacs artsen hadden hem ontslagen, maar niet omdat hij beter was. Ze stuurden hem naar huis omdat ze, behalve het voorschrijven van wat medicijnen, verder niets voor hem konden doen. Zijn bloeddruk was nog lang niet normaal of veilig, maar daar was tijd voor nodig, zeiden ze. Heel veel tijd en heel veel rust. ‘Hij is een wandelend hart-infarct’, had een van de artsen meedogenloos meegedeeld. ‘Hij moet rust houden tot zijn bloeddruk gedaald is.’

Zac wist dat.

Ik wist dat.

En toch konden we ons niet ontspannen.

Hoe moet je in vredesnaam kalm zijn nadat je zulk spannend nieuws hebt gekregen?

Neem rust.

Ontspan.

Blijf kalm.

Hij deed zijn uiterste best.

Zelf werd ik meer en meer in beslag genomen door angst.

Hij kan niet uitrusten.

Hij kan zich niet ontspannen.

Hij kan niet kalm blijven.

Ik lag nacht aan nacht naast mijn man in bed en werd bijna elk uur wakker om een hand op zijn borst te leggen, om te controleren of zijn hart nog krachtig klopte en of hij regelmatig ademhaalde, en telkens wanneer dat inderdaad zo was zuchtte ik van opluchting.

Die eerste ziekenhuisopname leidde tot nog een paar andere, met steeds hetzelfde trieste thema: doktersafspraken waarbij Zac onderzocht en beoordeeld werd, waarna waarschuwingen en adviezen volgden en hij er nog meer medicijnen bijkreeg.

‘Het gaat goed met me’, hield Zac vol wanneer iemand het hem vroeg, terwijl dat overduidelijk niet waar was.

Op een zeker moment in deze afschuwelijke periode keek mijn man me aan alsof de waarheid eindelijk tot hem doordrong, en hij zei: ‘Dit is best ernstig, volgens mij.’

Eh, JA.

Zou je denken?

Ondertussen deed ik mijn uiterste best om de angst op afstand te houden, maar die won stukje bij beetje terrein.

Hij maakt zich veel te druk.

Hij maakt zich veel te druk en krijgt een hartaanval.

Hij maakt zich veel te druk en krijgt een hartaanval en laat mij alleen achter.

En dat was het: ik maakte me niet alleen zorgen over Zacs medische toestand. Ik was bang dat ik mijn beste vriend zou verliezen. Het leven dat ik kende. De man die voor ons allemaal zorgde.

Ik was bang dat ik … alleen zou achterblijven.

MIJN REACTIE OP de vraag van mijn therapeut – Wanneer had je dit gevoel voor het eerst? – hielp me begrijpen wat er gebeurde, telkens wanneer Kate het had over weggaan, over mij verlaten. Zonder dat ik me van het verband bewust was, dacht mijn brein of mijn hart of mijn ziel – wat de plek ook is waar mijn gevoelens huizen – onbewust terug aan die eerste ziekenhuisopname en de weken die daarop volgden, aan een periode waarin ik gewoon wist dat ik Zac zou verliezen.

Door mijn dochters tijdelijke avonturen zou ik opnieuw verlaten worden. Iets diep binnen in mij geloofde dat ik niet alleen voorbestemd was om Zac binnen afzienbare tijd te verliezen, maar dat ik Kate ook algauw zou kwijtraken. En Charlie, mijn nieuwe schoonzoon. En onze andere drie kinderen – Conner, Caroline en Cooper – waarschijnlijk ook. Als volwassen worden betekende dat een van mijn kinderen vertrok, zouden ze dan niet allemaal weggaan?

Ik zat tegenover Kate aan tafel voor een gezellig etentje, maar ondertussen bedacht mijn onderbewuste al die scenario’s… en daardoor kreeg ik geen adem meer.

Ja, iedereen zou me verlaten.

Ik zou de rest van mijn leven alleen zijn.

Zwaar overdreven, ik weet het. Als ik me op dat moment van al die processen bewust geweest was, had ik het rationele besluit genomen om me niet te laten meeslepen. Dan had ik mezelf voorgehouden dat ik niet zomaar iedereen zou kwijtraken. Maar emoties zijn vaak niet rationeel. Ze verschijnen in volle, ongecensureerde glorie en vragen ergens om.

Ik had me vastgedraaid in een angst die ik nooit helemaal erkend had en die ik niet volledig begreep.

De vraag was wat ik met dat gevoel aan moest.




2.

HELEMAAL IN DE KNOOP

Ik moet zeggen dat het feit dat ik me ervan bewust werd dat Kates droom om op avontuur te gaan ongemakkelijke emoties bij me losmaakte én dat ik de tijd nam om me af te vragen waarom dat zo was, eigenlijk al een doorbraak voor me was.

Als je een of meer van mijn vorige boeken hebt gelezen, heb je waarschijnlijk de oplossingsgerichte ondertoon daarin opgemerkt. Ik ben een oplosser in hart en nieren. Ik vind het heerlijk om problemen op te lossen, of dat nu die van mezelf zijn of die van anderen. Ik geniet ervan om duizend vragen te stellen en zo door te dringen tot de kern van iemands probleem, om vervolgens een werkbare, hopelijk niet al te griezelige, bijbels gefundeerde oplossing aan te dragen om die persoon uit de knoop te helpen. Als je het leven zou vergelijken met school, is dat proces voor mij het speelkwartier.

Mensen helpen om hun problemen op te lossen is een belangrijke motivatie achter veel van mijn eerdere boeken en ook de reden waarom ik IF:Gathering heb opgericht – een non-profit organisatie die zich inzet om mensen te helpen groeien in hun geloof en vrijheid.

En ik was lange tijd erg te spreken over dit aspect van mijn karakter, van mijn aanpak. Ik dacht echt dat het iets ontzettend goeds was. Zeg nou zelf, het leven zit vol problemen. Wie heeft er nou geen problemen? En als we allemaal tot onze nek in de problemen zitten, wat is er dan beter dan een behulpzame oplosser die komt aansnellen om je te helpen?

Ik beschouwde mijn oplossingsgerichte karakter als een gave – een geestelijke gave, zelfs. Maar gedurende de afgelopen paar jaar, tijdens dit proces waarin ik aan het leren ben om mijn emoties uit de knoop te halen, ben ik al die dingen in een heel ander licht gaan zien.

De waarheid is dat ik zo druk was met het oplossen van dingen dat ik het voelende deel van mij verwaarloosde. Zoals ik eerder al zei, kwam mijn brein onmiddellijk in actie zodra ik verdriet, angst of woede voelde – bij elke ongewenste emotie eigenlijk – vastbesloten om dat gevoel te verdrijven. Ik stelde mijn gedachten op als soldaten, klaar om het gevoel aan te vallen en vervolgens te veroordelen, terwijl ik aan mezelf uitlegde waarom ik het eigenlijk helemaal niet zou moeten voelen.

Ik was razendsnel en reuze efficiënt.

Wie had er nu gevoelens nodig?

Maar ondertussen gaf ik mezelf geen toestemming om te voelen wat ik werkelijk voelde. Ik gaf de mensen van wie ik hield geen toestemming om te voelen wat zij werkelijk voelden. Blijkbaar is het niet mogelijk om gevoelens te voelen als je alleen maar bezig bent met het oplossen ervan.

Het erkennen van deze waarheid over mezelf riep een aantal vragen op. Bijvoorbeeld de vraag waarom ik altijd onmiddellijk overschakel op oplossingen. Waarom wil ik situaties en omstandigheden zo graag veranderen, en mijn reactie op wat me overkomt aanpassen in plaats van de gevoelens die gebeurtenissen bij me oproepen gewoon te doorvoelen? Waarom neem ik niet de tijd om stil te staan bij hoe het is, maar schakel ik meteen over op actie? Waarom ben ik zo allergisch voor introspectie? Ben ik soms bang voor wat ik diep vanbinnen zal vinden?

Kun je je daar iets bij voorstellen?

Het is misschien een beetje aanmatigend, dus daarom fluister ik het heel zachtjes in je oor: ‘Ja, je kunt je er iets bij voorstellen – dat weet ik gewoon. Ik weet zeker dat jij ook geneigd ben om voorbij te gaan aan het onderzoeken van jouw gevoelens.’

Het zit in onze menselijke aard om problemen liever te willen oplossen dan ze te doorvoelen – daar hing ons leven eeuwenlang vanaf. Als er een wild zwijn achter je aan zit, kun je maar beter een sprintje trekken, of niet? Als de angst je naar de keel vliegt heb je geen tijd om te overdenken wat er in je hart of in je brein gebeurt, dus hebben we geleerd om te maken dat we wegkomen. We hebben geleerd om te vluchten en dat zijn we blijven doen. Als je de tijd zou nemen om uit te zoeken hoe je je voelt over dingen, word je ondertussen door dat zwijn ingehaald en neergemaaid.

Zoals ik al zei, was ik erg blij met mijn oplossingsgerichte aanpak en beschouwde ik die als een van mijn nuttigste eigenschappen.

Maar sinds een paar jaar ben ik aan het leren om te luisteren naar wat mijn emoties me proberen te vertellen, en in die periode heb ik een waarheid ontdekt die alles voor mij heeft veranderd: Gevoelens waren nooit bedoeld om opgelost te worden; gevoelens zijn bedoeld om te doorvoelen.

Dat heb ik heel lang niet begrepen – te lang, om eerlijk te zijn. Ik vond het niet fijn wat die emoties met me deden. Die emoties waren de reden dat mijn maag zich omdraaide als ik zenuwachtig of bang was. Ze waren de reden dat mijn borst verkrampte als ik eraan herinnerd werd dat ik geen controle had over de toekomst. Ze waren de reden dat er tranen in mijn ogen sprongen als een van de kinderen onaardig tegen me deed. En als die emoties de oorzaak waren van zo veel ongemak en pijn, waarom zou ik ze dan toestemming geven om binnen te komen en te doen waar ze zin in hadden?

Mijn gevoelens probeerden me iets belangrijks te vertellen, maar ik dacht dat ze een coup wilden plegen. En ik was niet van plan ze de controle te laten overnemen.

Je gevoelens proberen je niet te overheersen – ze proberen je iets duidelijk te maken.

Mijn oplossingsgerichte aanpak waarborgde mijn veiligheid, of in elk geval hield ik mezelf dat voor. Deze aanpak stelde me in staat om bij mijn gevoelens vandaan te vluchten, en om de mensen die me dierbaar zijn te helpen dat ook te doen. En een tijdlang werkte deze strategie. Ik was een meester in het ontwijken van emoties. Ik leerde om mijn ware gevoelens te ontkennen.

Als iemand op het werk iets zei dat me kwetste, deed ik net alsof er niets aan de hand was – maar ondertussen lag ik er avond na avond over te piekeren.

Als mijn kinderen thuiskwamen na een moeilijke dag op school, spoorde ik ze aan om aan de leuke dingen die gebeurd waren te denken, in plaats van de pijn met ze te doorvoelen.

Als ik boos was op mijn man, deed ik alsof alles koek en ei was en ging ik door met wat ik aan het doen was, tot ik een paar weken later alsnog uit mijn vel sprong en hem een waslijst aan dingen die me stoorden voor de voeten wierp.

Zelfs als ik een geweldige dag had met de mensen om me heen en ik me gelukkig of blij voelde, knaagde er vanbinnen evengoed schuldgevoel omdat er nog meer dingen waren die mijn aandacht nodig hadden en die ik had laten liggen.

Ik bombardeerde mezelf met redenen waarom ik me niet zou moeten voelen zoals ik me voelde, om die gevoelens daarna zo diep mogelijk weg te stoppen en verder te gaan met mijn dag.

De keerzijde daarvan? Niemand wist hoe ik er werkelijk aan toe was.

Niemand – ikzelf ook niet.

WE KUNNEN NIET ZO DOORGAAN

Een paar jaar geleden duikelde ik in een emotionele afgrond, zo diep dat ik niet wist hoe – en of – ik er ooit nog uit zou komen. Die periode was de aanleiding voor het schrijven van dit boek. Zoals zoveel mensen had ik na de pandemie grote moeite om mijn draai te vinden in een wereld die zo chaotisch en onvoorspelbaar was. Op een avond keek ik Zac aan en ik zei: ‘Ik kan het gewoon niet meer. Er is iets mis. Echt mis. En hoewel ik geen woorden heb om het uit te leggen, kan ik niet zo doorgaan.’

Ik was lamgeslagen.

Mijn werk, mijn kinderen en het leven vroegen veel van me en het doorstaan van een pandemie met alle bijbehorende vragen en onzekerheden was voor ons allemaal zwaar geweest. Ik was moe, maar…

Ik was niet boos.



Ik was niet verdrietig.



Ik was niet gefrustreerd.



Ik was niet geïrriteerd.



Ik was niet blij.



Ik voelde niets. Dat is wat er mis was.



Ik herinner me dat ik ochtend aan ochtend in mijn leunstoel zat, alleen en met mijn bijbel open op schoot. Ik vind het heerlijk om in de Bijbel te lezen. Ik heb altijd van Gods woord gehouden. Maar terwijl ik daar zat, hopend op inspiratie, voelde mijn hart afstandelijk en koud. Ik wist dat er iets niet in orde was en dat ik moest uitzoeken wat dat precies was, maar het lukte me gewoon niet om de knoop te ontwarren. Ik had een wee gevoel in mijn maag. Het voelde alsof mijn borst in een bankschroef zat. Mijn schouders hingen af. En vaak zat ik alleen maar te zuchten. Dat zijn allemaal tekenen van onverwerkte emoties, maar dat wist ik niet. Wat ik op dat moment ook niet besefte, maar wat ik nu begin te begrijpen, is dat ik eigenlijk op de best mogelijke plek was – in de aanwezigheid van God en nog maar in staat tot één gevoel: een eenvoudig verlangen om te genezen en te groeien.

ALS WE VÓÓR DE PANDEMIE ALLEMAAL al stijf stonden van de stress, dan lijden we nu aan een collectieve zenuwinzinking. Je hebt je ofwel neergelegd bij een lamgeslagen manier van leven – ‘Hoe het met mij gaat? Goed! Echt, prima, het gaat prima met mij. Ik voel me geweldig! Fantastisch! En jij?’ – of je hebt het roer overgegeven aan je op hol geslagen gevoelens en komt voortdurend met alles en iedereen in botsing. Ik snap het! Echt, ik weet er alles van.

Misschien klap jij net als ik dicht, telkens wanneer er ergens vanbinnen een gevoel de kop opsteekt. Of misschien is het andere uiterste op jou van toepassing en voel je zo veel verschillende gevoelens tegelijk dat je je afvraagt wat je daar in vredesnaam mee moet beginnen. We voelen allemaal op een andere manier. En ik wil dat je weet dat het niet uitmaakt waar in het spectrum jij zit – het is oké. Eigenlijk zijn we niet zo heel verschillend. We hebben gevoelens, en we proberen te ontdekken wat we met die gevoelens aan moeten.

Twee jaar geleden, toen het voelde alsof mijn hart uitgeschakeld was, kwam ik tot de conclusie dat ik er alles voor overhad om weer te voelen, om opnieuw emoties te ervaren. Ik wilde niet alleen maar overleven. Ik wilde voelen. Ik wilde opgetogen zijn na een inspirerend gesprek met vrienden van wie ik hou. Ik wilde tranen in mijn ogen hebben bij de eerste noten van Hoe groot zijt Gij in de kerk. Ik wilde zelfs emoties als frustratie en verdriet voelen als dat betekende dat ik me dan weer méns zou voelen.

Gevoelloosheid kan soms nuttig zijn, in elk geval voor even. Neem bijvoorbeeld de shock die ik ervoer toen Zac net in het ziekenhuis was opgenomen – die beschermde me tegen het voelen van te veel heftige emoties tegelijk. Shock houdt ons overeind wanneer we door een vloedgolf van emoties overspoeld worden. Het geeft ons wat extra tijd op een moment dat we beter geen grote beslissingen kunnen nemen, dat het het beste is om te wachten.

En dat is waarschijnlijk ook de reden waarom velen van ons lamgeslagen uit de covidepidemie kwamen. Hoe moesten we alles wat zich sinds begin 2020 had afgespeeld verwerken zonder daarbij ons verstand te verliezen? Zo veel verwarring. Zo veel angst. Zo veel sterfgevallen. Het was echt heel heftig allemaal. Het was niet gek dat onze emoties op slot gingen – dat was een soort algemene veiligheidsmaatregel die voorkwam dat we allemaal tegelijk onderuitgingen.

Zoals ik al zei, die vorm van verdoving was een geschenk. In eerste instantie wel. Tot het iets werd waarin we gevangen zaten, iets wat ons ook nadat de wereld weer normaal geworden was bij onszelf en onze emoties vandaan hield.

Jaren geleden kwam ik ergens een lijstje tegen met de persoonlijke levensdoelen die de achttiende-eeuwse opwekkingsprediker Jonathan Edwards voor zichzelf geformuleerd had. Vergelijk het maar met de goede voornemens die jij en ik rond oudejaarsdag bedenken en waar we ons dat nieuwe jaar aan houden – of in elk geval tot begin februari, als we zijn zoals de meeste mensen. Alleen stelde Edwards geen doelen voor een jaar, maar voor zijn hele leven, en las deze elke week opnieuw door. Deze doelen herinnerden hem aan wie hij wilde zijn, aan het soort leven dat hij wilde leiden. Hij had zeventig voornemens, en het zesde daarvan was: ‘Ik ben vastbesloten om met hart en ziel te leven, zolang ik leef.’2

Het lijkt een nogal voor de hand liggende doelstelling, vind je ook niet – leven zolang je leeft? Maar misschien heb je inmiddels ontdekt dat het echt heel erg moeilijk is om met hart en ziel te leven wanneer je genoegen neemt met apathie en verdoofdheid.

Apathisch en verdoofd is eigenlijk geen leven.

Als je te lang in die gemoedstoestand blijft hangen, loop je je leven mis. En dat wil niemand.

Leven is voelen, en voelen is leven.

Denk er maar eens over na. Is het je weleens overkomen dat een familielid je een verhaal vertelde over iets wat gebeurd is toen je een jaar of twee was en wat je je, hoe hard je het ook probeert, gewoon niet kunt herinneren? Je leefde. Je was erbij aanwezig. De situatie heeft indruk gemaakt op de andere mensen die erbij waren. Maar jij hebt geen herinnering aan die gebeurtenis of waarom die zo belangrijk was. Waarom niet? Omdat die herinnering voor jou niet verbonden is met een emotie. We ervaren dit leven door middel van emotie. We herinneren ons dingen door middel van emotie.

Hersenscans onthullen dat emoties een onmiddellijke reactie veroorzaken in ons brein, in het deel dat de amygdala genoemd wordt. ‘De amygdala versterkt de vastlegging in het geheugen door concentratie en waarneming te verbeteren,’ stellen onderzoekers van het Queensland Brain Institute, ‘en kan helpen bij het onthouden van dingen door opdracht te geven tot de afgifte van stresshormonen, zoals adrenaline en cortisol, die alertheid en opwinding bevorderen.’3 Met andere woorden: het zijn onze emoties die gebeurtenissen betekenis geven.

Als ik je zou vragen om een moment uit je kindertijd te omschrijven waarop je je verdrietig of boos voelde, bizar gelukkig, buitengesloten, bewonderd, teleurgesteld, bang of super-zelfverzekerd, denk ik dat je me een gedetailleerd verhaal zou kunnen vertellen.

Je zou me vertellen over die keer dat je viel met je rolschaatsen en een enorme schaafwond op je knie had, of dat je op de kermis in de draaimolen zat en naar de wolken staarde tot je er duizelig van werd. Misschien zou je me vertellen over de ruzie die je ouders een kamer verderop hadden over wanneer oom Gene nou precies op bezoek zou komen, of over de eerste keer dat je je haar geverfd had en hoe het voelde om de volgende dag met die nieuwe look naar school te gaan.

Als de emoties voorop gaan, volgen de herinneringen vanzelf.

Daarom is het zo schadelijk voor kinderen als hun gevoelens genegeerd, gebagatelliseerd of zelfs helemaal afgewezen worden. Voelen is leven en leven is voelen. In zijn boek Emotionally Healthy Spirituality zegt pastor en schrijver Peter Scazzero het volgende: ‘Als we onze pijn, onze verliezen en onze gevoelens jaar na jaar negeren, worden we steeds minder menselijk. Dan veranderen we langzaam maar zeker in lege hulzen waar een glimlachend gezichtje op geschilderd is.’4

Zonder gevoelens is er geen leven.

Ik schrijf dit boek niet alleen om ons te helpen weer te voelen, maar ook om ons te helpen weer te gaan leven.

Om met hart en ziel te leven.

HOE EMOTIONELE GEZONDHEID ERUITZIET

Een paar jaar geleden schreef ik een boek met de titel Kom uit je hoofd, waarin ik uitgebreid inga op de macht die jij en ik hebben over onze gedachten. Ik herinner me hoe enthousiast ik was over de eenvoud van onze cognitie – de fysiologie, psychologie en theologie achter ons denken. Het was een boek dat vooral het hoofd aansprak, vol praktische hulpmiddelen die we kunnen inzetten als we door negatieve gedachten belaagd worden. In het boek verwijs ik naar de macht die God ons gegeven heeft om die spiraal te stoppen en te kiezen voor andere gedachten. Het was een boek over autoriteit. Over doelbewustheid. Over hoop. Het inzicht dat we macht kunnen uitoefenen over ons denken in plaats van een willoos slachtoffer te zijn, heeft talloze mensen nieuwe vrijheid gebracht – ook mij. Ik sta achter elke zin die ik heb geschreven. Het is een geweldige aanvulling op alles wat we in dit boek bespreken.

Maar dit is ook waar: al tijdens het schrijven van dat boek realiseerde ik me dat er zich ook nog iets afspeelt ónder onze gedachten. Gedachten ontstaan niet zomaar uit het niets; ze komen voort uit hoe we ons voelen. Kom uit je hoofd was niet de plek om dat idee verder uit te diepen, maar eigenlijk is het de volgende logische stap voor iedereen die vrij, hersteld en gezond wil zijn en in verbondenheid met God en mensen wil leven.

Ik raad je aan om tijdens het lezen van deze hoofdstukken aandacht te besteden aan zowel je hoofd als je hart. Geef al de aspecten van wie je bent een plek aan tafel, zodat al die aspecten kunnen leren om opnieuw voluit en overvloedig te leven – of misschien zelfs voor het eerst.

Toen ik over dit boek begon na te denken, zag ik een beeld voor me. Het was een beeld van een lang, ononderbroken touw dat een driehoek vormde, met in elke punt een andere figuur: God, de mensen om ons heen die van ons houden, en wijzelf.

Het touw tussen de punten was min of meer glad, schoon en zonder kronkels of knopen.



Dat touw stond symbool voor onze gevoelens en de manier waarop ze zouden moeten werken. Zoals we in de komende hoofdstukken zullen ontdekken, zijn onze emoties bedoeld om ons te verbinden met God, met anderen en met onszelf. Maar dat beeld staat in schril contrast met hoe de meesten van ons hun innerlijke emoties zouden omschrijven: een ingewikkelde knoop waar we helemaal in vastzitten.

Dit is een beeld van hoe het in werkelijkheid voelt:



We willen ons op gevoelsniveau met God verbinden en al die emoties uit de knoop halen en we proberen om een diepe band op te bouwen met mensen, maar het voelt allemaal nogal … rommelig.

Ik moet eerlijk bekennen dat ik geen grote fan ben van knopen. Zeker, knopen zorgen ervoor dat mijn hardloopschoenen niet van mijn voeten vallen. Ik heb gehoord dat ze nuttig zijn voor padvinders en mensen die zeilen. En de paar keer dat ik een berg beklommen heb, voelde ik me er een stuk veiliger door.

Maar over het algemeen heb je niets aan knopen. Meestal staan ze mijn doelen in de weg, bijvoorbeeld als we gezellig als gezin de kerstboom willen versieren, maar de lampjes helemaal in de knoop zitten.

Wist je dat – en je denkt vast dat ik het verzin, maar dat is echt niet zo – er binnen de wiskunde een heel vakgebied is dat zich heeft toegelegd op het bestuderen van knopen? De naam ervan is niet erg origineel: ‘knopentheorie’.5 De afgelopen paar eeuwen hebben heel slimme mensen die maar niet genoeg kunnen krijgen van knopen bij elkaar gezeten om over knopen na te denken. Ze hebben zich afgevraagd hoe ze het aantal kruispunten dat een knoop heeft kunnen uitrekenen en geprobeerd vast te stellen of twee verschillend gevormde knopen met precies evenveel kruispunten in feite elkaars equivalent zijn, en meer van dat soort dingen.

Slimme mensen hebben ontdekt dat ze door het simpelweg bestuderen van een knoop – de grootte en de vorm ervan, de verschillende kruispunten en onderdelen – bepaalde kenmerken kunnen onderscheiden, waarna een paar eenvoudige handelingen genoeg zijn om die knoop te ontwarren. En raad eens hoe ze zo’n knoop bestuderen?

Door hem tegen het licht te houden.

Hier kun je een prachtige metafoor in zien. Het licht staat symbool voor Jezus, voor het woord van God, voor de ultieme waarheid. En de knopen die wij moeten ontwarren zijn de emoties die we nog niet bij Hem gebracht hebben.

In de afgelopen drie jaar heb ik me eraan toegewijd om al mijn in de knoop geraakte gevoelens in het licht te brengen. En bij elke knoop die loskwam, ervoer ik meer vrijheid – vrijheid om te ademen, te lachen, te huilen, woedend te zijn en me te verheugen.

Vrijheid om te leven.

Ik heb een manier van leven ontdekt die andere mensen in staat stelt mij te kennen en mij om (o, wonder!) hen te kennen.

Het was mogelijk om mezelf te kennen – wat ik dacht en wat ik voelde.

Het was mogelijk om God te kennen.

Ik kon in oprechte verbondenheid met God leven.

Ik kon leren om mijn gevoelens te voelen, in plaats van mezelf voortdurend te dwingen alles op te lossen. (En eerlijk gezegd raakt er vrijwel nooit iets werkelijk opgelost.)

Ik kon genezen van een verleden waarin ik steeds op de vlucht geweest was.

Ik kon ervaren hoe is het om werkelijk te leven en mezelf toestemming geven om te reageren vanuit echte emotie – en zelfs leren om daarvan te genieten.

Ik kon beginnen met het opruimen van de puinhoop die ontstaat als we weigeren om tijd te nemen om de knopen te ontwarren in onze verbinding met onze dierbaren, met God en met onszelf.

Nadat ik tientallen jaren aan de oppervlakte gebleven was, kon ik ervoor kiezen om eindelijk de diepte in te gaan.

Ik kon de emotionele diepten van het leven verkennen.

Ik kon veranderen.

Ik besefte dat er een andere manier van leven mogelijk was en dat ik door het ervaren van mijn gevoelens in plaats van het opkroppen of ontkennen ervan een veel voller, bevredigender leven kon leiden. Ik ontdekte dat ik door gevoelens te delen met echte, levende medemensen, hechter met anderen verbonden kon zijn dan ooit tevoren. Ik ontdekte dat mijn situatie echt kon veranderen, dat ik kon voelen en genezen en dat ik me met anderen kon verbinden. Ik kon mijn brein helpen om compleet nieuwe paden aan te leggen. Het was mogelijk om alle knopen uit mijn touw te halen. En als jij worstelt met dezelfde dingen waar ik zo lang mee worstelde, wil ik tegen je zeggen dat jij diezelfde verandering kunt doormaken. Precies zoals onze neuronen zich dankzij neuroplasticiteit letterlijk naar elkaar uitstrekken in een poging om verbinding te maken, kun jij zoeken naar nieuwe wegen (en die ook vinden!) om heel te worden en voluit te leven.

Ik ben nu anders dan ik was. Paden die doorgesneden waren zijn hersteld. Waar eenzaamheid was zijn nu diepe, authentieke vriendschappen. En daar waar ik emotioneel ongezond was en zelfs een afkeer had van emoties, is emotionele verbondenheid tot bloei gekomen.

Ik ben heel geworden, verbonden met mijn eigen hart en met andere mensen. Ik heb de taal van het voelen geleerd en hoe dat praktisch in zijn werk gaat. Ik heb geleerd om mijn in de knoop geraakte ziel te ontwarren en God ruimte te geven om me mee te nemen naar het diepere, vollere leven dat Hij voor mij ontworpen heeft.

Ik ben anders.



Ik hoop echt dat je de komende hoofdstukken met me mee wilt gaan. We hebben dit nodig.



Misschien denk je nu bij jezelf dat de wereld daar compleet in is doorgeslagen, dat alleen emoties nog belangrijk lijken te zijn. Daar zit wat in en dat is niet wat ik bedoel. Ik wil je graag geruststellen: dit boek gaat over emoties die onderworpen zijn aan Gods wil en aan de waarheid van Gods woord. Ik zal nooit zeggen dat je alleen maar hoeft te voelen wat je voelt en daar vervolgens naar moet handelen. In plaats daarvan gaan we ontdekken hoe we onze emoties kunnen gebruiken zoals God ze bedoeld heeft, om ons te verbinden met elkaar en met Hem. Een van de redenen dat onze gevoelens vaak zo verwrongen of uit proportie zijn, is dat we nooit geleerd hebben om er op een goede manier mee om te gaan. Dus als we beginnen met dit herstelproces, beginnen we onze emoties te ervaren zoals ze bedoeld zijn. En wat gebeurt er dan? Dan beginnen we met het reguleren ervan. Dat is een prachtig woord. Het is een woord dat veel gebruikt wordt in counseling, maar eigenlijk is het een spiritueel woord. Het is wat in ons lichaam gebeurt. Zo heeft God ons zenuwstelsel ontworpen.

Ik weet dat we allemaal een verschillende achtergrond hebben en dat we dit ontwerp allemaal door een andere bril bekijken. Maar luister goed: of je nu een man of een vrouw bent, jong of oud, een typisch gevoelsmens of iemand die het liefst niet zou voelen, een onverstoorbare zestiger die zweert dat hij nog nooit gehuild heeft of een tienermeisje dat niet kan stoppen met huilen, we zijn allemaal voelers.

Misschien uiten we het op een miljoen verschillende manieren of passen we trucjes toe om onszelf in bedwang te houden, maar we voelen allemaal. God heeft ons gemaakt om te voelen.

Er is een zekere bandbreedte:



Waar zit jij op dit spectrum?

Waar jij jezelf ook zou plaatsen, ik wil dat je weet dat ik bij het schrijven van dit boek zowel gedacht heb aan mensen die grote moeite hebben met het uiten van hun gevoelens als aan mensen die door zo veel heftige

Mensen die al hun gevoelens uiten gevoelens belaagd worden dat het voelt alsof ze op springen staan.

Deze visie, dit proces, werkt voor mensen aan beide zijden van het spectrum en voor iedereen daartussenin. Als je iemand bent die niet voelt, zal ik je leren hoe dat moet. Nee, streep dat maar door. God zal je helpen om opnieuw te voelen – op een gezonde manier – omdat dat is wat Hij wil. Maar als je het gevoel hebt dat je door emoties onder de voet gelopen wordt, ga ik je helpen om te vertragen, om al die gevoelens van elkaar te scheiden en ze stuk voor stuk op te merken, te benoemen en op een goede manier te verwerken. Nogmaals, God doet het werk, en Hij wil dit proces daarvoor gebruiken. Het voelt een beetje gek om termen als ‘orde’ en ‘proces’ te gebruiken voor iets wat zo mysterieus en organisch is als emoties. Maar God is een God van orde en ik ben iemand die erg van orde houdt.

Laat me je eraan herinneren hoe waardevol je gevoelens zijn. Laat me je bewijzen hoe noodzakelijk ze zijn om je relatie met anderen levend te houden en je steeds verbonden te voelen met God. Laat me je de weg wijzen naar een gezondere manier om al die emoties te ervaren. Ik wil je graag de bewegingen laten zien – de danspassen, de twists, de fantastische limbo die je onder dat lastige koord van emoties door kunt doen – zodat je in plaats van op slot te zitten emotioneel gezond kunt worden. Zodat je niet langer apathisch bent, maar in staat om te verwoorden wat je voelt. Niet langer afstandelijk, maar verbonden met je eigen ziel en die van anderen, en hechter dan ooit verbonden met God. Als je emotioneel gezond bent, krijg je al die dingen erbij.

Emotionele gezondheid is mogelijk. Het is mogelijk om de knopen te ontwarren die in de loop van je leven zijn ontstaan. Ik weet dat dat onmogelijk lijkt. Maar dat is het niet. Ik heb het zien gebeuren bij mijzelf, en bij talloze mensen van wie ik hou.

Ik wil je graag de weg wijzen.









3.

WAAR IS DE VERWARRING BEGONNEN?

Gevoelens waren nooit bedoeld om opgelost te worden; gevoelens zijn bedoeld om te doorvoelen.

Wat dacht je toen je die bewering voor het eerst las? Ik kan me zo voorstellen dat je, net als de honderden mensen die ik tijdens het schrijven van dit boek gesproken heb – zowel online als in het echte leven – in eerste instantie afwijzend reageerde. Waarom? Om de eenvoudige reden dat de meesten van ons van jongs af aan geleerd hebben dat ze niet mogen voelen wat ze voelen.

Wanneer je ook geboren bent, in welke stad je ook bent opgegroeid en wie je ook heeft opgevoed – ik weet vrij zeker dat je vanaf het allereerste begin is aangeleerd wat je moet doen als je iets voelt.

Lang voordat jij en ik konden lopen of praten of zelf onze lepel konden vasthouden, werd ons geleerd wat we moesten doen als we ons blij voelden, als we ons verdrietig voelden, als we ons boos voelden en als we ons vreselijk alleen voelden. We leerden toen al hoe we met onze emoties moesten omgaan – of hoe het juist niet moest. En we waren heel gehoorzame leerlingen die al die lessen ter harte namen, zodat ze als onveranderlijke waarheden in onze ziel gegrift werden.

Ergens – waar dan ook, van wie dan ook – hebben we de boodschap opgepikt dat we ons niet verdrietig hoeven te voelen, dat we niet boos zouden mogen zijn en dat het onzinnig is om bang te zijn. We hebben geleerd om onszelf voor te houden dat het goed met ons gaat, dat een situatie oké is en dat alles ooit, op een niet nader gespecificeerd moment, goed zal komen. Mensen vertelden ons met of zonder woorden dat we niet moesten delen hoe we ons voelden, maar dat we in plaats daarvan moesten kalmeren of stoppen met huilen of even een timeout moesten nemen totdat we onszelf weer in de hand hadden – en die waarschuwing hebben we in onze oren geknoopt.

We leerden dat sterke emoties lastig zijn en dat we anderen daar niet mee moeten lastigvallen. We moeten de scherpe kantjes wegmoffelen, of beter nog, die emotie helemaal laten verdwijnen.

Deze en andere, even verwarrende boodschappen zijn ons bijgebracht en wij geloofden ze, we slikten ze zonder tegen te sputteren. Dat was het begin van een levenslange gewoonte. We ontzegden onszelf toestemming om te voelen wat we voelden. We ontkenden de waarheid over onszelf, dat we mensen zijn die naar Gods beeld geschapen zijn – de God die al die gevoelens voelt en ons geschapen heeft om ze ook te voelen.

WE ZIJN EMOTIONELE WEZENS

Toen ik voor het eerst in de ogen van Conner keek, mijn oudste zoon, realiseerde ik me dat hij al naar mij op zoek was. Hij was piepklein, nauwelijks vijfenhalf pond, een klein hoopje mens.

Het zou nog maanden duren voordat hij samenhangende gedachten over het leven en de mensen die hij zag zou kunnen formuleren, laat staan dat hij ze kon overbrengen. Maar toch zochten zijn oogjes naar mij. Hij wilde zijn mama – dat wist hij wel. Hij gaf de voorkeur aan mij. Hij was zich bewust van koud water, van knagende honger … en van mij. Als hij huilde en ik hem in een warm dekentje wikkelde en dicht tegen me aan hield, als ik sussende geluidjes maakte terwijl ik hem stevig wiegde, kalmeerde hij. Hij was veilig, en voelde zich gezien en getroost.6

En dat hielp.

Al die dingen bij elkaar hielpen.

Kun jij me uitleggen hoe dat piepkleine mannetje wist dat hij ontevreden was, dat hij naar troost verlangde of dat hij bij mij wilde zijn? Ik zal het je vertellen: dat wist hij doordat hij het voelde. Hij voelde al die gevoelens in zijn lijfje en zijn hartje voordat hij zelfs maar in staat was om logisch te denken, en al dat soort gevoelens heeft hij tot op de dag van vandaag. Hij voelt nog steeds ongemak en verlangen en tien miljoen andere emoties, sommige vluchtig en sommige blijvend – emoties die hem hebben gevormd tot de man die hij is.

In eerste instantie komen we niet ter wereld als mensen die denken, maar als mensen die voelen.

Gevoelens doorstromen ons lichaam en onze ziel – ons verstand, onze wil en onze emoties – en herinneren ons steeds aan die waarheid. Ze beperken zich niet tot de plek die wij ze toewijzen en als we proberen de stroom te stelpen, lukt dat niet. Ze gaan gewoon hun gang en verbinden verschillende delen van ons met elkaar – ze verbinden ons met onszelf, met anderen en met God. Gevoelens zijn de stromende rivier die de wereld verbindt in wanhoop wanneer een aardbeving duizenden levens eist, of in een universele schaterlach bij een briljante scène uit Friends.

Verbondenheid.

Emoties verbinden ons.

Onze bereidheid om te voelen wat we voelen verbindt ons met onszelf, met anderen en met God.

Dus hoe zijn we zo vreselijk in de knoop geraakt, zo ongelofelijk onzeker over hoe we ons zouden moeten voelen over onze gevoelens?

DE BOODSCHAP DIE WE DOORGEVEN

Ergens onderweg hebben we de boodschap meegekregen dat we niet zouden moeten voelen. Misschien van een ouder die een hekel heeft aan de gevoelens van zijn kind, of zich erdoor veroordeeld voelt. We zorgen geweldig goed voor je en voorzien in al je behoeftes. Welke reden kun jij in vredesnaam hebben om je afgewezen/verdrietig/boos te voelen?

Soms drukken ouders de emoties van kinderen de kop in om gênante situaties te voorkomen. Moet je nou echt midden in de supermarkt op de grond gaan liggen?

Soms negeren ze onze gevoelens zodat ze die van henzelf niet onder ogen hoeven te zien.

En zo vaak maken ze van wat wij voelen onbedoeld iets waar we ons voor zouden moeten schamen. Ze vegen gevoelens die we hebben van tafel. Ze besteden nauwelijks aandacht aan de gevoelens waarmee we worstelen, of negeren ze helemaal. Ze klappen dicht als wij contact zoeken.

‘Het erkennen van je ware gedachten en emoties voelde waarschijnlijk gevaarlijk als je daarmee het risico liep om vervreemd te raken van de mensen van wie je afhankelijk was’, schrijft auteur Lindsay Gibson in haar boek Adult Children of Emotionally Immature Parents. ‘Je leerde dat een goed mens of juist een slecht mens zijn niet alleen te maken had met je gedrag, maar ook met wat je dacht. Daardoor heb je misschien het absurde idee opgedaan dat je een slecht persoon kunt zijn, enkel en alleen doordat je bepaalde gedachten en gevoelens hebt. Misschien geloof je dat nog steeds.’7

Terwijl ik deze dingen opschrijf zou ik zo graag willen dat ik met jou persoonlijk zou kunnen praten. Wat is jouw verhaal? Hebben jouw ouders of familieleden weleens tegen je gezegd dat je iets niet mocht voelen wat je wél echt voelde? Heeft iemand weleens tegen je gezegd dat je moest inbinden omdat je natuurlijke reactie te heftig was?

Uiteraard gaven onze ouders alleen maar de boodschap door die zijzelf als kind hadden meegekregen. Waarschijnlijk hebben zij van hun ouders geleerd om niet te voelen wat ze voelden, en hadden die dat weer van hun ouders.

Maar de gevolgen stapelen zich op, generatie na generatie. En zo blijft het ook, tenzij we een manier vinden om die cyclus te doorbreken.

ZAC EN IK zijn allebei opgegroeid bij ouders die van ons hielden en God dienden, maar zoals in veel gezinnen werd er niet veel over emoties gepraat. Mijn man komt uit een gezin waar football een grote rol speelde; zijn pa was trainer en hij was de quarterback. Emoties waren lastig, omdat ze hem konden hinderen in de taak die hij moest volbrengen. Dus liet hij zich niet afleiden. Hij gaf het goede voorbeeld en ontwikkelde een manier om elke negatieve emotie te onderdrukken, zodat hij al zijn energie in de sport kon steken. Zelfs als hij gewonnen had duurde de feestvreugde niet lang, want de volgende wedstrijd diende zich alweer aan. Zijn ijzeren, emotieloze focus was een groot voordeel op het veld.

Zelf groeide ik op bij een nuchtere moeder uit het Amerikaanse Midden-Westen en een vader met een militaire achtergrond. Kort samengevat: ik leerde om te denken in plaats van te voelen. Het was niet zo dat mijn ouders me afwezen om de gevoelens die ik had, er leken gewoon niet zo veel gevoelens te zijn.

Ik herinner me niet dat ik me verdrietig voelde.

Ik herinner me niet dat ik me boos voelde.

Ik herinner me niet dat ik me intens gelukkig voelde, al ben ik er zeker van dat die momenten er wel waren.

Zo ging het lange tijd door. Op de basisschool. In de brugklas en op de rest van de middelbare school. Denken, denken, denken, niet voelen. Maar toen ik ging studeren, werd opeens mijn hart wakker. Alles was nieuw en een beetje eng, en tjongejonge – begon ik even te voelen! Ik voelde me verdrietig. Ik voelde me eenzaam. Ik voelde me boos. Ik voelde me dolblij. Ik voelde alle gevoelens, allemaal tegelijk. En ik vond het heerlijk.

Tijdens die eerste maanden van mijn eerste jaar aan de universiteit van Kansas voelde ik …

• diepe ontroering tijdens momenten van aanbidding;





• hevige verliefdheid voor een vierdejaars die mij geen blik waardig keurde;





• frustratie omdat vriendinnen kleren van me leenden maar steeds vergaten om ze terug te geven;





• een voortdurende angst dat ik tekort zou schieten, dat het me niet zou lukken om aan de eisen van mijn gloednieuwe leven te voldoen.





Tegen de tijd dat de stoïcijnse Zac met mij trouwde, had ik alle gevoelens ter wereld en ik was niet bang om ze te uiten. Dat was voor hem nogal overweldigend en leidde geregeld tot gekibbel. Je kon er de klok op gelijk zetten: ik probeerde aan zijn verstand te peuteren dat ik er behoefte aan had dat hij emotioneel aanwezig was in ons huwelijk terwijl hij dat niet wilde of niet kon.

Ik moet erbij vertellen dat ik inmiddels al meer dan twintig jaar met Zac Allen getrouwd ben en nog steeds stapelverliefd op hem ben. Maar dit is ook waar: onze eerste jaren samen waren een beetje … hobbelig. We hadden geen hoogoplopende ruzies – dat niet. Het leek meer op koude (en dan bedoel ik ijskoude) oorlog. Ik miste de mensen met wie ik mijn emoties kon delen, de vrienden bij wie ik kort daarvoor vandaan verhuisd was. Maar ik had een geheim wapen: ik had lange tijd in ‘denkland’ gewoond … ik was zelfs een modelburger geweest. Ik wist hoe ik onder deze omstandigheden moest functioneren.

We deden ons werk. We gingen geregeld naar de supermarkt. We aten gezonde maaltijden. We gingen naar de McDonald’s voor goedkope cheeseburgers tijdens onze avondjes uit.

Terwijl de weken overgingen in maanden en de maanden in jaren, bedacht ik hoeveel gemakkelijker het leven eigenlijk was als ik niet hoefde te voelen. Het was een stuk efficiënter. Hygiënischer. Minder dramatisch. Minder mysterieus.

Minder … leuk.

We groeiden steeds verder uit elkaar en ik merkte dat ik de dingen die in mijn leven speelden meer besprak met mijn vriendinnen dan met Zac. We waren eigenlijk vooral kamergenoten.

Omdat ik meer diepgang wilde, een relatie die meer voorstelde dan dit, maar niet precies wist wat we nodig hadden, maakte ik een afspraak met een relatietherapeut. Zac stond niet te springen maar ging toch mee en in de maanden die volgden werd mijn niet-voelende, stoïcijnse echtgenoot overspoeld door alle emoties die je je maar kunt voorstellen. Hij leerde om zijn gevoelens te voelen en in de loop van anderhalf jaar veranderde mijn emotioneel afwezige man totaal. Leek hij eerst nog het meest op een woestijn, nu was hij Niagara Falls in eigen persoon: indrukwekkend aanwezig en er vloeiden heel veel tranen. Maar er was ook een diepere verbondenheid met Jezus … en met mij. Mijn gevoelens werden ook weer wakker en dat voelde veilig. We waren eindelijk in staat om ruzie te maken. We raakten dieper verbonden dan ik voor mogelijk had gehouden. En hoewel er bijna twee jaar therapie voor nodig was en we hard moesten werken, was het resultaat ... magisch. Dat was het echt.

Zac en ik hebben inmiddels al heel wat jaren van hechte emotionele verbondenheid beleefd, en daar kijk ik dankbaar en met veel vreugde op terug. Als er één reden is dat ons huwelijk zo veel stormen heeft overleefd, is het dat we – door Gods genade – bouwen op het sterke fundament van gezonde emoties, waar we al die jaren geleden in geïnvesteerd hebben.

DE TEGENSTRIJDIGE BOODSCHAP VAN DE KERK EN ONZE CULTUUR

Verderop in dit boek zal ik je meer vertellen over de reis die mijn man op emotioneel gebied gemaakt heeft, maar op dit moment wil ik je vooral laten weten dat verandering echt mogelijk is. We hoeven niet te blijven waar we nu zijn.

Emotioneel gezond worden is echter onmogelijk als je op de automatische piloot leeft. En de stemmen die ons verwarrende boodschappen toeschreeuwen zijn oorverdovend luid.

Ons gezin van herkomst is niet de enige plek die een schadelijke boodschap over gevoelens verspreidt.

Veel volgelingen van Jezus hebben me verteld over de pijn en de verwarring die in hun leven gekomen is doordat de kerk hun emotionele werkelijkheid ontkende en dingen zei als:

Emoties zijn gevaarlijk.

Emoties zijn niet betrouwbaar.

Je moet dat gevoel gewoon de kop indrukken.

Laat je niet door je gevoelens overheersen.

Vertrouw niet op je gevoelens; vertrouw gewoon op God.

In mijn eigen leven was het niet ongewoon dat tijdens de zondagse dienst werd verwezen naar een uitspraak van de oudtestamentische profeet Jeremia, die zei dat het hart van een mens ‘arglistig is boven alles, ja, ongeneeslijk’, om vervolgens af te sluiten met een retorische vraag: ‘Wie zal het kennen?’8 Het laatste wat we moesten doen was op onze gevoelens vertrouwen, want die zouden ons alleen maar misleiden.

Ik ging mee in die logica. Wie wil er immers misleid worden?

En als ik naar onze maatschappij keek, die geobsedeerd is met gevoelens, leek daar veel voor te zeggen.

Het komt maar al te vaak voor dat mensen zichzelf en anderen de vernieling in helpen door domweg hun gevoel te volgen. Gevoel dat niet gekoppeld is aan de wijsheid van God kan absoluut leiden tot een zelfzuchtig leven. Je kent het wel: ‘Volg je hart! Jouw gevoel is het enige dat telt!’ Die alternatieve boodschap klopt ook niet.

De wereld heeft zich hier helemaal door laten inpakken en veel mensen hollen zo hard ze kunnen hun gevoelens achterna.

Als je je niet verliefd voelt, ga je gewoon bij je man of vrouw weg.

Als je je ongelukkig voelt, offer dan alles en iedereen op om het geluk te vinden.

Als je niet het gevoel hebt dat je vrienden je respecteren, zet ze dan aan de dijk en ga op zoek naar nieuwe.

Als God niet ‘echt’ aanvoelt, is Hij het waarschijnlijk ook niet.

Als egoïsme in welke vorm dan ook juist voelt voor jou, maakt het niet uit wat dat met anderen doet. Als het goed voelt, doe het dan.

Gevoelens zijn het allerbelangrijkste! Volg je hart!

Laat me dit heel duidelijk stellen: je zult nooit emotioneel gezond zijn als je ingaat tegen Gods wil.

Precies zoals je emoties door God ontworpen zijn, zijn ook de principes waarnaar we moeten leven om werkelijk tot bloei te komen door God bedacht. Je bent gemaakt om gehoorzaam te zijn aan een liefhebbende Vader. De zondeval heeft dat verstoord, maar het echte leven is nog steeds te vinden in Gods wegen en Gods wil. En we weten wat Gods wil voor ons leven is doordat Hij ons de Bijbel heeft gegeven.

Daarom klinkt ‘Negeer je gevoel en richt je gewoon op Christus’ juist en goed in vergelijking met het ‘Volg je gevoel!’ dat de wereld ons toeschreeuwt – vooral als je bedenkt welke ellende op hol geslagen gevoelens kunnen aanrichten. Dus negeer je emoties maar liever. Houd ze onder de duim. Dat is wat alle ‘goede christenen’ doen, of niet? Tenslotte zijn gevoelens onze vijand …

Dat zou je zeggen, maar dat levert een groot probleem op. Of eigenlijk zelfs twee:

1. Het negeren van onze gevoelens werkt niet. Scheidingen, misbruik en psychische problemen gaan de kerk niet voorbij. We leiden geen gezonder, overvloediger leven dan mensen die niet geloven, en dat komt vooral doordat we onze gevoelens negeren en ze als de vijand beschouwen.





2. God voelt! Hij heeft intense gevoelens, zoals we kunnen lezen van Genesis tot Openbaring, en Hij heeft ons ook gemaakt om te voelen. Al die emoties zijn door Hem ingegeven, dus kunnen emoties niet slecht zijn. Als God ze zelf voelt en ze ook aan ons heeft gegeven, moeten onze emoties wel een goede gave zijn.





Het ontkennen en negeren van onze gevoelens is geen haalbare optie.

Al is het ook niet eerlijk om dat alleen de hedendaagse kerk te verwijten. De regelrechte afwijzing van menselijke emoties die mij op de bijbelschool werd onderwezen is al honderden, zo niet duizenden, jaren gemeengoed.9

In de beginjaren van de kerk werden emoties met argwaan bekeken. Ze werden in verband gebracht met de zondige natuur van ons, mensen. Ascetisme (ook wel onthechting) moedigde het onderdrukken en ontkennen van emoties aan. Het lichaam werd gestraft omdat het slecht zou zijn en er werd gebruik gemaakt van ‘rigoureuze zelfdiscipline, strikte onthouding en soberheid’ in een poging om het lichaam tot onderwerping te dwingen.10

Omdat het lichaam niet geestelijk was, dacht men, moest het beschouwd worden als slecht. En daarom moest het compleet genegeerd en zelfs gestraft worden als het iets verkeerds voelde. Dus mensen die erg religieus waren wantrouwden alles wat hun lichaam hun vertelde. Negeer het lichaam en richt je volledig op God – dat was hun mantra. Wat ze niet beseften, is dat ons lichaam nou net een van de belangrijkste middelen is in het opmerken en uiten van onze emoties. Ons fysieke lichaam is ontworpen door God. Het is zijn geschenk aan ons, zodat wij ervoor zorgen, er aandacht aan besteden en het op een goede manier gebruiken.

Tijdens de Middeleeuwen werd het uiten van intense emoties in je persoonlijke godsdienstoefeningen aangemoedigd. Dat betekende echter nog niet dat je andere mensen vertelde hoe je je voelde. In die tijd hielden fatsoenlijke christenen hun gevoelsleven grotendeels voor zichzelf.

Gedurende de Renaissance en de Verlichting werden emoties als irrationeel en onbetrouwbaar gezien. Dit had tot gevolg dat er in de geloofsbeleving steeds minder belang gehecht werd aan emoties en dat de nadruk op intellectuele prestaties kwam te liggen.

In de twintigste eeuw volgde een generatie van babyboomers, die over het algemeen grote waarde hechtte aan gezond verstand en rationeel denken en hun emoties niet of nauwelijks deelde. Ironisch genoeg brachten zij een generatie voort die doorsloeg naar de andere kant: emoties zijn alles. Toen ik mijn kennis van de kerkgeschiedenis opfriste met behulp van mijn favoriete bijbelschoolleraar, zei hij nog iets anders dat het noemen waard is. Hij zei dat recente generaties ‘emoties in de kerk beschouwen als iets vrouwelijks en dat zich daardoor christelijke stereotypes van de “emotionele vrouw” en de “stoïcijnse, niet-emotionele man” ontwikkeld hebben, die niet slechts gezien worden als norm, maar ook als doel.’

De kerk is al heel lang in verwarring over hoe wij ons met z’n allen zouden moeten voelen.

EEN BETERE MANIER

Wat moeten we met die gevoelens, als het waar is dat God ze doelbewust – en met een doel – in ons gelegd heeft? Ik geloof echt dat dat zo is, en in de hoofdstukken die volgen zal ik mijn best doen om jou daar ook van te overtuigen.

Ik kan je alvast vertellen dat dit geen boek is over je laten overheersen door je gevoel. Emoties kunnen en mogen niet aan het roer van ons leven staan. Tegelijk is dit ook geen boek over het koste wat het kost beheersen van je gevoelens.

Ik geloof dat er een derde manier is – een emotioneel veilige, verbindende, levengevende manier die God voor ons bedacht heeft en die ons vrij kan maken om lief te hebben, verbonden te zijn en intenser te leven dan we ooit voor mogelijk gehouden hadden.

Omdat gevoelens niet bedoeld zijn om opgelost te worden. Gevoelens zijn bedoeld om te voelen.




4.

DE WAARHEID OVER JE GEVOELENS

Terwijl ik me de afgelopen jaren in emoties verdiepte, ben ik ervan overtuigd geraakt dat emoties niet bedoeld zijn om ons te beheersen, maar om ons te informeren. Om ons te waarschuwen. Om ons te verbinden. Om ons eraan te herinneren dat we leven en ons te helpen de wereld om ons heen te begrijpen.

Wist je dat de hersengebieden die emoties verwerken dieper in het brein gelegen zijn dan de hersengebieden die het denken voor hun rekening nemen?11

Wist je dat wat jij gelooft over de wereld waarin je leeft – zelfs als dat overtuigingen op onbewust niveau zijn – fysieke stress veroorzaakt die je daadwerkelijk ziek kan maken?12

Wist je dat huilen goed voor je is, dat je tranen je lichaam letterlijk ontgiften, het oxytinegehalte in je bloed verhogen en je zenuwstelsel activeren, zodat je lichaam weer tot rust kan komen?13 En wist je dat je minder last hebt van angst en bezorgdheid als je regelmatig beweegt?14

Al deze dingen, en meer, worden geregeld door onze gevoelens. Gevoelens die op drie verschillende manieren tot ons komen:

1. Gevoelens die zich aandienen in onze gedachten.





2. Gevoelens die zich aandienen in ons lichaam.





3. Gevoelens die tot uiting komen in onze daden.





Het is je vast weleens opgevallen dat wanneer er iets gebeurt waar je wat bij voelt, dat gevoel meerdere dimensies heeft. Dat is ook de reden waarom er bij het ervaren van een bepaalde emotie bepaalde herinneringen bovenkomen.

Neem bijvoorbeeld de situatie die ik eerder beschreef, toen Kate ons vertelde dat ze misschien zou gaan verhuizen. Op dat moment lag Zacs bijna-doodervaring anderhalf jaar achter ons, maar al die gevoelens zaten nog in mijn brein en in mijn lichaam – in mij.

Kort nadat Zac uit het ziekenhuis ontslagen was, had ons hele gezin een cursus reanimatie gevolgd zodat we wisten wat we moesten doen als er iets gebeurde. Ik kan je vertellen dat zien hoe je kinderen hartmassage oefenen op een pop die je man moet voorstellen, terwijl voornoemde man boven in bed ligt en niet eens kan opstaan, een herinnering is die me nog steeds aan het huilen maakt.

Op de momenten dat Zac min of meer helder was bespraken we boeiende onderwerpen zoals testamenten en wensen rondom het sterven en de to-dolijst die ik moest afwerken als het ondenkbare zou gebeuren.

Al die dingen waren op zichzelf al traumatisch genoeg, maar de angst dat ik Zac en Kate zou kwijtraken en alleen achtergelaten zou worden was waarschijnlijk verbonden met een eerdere emotionele herinnering die ik nooit echt verwerkt had.

Ik was zeven jaar toen mijn overgrootmoeder Munsy stierf. Ik kende haar niet goed, maar elke keer dat mijn ouders haar een vrijwilligverplicht bezoekje brachten ging ik mee, in mijn zondagse jurk en met haarspeldjes in mijn haar. Er hing een koekoeksklok bij haar aan de muur en telkens als de grote wijzer bovenaan stond, kwam het vogeltje tevoorschijn om luid en duidelijk aan te kondigen dat er weer een uur verstreken was. Nu moet ik er niet aan denken om zelf zo’n klok te hebben, maar tjonge, wat vond ik dat toen fantastisch.

Dat is ongeveer alles wat ik wist van Munsy. Ik heb haar man nooit gekend of ook maar een glimpje van haar persoonlijkheid gezien. In mijn ogen was ze oud en moe en saai, afgezien van haar koekoeksklok. Maar na haar begrafenis, tijdens de terugrit naar Little Rock, huilde ik. Ik herinner me nog goed dat ik niet wilde dat mijn ouders dat zouden zien. Ik denk dat ik me schuldig voelde omdat ik verdrietig was. Ik herinner me niet dat zij huilden, dus waarom zou ik tranen vergieten om iemand die ik nauwelijks kende? Ik keek uit het raam naar de sterren. Wat me aan het huilen maakte was geen verdriet om het overlijden van Munsy, al deed ik mijn best om dat tevoorschijn te persen. Waar ik om huilde was de gedachte aan de dood, het onbekende, en het besef dat niemand me daartegen kon beschermen, zelfs mijn ouders niet, als het mijn beurt was om te gaan. Ik was zeven toen ik besefte dat ik alleen zou moeten sterven en dat niemand dat met mij samen kon doen. Zeven!

Hoewel ik dat verband lange tijd niet legde, maakte die gapende afgrond van eenzaamheid zich kenbaar in de heftige emoties die ik voelde, telkens wanneer ik me voorstelde dat ik een dierbare zou verliezen.

Ik weet zeker dat jij een vergelijkbare situatie kunt aanwijzen, waarin je zo op het oog onverklaarbare gevoelens had die geworteld zijn in je verleden. Als in reactie op iets kleins grote, ogenschijnlijk onlogische gevoelens de kop opsteken, houdt dat waarschijnlijk verband met een eerdere ervaring. Heb je je eerder zo gevoeld? Wat gebeurde er toen? Hoe liep dat af?

Je voelt het in je lichaam – je hart dat sneller klopt, spanning in je schouders, je maag die van streek is en ga zo maar door.

Je merkt het aan je reactie – ‘Nu voel ik me blij (of verdrietig, berouwvol, opgewonden, bang).’ En waarschijnlijk komen die gevoelens dan tot uiting in je woorden of daden – misschien op een goede manier, misschien een beetje onhandig of misschien zelfs ronduit verkeerd.

DE RIVIER VAN EMOTIES BEVAREN

Ik kano. Of eigenlijk moet ik zeggen dat ik een kano héb. Twee, zelfs. We hebben een stukje grond in het smoorhete hart van Texas en er is hier eigenlijk weinig anders te doen dan kanoën.

Ik ben de beroerdste kanoër die je ooit hebt ontmoet, al denk ik zelf dat ik er behoorlijk goed in ben. Ik peddel met groot zelfvertrouwen. Ik speel de baas over de andere mensen in mijn kano, die met me mee peddelen. Maar de eerlijkheid gebiedt te zeggen dat dat ding nooit naar de plek vaart die ik voor ogen heb. We botsen tegen de oever en zigzaggen over de rivier. Niemand van ons begrijpt waarom. Ik begrijp niet waarom, en ik doe dit al een hele tijd! Ik weet dat het de bedoeling is om in het midden van de rivier te blijven, dat we een hoop energie verspillen aan die slalom.

Als je een cursus psychologie zou volgen, zouden ze je in de eerste les al vertellen dat het de bedoeling is om emoties te reguleren. Stel je in dat verband die rivier en mijn kano eens voor. Aan de ene kant van de rivier bevinden zich driftbuien, woede-uitbarstingen, huilbuien, tandengeknars, diepgewortelde bitterheid, rondvliegende borden en mensen die met elkaar op de vuist gaan. Ik weet dat we inmiddels al veel gepraat hebben over het geschenk van emoties, maar we weten allemaal wat er gebeurt als we het roer volledig aan hen overgeven. Aan de andere kant van de rivier vinden we het andere uiterste: je afsluiten, niets voelen, al je gevoelens van tafel schuiven en jezelf wijsmaken dat je niets voelt. De kano staat symbool voor onze emoties, en die twee oevers proberen we te vermijden.

Wat het interessant maakt, is dat het ervaren van trauma tot gevolg heeft dat je rivier nog veel sneller gaat stromen, zodat de oevers gevaarlijk dichtbij komen. Natuurlijk bots je ertegenaan. Je bent een dierbare verloren of hebt te maken gehad met misbruik, of misschien ben je verhuisd of ben je je baan kwijtgeraakt. In elk geval is er iets gebeurd waardoor je rivier opeens een stuk smaller geworden is. Je vermogen om om te gaan met de emoties waar je in het leven van alledag onvermijdelijk mee te maken krijgt is drastisch gekrompen.

En dat geeft niet!

Als je dit leest kort nadat je iets moeilijks hebt meegemaakt, waardoor je snel geïrriteerd bent, verzeild raakt in heftige, ongezonde emoties of je helemaal afsluit, zeg ik tegen jou wat ik in dat soort situaties altijd zeg:

Natuurlijk gebeurt dat. Je bent kwetsbaar. Je bent niet jezelf. We maken allemaal dingen mee die onze levensrivier laten krimpen, zodat de doorgang veel smaller is dan anders. Maar telkens wanneer dat gebeurt is dat een mogelijkheid om terug te keren naar Jezus.

Als jij op dit moment zo’n periode doormaakt, vraag de mensen om je heen dan om genade. En aarzel niet om hulp te zoeken.

Maar als jouw rivier breed is en je je emotioneel gezien stabiel en gezond voelt, wil ik je waarschuwen om niet zelfgenoegzaam te worden of neer te kijken op mensen die worstelen. Achter de bocht liggen misschien moeilijke omstandigheden op je te wachten. Geniet van deze periode. Voel de gevoelens die erbij horen. Deel je hart, wees eerlijk over de kleine of middelgrote dingen die in je leven spelen. Maar veroordeel de mensen niet die dat bredere, kalmere stuk van hun rivier nog niet bereikt hebben.

Een van mijn kinderen heeft zo veel meegemaakt dat hij (of zij, ik zeg bewust niet om wie het gaat) zijn eigen boek zou kunnen schrijven. En wat anderen ten onrechte zouden interpreteren als een gedragsprobleem is in werkelijkheid slechts iets waarin dit kind extra genade nodig heeft, zodat het de heftige emoties waarmee het worstelt kan verwerken – emoties die nog eens versterkt worden door eerdere trauma’s die het heeft opgelopen. Dit kind heeft net wat meer tijd nodig om te ontdekken hoe het de rotsen van het leven kan ontwijken en kan voorkomen dat het vastloopt op de oever. En doordat wij dat kind die ruimte en die genade geven, leert het om emoties op een gezonde manier te verwerken en wordt zijn rivier langzaam breder.

Ook jouw rivier kan breder worden. Het hebben van een veilige plek om dingen te verwerken, soms in combinatie met professionele hulp, vergroot ons vermogen om onze emoties te reguleren.

GEEN ONTWERPFOUT, MAAR EEN BELANGRIJKE FUNCTIE

Zoals we gezien hebben komen onze gevoelens tevoorschijn in ons brein, ons lichaam en onze reacties. Dat is waar we ze ervaren. Maar waar komen ze vandaan?

Ze zijn in ons geschapen door een God die voelt. Wij zijn door God ontworpen om te voelen.

Ik volg Jezus. En of jij Hem nu ook volgt of nergens in gelooft of nog niet precies weet hoe je erin staat – ik ben blij dat je er bent. Als je Jezus nog niet kent, denk ik dat je Hem bij het lezen van dit boek steeds aardiger gaat vinden. Je zult namelijk ontdekken hoe bewogen Hij is met jou, met mij. Dat is belangrijk, omdat het menseigen is om te verlangen naar bewogenheid, naar barmhartigheid. Ieder van ons hunkert naar barmhartigheid, en Jezus wil ons die geven.

Je hoeft de evangeliën maar te lezen om te zien hoeveel Jezus gaf om elke persoon die Hij tegenkwam tijdens zijn leven op aarde. Elk verhaal bevestigt dat. Jezus gaf om hun lichaam. Hij gaf om hun ziel. Hij gaf zelfs om hun emoties, al horen we daar eigenlijk maar weinig over.

Ik heb al heel wat intelligente bijbelleraren horen zeggen hoe belangrijk het is dat we bepaalde dingen met ons verstand geloven, dat we op een bepaalde manier met ons lichaam omgaan en dat we ons aan bepaalde dingen toewijden, maar ik kan me niet een keer herinneren dat ik iemand heb horen spreken over hoe Jezus zich voelt over de emoties die wij voelen. Wat eigenlijk gek is, want overal in de Bijbel zien we bewijs dat God de Vader, God de Zoon en God de Geest allerlei verschillende gevoelens voelen.

Hoe denk je dat God zich voelt over jouw gevoelens? Veroordeelt Hij ze?

Toen ik begon aan mijn onderzoek naar emoties had ik ongelofelijk veel vragen:

Wanneer wordt het voelen van een emotie zondig?

Hebben alle emoties altijd bestaan?

Zullen ze eeuwig blijven bestaan, ook in de hemel?

Wat doet God met zijn emoties?

Wacht even, hééft God eigenlijk emoties?

Zegt de Bijbel ergens dat wij in staat zijn om onze emoties te beheersen?

En als we dat zijn, betekent dat dan ook dat dat zou moeten?

Hoewel ik deze vragen niet volledig kan beantwoorden, is dit boek mijn poging om uit te zoeken wat Gods woord hierover zegt.

Wat ik in elk geval wilde weten, was dit: zijn mijn gevoelens zondig?

De eerste verzen van Genesis zijn voldoende om vast te stellen dat gevoelens geen zonde kunnen zijn, omdat God zelf voelt! Hij voelt vreugde om alles wat Hij geschapen heeft en teleurstelling wanneer zijn schepping in opstand komt. Hij voelt boosheid wanneer mensen in hun opstandigheid volharden. Hij voelt blijdschap wanneer Abraham en David en anderen Hem volgen, en Hij voelt verdriet wanneer zij hun eigen weg gaan.

Steeds weer zien we hoe God de mensen barmhartigheid toont door ze nog een kans te geven om zijn geboden te gehoorzamen. En dan nog een. Het staat letterlijk in de Bijbel: ‘De Heer is niet traag met het nakomen van zijn belofte, zoals sommigen menen; Hij heeft alleen maar geduld met u, omdat Hij wil dat iedereen tot inkeer komt en niemand verloren gaat.’15 Vanwege zijn grote liefde voor zijn kinderen strekt God zich uit naar een relatie met ieder van hen. Dat doet Hij door rechters, door profeten en door priesters.

Ik zie jou.

Ik houd van jou.

Wil jij de keuze maken om ook van Mij te houden?

Om de mensen terug te winnen is het ultieme offer noodzakelijk – zijn ultieme offer – en dat weet Hij.

Maar toch blijft Hij het proberen.

Deze radicale liefde van God is precies wat Jezus hier op aarde kwam laten zien. Hij kwam in het vlees, als mens, om zo te verkondigen dat God al naar ons op zoek was en dat Hij hoopte dat wij ook naar Hem zouden zoeken.

De profeet Jesaja omschreef Jezus als ‘een man die het lijden kende en met ziekte vertrouwd was’.16 De Bijbel vertelt ons over Jezus in de tuin van Getsemane en hoe Hij daar het kruis onder ogen ziet. Maar voordat dat gebeurt krijgen we een inkijkje in een heel bijzonder, heel persoonlijk moment dat zich afspeelt tussen de drie personen van de Drie-eenheid, als Jezus zo bedroefd en bang is dat Hij bloed zweet. Zich ten volle bewust van het feit dat Hij op het punt staat om aan een kruis te sterven, vraagt Hij zijn Vader om een andere weg, een manier om aan dit afschuwelijke lijden te ontkomen.17

Uiteindelijk kiest Hij ervoor om de weg van de Vader te gaan, om ons te redden. Dat doet Hij vanuit liefde.

O, ja, God voelt alle emoties. God de Vader, God de Zoon en God de Geest.

God de Geest – dat is echt een gevoelspersoon. Elk lid van de Drie-eenheid is dat, maar de Schrift zegt specifiek dat we de Geest kunnen bedroeven.18 In de brief van Jakobus lezen we dat de Geest jaloers is wanneer wij niet naar Hem, maar naar de dingen van de wereld verlangen.19

En als wij geen woorden hebben, kan de Geest de schreeuw van ons hart overbrengen aan de Vader.20

Als God een onveranderlijke, eeuwige Persoon is die voelt, weten we dat emoties dus niet geschapen zijn. Emoties zijn er altijd geweest en emoties zullen er altijd zijn.

Dus zijn emoties eenvoudigweg een zoveelste facet van wat het betekent om geschapen te zijn naar het beeld van God. Daarom zijn emoties niet slecht en zijn emoties geen zonde. Emoties zijn niet eens neutraal. Als we begrijpen dat God een plan en een doel met onze gevoelens heeft, zijn emoties eigenlijk goed – en niet slechts sommige ervan, zoals vrede en vreugde, maar alle.

Alle emoties zijn goed.

Blaast dat inzicht je niet van je sokken? God, die alle mogelijke gevoelens voelt en niet zondigt, heeft elk afzonderlijk gevoel een eigen, juiste bestemming gegeven. Zoals bij zo veel aspecten van God is het voor ons onmogelijk om dat ten volle te begrijpen – een God die alle emoties ervaart, maar niet zondigt.

De schrijver van Hebreeën zegt over Jezus: ‘Want wij hebben geen Hogepriester Die geen medelijden kan hebben met onze zwakheden, maar Een Die in alles op dezelfde wijze als wij is verzocht, maar zonder zonde.’21 We zullen in dit boek aandacht besteden aan verschillende momenten waarop Jezus zijn emoties voelde en juist daardoor mensen tot zich trok, zonder te zondigen.

Maar laat eerst dit tot je doordringen: Emoties zijn geen zonde. Wat wij ermee doen kan zonde zijn.

Emoties zijn er altijd geweest en zullen er altijd zijn, al is het zeker zo dat – zoals de Schrift ook belooft – emoties als verdriet, angst en woede straks in de hemel niet meer nodig zijn.

DE WEG NAAR EEN RIJKER, VOLLER LEVEN

Hoe meer ik me verdiepte in het hele idee dat emoties van God komen en dat Hijzelf ook een voelend wezen is, hoe meer het me frustreerde dat ik hier nooit iets over geleerd had. Omdat er niet veel theologisch onderzoek over dit onderwerp te vinden was, schokkend weinig zelfs, belde ik mijn favoriete docent aan de bijbelschool, die toevallig ook een van de briljantste mensen is die ik ken, en bestookte ik hem met vragen. Hij viel verschillende keren stil, omdat hij niet precies wist wat hij moest antwoorden. Meer dan eens rolden zelfs de woorden ‘ik weet het niet’ van zijn lippen. Terwijl hij zich hardop afvroeg waarom er niet meer theologisch onderzoek gedaan is naar emoties, zei hij: ‘Ik denk dat de denkers gewoon nooit de moeite hebben genomen om over gevoelens na te denken.’

Hij heeft waarschijnlijk gelijk. En dat is echt heel jammer, omdat juist ons gevoel vaak de manier is waarop we verbondenheid met God ervaren.

Ga maar na:

Vreugde brengt vaak dankbaarheid en aanbidding voort.

Woede kan een werktuig zijn om onrecht te bestrijden.

Spijt herinnert ons aan onze diepe behoefte aan Gods vergeving.

Verdriet drijft ons uit naar God, om bij Hem troost te vinden.

Angst kan een beschermende werking hebben en ons helpen de juiste weg te kiezen.

Zelfs haat en jaloezie, die terugkomen in Gods eigen palet van emoties, kunnen goed zijn. Net als muzieknoten of verschillende kleurschakeringen brengen emoties diepte en afwisseling in ons leven. Ze kunnen iets onthullen over onze menselijkheid en het leven dat we leiden.

Tegelijk is het belangrijk om te beseffen dat emoties, zoals zo veel goede dingen die God geschapen heeft – denk aan seks, geld, macht – ons tot zonde kunnen brengen. Dat weten we. Die dynamiek zien we overal om ons heen.

Dus, wanneer wordt een emotie een zonde? Het is interessant dat het volgens de Bijbel niet de emoties zijn die de zonde zijn. Neem bijvoorbeeld deze tekst: ‘Als u boos wordt, zondig dan niet.’22 Of iets zonde is of niet lijkt af te hangen van onze reactie op die boosheid.

Volgens de historische christelijke opvatting bestaat de menselijke ziel uit drie onderdelen: onze gedachten, onze emoties en onze wil.

Jezus onderwees dat we al zondigen als we ons zelfs maar voorstellen dat we met de man of vrouw van iemand anders zouden slapen,23 dus we weten dat we kunnen zondigen in onze gedachten. Het is mogelijk dat je je niet slechts boos voelt, maar dat je die gedachten en gevoelens begint te voeden, dat je je er eindeloos in rondwentelt. Als je haar blijft voeden kan die emotie, die op zichzelf geen zonde was, resulteren in hatelijke gedachten of wraakzucht, en zelfs een bolwerk worden in je leven. Dat was de grote doorbraak die velen van ons ontdekten in Kom uit je hoofd – dat God ons kan redden van de eindeloze spiraal van negatieve gedachten! We mogen niet vergeten hoeveel macht we hebben over ons gedachteleven. Het is enorm belangrijk om doelbewust te kiezen voor dankbaarheid, dienstbaarheid en verbondenheid, omdat dat onze manier van denken verandert en vaak ook genezing brengt op emotioneel vlak.

Veel van de macht om onze gedachten te sturen is afkomstig van het derde onderdeel van onze ziel: onze wil. Dat vind ik echt het meest fantastische aspect van de manier waarop God ons gemaakt heeft. We zijn mensen met de macht om te kiezen. We worden niet bestuurd door God, alsof we robots zijn. En als we de verlossing die Jezus aanbiedt hebben aangenomen, worden we ook niet langer beheerst door onze verlangens of onze zonden. De apostel Paulus omschrijft dat als de vrijheid die we gekregen hebben om via de weg van vrede en leven tot God te naderen, of in plaats daarvan te kiezen voor de weg van zonde, dood en verwoesting.24 Het is een keuze die we elke dag tientallen keren maken.

Toen ik me verdiepte in de relatie tussen gevoelens en zonde, en wat dat betekent voor onze ziel, moest ik denken aan een beeld dat mijn vriendin Cassie vaak gebruikt in haar werk als hulpverlener. Ik heb het een beetje aangepast, zodat het nog beter aansluit bij dit onderwerp. Probeer je ziel te zien als een trein met twee wagonnetjes, die door een locomotief worden voortgetrokken. Als je emoties de locomotief zijn, duurt het niet lang voordat je in een afgrond stort! Maar als je wil – onderworpen aan God – de trein voorttrekt, kunnen je emoties en je gedachten in alle vrijheid volgen. Als de drie delen van je ziel op die manier met elkaar verbonden zijn, zal de reis soepel en veilig verlopen.



We kunnen niet anders dan onze emoties voelen, en die ruimte moeten we onszelf dan ook geven, maar wel op een herstelde, levengevende manier, een manier die leidt tot meer verbondenheid en vrijheid. Onze emoties zijn geen zonde, maar onze keuzes bepalen of onze wil en onze gedachten ons vermogen om overvloedig te leven ofwel versterken, ofwel ondermijnen. Gevoelens kunnen leiden tot goede dingen en tot slechte dingen, ook al zijn ze in zichzelf geschenken van God.

Stel je eens voor dat onze relationele God, die ons uit liefde geschapen heeft om relationele wezens te zijn, ons al die emoties niet gegeven had!

We zouden ons nooit dankbaar voelen.



Dus zouden we God nooit aanbidden.



We zouden ons nooit boos voelen.



Dus zouden we ons nooit gedrongen voelen om op te staan tegen onrecht.



We zouden nooit liefde voelen.



Dus zouden we nooit verliefd worden of huilen van vreugde bij de geboorte van een kind.



We zouden nooit bang zijn.



Dus zouden we nooit troost zoeken bij iemand anders, of God om hulp vragen.



Als onze emoties zouden worden weggenomen, zouden we de intiemste, heiligste momenten van ons leven verliezen – dat wat samenhangt met onze diepste identiteit. Zou jij zijn wie je nu bent zonder de momenten van vreugde en de periodes waarin het moeilijk was?

Neem drie belangrijke momenten uit je leven in gedachten. De meeste van onze herinneringen zijn bewaard gebleven omdat ze verbonden zijn met sterke emoties. Wat voel je als je aan deze drie momenten denkt? Wat maakte elk van deze momenten tot zo’n bepalende herinnering?

Stel je nu eens voor dat je helemaal niet op deze momenten zou reageren, dat je compleet gevoelloos was.

Zou ook maar iets nog enige betekenis hebben?

Misschien is het leven op dit moment zo pijnlijk dat gevoelloos je eigenlijk best prettig in de oren klinkt. Als dat zo is, wil ik dat je weet dat we een God hebben die de hemel omschrijft als een plek waar Hij persoonlijk, eigenhandig, elke traan uit je ogen zal wissen. Een God die je ook vandaag dicht aan zijn hart wil trekken, die je wil omarmen en die bij je wil zijn en zegt: ‘Ik houd je vast. Ik houd van je.’ Een God die niet alleen zelf voelt, maar die ook heel dichtbij komt wanneer wij al onze gevoelens voelen.

God wacht totdat jij bij Hem komt met alles wat je bezighoudt. Ook de lelijke gevoelens die jij en ik vaak veroordelen. God wacht op jou, tot jij die gevoelens de kans geeft om je terug te brengen bij Hem.




5.

MEESTERS IN ONTWIJKEND GEDRAG

Telkens wanneer je een overweldigend gevoel ervaart – verdriet bijvoorbeeld, of teleurstelling, woede, afwijzing of angst, of zelfs vreugde of hoop – sta je voor een keuze. Dat geldt ook voor mij. We kunnen die emotie direct erkennen en ermee naar God gaan, of we kunnen ons ertegen verzetten en proberen om datgene wat ongemakkelijk, gênant of zelfs pijnlijk aanvoelt te ontwijken. Vaak kiezen we voor die laatste optie – vooral omdat we bang zijn dat we, als we onze gevoelens eerlijk onder ogen zien, onder het gewicht ervan zullen bezwijken.

Zelf ben ik al mijn hele leven geneigd om verdriet, woede en angst te ontwijken, om gewoon te doen alsof het niet bestaat. Vaak lukt dat me door een kunstig vormgegeven praatje tegen mezelf te houden, overgoten met een geestelijk sausje om het zelfs nog geloofwaardiger te maken.

Die innerlijke preek klinkt ongeveer zo:

Jennie, ik weet dat ____ (vul maar in) je meer stress geeft dan je aankunt, maar als je je daarop concentreert stort je in, en daar heeft niemand iets aan. Dus richt je op de waarheid: God houdt van je, het gaat prima met je en alles komt goed. Stop met zaniken en begin aan je dag. Overtuigend, toch? Misschien denk je bij jezelf: Waarom is dit zo verkeerd? Vertrouw op God. Laat je niet meeslepen door je gevoel. Druk het de kop in. Klinkt goed.

Ja, je hebt gelijk. Niet alles eraan is slecht. Sterker nog, in sommige periodes van ons leven is dit de enige manier om de dag door te komen. We kunnen niet instorten, dus nemen we onze toevlucht tot wat ik de drie noodgrepen noem:

Controle. Je doet je uiterste best om controle uit te oefenen over de situatie of over andere mensen, in de hoop dat de hele toestand daardoor iets beter wordt, iets beheersbaarder.

Coping. Je leidt jezelf af door je dagen vol te plannen of iets te doen wat je leuk vindt, om daar troost in te vinden.

Verbergen. Je drukt dat gevoel de kop in en probeert het te verbergen.

En soms doen we alle drie die dingen tegelijk.

Kijk nog eens goed naar deze drie noodgrepen. Hoewel je ze afhankelijk van je omstandigheden waarschijnlijk allemaal weleens toepast, durf ik te wedden dat een ervan je favoriet is. Als je daar nu eerlijk over bent, maakt dat je vrij om het alternatief te omarmen dat we straks in het volgende hoofdstuk zullen bespreken – de weg van verwerking, die uitloopt op de emotionele gezondheid waar je hart naar verlangt.

WE ZOEKEN NAAR CONTROLE

De motieven achter onze pogingen om de controle te grijpen zijn heel begrijpelijk. Ten eerste dat we ons graag goed voelen over onszelf, en als je het idee hebt dat je controle hebt over een situatie kan het niet anders dan dat je zelfvertrouwen groeit.

We zoeken ook naar controle omdat dat ons helpt om te midden van dit leven hoop te houden. Als jij en ik werkelijk geloven dat we controle hebben over een situatie – of dat nu een verjaardagsfeestje is, een relatiedip, een vergadering op het werk, een moeilijk gesprek, het problematische gedrag van een kind, en ga zo maar door – dan kunnen we vasthouden aan de verwachting dat alles goed komt.

Maar als dat gevoel van controle ontbreekt?

Hoe moeten we dan overeind blijven?

Dus stappen we vol zelfvertrouwen het leven in, in de veronderstelling dat we heel wat in onze mars hebben.

We geloven dat we onze tegenstanders te slim af kunnen zijn, dat we door het maken van plannen rampen kunnen afwenden en dat we – als we maar diep genoeg nadenken – voor elke uitdaging een oplossing kunnen vinden. Tuurlijk, we bidden ook wel. We vragen anderen om voor ons te bidden. We sporten geregeld en nemen voldoende rust, zodat we de beste versie van onszelf zijn. We eten havermout, want telkens als we havermout eten loopt onze dag op rolletjes. We overdenken eerdere situaties en doen ons best om daarvan te leren. We bestoken onszelf met peptalks: ‘Je kunt dit. Echt – jij kunt dit!’

En soms kunnen we het inderdaad. Soms is je bed opmaken echt voldoende om een verdrietig gevoel of een chagrijnige bui te verdrijven. Soms helpt het om een lange douche te nemen en de nieuwe dag bij zijn lurven te grijpen. Soms is dat genoeg om het weer te zien zitten. Echt waar.

Maar als we alleen maar met onze emoties kunnen omgaan door ze te beheersen of te onderdrukken, verliezen we het contact met onszelf, en ook onze behoefte aan God en aan andere mensen. Controle sluit je af. Niet alleen voor ingewikkelde emoties die je niet wilt voelen, maar ook voor het plezier dat je vindt in vriendschap, voor diepgaand gebed, voor de tranen die altijd opwelden als je in de kerk Amazing Grace zong, voor de creativiteit die tot uiting kwam in woorden, kunst of levensvreugde. Als je je afsluit voor een deel ervan, sluit je je automatisch af voor alles.

Het onder controle houden van je emoties kost ontzettend veel energie. Het put je compleet uit.

Tegelijk is het ook waar dat we, als we proberen om emotionele reacties te onderdrukken, vaak niet eens beseffen dat we dat doen. We weten niet beter of we bemoeien ons gewoon met onze eigen zaken, hebben het druk met ons leven. Als we geconfronteerd worden met een ongelukkige samenloop van omstandigheden gebeuren er een heleboel dingen tegelijk. Ons verstand en ons lichaam maken een razendsnelle inschatting van hoe we eraan toe zijn en kiezen dan de aanpak die op korte termijn het veiligst en comfortabelst is – wat inhoudt dat sommige emoties aan de kant geschoven worden terwijl andere juist alle ruimte krijgen.

Ik zal uitleggen wat ik bedoel. Herinner je je die situatie met Kate, toen ze vertelde dat ze misschien naar een andere staat of zelfs naar een ander land wilde verhuizen? In plaats van me verdrietig of teleurgesteld te voelen, wat een normale reactie op haar dagdroom zou zijn geweest, sloeg mijn hart op hol. Ik werd bevangen door paniek en ergens in mijn achterhoofd zeurde een stemmetje ‘dat dit niet eerlijk was’. Het gevoel dat ik in de steek gelaten werd zou echt vreselijk angstaanjagend zijn. Het was veel beter om alleen maar gestrest te zijn. En om eerlijk te zijn zou ik mijn verlatingsangst nooit hebben aangepakt als het niet was blijven knagen. Ik kon de gedachte niet van me afzetten dat er meer achter mijn reactie moest zitten, en dat was ook zo.

Dat is de reden waarom ik je in deel drie zal leren om lang genoeg bij je emoties stil te staan om te begrijpen wat ze werkelijk betekenen. Zoals ik eerder al zei, zitten er altijd dingen ónder dingen. Dat is een waarheid waar niemand aan ontkomt.

Op dit moment wil ik je helpen om vast te stellen hoe diep je behoefte aan emotionele controle geworteld is.

Dat doen we met behulp van onderstaande stellingen. Lees ze zorgvuldig door en kruis steeds aan in hoeverre een bewering op jou van toepassing is. Een score van 1 betekent dat je jezelf helemaal niet in die stelling herkent – dat je dat nooit doet. Een cijfer 2 betekent dat je dit zelden doet, 3 betekent dat je het vaak doet en 4 betekent dat je je afvraagt of ik misschien in je hoofd heb gekeken.

1. Ik besteed aandacht aan de fysieke signalen die mijn lichaam geeft tijdens stressvolle situaties en gesprekken.





 1 (nooit)  2 (zelden)  3 (vaak)  4 (altijd)





2. Ik besteed aandacht aan de gedachten die door mijn hoofd gaan tijdens stressvolle situaties en gesprekken.





 1 (nooit)  2 (zelden)  3 (vaak)  4 (altijd)





3. Ik besteed aandacht aan wat ik werkelijk voel tijdens stressvolle situaties en gesprekken.





 1 (nooit)  2 (zelden)  3 (vaak)  4 (altijd)





4. Ik vertrouw erop dat wat ik voel ook is wat ik wérkelijk voel.





 1 (nooit)  2 (zelden)  3 (vaak)  4 (altijd)





5. Ik vind het niet eng om anderen te laten weten hoe ik me voel.





 1 (nooit)  2 (zelden)  3 (vaak)  4 (altijd)





6. Ik heb geduld met mezelf en de emotionele werkelijkheid die ik ervaar, zelfs als die vaker verandert dan ik zou willen.





 1 (nooit)  2 (zelden)  3 (vaak)  4 (altijd)





7. Ik blijf verbonden met mezelf en anderen, zelfs wanneer ik intense emoties ervaar.





 1 (nooit)  2 (zelden)  3 (vaak)  4 (altijd)





8. Ik blijf kalm en evenwichtig, zelfs wanneer mijn emotionele werkelijkheid anders is dan ik graag zou willen.





 1 (nooit)  2 (zelden)  3 (vaak)  4 (altijd)





9. Ik blijf nieuwsgierig naar mezelf in de emotionele ervaringen die ik doormaak.





 1 (nooit)  2 (zelden)  3 (vaak)  4 (altijd)





10. Ik ben dankbaar voor de emoties die de kop opsteken, zelfs als het emoties zijn die ik zelf niet zou hebben gekozen.





 1 (nooit)  2 (zelden)  3 (vaak)  4 (altijd)





Het lastige aan controle is dat het je aan alle kanten complimenten oplevert. Als je je emoties onder controle kunt houden, kom je emotioneel gezond over. Je lijkt nergens last van te hebben als je leidinggevende tegen je uitvalt. Je zelfvertrouwen lijkt onwankelbaar, ook als anderen een gezellige bijeenkomst houden en jou niet uitnodigen. Je glimlacht bemoedigend naar je kind terwijl hij of zij diep in de put zit vanwege een probleem op school. Je lijkt jezelf volmaakt onder controle te hebben, zonder aanstellerig of dramatisch gedoe – een kwaliteit die zeer gewaardeerd wordt in deze wereld. Ik begrijp je helemaal! Maar als je wat dichterbij komt kan ik je vertellen dat …

Dat een enorme leugen is.

Ik zeg niet dat je in plaats daarvan tegen je kind moet schreeuwen of je baas moet uitfoeteren. Maar we voelen die gevoelens gewoon, en het is nodig om daar op de juiste tijd en op de juiste plaats eerlijk over te zijn. En dat begint met eerlijk zijn tegen jezelf.

Je emoties beheersen is niet het doel. Ze genezen door ze op een gezonde manier te uiten – dat is het doel.

WE ZOEKEN AFLEIDING

Ik heb weleens gehoord dat Winston Churchill vaak vanuit zijn bed of zijn bad werkte.

Dat snap ik wel.

De hele wereld rustte op zijn schouders, of in elk geval voelde dat zo. Hij stuurde duizenden mannen de dood in tijdens de Tweede Wereldoorlog in de hoop dat het winnen van die oorlog de toekomst van de mensheid zou redden. Iemand die zo’n enorm gewicht probeert te dragen, verdient wel wat comfort.

Jij snapt het vast ook wel.

Als wij in een moeilijke situatie zitten, nemen we onze toevlucht tot elke vorm van troost of afleiding die we kunnen vinden, of niet soms?

In de psychologie wordt dat een copingmechanisme genoemd. Daarmee wordt alles bedoeld wat we doen om emotionele tegenslagen te doorstaan. Dat is niet de officiële wetenschappelijke definitie, maar als ik naar mijn eigen leven kijk is het een behoorlijk goede samenvatting. Volgens een grootschalig onderzoek van Myriad Genetics vertoont ongeveer 77 procent van ons ‘verslavingsgedrag of ongezonde copingstrategieën’ in reactie op psychologische problemen als depressies of angstaanvallen.25

De lijst met copingmechanismen is eindeloos: uitstelgedrag, apathie, drugsgebruik, vreetbuien, alcoholmisbruik, je bed niet uitkomen, zelfbeschadiging, je afzonderen van mensen om je heen, een werkverslaving, online winkelen, dwangmatig gedrag en nog veel meer.

Misschien zet jij de tv aan voor nog een paar afleveringen van je favoriete serie, pak je een zoveelste hobby op of neem je nog een borrel – het maakt niet echt uit wat het is, als je je gevoelens er maar mee kunt onderdrukken.

Misschien vermijd jij het voelen van je gevoelens door urenlang rond te scrollen op sociale media.

Misschien bel je een vriendin en blaas je stoom af door te roddelen.

Misschien ben je altijd en eeuwig aan het werk en denk je dat je betekenis zult ervaren als je eindelijk succesvol bent.

Misschien struin je de ene na de andere online winkel af en koop je van alles, gewoon omdat je je dan even beter voelt.

Misschien verlies je jezelf in iets wat je helpt om te vergeten.

Ik heb nooit ook maar een van die dingen gedaan. Of stiekem toch …

Natuurlijk lijken sommige van onze copingmechanismen op het eerste gezicht onschuldig en niet eens zo vreselijk ongezond. Je lichaam heeft af en toe behoefte aan ontspanning. De twee manieren waarop ik dat het liefste doe, is series bingen op Netflix en enorme hoeveelheden kaas eten met mijn beste vriendinnen.

Maar hoe ik ook van deze dingen geniet, de verlichting die ze brengen is slechts tijdelijk. De afleiding en de voldoening die ze bieden zijn van korte duur, vooral als we ons nooit bezighouden met wat er onder dat gedrag zit. Ik heb in mijn eigen leven en dat van veel mensen die ik goed ken gezien dat iets wat begint als een coping– mechanisme dat je slechts af en toe inzet razendsnel kan uitgroeien tot een dagelijkse gewoonte of zelfs een verslaving.

Of je het nu wilt toegeven of niet, de reden dat we copingmechanismen gebruiken om onze ware gevoelens te vermijden is dat we niet bereid zijn – of niet in staat – om onze werkelijke emotionele toestand onder ogen te zien. We kunnen niet omgaan met wat we voelen, dus gaan we op zoek naar een manier om daaraan te ontsnappen.

Ik vraag het je maar gewoon: wat is jouw favoriete copingmechanisme?

We maken onszelf ziek door voortdurend naar afleiding te zoeken. We sluiten ons af en verdoven onszelf, en denken dan dat we ons ontspannen, maar de waarheid is dat we kostbare geschenken van God mislopen, geschenken die bedoeld zijn om hecht met Hem verbonden te blijven. En terwijl we onszelf verdoven verliezen we ook ons vermogen om diepe, betekenisvolle relaties met andere mensen te hebben.

Verderop in dit boek zullen we leren hoe we onze gevoelens effectief kunnen verwerken op het moment dat ze zich aandienen. Maar voordat we dat doen, wil ik je vragen om je bijbel open te slaan en Psalm 38 te lezen. Dit lied is een ongelofelijk krachtige herinnering aan wat de schrijver ervan, David, zo goed wist: er is een plek waar we met onze teleurstelling naartoe kunnen gaan. Er is een plek waar we naartoe kunnen met onze boosheid, onze bitterheid en onze frustratie. Er is een plek waar we naartoe kunnen met onze eenzaamheid en verveling. We mogen al die dingen bij Jezus brengen. We mogen ze bij Hem brengen en zeggen: ‘Help me om hiermee om te gaan.’ ‘Help me om bij U te zijn.’ ‘Help me om stil te worden en niet de hele tijd de drang te voelen om op mijn telefoon te kijken.’ ‘Help me om ’s avonds niet naar de drank te grijpen.’

WE VERBERGEN DE WAARHEID

Onze oudste zoon Conner was twee toen zijn zusje werd geboren. Niet lang daarna besloot ik dat het tijd was voor een uitstapje. Dus laadden we iedereen in de auto en ging ik met mijn moeder en mijn zus naar een enorm warenhuis in Dallas. Hoe het kan weet ik nog steeds niet, maar op een gegeven moment was Conner verdwenen. Hij droeg een feloranje shirt en had opvallend lichtblond haar, maar toch was hij aan onze aandacht ontsnapt. Er ging een uur voorbij en ik besefte dat ik het moeilijkste telefoontje van mijn leven zou moeten plegen – dat ik mijn man moest vertellen dat onze zoon onvindbaar was.

Niemand wil zo’n telefoontje plegen. Niemand wil zo’n telefoontje krijgen.

Ze hadden het warenhuis gesloten en de deuren op slot gedraaid, en al het personeel was op zoek naar Conner. De politie werd gebeld. Ruim een uur nadat Conner was kwijtgeraakt, hoorde iemand die bij Banana Republic werkte een geluidje. Ze schoof wat kleding opzij en vond Conner, die verstopt zat tegen de muur, achter een rek broeken. Tegen de tijd dat ik onze zoon vond, huilde hij. Ik kon zijn nek wel omdraaien. Maar ik was nog nooit zo blij geweest om iemand te zien.

Hij huilde omdat hij bang was. Hij had wel gehoord had dat wij naar hem zochten en zijn naam schreeuwden, maar het enige waar hij aan kon denken was dat hij vast en zeker straf zou krijgen. Daarom had hij niets gezegd. Hij was doodsbang blijven zitten, verstopt achter een rek broeken in een kledingwinkel.

Misschien weet jij precies hoe het is om je te verstoppen achter een stel broeken. Je blijft maar liever stilletjes zitten, al je emoties en gevoelens veilig verstopt, dan dat je de rauwe werkelijkheid onder ogen ziet en het risico neemt dat ze naar buiten komen. Dus druk je je rug tegen de muur en beweeg je niet. Toch verandert dat niets aan het feit dat er omstandigheden zijn die je onder ogen zult moeten zien, die niet zullen verdwijnen omdat jij je achter een rek broeken verstopt hebt. Sterker nog, hoe langer je wacht, hoe wanhopiger, chaotischer en dringender die werkelijkheid wordt.

Luister alsjeblieft: je hoeft het niet aan iedereen te vertellen; je moet het aan iemand vertellen.

Ik weet hoeveel schade onze reactie op een emotie kan aanrichten, maar ik weet ook hoeveel schoonheid eruit voort kan komen. Emoties zijn gereedschap. Dus als je een bepaalde emotie voelt, kun je dat gevoel gebruiken om dichter tot God te naderen, of je kunt blijven zitten waar je zit en het gebruiken om te zondigen.

Als je in gezondheid en vrijheid wilt leven, kun je dat gevoel niet onderdrukken en niet gewoon verdergaan met wat je aan het doen was.

Ik moet daarbij denken aan mijn andere zoon, en hoe hij na een turbulente dag op de middelbare school bij mij in de auto stapt. Op sommige dagen begint hij meteen te praten en vertelt hij me over alle lastige dingen die hij heeft meegemaakt, en dan gaan we naar McDonald’s voor een milkshake en een hamburger en rond vier uur lacht hij weer. Op andere dagen houdt hij het allemaal voor zichzelf, misschien uit schaamte of uit uitputting, en ontploft hij rond etenstijd alsnog – tegen een van ons.

We beseffen niet half hoeveel energie het kost als we proberen om die doos vol emoties dicht te houden, veilig uit het zicht. Maar ondanks al die inspanning vinden opgekropte emoties vroeg of laat toch een uitweg, en vaak gaat dat ten koste van de mensen van wie we houden.

Zo’n doos vol gevoelens kan niet altijd gesloten blijven.

Ik zeg het nog een keer: je hoeft het niet aan iedereen te vertellen; je moet het aan iemand vertellen.

Hoe gaat het echt met je? Bedreven verstoppers zijn dol op het woord prima. Het is een prachtig kleed om alle lelijke en ingewikkelde plekjes in ons leven onder te verbergen. Prima is kort en grammaticaal correct en nodigt niet uit tot doorvragen. Maar het levert ook niets positiefs op. Het helpt je niet om die warboel van emoties die je ergens in een hoekje van je hart verstopt hebt uit de knoop te halen.

Het verbergen van je emoties lijkt een slimme strategie, maar dan ga je voorbij aan de destructieve invloed die dat heeft op zowel je ziel als je lichaam – op je hele zijn. Om uit te leggen hoe dat werkt, heeft mijn schoonzoon Charlie me toestemming gegeven om te vertellen wat er gebeurde toen hij voor het eerst in zijn leven in therapie ging.

Charlie is een jongen met wie het altijd prima gaat. Hij staat ontzettend relaxed in het leven en raakt niet snel van slag door omstandigheden. Hij neemt het leven zoals het komt en over het algemeen loopt alles bij hem op rolletjes.

Maar de afgelopen tijd zijn er bij Charlie wat dingetjes naar boven gekomen, dingen waarvan hij vond dat hij ze toch maar moest aanpakken. De adviezen van zijn vrienden en familie kwamen allemaal op hetzelfde neer: ‘We zullen voor je bidden. Heb je je gevoelens al met de dokter besproken? Is therapie misschien een optie? Ben je al eens in therapie geweest?’

Hij begreep de boodschap.

Dus Charlie ging voor de allereerste keer in therapie. En toen hij thuiskwam kroop hij in bed voor een dutje van vijf uur.

Midden op de dag.

Toen hij later aan ons vertelde wat er gebeurd was, lachten we allemaal met hem mee. Omdat we wisten hoe het was.

En raad eens wat Charlie toen deed? Hij maakte nog een afspraak met die therapeut. En na die tweede afspraak belde hij hem op om nog een gesprek in te plannen.

En nog een. En nog een. En nog een.

Toen hij eenmaal geleerd had om beter met zijn emoties om te gaan, vertelde hij zijn vrienden hoeveel beter hij zich voelde, hoeveel helderder zijn hoofd was. Hij begon diepere, betekenisvollere gesprekken met de andere jongens te voeren en hij luisterde aandachtig en liefdevol naar hen – op een manier die veel van die jongens nog nooit in hun leven hadden meegemaakt.

Toen hij begon te genezen, begon hij ook genezing te brengen in het leven van anderen.

Zo werkt dat.

HET VALT NIET MEE OM patronen af te leren die diep in ons ingesleten zijn. Maar als we altijd weer voor de gemakkelijkste weg kiezen, als we ons afsluiten door controle te zoeken, door terug te vallen op coping of door ons te verstoppen, lopen we de meest waardevolle dingen mis die dit leven te bieden heeft. De dingen waar we eigenlijk het allermeest naar verlangen.

Er is een betere manier om om te gaan met emoties: het volledig omarmen van het doel waarvoor ze gemaakt zijn – om verbondenheid te bewerken. Verbondenheid met God en verbondenheid met anderen.




6.

GEMAAKT VOOR VERBONDENHEID

Misschien heb je weleens meegemaakt dat je met iemand had afgesproken voor een kop koffie of een lunch en dat die persoon opeens aan je vertelde wat er werkelijk in zijn of haar leven speelde en er misschien zelfs emotioneel van werd.

Hoe zou je je gevoel op dat moment omschrijven? Misschien is zo’n situatie in eerste instantie wat ongemakkelijk, maar als je verder kijkt dan je eigen onzekerheid over wat je moet doen of zeggen – wat voel je dan?

Ik durf te wedden dat je bewogenheid voelt.

Genegenheid.

Dankbaarheid zelfs, dat die ander zijn verhaal met jou wil delen. Je voelt je verbonden met de ander, zelfs als je hem of haar eigenlijk niet zo goed kent. Dat is waar emoties voor bedoeld zijn: om ons te verbinden met dat wat het belangrijkst is. En met wie het belangrijkst is.

Onze emoties hebben een doel, en dat doel is ons verbinden met God en met elkaar.

HET KOORD DAT ONS VERBINDT MET GOD

Alles wat God in ons gelegd heeft, heeft tot doel om ons dichter tot Hem trekken zodat we Hem meer gaan vertrouwen. Als onze kinderlijke angst zou worden weggenomen, zouden we ook onze kinderlijke neiging verliezen om bij Hem op schoot te kruipen en Hem om hulp te vragen. Als we niet langer enthousiast zouden worden van een heerlijke maaltijd, zouden we ook ons ontzag en onze verwondering over de geschenken van God verliezen. Zonder hoop zouden we onze blik nooit meer naar de hemel heffen, en zonder vrede zouden we nooit rusten in God.

De waarheid die ons vrijmaakt begint met de waarheid dat we verdrietig zijn, dat we pijn hebben en dat we een wanhopige, dringende behoefte hebben aan hulp. Er is geen hoop op gezondheid, vreugde, vrede of verlossing buiten Jezus, die alles in allen is en alles gedaan heeft voor ons. Hij stierf aan het kruis voor onze zonden. Hij werd opgewekt tot nieuw leven. Hij biedt ons genade en vergeving aan, en het eeuwige leven in zijn aanwezigheid.

Dat is het.

Dat is het evangelie.

De Bijbel is er duidelijk over dat die waarheid ons vrijmaakt:

En tegen de Joden die in Hem geloofden zei Jezus: ‘Wanneer u blijft vasthouden aan wat Ik zeg, bent u werkelijk mijn leerlingen. U zult de waarheid kennen, en de waarheid zal u bevrijden. (…) Wanneer de Zoon u vrij zal maken, zult u werkelijk vrij zijn.’26



Jezus heeft het in deze verzen absoluut over zichzelf: de waarheid van wie Hij is, is de enige weg tot verlossing. De ultieme vrijheid die wij nodig hebben is bevrijding van de eeuwige consequenties van onze zonden. En die vrijheid is op dit moment beschikbaar voor jou, als jij je vertrouwen op Jezus stelt en gelooft dat Hij de enige is die jou kan verlossen.

Maar daar stopt het niet. De Bijbel staat vol verhalen van mensen bij wie die hoop, die waarheid en die vrijheid doorwerkten in hun emoties, in hoe ze zich voelden.

Paulus haatte christenen – hij vermoordde ze zelfs – totdat Jezus hem opzocht en hem redde. De extreme emoties die hij eerder had, veranderden in hartstochtelijke genade en een vurige ijver om de hele wereld te vertellen over de hoop die te vinden is in Jezus.27

Koning David stortte zijn hart uit in het boek Psalmen. Zijn klaagzangen behoren tot de meest ontroerende, rauwe, rommelige passages van de Bijbel. Hij is boos op God. Hij deelt zijn verdriet met God. Hij ziet geen uitweg meer en heeft alle hoop opgegeven, maar doordat hij zo eerlijk is tegen God, tegen zichzelf en tegen anderen die luisteren, herinnert hij zich toch weer wat hij weet over God: dat Hij goed en waarachtig is.

Wat zo mooi is aan David en aan de psalmen is de toestemming die we daar vinden om het allemaal te voelen. David had er alle vertrouwen in dat God met al zijn emoties kon omgaan, zelfs de emoties die maakten dat hij twijfelde aan Gods goedheid of zich afvroeg of God nog wel van hem hield. David ziet onrecht dat niet bestraft wordt en daar is hij boos over!

Hij voelt zich veilig genoeg bij God om al die dingen met Hem te doorworstelen. Jij ook?

DE WAARHEID IS dat dat bevrijdend is. Het is bevrijdend om de waarheid te vertellen! Maar dat kunnen we niet doen zonder toe te geven hoe we ons voelen, zonder te erkennen wat op dit moment onze ervaring is.

We kunnen onze zonde belijden.

We kunnen vertellen over onze pijn.

We kunnen onze angsten aan Hem toevertrouwen.

We kunnen ons diepe verdriet bij Hem uithuilen.

We mogen eerlijk zijn over wat we denken, als we tenminste ook eerlijk zijn over wat we voelen. Vertel God en mensen die je vertrouwt over al deze dingen, zodat je eindelijk in volle vrijheid kunt leven, verbonden met anderen door dat koord van emotie.

ALS JIJ je bij het lezen van deze woorden verlamd voelt door verdriet, woede, gemis of teleurstelling wil ik iets tegen je zeggen. Als we stilstaan bij alles wat deze prachtige maar wrede wereld ons voor de voeten werpt, verbaast het me eerlijk gezegd dat je niet meer voelt dan dat je op dit moment voelt. Dat is het eerste wat ik zou zeggen als ik je in het echte leven zou ontmoeten.

We weten dat emoties allesomvattend zijn. Ze brengen je in vervoering als je ziet dat je kinderen steeds zelfstandiger worden en hun eerste stappen in de grotemensenwereld zetten. Ze zorgen dat je je misselijk voelt als je zenuwachtig of bang bent. Ze benemen je de adem op momenten dat je beseft dat de toekomst buiten jouw macht ligt. Ze maken je nerveus als je verliefd bent, maar niet zeker weet of die ander hetzelfde voelt. Ze maken je aan het huilen als je wordt geconfronteerd met pijn en lijden – dichtbij of ver weg – dat je niet kunt oplossen. Onze emoties zijn verbonden met onze gedachten, maar toch zijn ze ook echt anders.

Misschien voelt het alsof je uitkijkt over een oceaan van emoties en vraag je je af hoe je die ooit kunt oversteken. Hij is gewoon te groot. Alle hoop en verdriet, alle vreugde en angst, alle onvergetelijke herinneringen – de mooie en de pijnlijke. Hoe kom je in vredesnaam aan de overkant? En ondertussen doemt achter je het dagelijks leven op, de voortdurende realiteit van mensen die moeten eten, opdrachten die moeten worden ingeleverd, plaatsen waar je verwacht wordt.

Wat moet ik met die oceaan beginnen?

Wil ik dit eigenlijk wel doen op dit moment?

Laat me je er dan aan herinneren dat je niet in je eentje op die oever staat. Dezelfde God die de Israëlieten vergezelde toen ze naar de eindeloze watermassa voor zich staarden, in de wetenschap dat de Egyptenaren met de minuut dichterbij kwamen, dezelfde God die de zee in tweeën spleet – Hij spleet de zee in tweeën! – die God is bij jou. Hij staat naast je. Hij kan ook hier een wonder doen.

De strijd speelt zich af op dit kruispunt.

Misschien is dit nieuw voor jou – in dat geval baal ik ervan dat ik de brenger van slecht nieuws ben. Maar hoe dan ook: als gelovigen in Jezus Christus hebben we een vijand. Een machtige vijand. Een vijand die ons onderuit wil halen.

Deze vijand doet niets liever dan chaos en verdeeldheid brengen. En als we naar onze eigen hart kijken, naar onze vriendschappen en in feite naar de hele wereld, lijkt die vijand daar aardig in te slagen. Chaos en verdeeldheid hebben overal diepe sporen nagelaten.

En dus sluiten we ons af.

We willen ontsnappen omdat alles gewoon te groot en te moeilijk aanvoelt en we ons allesbehalve bekwaam voelen.

Dat doet me denken aan die keer dat Zac en ik op vakantie een piepklein bootje huurden. Hij voer zo met mij de open zee op, in een bootje dat nauwelijks groter was dan een eettafel. Dat had geweldig leuk kunnen zijn, ware het niet dat de golven groter waren dan onze boot. Het is een wonder dat we het overleefd hebben. Echt waar. Zelfs mijn man, die zich nooit druk maakt over wat dan ook, trok zijn kleine oranje reddingsvestje aan.

Waarmee ik wil zeggen dat we niet goed voorbereid waren.

Zo hoort het niet te zijn.

Kijk maar naar Mozes, op het moment dat God hem vanuit een brandende braamstruik vraagt om een gigantische stap in gehoorzaamheid te zetten. Mozes is bang en in de war en hij voelt allerlei emoties. Maar hij voelt zich vooral vreselijk ontoereikend. God stelt hem niet gerust door tegen hem te zeggen dat de omstandigheden wel meevallen, dat het gemakkelijk of te doen zal zijn. Hij stelt Mozes gerust door hem eraan te herinneren wie Hij is. Hij zegt tegen hem: ‘Ik ben die Ik ben.’28

Ik ben nog voor de tijd er was.



Ik ben als het verhaal van de aarde straks voorbij is.



Ik ben een veilige toevlucht in alle angsten.



Ik ben genoeg om ze te overwinnen.



Ik ben hier en nu bij jou, en Ik laat je niet alleen.



Ik ben al in de toekomst.



Ik ben de bewaarder van elke gedachte die jij denkt.



Ik ben de bewaarder van het universum.



Ik ben niet vatbaar voor de listen van de vijand.



Ik ben het die plannen vol heil heeft voor jouw toekomst – plannen die jij je niet eens kunt voorstellen.



Ik ben er op dagen vol vreugde, als nieuw leven geboren wordt.



Ik ben bij je en houd je vast op de dag dat je je allerliefste begraaft.



Onze ultieme, volkomen veiligheid vinden we in wie God is. Hij is de reden dat wij in orde zijn. Hij is ook degene bij wie we veilig zijn als we gebroken zijn, als we twijfelen, als we bang zijn of alleen nog maar kunnen huilen.

Wij denken dat God wacht totdat we onszelf bij elkaar rapen, maar in werkelijkheid wacht Hij tot we bij Hem komen en instorten.

Hoe meer ik dat doe, hoe meer genezing ik vind.

Hoe meer ik dat niet doe, bij God en bij anderen, hoe meer angst en depressie in mij wortelen.

En dat geldt ook voor jou.

Jezus zei: ‘Als je niet verandert en wordt als een kind, dan zul je het koninkrijk van de hemel zeker niet binnengaan.’29

Hij had het tegen de betweters, tegen de mensen die het volk leidden met hun hoofd in plaats van met hun hart. Hij had het tegen mensen wier leven bestond uit prestaties waarvoor ze beloond wilden worden, in plaats van uit relaties.

We moeten weer kinderen worden in onze relatie met God. Behoeftig. Eerlijk. Gewoon huilen als we moeten huilen.

In de Bergrede zegt Jezus: ‘Gelukkig de treurenden, want zij zullen getroost worden.’30

Mensen zijn gezegender als ze treuren, omdat ze God daarmee bewegen tot iets wat mensen die proberen om alleen maar blij te zijn niet krijgen. Tegen wie verdrietig is zegt God: ‘Kom maar. Ik heb je vast. Ik wil heel dicht bij je zijn, mijn kind.’

Misschien ben je na de geboorte van je kindje een postnatale depressie terechtgekomen …

Misschien ben je een dierbare verloren en staat je leven al jaren in het teken van verdriet ...

Misschien heb je talloze medische onderzoeken ondergaan en is nog steeds niet duidelijk wat er mis is …

Welke situatie het ook is waardoor je gevoelens in de knoop geraakt zijn, God ziet jou. En Hij zegt: ‘Ik sta aan de andere kant van dat touw. Laat je controledrang, je copingmechanismen en je neiging tot verstoppen los, en kom bij Mij. Vertel het Me allemaal. Voel het allemaal. Ik heb je vast. Ik wil jou, zoals je bent.’

Emoties zijn het geschenk dat alles met elkaar verbindt. Ons met onszelf. Ons met God. Ons met elkaar.

‘Gelukkig de treurenden.’ We kunnen meer van God en meer van elkaar ontvangen als we ons hart daarvoor openstellen.

WAT GOD VOOR JE WIL

Ik wil hier even stoppen en jou de ruimte geven om diep adem te halen. Ik wil dat je de diepe bewogenheid voelt die ik voor je heb nu je nadenkt over de manieren waarop je in het verleden met je emoties bent omgegaan en hoe verstrikt je daar misschien in geraakt bent, hoe verstrikt je je op dit moment voelt. En opnieuw zeg ik: ‘Natuurlijk.’ Natuurlijk heb je geprobeerd om controle uit te oefenen, heb je afleiding gezocht en geprobeerd je pijn te verbergen. Natuurlijk heb je soms op een heel verkeerde manier op dingen gereageerd en ben je zelfs tekeergegaan tegen God vanwege al die overweldigende emoties. Natuurlijk! Want het is ook ontzettend veel! Je hebt meer pijn te dragen gekregen dan iemand ooit zou moeten dragen. Dus natuurlijk is het gemakkelijker om controle te zoeken, om te kiezen voor coping of om de werkelijkheid gewoon maar te verbergen. Natuurlijk bezwijk je soms onder het gewicht van alles wat je meezeult.

Natuurlijk. Dat overkomt ons allemaal.

Omdat het gewoon te veel is.

En raad eens? ‘Wij hebben geen Hogepriester Die geen medelijden kan hebben met onze zwakheden, maar Een Die in alles op dezelfde wijze als wij is verzocht, maar zonder zonde.’ Daarom gaat de schrijver van Hebreeën verder: ‘Laten wij dan met vrijmoedigheid naderen tot de troon van de genade, opdat wij barmhartigheid verkrijgen en genade vinden om geholpen te worden op het juiste tijdstip.’31

Jezus zal ons helpen om emotioneel gezond te worden. Mijn droom bij het schrijven van dit boek was dat het voor jou zou voelen alsof ik naast je loop en je wijs op Jezus, die ook met ons meeloopt en ons de kleine stapjes laat zien die we kunnen zetten om opnieuw te voelen en te genezen. Dat doet Hij echt, weet je.

Ik geloof dat dat precies is wat Hij doet.

Als jij Jezus volgt, heb je een nieuw hart gekregen. De heilige Geest is bij je en in je en geeft je het vermogen om op een nieuwe manier te voelen. Om lief te hebben met gevoelens die eerder alleen tot zelfzucht leidden.

We blijven God nodig hebben. We hebben het nodig dat Hij in al deze dingen met ons meegaat, zodat we met Hem kunnen praten en Hem kunnen vragen wat we moeten weten en wat we moeten doen. Elk gevoel moet gevoeld worden en onmiddellijk bij Jezus worden gebracht, zodat we het kunnen toetsen aan de Schrift. Elk gevoel zou ons ertoe moeten aanzetten om God om hulp te vragen: ‘Wat moet ik doen?’

Jeremia 17:9, het vers dat ik eerder noemde en dat vaak wordt aangehaald om ons eraan te herinneren hoe bedrieglijk ons hart is, was nooit bedoeld om ons te beroven van het geschenk van onze gevoelens. Het is een herinnering aan het feit dat we God nodig hebben te midden van die gevoelens.

Jezus zei over zichzelf:

De Geest van de Heer rust op Mij, want Hij heeft Mij gezalfd. Om aan armen het goede nieuws te brengen heeft Hij Mij gezonden, om aan gevangenen hun vrijlating bekend te maken en aan blinden het herstel van hun zicht, om onderdrukten hun vrijheid te geven, om een genadejaar van de Heer uit te roepen.32



Die vrijheid is niet alleen een belofte voor straks in de hemel, maar ook voor vandaag. Voor jouw ziel. Het is een vrijheid die je ontvangt als je de waarheid onder ogen ziet – de volle waarheid, zowel in jezelf als om je heen.

Wat is waar?

De psalmist David schreef over God: ‘Zie, U vindt vreugde in waarheid in het binnenste, in het verborgene maakt U mij wijsheid bekend.’33 Dat is wat God voor jou wil: wijsheid en waarheid, niet slechts in je brein, je hart en je lichaam, maar in je binnenste, zodat ze je ziel helen, je diepste wezen, wie je bent en waarom je hier bent.

God heeft ons geschapen naar geest, ziel en lichaam. Hij heeft ons een vleselijke gedaante gegeven en ons in deze tijd en op deze plek geboren laten worden. Het geheim van wat we voelen en hoe we dat ervaren wijst op een God die niet alleen onze emoties gemaakt heeft, maar ze zelf ook allemaal voelt.

HET KOORD DAT ONS MET ELKAAR VERBINDT

Verbinding met God is niet het enige geschenk dat we ontdekken als we eerlijk worden over onze emoties.

Toen ik nog vastzat in de verdoofde, lamgeslagen toestand die de aanzet was tot het proces waarin ik mijn emoties beter leerde begrijpen, vroeg ik een therapeut die ik tijdens een groepsbijeenkomst ontmoet had of ik hem ook eens apart kon spreken. Op dat moment was ik halverwege een sabbatical die ik genomen had om te herstellen van een burn-out. Ik kan niet echt woorden geven aan wat ik op dat moment doormaakte, maar het overheersende gevoel was een gevoel van zware druk. Ik had zo lang zo hard gerend dat het was alsof mijn leven op de automatische piloot verliep. De streber in mij bleef de kop opsteken, weigerde zich weg te laten sturen en bleef proberen om het spel op zo’n manier mee te spelen dat niemand in de gaten had dat ik er eigenlijk helemaal niet bij was. Om eerlijk te zijn zonk ik alleen maar dieper. Het was juli en het was de bedoeling dat ik in augustus weer aan het werk zou gaan, maar telkens als ik daaraan dacht sloeg mijn hart op hol, werd ik duizelig en voelde ik me zo overweldigd dat ik ervan in paniek raakte.

Mijn grootste roeping riep nu angst, afschuw en bezorgdheid op.

Ik legde dat allemaal uit aan dokter C., zoals ik hem noem, tijdens een videogesprek, nadat hij gevraagd had wat hij moest weten over hoe het echt met me ging. En toen gaf hij me dit verbijsterende advies …

O nee, wacht. Hij gaf me helemaal geen advies. Dokter C. deed iets anders: hij luisterde. Hij luisterde aandachtig. Hij stelde weloverwogen vragen. Hij zei tegen me dat het heel begrijpelijk was dat ik me voelde zoals ik me voelde.

Toen zei hij iets wat ik mijn leven lang niet zal vergeten: ‘Jennie, ik weet dat je gespannen en gefrustreerd bent en ik wil dat je weet dat ik het nooit zat zal worden om van jou te horen hoe je je echt voelt. Ik ga niet weg.’ Natuurlijk was hij niet echt bij me, want dit was een zoomgesprek, maar ik begreep wat hij bedoelde.

Ik ga niet weg.

Is dat niet waar we bang voor zijn? Dat we onze gevoelens voelen en de moed bij elkaar schrapen om ze onder woorden te brengen, en dat de persoon of personen aan wie we ze hebben toevertrouwd dan vlug opstaan en de deur uitglippen om de chaos te ontvluchten?

Dit weet ik wel: toen ik aan dat videogesprek begon had ik het gevoel dat mijn bediening op het punt stond om in te storten, niet omdat God ons werk niet zegende, maar omdat ik niet langer de kracht kon vinden om er leiding aan te geven.

En ik kwam uit dat gesprek vandaan met het gevoel dat ik weer kon ademen, alleen omdat ik met iemand gepraat had die niet probeerde het op te lossen. Iemand die gewoon luisterde en die bij me bleef.

Het gewicht dat ik meezeulde was op wonderbaarlijke wijze verdwenen. Ik had al meer dan een jaar aan dit probleem gewerkt door middel van groepstherapie. Maar toen ik na dat gesprek de keuken inliep om wat te eten te pakken, dacht ik: Wat is er in vredesnaam gebeurd? Hoe is het mogelijk dat ik me opeens zoveel beter voel?

Toen ik hem later vroeg welke tovertruc hij had uitgehaald om me te verlossen van de bezorgdheid die ik al zo lang voelde, zei dokter C.: ‘Het was helemaal geen tovertruc. Je voelde je gewoon niet langer alleen.’

LIEFDE. Dat is de reden waarom God jou, en alle mensen, geschapen heeft en op deze aardbol heeft neergezet.

Hij stelde zich voor dat Hij met ons zou wandelen, met ons zou praten en ons door dit leven heen zou helpen.

Hij wilde een relatie met ons.

En dat niet alleen: Hij wilde ook dat wij elkaar zouden hebben, precies zoals Hij in relatie was met zichzelf – Vader, Zoon, Geest. Hij zag de mens en wist dat het ‘niet goed’ voor hem was om alleen te zijn.34

Dus gaf Hij ons elkaar.

Zodat wij hier in deze wereld met elkaar konden wandelen.

Zodat we met elkaar konden wandelen zoals we met Hem wandelen. Samen.

Toen deed de zonde haar intrede en ging alles kapot. Maar Gods plan zou vervuld worden. Zijn plan veranderde nooit.

Jezus kwam om ons met God en met elkaar te verzoenen.

En toch doen wij nog steeds alsof we God niet nodig hebben, alsof we elkaar niet nodig hebben.

DE MOEITEN. HET VERDRIET. De uitzinnige vreugde. De angst. De woede. Al die dingen waren bedoeld om ons dichter bij God te brengen en om elkaar nodig te hebben.

Want het doel van dit leven is verbinding – met God, met ons eigen hart en met de mensen die God op ons stukje van de wereld geplaatst heeft.

En de manier waarop we die verbondenheid vinden en behouden is door het voelen van de gevoelens die we voelen, en door anderen uit te nodigen datzelfde te doen met die van hen. Met de woorden van dr. Curt Thompson: ‘Om volgens de weg van liefde te leven moet ik aandacht besteden aan het feit dat mijn brein ernaar verlangt om, door het proces van emotie, verbonden te zijn met anderen.’35

Verbondenheid is waarom wij bestaan.

EMOTIONEEL AANWEZIG ZIJN, VOOR JEZELF EN VOOR ANDEREN

Verbinding is het grootste geschenk in dit leven. Verbondenheid met onszelf. Verbondenheid met elkaar. Verbondenheid met God.

Wat direct verklaart waarom het kapotmaken van die verbondenheid de belangrijkste strategie is die de vijand tegen ons inzet. Hij doet dat onder meer door te manipuleren, af te leiden en verwarring te zaaien.

Combineer dat met onze emoties en je begrijpt hoe gemakkelijk de duivel de ene na de andere overwinning boekt.

Neem de situatie met Kate: als ik niet net aan het leren geweest was om mijn gevoelens onder ogen te zien op het moment dat ze zich aandienden, kan ik je verzekeren dat ik na het bericht dat mijn dochter misschien zou gaan verhuizen zonder blikken of blozen was teruggevallen op controle.

En terwijl ik probeerde om mijn eigen emoties onder controle te houden, zou dat ongezonde gedrag algauw uitgroeien tot een poging om controle uit te oefenen over Kate.

Ik had onze relatie kunnen verzieken door maandenlang – jarenlang? – te blijven mokken, door te weigeren om blij te zijn over wat dan ook in haar leven. Ik had door mijn woorden en daden kunnen overbrengen dat haar eventuele verhuizing veel belangrijker voor me was dan de relatie die zij en ik hebben.

Terwijl ik bezig was met doordraaien vanwege Kates mogelijke vertrek, was ik niet aanwezig om naar haar dromen te luisteren.

Terwijl ik mezelf opsloot in mijn slaapkamer en tranen met tuiten huilde, kon ik niet reageren op het aanbod van verbondenheid dat ze me deed door mij die dromen toe te vertrouwen.

Zo kan ik nog wel even doorgaan, maar je begrijpt wat ik bedoel.

We kunnen niet aanwezig zijn bij God en anderen als we weigeren om aanwezig te zijn bij onszelf. Dit is waarom ik dit boek voor ons schrijf, om ons te leren hoe dat wél moet.

We kunnen niet emotioneel gezond zijn als we weigeren om eerlijk te zijn over onze emoties.

We hunkeren allemaal naar gezonde, diepgaande relaties. Kwetsbaarheid en veiligheid banen de weg naar dat doel. Gezien worden, getroost worden en veilig zijn zijn dingen waar ieder mens naar hunkert vanaf het moment dat hij of zij de moederschoot verlaat, maar die onmogelijk zijn zonder het delen van onze emoties. We uiten ze en we laten ze aan anderen zien.

Dat ik aan die therapiesessies met dokter C. begonnen ben kwam eigenlijk doordat mijn dappere vriendin Jessica een paar van haar vriendinnen – ook mij – een berichtje stuurde met de tekst: ‘Meiden, we dragen allemaal behoorlijk wat stress met ons mee, dus ik denk dat we regelmatig en doelbewust bij elkaar moeten komen zodat we daar niet alleen in staan.’

Ze wilde dat we elke maand drie uur met elkaar zouden videobellen en dat we eens per jaar op een driedaagse retraite zouden gaan – dat was de belofte die we deden als we deel wilden uitmaken van deze vriendengroep. En ze had dokter C. uitgenodigd om ons te begeleiden.

Ik had dit nodig. Ik zat al maanden met klamme handjes op mijn werk, misschien al wel jaren. Tien jaar eerder was de kleinschalige bijbelstudie die in mijn woonkamer gehouden werd onbedoeld uitgegroeid – of eigenlijk ontploft – tot een landelijke bediening waar heel veel bij kwam kijken. Opeens gaf ik leiding aan een groeiende organisatie, IF:Gathering, wat eigenlijk het mooiste avontuur van mijn leven had moeten zijn. Maar ik balanceerde op het randje van een burn-out, en ik begreep niet precies waarom. Ik was dol op het werk dat ik deed, maar de druk was verpletterend. Ik had mensen nodig die het wel begrepen, en die mij konden helpen om te begrijpen wat er mis was.

Eerlijk gezegd wilde ik iemand die mij beter zou maken. Daar hoopte ik stiekem op.

Ik stuurde Jess een berichtje terug: Ik doe mee.

Toen we in het retraitecentrum bij elkaar kwamen voor onze eerste live-bijeenkomst, haalde ik diep adem. Ik keek naar de verwachtingsvolle gezichten om me heen, die stuk voor stuk toebehoorden aan dierbare vriendinnen, waarvan ik de meeste al zeker tien jaar kende. Vrouwen die ik bewonderde en van wie ik hield.

Dokter C. was onze gespreksleider. En omdat hij en ik elkaar jaren eerder al eens onder vergelijkbare omstandigheden hadden ontmoet, wist ik dat er tijdens deze bijeenkomst van me gevraagd zou worden dat ik volledig open kaart speelde, dat ik precies vertelde wat ik voelde en waarom. Dat vind ik altijd al lastig. Bovendien waren dit vriendinnen die wisten dat ik niet goed ben met gevoelens, dus de stress liep aardig op. Toch was ik er klaar voor. Ik zou deze mensen imponeren met mijn gevoelens. Ik zou gevoelens hébben. Ik zou gevoelens hebben over mijn gevoelens. Ik zou alle gevoelens die ik had delen.

Ik was als tweede aan de beurt. Ik deelde het ene na het andere verhaal over pijn, afwijzing en teleurstelling. Teleurstelling in mensen, in mijn werk, in mijn leven. De tranen stroomden over mijn wangen terwijl ik mijn vuisten balde en het uitschreeuwde: ‘Ik ben boos. Ik ben boos op God. Het voelt alsof Hij me gebruikt heeft. Hij heeft me geroepen en me een oceaan van risico’s op gestuurd, en nu voelt het soms alsof Hij me heeft verlaten. Ik ben de druk spuugzat en ik wil dit allemaal niet meer doen, maar ik houd ook nog steeds van Hem en ik wil Hem niet teleurstellen. En door al die dingen voelt het alsof ik muurvast zit.’

Inmiddels schokte ik van het huilen. Ik huilde zo hard dat ik niet meer kon praten, al had ik het gewild – het soort huilbui waarbij je de controle over je ademhaling verliest en andere mensen verbijsterd toekijken.

‘Ik … haat … dit’, hikte ik uiteindelijk. ‘Ik ben … zo (snik, snik) moe. Zo uit… geput. Zo … gefrustreerd … en boos en … (meer gesnik) verdrietig.’

Ik was boos.

Ik was vreselijk boos. Het voelde alsof God me had gebruikt en me daarna had uitgespuugd – en ik gaf het eindelijk toe.

Uiteindelijk klonk er te midden van mijn gesnik een zachte stem. ‘Zo is God niet.’

‘Ik weet dat je het moeilijk hebt, Jennie,’ zei een andere stem, ‘maar dit is gewoon niet waar.’

‘Er moet iets anders aan de hand zijn’, zei een derde stem – nauwelijks meer dan een fluistering. ‘Ik denk niet dat God je dit zou aandoen.’

Mijn boosheid veranderde in withete woede. Hoe was het mogelijk dat deze vriendinnen me zo verkeerd begrepen?

Ik stond op het punt om te vertrekken, zoals ik al zo vaak gedaan had. Eigenlijk was dat mijn stijl: ergens binnenstormen, doen wat ik moest doen en dan weer maken dat ik wegkwam. Ik dacht echt dat ik de opdracht begrepen had. Ik was zo eerlijk geweest als ik maar zijn kon. Ik had alle opgekropte gevoelens die ik meezeulde openlijk tentoongesteld en nu voelde het alsof de anderen me daarom veroordeelden. Het was een ellendige ervaring.

Iemand anders nam het woord. De enige man in de kamer, onze onbevreesde en briljante leider, dokter C. ‘Jennie, hoe voel je je over de dingen die de anderen tegen je gezegd hebben?’

Op dat moment stond ik voor een keuze. Ik kon doen alsof het me allemaal niet raakte – tussen alle veroordelende dingen door was ook wel wat aardigs gezegd, dus ik kon ervoor kiezen om me daarop te concentreren. Of ik kon ze laten zien hoe boos en gekwetst ik was. Ik kon ze vertellen wat ik echt voelde.

Ik verbrak de ongemakkelijke stilte die valt als niemand echt weet wat hij moet doen of zeggen, en snauwde: ‘Om eerlijk te zijn ben ik boos. Ik heb net al mijn pijn met jullie gedeeld en jullie geven mij het gevoel dat ik dat niet zou mogen voelen. En misschien hebben jullie daar gelijk in, maar dat verandert niets aan het feit dat ik het voel. En ik dacht dat het veilig was om dat te zeggen, maar nu voelt het alsof jullie God verdedigen en op zoek zijn naar wat ik dan wel verkeerd gedaan zal hebben.’

Dokter C. glimlachte, blij met mijn moed. Mijn vriendinnen waren even van hun à propos.

Een van hen – Melissa misschien, of Ann? – nam het woord. ‘Ik voel me … verdrietig … dat jij je zo onbegrepen voelt door ons’, zei ze. ‘Echt waar. Het maakt me verdrietig dat je je veroordeeld voelt, alsof je je ergens voor zou moeten schamen.’

Met die simpele woorden – ‘Ik voel’ – voelde ik iets in mijn verkrampte ziel ontspannen. Iets wat zich onbegrepen gevoeld had.

De rest van de groep knikte en mijn vriendinnen reageerden om de beurt. Ze boden hun verontschuldigingen aan. Ze zeiden dat ze trots op me waren omdat ik God bleef gehoorzamen, zelfs nu ik zo boos was, dat ik volhardde en dat ik eerlijk was tegen hen.

Als gevolg daarvan voelde ik me weer veilig. Ik voelde me gezien. Ik voelde me getroost. In plaats van me boos en onbegrepen te voelen, voelde ik me hecht verbonden met de vrouwen die me kort daarvoor nog gekwetst hadden. En wat pas echt ironisch is, is dat ik me, door uit te spreken hoe boos ik op God was, opeens een stuk minder boos voelde. Opeens voelde ik me niet meer zo alleen.

‘Jullie zullen altijd geneigd zijn om elkaar proberen te helpen’, zei dokter C. ‘Want jullie zijn probleemoplossers in hart en nieren.’ In plaats van te proberen elkaar te repareren of bij te sturen, wilde dokter C. dat we zouden voelen. Nadat hij dat duidelijk gemaakt had, stelde hij een paar grondregels op voor onze tijd samen.

Luister aandachtig.

Luister met je hele wezen.

Reageer alleen met ‘Ik voel …’ en niet met ‘Ik denk.’

Als iemand anders dan ik op de grond had zitten huilen toen dokter C. deze regels opstelde, zou ik ze niet begrepen hebben. Ik had het nut er niet van ingezien. Ik zou cynisch geweest zijn en bij mezelf gedacht hebben: Nee, dat is verkeerd. Mensen hebben perspectief nodig. Mensen moeten de juiste overtuigingen aannemen. Mensen moeten de waarheid weten. Dat zijn de dingen die mensen helpen, de dingen die mensen beter maken.

Maar ik had zojuist iets nieuws ervaren. Er had een complete verschuiving plaatsgevonden in deze ruimte en in mijn ziel, alleen doordat mensen in plaats van me te vertellen hoe ze over mij en mijn problemen dáchten, zeiden hoe ze zich daarbij vóélden.

Dus stond ik volledig open voor de reis die dokter C. met ons wilde maken. Het was een heel nieuwe manier van leven. Een nieuwe manier om mijn gevoelens te voelen. Ja, het was rommelig, en zelfs eng, maar het was het begin van iets wat me veranderd heeft. Ik voel. Vandaag de dag voel ik echt. Ik voel alle gevoelens, dankzij mijn dierbaren en mijn verbondenheid met hen. Ik ben misschien niet helemaal ‘hersteld’, maar ik ben wel veranderd. Vandaag de dag voel ik me thuis in mijn eigen ziel, met God en met mensen.

Die genezing heeft op zo veel fronten bevrijding gebracht. Tegenwoordig kan ik mijn kinderen vasthouden als ze huilen, zonder ze aan te sporen vooral te stoppen. Ik kan het verdriet van mijn vrienden meevoelen zonder te proberen het weg te poetsen. Ik kan mijn eigen tranen ruimte geven, ze gewoon maar laten komen. Ik kan met mijn verdriet naar Jezus vluchten of halverwege een huilbui een vriendin bellen. Ik kan feestvieren en dansen en lachen als het leven goed is, omdat mijn hart wakker is, en veilig en gezien.

Mijn rafelige, verknoopte koorden zijn nu recht en glad, levenslijnen die mij verbinden met God en met de mensen die ik liefheb. En door dit hele proces heb ik zoveel meer ontdekt van dat leven in heelheid en overvloed dat Jezus ons beloofd heeft.

Ik gun jou hetzelfde. Ik zou zo graag willen dat jij ook kunt stoppen met controle zoeken, met coping en met verbergen, dat je zult ervaren hoeveel beter het leven wordt als we dapper genoeg zijn om in alle kwetsbaarheid dat koord te ontwarren dat ons verbindt met God en met onze dierbaren.




7.

EEN VISIOEN VAN MÉÉR

Voordat we beginnen met het daadwerkelijke proces dat nodig is om je gevoelens te gaan voelen, wil ik je een vraag stellen. Als jij nadenkt over je gevoelsleven, wat wil je dan écht?

Dat is een vraag die enige verbeeldingskracht vergt, een vraag die gaat over ambitie, over verlangens en over dromen. En het is belangrijk om hier te beginnen, omdat het iets is waar we niet zo vaak over nadenken.

Misschien verlang je naar een hart dat ‘heel’ is, zodat je dieper kunt voelen en meer bewogenheid ervaart in je relatie met familie en vrienden. Of misschien wil je genezen van de bitterheid die je maar niet kunt loslaten. Of misschien verlang je naar nieuwe hoop, zodat je je niet meer elke dag zo verdrietig voelt.

Of misschien heb je er genoeg van om altijd zo veel heftige gevoelens te voelen en verlang je gewoon naar rust. Je voelt zo veel en je wilt weten wat je daarmee aan moet, maar ondertussen ben je zo in de knoop geraakt dat je eigenlijk alleen nog maar boos bent – boos op de hele wereld – of zo verdrietig dat je niet meer verder wilt. Of misschien doe je vreselijk je best, maar gaat het toch elke keer mis en kwets je daardoor juist de mensen van wie je het meest houdt.

Wat het ook is, ik begrijp het.

Echt waar. Ik begrijp het allemaal. En ik wil dit tegen je zeggen: er is hoop. Er is hoop voor al die dingen!

Dit is wat ik geleerd heb toen ik bezig was om mijn eigen bevroren hart te ontdooien: in plaats van het jezelf kwalijk te nemen dat je voelt wat je voelt (of ervoor te kiezen om niet te voelen, wat ook mogelijk is) kun je ook de wereld om je heen eens goed observeren, jezelf recht in de ogen kijken en zeggen: ‘Natuurlijk voel je dat.’

De wereld is woest en chaotisch. Het is alleen maar logisch dat onze gevoelens dat ook zijn!

Als je een van mijn eerdere boeken gelezen hebt, weet je dat ik een enorme fan ben van The Pilgrim’s Progress van John Bunyan, een boek dat wat mij betreft mijlenver uitsteekt boven alle andere. Ik houd vooral van dat boek omdat het eerlijk is over de chaos die christenen op hun levenswandel te wachten staat. De hoofdpersoon, die ‘Christen’ genoemd wordt (ik geef toe, niet zo origineel), stelt al aan het begin van de reis zijn vertrouwen op Jezus, maar valt evengoed nog regelmatig in putten van wanhoop, raakt opgesloten in angst en twijfel en laat zich afleiden door alles wat de wereld te bieden heeft. Het is zo herkenbaar. Want waar halen mensen die Jezus kennen in vredesnaam het idee vandaan dat ons een rechte, geëffende weg naar de hemel wacht? Het is een wilde rit, en zo blijft het tot we thuis zijn.

Als we de reis willen overleven, hebben we God en elkaar hard nodig. Maar is dat niet net het probleem? Al dat veinzen, al dat doen alsof dat we ergens onderweg hebben opgepikt omdat we onze gevoelens niet zouden mogen voelen of er in elk geval niet te veel aandacht aan moeten besteden? Wat een onzin is dat! Vaak vertellen onze gevoelens ons iets wat waar is.

Het zijn onze gevoelens die ons vertellen dat er iets kapot is.

Het zijn onze gevoelens die ons vertellen dat iemand pijn heeft.

Het zijn onze gevoelens die ons duidelijk maken dat we Gods hulp nodig hebben.

Het zijn onze gevoelens die ons vertellen dat we leven.

Zelfs als je als kind geen zichtbare verwondingen hebt opgelopen is niet alles van een leien dakje gegaan. Onze ervaringen op deze planeet zijn verre van volmaakt – dat geldt voor iedereen. Daarom is het voelen van tegenstrijdige, warrige emoties niet slechts aanvaardbaar: het is hoe het zou moeten zijn.

Waarom? Omdat het je vrij maakt. Hoe meer ruimte je jezelf geeft om alles wat je voelt ook daadwerkelijk te voelen, hoe vrijer je bent om alle energie die je verspilt aan het onderdrukken van die emoties te investeren in liefhebben en creëren.

We maken er allemaal weleens een puinhoop van – niemand uitgezonderd.

Maar te midden van zo’n puinhoop kunnen onze emoties ons de weg wijzen naar onmiskenbare schoonheid.

EEN FANTASTISCHE BENDE

Ik wil iets met je delen dat mij drie dagen geleden is overkomen, om je te laten zien dat het absoluut de moeite waard is om hoop en een hoogstaande visie voor je emotionele leven te hebben, dat verandering werkelijk mogelijk is en dat zelfs een herstellende probleemoplosser zoals ik emotionele successen kan behalen.

Ben je er klaar voor?

Komt-ie.

Drie dagen geleden stond ik midden in mijn woonkamer, omringd door al mijn kinderen en een stuk of duizend van hun vrienden, en ik wilde niets liever dan volledig uit mijn plaat gaan omdat Zac Allen me boos gemaakt had. Zac en ik zijn er behoorlijk goed in geworden om in ons drukke gezinsleven onze weg te vinden, maar we zijn niet volmaakt.

Op deze avond was hij uit zijn slof geschoten, was een van onze kinderen uit zijn slof geschoten en nu stond ik op het punt om uit mijn slof te schieten. Dat zou nogal gênant geweest zijn omdat het huis afgeladen vol was met kinderen die bijna voelden als mijn eigen kinderen, maar net niet helemaal. Bovendien hadden we net zo’n leuke avond, met Rummikub en taco’s. Ik trok me terug in mijn slaapkamer en begon te huilen. En hoewel ik niet alle details over onze ruzie kan onthullen omdat er ook andere mensen en gebeurtenissen bij betrokken waren, kan ik je wel vertellen dat mijn gevoel van woede in werkelijkheid voortkwam uit pijn.

Ik voelde me verraden.

Ik voelde me niet gezien.

Het voelde alsof de mensen die het meest van me zouden moeten houden me het diepst kwetsten.

Waarom begin ik met dit verhaal? Omdat het afgelopen donderdag plaatsvond. Met andere woorden: terwijl ik bezig was met het schrijven van dit boek over gezonde manieren om met gevoelens om te gaan.

Ik verwacht niet dat ook maar iemand van ons een toekomst tegemoet gaat waarin al onze gevoelens altijd precies de juiste plek innemen in ons hart, onze gedachten of ons lichaam. Ik verwacht niet dat we onze gevoelens ooit volmaakt onder controle zullen hebben, dat we ze volmaakt zullen uiten of dat ze volmaakt begrepen zullen worden. Ik denk dat het belangrijk is om daar maar direct eerlijk over te zijn. Ik wil geen loze beloften doen en half werk leveren.

Maar ik wil je laten weten wat er na afgelopen donderdag gebeurd is, omdat ik geloof dat dat in de loop van jouw eigen reis ook bij jou kan gebeuren.

Donderdagavond huilde ik mezelf in slaap. Ik had al een paar maanden niet meer gehuild. Ik was in lange tijd zo boos geweest. En ik zat tot over mijn oren in mijn onderzoek naar Gods plan voor onze emoties. Wat zou ik nu doen dat anders was dan hoe ik vóór dit hele traject gereageerd zou hebben?

Het werd vrijdagochtend en de tranen zaten nog steeds hoog. Ik zocht God in mijn verdriet en zelfs in mijn boosheid, en merkte dat ik daar helemaal niet bang voor was. Ik vertelde Hem gewoon precies wat ik voelde, waar ik me zorgen over maakte en wat ik dacht. Ik poetste het niet op en deed niet alsof het allemaal in orde was; ik stortte gewoon te midden van de chaos mijn hart bij Hem uit.

Ik trok het kind dat bij deze puinhoop betrokken geweest was naar me toe en vroeg hem of hij samen met mij verdrietig wilde zijn. Hij zei nee, maar bleef evengoed in de kamer. En tegen de tijd dat hij wegging, hadden we samen gehuild en voelden we ons hechter verbonden dan ooit.

In plaats van me af te sluiten voor mijn man en dagen te mokken zoals ik vroeger misschien zou hebben gedaan, trok ik hem ook naar me toe. Ik legde hem uit wat ik had ervaren, wat me precies gekwetst had en waarin ik me onbegrepen had gevoeld. Ergens in die puinhoop voelden ook wij ons hechter verbonden dan ooit.

Er is niets magisch of mystieks aan de reis die we gaan ondernemen.

Wat we gaan doen, is ons verdiepen in realistische manieren om emotioneel gezonder te worden.

Geloof jij dat je emotioneel vrij en gezond kunt zijn?

Geloof je dat echt?

We kunnen onze emoties ontwarren en een weg uit onze pijn vinden.

Ik beloof je dat dat kan.

Maar ik zeg er alvast bij dat die weg niet altijd gemakkelijk zal zijn.

OP DE TAST EN IN HET DONKER

Voordat we aan het volgende deel beginnen, wil ik duidelijkheid scheppen over een heel belangrijk onderwerp. Er is een cruciaal verschil tussen vastzitten in je emoties en het hebben van een depressie of een angststoornis. Ik ben ervan overtuigd dat het proces waar we straks aan gaan beginnen iedereen kan helpen om te groeien in emotionele gezondheid, maar ik ben er net zo van overtuigd dat mensen soms medicijnen en therapie nodig hebben.

Als jij met deze dingen worstelt, wil ik tegen je zeggen hoe erg ik dat vind. Je bent voortdurend in mijn gedachten, bij elk woord. Want terwijl ik dit boek schreef, vocht de persoon van wie ik op deze wereld het allermeest houd zelf tegen depressie en angstaanvallen. Ik weet uit eigen ervaring hoe belangrijk het is dat we hierover praten voordat we verder gaan.

Ik heb al eerder stukjes van Zacs verhaal en dat van mij gedeeld. Toch vind ik het tot op de dag van vandaag moeilijk om te bevatten dat dit ons werkelijk is overkomen. In de eerste jaren van ons huwelijk, nadat Zac en ik een nieuwe kerk geplant hadden in Austin en het leiderschap na verloop van tijd aan andere mensen overdroegen, liep mijn man helemaal vast. Ik herinner me dat hij zijn laatste preek gehouden had en onmiddellijk daarna in een diepe, donkere put tuimelde. Zelf zegt hij over die periode: ‘Ik heb niet één keer overwogen om zelfmoord te plegen, maar ik ben heel goed gaan begrijpen waarom mensen dat doen.’ Hij zegt dat deze depressie negen maanden duurde; in mijn herinnering was het meer dan een jaar. Het was hoe dan ook veel te lang, voor ons allebei.

Als ik tegen je zeg dat ik dat jaar mijn man kwijt was, is dat niet overdreven. Fysiek was Zac misschien in dezelfde kamer als ik, maar emotioneel was hij lichtjaren van mij verwijderd. Hij was gewoon … weg. Een starre blik in zijn ogen. Gevoelloos. Apathisch. Niets van wat er in ons leven of in ons gezin gebeurde raakte hem – wat er ook aan de hand was met de kinderen, met mij of met wie dan ook.

We hadden kort daarvoor een peuter geadopteerd en ook mijn bediening groeide als kool. Tijdens de vele slapeloze nachten vroeg ik me af hoe ik in hemelsnaam de volgende ochtend moest halen, om nog maar te zwijgen over de dag die voor me lag. Het was alsof ik mijn leven deelde met een geest die toevallig in hetzelfde bed sliep als ik.

Op de meeste dagen stelde Zac een paar doelen voor zichzelf: uit bed komen, naar de sportschool gaan, douchen. En als het lukte at hij iets. Maar enige vorm van interactie met een ander menselijk wezen was een brug te ver. Later vertelde hij me dat het was alsof hij op de bodem van de oceaan lag en opkeek naar het zonovergoten wateroppervlak, kilometers boven zijn hoofd. Hij kon een streepje licht zien. Hij wilde naar dat streepje licht toe. Hij had alleen geen idee hoe hij de oppervlakte moest bereiken. En dus lag hij daar, zonder te lachen, zonder te bewegen. Depressief.

Een van de pastoraal werkers in onze kerk, Kevin, zei tegen Zac dat het allemaal goed zou komen. Hij zei tegen Zac dat zijn depressie niet eeuwig zou duren, dat hij op een zeker moment weer boven water zou komen. Dat kon Kevin natuurlijk niet echt weten, maar hij had al een stuk of tien andere voorgangers begeleid tijdens hun depressie, dus we kozen ervoor om zijn inschatting te geloven. Trouwens, welke andere keuze hadden we?

Gelukkig bleek Kevin gelijk te hebben en op een dag was het alsof mijn geliefde man terugkeerde van een reis van ruim een jaar naar een plek heel ver weg. Hij was weer helemaal Zac: vrolijk, betrokken, dienstbaar, vol liefde voor iedereen om hem heen. We haalden opgelucht adem. Nu konden we verder.

Die periode is zo lang geleden dat het haast als een ander leven voelt. Daarom was het ook zo verwarrend dat ik, net op het moment dat ik besloot om dit boek te schrijven, merkte dat Zac opnieuw wegzakte.

De afgelopen jaren heeft Zac hard gewerkt om iets op te bouwen waarmee hij zowel zijn verlangen naar avontuur kon bevredigen als ons gezin kon onderhouden. Hij investeerde talloze uren in de organisatie van dit bedrijf, waarbij duurzaamheid hoog in het vaandel stond. Hij maakte plannen, ontwikkelde strategieën en een managementplan en rekende alle aspecten ervan nauwkeurig door. Maar het brak hem bij de handen af en het idee dat alles waar hij voor gewerkt had zou verdwijnen bezorgde hem meer stress, meer angst en pijn dan ik in lange tijd bij hem gezien had.

Hij gaf precies de juiste antwoorden op de vragen die ik stelde:

Is je identiteit vergroeid geraakt met je werk?

Nee.

Ben je boos op God?

Nee.

Vergelijk je jezelf met andere mensen?

Nee hoor, helemaal niet.

Zac had geen identiteitscrisis. Hij was niet verwikkeld in een spirituele knokpartij met God. Hij twijfelde niet aan zijn waarde als echtgenoot of vader. Zijn gedachten waren op orde. Hij geloofde de waarheid over God en over zichzelf, en klemde zich zelfs stevig vast aan de hoop dat het uiteindelijk goed zou komen.

De waarheid, zei hij, was gewoon dat hij verdrietig was.

Zac leek deze emotie redelijk gemakkelijk te accepteren. Het zal je niet verbazen dat ik er anders inzat. Ik wilde dat gevoel weg hebben. Nee! dacht ik in eerste instantie. We moeten dit oplossen. Verdrietig? Dat station hebben we al eens gehad. Heer, wat als deze put net zo diep en donker is als de eerste? Wat als hij zelfs nog verder zakt? Als hij echt verdwijnt?

Toen Zac me over zijn gevoel vertelde, moest ik een beslissing nemen. Zac ook. Zouden we zijn verdriet tijd en ruimte geven, of zouden we het de kop indrukken? Ik herinner me niet dat we het echt over onze strategie gehad hebben, maar wat bij ons allebei tegelijk opkwam, was dat hij hier doorheen moest. Wij moesten er doorheen.

Er zijn momenten in dit leven waarop je niet over iets heen kunt stappen, waarop je er niet omheen of onderdoor kunt. Dan moet je er dwars doorheen.

Ik weet dat God ons macht gegeven heeft over onze gedachten, maar God heeft ons ook het geschenk van emoties gegeven. En op een of andere manier wisten we dat het deze keer niet ging om wat Zac dacht; het ging om wat hij voelde. Gevoelens die hij moest voelen. Toch is hij de afgelopen maanden ook een aantal keer naar een therapeut geweest en heeft hij zijn beste vrienden bij elkaar geroepen om met hen te delen wat er speelde. Hij is zelfs weer begonnen met het slikken van medicijnen die hem in het verleden geholpen hebben om weer stabiel te worden. Ik heb gezien hoe hij alles wat ik in de komende hoofdstukken met jou wil delen in praktijk bracht, en hoe prachtig dat was.

Hij heeft zijn gevoelens benoemd, ze gedeeld en tijd gegeven, en dat heeft hem dichter bij Jezus gebracht. Dichter bij ons allemaal.

Maar wat ik nu weet – of in elk geval aan het leren ben – en waar ik jaren geleden geen idee van had, is dat Zacs situatie niet iets is wat opgelost moet worden. Het is iets waar we op de tast een weg doorheen moeten vinden.

‘Het komt weer goed’, zeg ik zo’n tien tot twaalf keer per dag tegen hem.

En daarop antwoordt hij: ‘Dit duurt niet eeuwig.’

We komen hierdoorheen. Dat weet ik.

Het komt goed met ons. Denk ik.

Op de avond dat Zac aan onze kinderen verteld had hoe hij er emotioneel gezien aan toe was en hoe het er voorstond met het bedrijf, stuurde onze volwassen zoon hem dit bericht:

Pap, ik zit nog eens na te denken over wat je doormaakt, en ik moet er gewoon van huilen. Ik weet dat je slaapt en ik zal het je ook nog persoonlijk vertellen, maar ik wil dat je weet hoe trots ik ben op de vader en de zakenman die je altijd geweest bent. Je bent mijn grote voorbeeld.



Ik zie je werkhouding elke dag, je visie en de manier waarop je die in praktijk brengt, en ik vind het vreselijk dat deze droom niet uitkomt. Maar behalve dat ik met je meehuil, kan ik maar aan één ding denken. En dat is hoe trots ik ben dat jij mijn vader bent. Ik denk niet dat ik zou zitten te huilen als ik niet van je hield en je niet als een van mijn vrienden beschouwde. Dat alleen is al iets waar ik later als ik zelf een zoon heb voortdurend om zal bidden. Ik hou van je, pap, en ik weet dat ik het niet vaak genoeg tegen je zeg, maar ik ben zo trots op je. Ik zal je overal in de strijd volgen!



Als jij en mama iets van me nodig hebben, zal ik er zijn. Bedankt voor de maaltijd van vanavond.



In de donkerste nacht liggen de mooiste momenten van het leven verborgen. Maar Zac zou dit soort dingen mislopen als hij deed alsof het goed met hem ging. Het gaat niet goed met hem, maar we gaan deze weg samen, en op een gegeven moment zal het beter gaan.

Als ons verhaal lijkt op dat van jou, als je af en toe of zelfs voortdurend vecht tegen verlammende angst of depressie, bid en geloof ik dat je daardoorheen zult komen. Dat je je zult herinneren dat God in het donkere dal bij je is, zoals Hij zelf beloofd heeft.36

En ik hoop ook dat de woorden van de hoofdstukken die nog komen je een nieuwe visie zullen geven, dat ze je helpen om een weg door deze donkere nacht te vinden. Laten we samen op de tast onze weg zoeken.

EEN WEG VOORWAARTS VINDEN

Toen ik dat zoomgesprek voerde met dokter C. had ik geen behoefte aan een peptalk, aan iemand die me vertelde dat alles op mijn werk goed zou komen. Wat ik te midden van die overweldigende paniek nodig had, was weten dat ik niet alleen was.

Wat ik tijdens die retraite met vriendinnen niet nodig had, was veroordeling omdat ik boos was op God. Wat ik nodig had, was weten dat ik te midden van die woede niet alleen was.

Als je hart en je brein eenmaal beseffen dat je niet alleen bent, hoeven je spieren zich niet langer uit alle macht aan te spannen en kan je hart zich weer openen.

Het is mogelijk om te leven in hechte verbondenheid met anderen – met God, met je eigen hart, met de mensen die God op je weg brengt. Ik zal je laten zien welke stappen je moet zetten in het opmerken en benoemen van je gevoelens, in het delen ervan en in het zoeken van hulp als dat nodig is. En hoewel ik in de verleiding ben om in vliegende vaart door dat hele proces heen te stormen, heb ik bewust gekozen om het volgende deel van dit boek langzaam op te bouwen en elke stap zijn eigen hoofdstuk te geven.

Ik wil gedetailleerd beschrijven wat je met je gevoelens kunt doen, zodat er – of je nu een miljoen emoties tegelijk ervaart of je afvraagt of je eigenlijk wel emoties hébt omdat je al zo lang niets meer voelt – altijd iets eenvoudigs is wat je kunt doen om je gevoelsleven stukje bij beetje te ontwarren.

Om de knopen in je ziel los te maken zijn een paar bewegingen nodig, die ik stuk voor stuk aan je zal voordoen. En hoewel ik dat proces niet gemakkelijk zou willen noemen, helpt het ons om ontspannener te leven, elke dag een beetje meer.

Voordat we in dat proces duiken wil ik een beeld schetsen van wat je kunt verwachten.

Mijn vriendin Caroline komt net als ik uit het Middenwesten en laat zich zelden door iets uit het veld slaan. Sterker nog, ze organiseert het jaarlijkse event van IF:Gathering alsof het een verjaarspartijtje is in plaats van de grootste vrouwenconferentie die op deze wereld gehouden wordt.

Een tijdje terug paste ze op mijn kinderen, die haar – schrik niet – volledig uitputten. Ze was echt even van slag. Ik gebruik Caroline als voorbeeld omdat zij heel stabiel is. Herinner je je de gelijkenis over die kano? Zij raakt zelden de oever. Caroline heeft een brede rivier en niet veel trauma’s in haar verleden. Over het algemeen is ze in staat om haar emoties hier en nu te beleven en te verwerken, en blijft ze netjes op het midden van de rivier. Maar blijkbaar zijn mijn kinderen in staat om zelfs de beste kanoërs uit koers te brengen, zodat ze in volle vaart tegen de oever klapte.

Zonder al te veel uit te weiden: mijn kinderen, in combinatie met een aantal andere stressfactoren, duwden Caroline over het randje. Ze raakte in paniek om iets waar ze zich anders niet druk over zou maken. Later vertelde ze me dat dat moment van verlamming een reactie was op een heleboel dingen waar ze geen controle over had, en dat ze op dat moment eigenlijk hulp nodig had. Ze had iemand nodig die haar hielp om beslissingen te nemen, iemand die structuur aanbracht in deze dag en ervoor zorgde dat iedereen in leven bleef. Ze had de eerste versie van dit boek gelezen, dus ze piekerde niet eindeloos over die golf van emotie. Ze voelde het gewoon. Ze benoemde het en ze riep hulp in, wat in dit geval betekende dat ze haar man vroeg om te komen. Het lukte haar niet om zichzelf te kalmeren, maar hij kon samen met haar de gekte het hoofd bieden.

Dat hebben we allemaal weleens nodig. Iemand die je helpt om je emoties te reguleren als je dat zelf even niet kunt.

Toen ik haar vroeg of het proces waar we samen in zaten haar op dat moment geholpen had, of het werkte, begon ze te lachen en ze zei: ‘Ja, absoluut! Het opmerken, het benoemen, het voelen en te midden van die situatie om hulp vragen … werkte!’

Zac Allen is een geweldige kanoër – in het echte leven, bedoel ik dan. Hij dénkt niet alleen dat hij een geweldige kanoër is, hij is het ook echt. De enige manier waarop ik op een rivier ooit van A naar B kom, is door precies te doen wat hij zegt.

Ik zeg dat omdat het soms de beste manier is om onze emoties te reguleren: iemand die naar je toekomt, die je uit bed haalt, die je eraan herinnert dat je moet bewegen, dat je tijd moet doorbrengen met Jezus en dat je je moet aankleden. Als je niet getrouwd bent, lijkt dat misschien een wrede opmerking. Maar ik geloof in een gemeenschap die zo hecht en vertrouwd is dat je vrienden dat voor je kunnen doen – misschien zelfs nog wel beter dan een partner. Het zijn vaak mijn beste vriendinnen die mij hierbij helpen.

Kort samengevat: wat wij straks samen gaan doen zal je veranderen. Het zal je uitdagen en je leven brengen, maar je hebt er wel een stel goede vrienden bij nodig. Als je nu bij jezelf denkt: ‘Maar ik heb geen goede vrienden’, vouw dan deze bladzijde om en leg dit boek neer. Lees eerst mijn andere boek, Kom van je eiland. Er moeten mensen bij jou in de boot zitten!

Goed dan. Het is tijd. Laten we van start gaan.









8.

EEN STAP VERDER DAN OKÉ



Een tijdje terug was ik eten aan het maken voor ons gezin toen ik werd overvallen door iets wat ik alleen maar kan omschrijven als een soort jeuk. Jeuk in mijn hoofd en in mijn ziel. Heb jij dat weleens gehad? Je bent druk bezig met iets. Er zijn mensen bij je in de kamer. Je denkt dat het allemaal best aardig gaat, dat je normaal bent, dat je gewoon je leven leeft. Maar ergens diep vanbinnen blijft iets knagen. Je kunt er niet helemaal de vinger op leggen, maar je bent je ervan bewust dat het er is. Duw je dat gevoel opzij en ga je door met wat je aan het doen bent, of maak je een pas op de plaats en neem je tijd om je in dat gevoel te verdiepen?

Dat was het kruispunt waarop ik die avond stond. Ik wilde gewoon die maaltijd afmaken en het eten op tafel zetten. Maar ondertussen zoemde er een vlieg door mijn hoofd, die blijkbaar pas zou zwijgen als ik hem een mep gaf.

Terwijl ik daar bij het fornuis stond, stopte ik met roeren. Ik deed mijn ogen even dicht om alles wat er om me heen gebeurde buiten te sluiten. Heel even negeerde ik het kind dat zich beklaagde over iets wat mijn wederhelft gedaan zou hebben, het andere kind dat blijkbaar geld voor iets nodig had en daartoe een overtuigend pleidooi op poten zette en mijn man die zich aan allebei de kinderen ergerde, waardoor ik steeds in de rol van scheidsrechter verzeild raakte.

Ik overwoog mijn opties:



Ik kon een glas wijn inschenken.



Ik kon me voor alles en iedereen afsluiten, het eten op tafel zetten en zelf naar bed gaan.



Ik kon een tirade afsteken: ‘Jongens, ik ben dit gezanik meer dan zat! Allemaal kappen – nu meteen.’



Of ik kon het anders aanpakken.



Weet je wat zo gek is aan die eerste drie opties? Als we controle uitoefenen, ons verdoven of onze kop in het zand steken, denken we dat we de gevoelens die we voelen op een of andere manier hebben afgehandeld. Het tegenovergestelde is waar. Als je jezelf afleidt van wat je werkelijk voelt, als je emoties die om ruimte smeken de kop indrukt of eist dat je omstandigheden of de mensen in je omgeving zich aanpassen aan jouw grillen, heb je het probleem alleen maar een meter of wat vooruit geschopt. En daar blijft het liggen, wachtend tot je er een poosje later weer over struikelt.

Dat weet ik uit ervaring.

Dat wist ik die avond ook.

Dus vocht ik uit alle macht voor verbinding.

Stap één van je verbinden door middel van gevoelens? Opmerken hoe je je voelt.

Ik stelde mezelf een eenvoudige vraag: Hoe voel ik me?

En dit is het antwoord dat ik mezelf gaf: ‘Ik voel me … niet oké.’

Er komt straks nog een heel hoofdstuk over het juist en tot in detail benoemen van onze emoties, maar dat vermogen ontwikkel je niet zomaar. Laten we beginnen met een voorzichtig eerste stapje, het onderverdelen van onze gevoelens in twee basiscategorieën:

Oké.

En niet oké.

Zelfs als je nauwelijks geleerd hebt om gevoelens te herkennen, weet je over het algemeen wel of je je oké voelt. En als je je niet oké voelt, weet je het in elk geval. Toch?

Ik voelde me niet oké.

Mooi. Een beginnetje. Ik voel me niet oké.

Ik was op dat moment zelfs helder genoeg om te beseffen dat ik me verdrietig voelde. Verdriet met een vleugje wanhoop. Deze combinatie gaf me een hoop stress, wat de oorzaak was van dat kriebelige gevoel dat ik eerder omschreef.

Ik ervoer bepaalde gevoelens, en ik besloot om op te merken dat ik inderdaad bepaalde gevoelens ervoer. In mijn geval was dat een behoorlijke vooruitgang.

NIET OPMERKEN KOST MEER

Ik heb maandenlang nagedacht over dit vijfstappenplan voor het omgaan met emoties, en dit is wat ik heb opgemerkt ten aanzien van opmerken: we zijn geneigd allerlei dingen op te merken die er op lange termijn nauwelijks toe doen om voorbij te gaan aan dingen die wél belangrijk zijn.

Je merkt het op als een beroemdheid een nieuwe liefde heeft. Als je lievelingschips in de aanbieding zijn bij de supermarkt. De lelijke plek op je lievelingsschoenen, die zelfs na tien keer schoenenpoetsen niet verdwijnt. Of de vreemde uitdrukking op iemands gezicht toen je hem of haar om een gunst vroeg.

Op een gemiddelde dag merken we duizenden dingen op. We observeren ze en slaan ze op in ons geheugen. We bestuderen ze alsof we betrokken zijn bij een politieonderzoek, alsof ons levensonderhoud afhangt van ons vermogen tot waarnemen.

Maar iets anders is ook waar. Wat zou er gebeuren als ik halverwege zo’n dag naar je toe zou komen om je deze vraag te stellen: ‘Hoe voel je je … maar dan echt?’ Als jij bent zoals ik en zoals de meeste mensen, speelt er zo veel in je binnenste dat je niet eens weet wat je moet antwoorden. Zelfs als je eerlijk antwoord zou willen geven (en dat is nog maar zeer de vraag, gezien onze neiging tot controleren, coping en verbergen) is het lastig om de juiste woorden te vinden.

Dus geven we allemaal hetzelfde, haast automatische antwoord.

Prima.

Prima!

Helemaal prima.

Ik vind die vraag soms nog steeds lastig, maar toen mijn kinderen klein waren kon ik er al helemaal niets mee. Mijn leven was zo druk en zo luid dat ik het antwoord vaak echt niet wist. Als jij in zo’n zelfde fase zit, gaat mijn hart naar je uit. Een belangrijk onderdeel van dit proces is genoeg vertragen om naar je hart te luisteren, om te luisteren naar die stukjes van jezelf die God geschapen heeft, maar die we meestal negeren of veroordelen. Het geeft niet als je niet weet hoe je je echt voelt. Neem jezelf tijdens dit proces alsjeblieft niets kwalijk. Het is ook oké als je honderd dingen tegelijk voelt. Het is allemaal oké.

Als ik je gezicht tussen mijn handen kon nemen en je kon vragen om op je reis naar emotionele gezondheid één ding voor me te doen, zou het dit zijn: weersta de neiging om jezelf te veroordelen, om de stukjes van jezelf af te wijzen die misschien wakker worden, die vreselijk tekeergaan of compleet uit de bocht vliegen.

En dan mijn eerste echte vraag: hoe voel je je op dit moment? Hoe voel je je echt?

Ik hoop dat je jezelf in de ogen kijkt en eerlijk antwoordt met ‘Oké’ of ‘Niet oké’.

Je huidige emotionele toestand is natuurlijk veel complexer dan dit globale antwoord – dat moge duidelijk zijn. Maar het is een begin. ‘Oké’ of ‘Niet oké’ is al zoveel beter dan ons voorgeprogrammeerde ‘Prima, prima – echt, het gaat prima met mij! Helemaal prima.’

Je emoties onderdrukken kan blijvende gevolgen hebben. Als je datgene wat je vanbinnen ervaart verborgen houdt voor mensen om je heen, kunnen zij het idee krijgen dat je ongeïnteresseerd of onoprecht bent, en de energie die nodig is om emoties te onderdrukken kan het heel lastig maken om werkelijk aanwezig te zijn in je contact met andere mensen.37

Ik weet dat je denkt dat het negeren van je emoties je niets kost. Maar dat doet het wel.

Volgens een onderzoek dat is uitgevoerd door de Harvard School of Public Health en de Universiteit van Rochester ‘verhogen mensen die hun emoties opkroppen hun kans op vroegtijdig overlijden door welke oorzaak ook met 30%, en hun kans op kanker met maar liefst 70%.’38

We zijn gemaakt om te voelen.

Tijdens mijn research vond ik informatie die me bijzonder aansprak en die ik dan ook graag met je wil delen.39 Ik denk dat ik deze wetenschappelijke inzichten vooral zo mooi vond omdat ze een beetje helpen bij het ontrafelen van de manier waarop God onze emoties ontworpen heeft, en hoe ze zouden moeten werken.

Het binnenkomen van emoties verloopt altijd volgens deze drie fasen:

1. Aanleiding: Een gebeurtenis die zo alledaags kan zijn als het ophalen van kleding bij de stomerij of zo schokkend als een kankerdiagnose.





2. Inschatting: Je brein schat in of deze gebeurtenis positief of negatief is (vaak gebeurt dit onbewust).





3. Effect: Je lichaam en je brein reageren en er vindt een emotionele reactie plaats.





Als je over voldoende emotionele, mentale en fysieke reserves beschikt om deze nieuwe informatie te verwerken, zul je er niet vreselijk van ondersteboven zijn.

Je voelt het wel – laat dat duidelijk zijn – maar je bent in staat om op een gezonde manier te reageren.

Als je echter niet voldoende reserves hebt om dit nieuws te verwerken, zullen je lichaam en je geest verkrampen en sluit je je af.

Heb je weleens gemerkt dat je hart op hol sloeg of dat je borst verkrampte zonder dat je wist waarom?

Een tijdje terug reed ik laat in de middag naar huis. Ik was bij de stomerij langs geweest en dacht na over wat ik die avond zou koken. Maar ik voelde me niet op mijn gemak. Mijn adem was gejaagd en het voelde alsof er een band om mijn borst zat. Terwijl ik iets voor het eten probeerde te verzinnen, denderden mijn gedachten maar door. Niets specifieks – meer een soort stuiterbal die maar niet stopte. De symptomen wezen duidelijk op bezorgdheid, maar er was niets waar ik op dat moment bijzonder bang voor was.

Ik nam tijd voor wat zelfonderzoek, maar dat leverde niet veel op. Ik had die dag niet uitzonderlijk veel stress gehad. Ik was opgewekt aan mijn dag begonnen en had veel werk verzet. Volgens mij had ik ook geen conflicten gehad.

Hoewel er geen grote dingen mis waren, viel die dag in een periode waarin ik intense stress ervoer. Zac worstelde met emotionele problemen en er was behoorlijk wat onzekerheid over de toekomst en onze financiën. Het bedenken van het avondeten en het afrekenen van de kosten voor de stomerij waren alledaagse routine, maar zo voelde het niet meer. Ik wist dat ik naar huis moest, waar Zac me opwachtte om zijn dag met me door te spreken en me te vertellen over alle moeilijke dingen die hij had meegemaakt. Ik wist van tevoren niet in welke emotionele toestand hij zou zijn.

Feitelijk stelde het niets voor: een tussenstop bij de stomerij, plannen voor het avondeten, een ritje van tien minuten naar huis. Tegelijk stelde het wél wat voor, omdat ik onderhand behoorlijk laag in mijn reserves zat. Gevaarlijk laag zelfs.

Ik ben er ongelofelijk goed in om dingen in aparte hokjes te stoppen. Zeg nou zelf, hoe zouden we ooit iets gedaan krijgen als we ons voortdurend bewust zouden zijn van alle moeilijke dingen die in ons leven spelen? Ik ben kampioen in het wegstoppen van pijn, om die doos vervolgens ergens in een hoekje van mijn hart op een plank te zetten – een vaardigheid die vaak goed van pas komt in een periode van stress.

Maar in plaats van zich te laten opbergen en rustig in die doos te blijven zitten, vraagt die pijn steeds dringender om aandacht, bijvoorbeeld tijdens een ritje naar de stomerij.

Stel je voor dat ik weiger om dieper te graven, dat ik niet de moeite neem om uit te zoeken waar dat ongemakkelijke gevoel vandaan komt. Laten we zeggen dat ik probeer om die doos op de plank te houden en dat ik verder ga met het bedenken van het avondeten.

Als ik dat scenario zou volgen, ga ik op weg naar huis met een drukkend gevoel op mijn borst en een verhoogde hartslag (ruim boven de honderd, wat ik weet dankzij mijn geliefde Apple Watch), terwijl ik nauwelijks nog reserves heb. Ik stap over de drempel en het huis is een puinhoop. Mijn kinderen hebben me allemaal tegelijk nodig en Zac heeft zich boven in onze slaapkamer teruggetrokken omdat hij zich somber voelt en zijn reserves ook uitgeput zijn. Raad eens wat ik dan doe? Ik draai door. Ik ga uit mijn dak tegen de kinderen, die – gezien de uitdagingen waar zij mee te kampen hebben, van dyslexie tot pesters tot hoe zij denken dat het leven zou moeten verlopen – waarschijnlijk ook een stressvolle dag achter de rug hebben. Zij hebben ook nauwelijks reserves. Zucht.

Dus óf ik doe al die dingen (en krijg een zenuwinzinking), of … ik neem de tijd om op te merken wat ik voel.

Ik merk op wat ik voel, en waarom dat zo is.

In dát scenario loop ik mijn huis binnen en ben ik me bewust van de realiteit, van alle stress in ons gezin. Het zou zomaar kunnen dat sommige van mijn gezinsleden tegen mij tekeergaan, maar in plaats van terug te schreeuwen zeg ik: ‘Zullen we anders even gaan zitten en over onze dag praten? Ik had het niet makkelijk vandaag. Ik maakte me zorgen over papa en daarnet in de auto wist ik even niet waar ik het zoeken moest.’

En dan zegt een van de kinderen: ‘Bah. Ik had ook een rotdag. Iemand lachte me uit en ik ben het zo zat om gepest te worden.’

Waarop een ander kind zegt: ‘Mijn dag was ook bagger. Ik had een onvoldoende voor een proefwerk waarvan ik dacht dat ik het goed gemaakt had.’

En dan komt mijn man naar beneden en geven we elkaar een knuffel, en in plaats van te doen alsof alles in orde is vertelt hij de kinderen over de dingen die hij vandaag moeilijk vond. En daarna gaan we aan tafel voor een geïmproviseerde maaltijd en eten we die op te midden van al die nare dingen. We zien ze samen onder ogen. Het is een rommeltje, maar tegelijk is het ook goed. Dat wat zwaar is wordt lichter als we het samen dragen.

Emoties genezen het best in een context van verbondenheid. Dat dat zo is komt doordat we onze emoties gekregen hebben om onszelf te verbinden met anderen. Alleen huilen kan zuiverend werken; samen huilen werkt genezend.

Gebeurtenissen die aanleiding geven tot emoties zijn overal om ons heen. Je verstand en je lichaam hebben de kosten ingeschat, en die zijn hoog. En ja, elk van die gebeurtenissen heeft effect – ze hebben invloed op jou.

Ook waar: door alles wat er om ons heen gebeurt, is het goed mogelijk dat je lager in je reserves zit dan ooit tevoren. Dan kijken God en ik (en ik hoop nog iemand anders in je leven) je aan en zeggen we tegen jou: ‘Natuurlijk voel je je zo. Het is allemaal ook heel moeilijk.’

OPMERKEN IS EEN VOORWAARDE VOOR VERBINDING

In Marcus 5 ontmoeten we een vrouw die al twaalf jaar aan bloedingen lijdt en die wanhopig naar genezing verlangt. Als ze Jezus ziet, staat er een menigte om Hem heen, maar ze dringt tussen de mensen door naar voren om zijn mantel aan te kunnen raken. Ze is van het ene op het andere moment genezen. Maar Jezus is een opmerker. Hij zet alles stop en kijkt om zich heen, op zoek naar haar. Hij vraagt wie Hem zojuist heeft aangeraakt. En de vrouw loopt bevend van angst naar Jezus toe.

Ik stel me voor dat Jezus haar gezicht in zijn handen neemt, haar in de ogen kijkt en haar vertelt hoeveel vreugde ze Hem geeft. ‘Uw geloof heeft u gered, mijn dochter; ga in vrede, u bent van uw kwaal genezen.’40 Het was niet genoeg voor Jezus om haar te genezen; Hij wilde een relatie met haar. Hij bleef midden in de menigte staan en zag een vrouw die door iedereen was verstoten. Hij wilde niet alleen dat het bloeden stopte; Hij wilde haar in de ogen kijken, contact met haar maken en een relatie met haar hebben. Hij gebruikt een heel intieme term: ‘Dochter.’

Maar voor het zover kon komen, moest deze vrouw opmerken wat er aan de hand was – wat ze nodig had – en geloven dat Jezus haar kon genezen. De vrouw moest dapper genoeg zijn om elke hindernis te overwinnen om Hem te kunnen aanraken en dicht bij Hem te zijn. Zodra ze dat deed, draaide Jezus zich om en vond Hij haar. Hij genas niet alleen haar lichaam, maar nodigde haar ook uit in een eeuwige relatie met Hem.

Ik begrijp dat dit proces intimiderend of zelfs doodeng kan zijn, vooral als je bent opgegroeid in een gezin waar nauwelijks ruimte was voor gevoelens. Of misschien voel je zo ontzettend veel dat je bang bent dat je emoties je compleet onderuithalen als je de tijd neemt om het verdriet dat je hebt weggestopt te erkennen. Ik weet dat het niet gemakkelijk is.

De waarheid over jou en mij is dat we zo veel tijd doorbrengen met denken – in ons hoofd – dat het ongemakkelijk kan zijn om opeens te voelen. Mijn advies is om vooral vol te houden. Geef deze nieuwe aanpak een kans. Merk op wat je voelt. Erken dat die gevoelens er zijn.

Ik weet uit eigen ervaring hoe verleidelijk het is om te ontkennen dat hetgeen wat je voelt ook echt is wat je voelt. Toch bewijs je jezelf geen dienst als je net doet alsof het goed met je gaat. De psychologie bevestigt dat onze emoties nauw verbonden zijn met ons motivatiesysteem, wat betekent dat we onze gevoelens moeten voelen als we iets gedaan willen krijgen.41 Als we betekenisvolle relaties willen hebben, moeten we onze gevoelens voelen. Als we weerstand willen bieden aan verleiding, moeten we onze gevoelens voelen. Als we genot willen ervaren, moeten we onze gevoelens voelen. Als we pijn willen verwerken, zullen we de bijbehorende gevoelens toch echt moeten voelen.

Dus dat is mijn opdracht voor jou, voor als je straks dit boek weglegt en verder gaat met je dag. De volgende keer dat je je bewust wordt van een gevoel – in je lichaam, in je brein, in je geest, in je ziel – stop dan even met wat je aan het doen bent. Stop gewoon heel even. Merk het gevoel op in plaats van het van je af te zetten. Verbind je ermee.

Misschien helpt het je om jezelf deze twee vragen te stellen:

1. Welke emotie merk ik op in mijzelf? Ben ik oké, of niet oké?





2. Kan ik deze realiteit gewoon even ruimte geven?





Je kunt nog een stapje verder gaan door jezelf een derde vraag te stellen, namelijk deze:

3. Hoelang voel ik me al zo? Een uur? Een dag? Een jaar? Sinds mijn tiende?





We gaan daar in de komende hoofdstukken dieper op in, maar voor nu is je gevoelens opmerken voldoende. Als je het lastig vindt om vast te stellen of je oké bent of niet oké, concentreer je dan een poosje op je lichaam. Het is goed mogelijk dat dat je aanwijzingen geeft. Ons lichaam geeft voortdurend informatie over hoe het met ons gaat, maar om dat op te merken moeten we er wel aandacht aan besteden.

Onlangs kwam een vriendin bij me langs om met me te praten over iets waar ze mee worstelde. Nadat ze was gaan zitten vroeg ik haar: ‘Waar in je lichaam voel je je gevoelens op dit moment?’

‘In mijn schouders’, antwoordde ze. ‘Ze zitten haast aan mijn kaken vastgeplakt.’

Veelzeggend, of niet?

Misschien is het bij jou iets anders. Misschien wiebel je met je knieën, kun je niet stilzitten, voel je druk op je borst of heb je een wee gevoel in je maag.

Neem even tijd om stil te staan bij je lichaam. Waar voel je je verschillende emoties?

Ga op een stil plekje zitten.

Sluit je ogen.

Zet je voeten op de grond.

Begin bij je voeten en besteed aandacht aan je lichaam.

Heb je ergens pijn?

Ervaar je ongemak?

Heb je hoofdpijn?

Zijn je kaken op elkaar geklemd?

Hangen je schouders omlaag?

Voel je druk op je borst?

Is je maag van streek? Voel je vlinders in je buik?

Trillen je handen?

Wat heb je opgemerkt?

We zijn er zo aan gewend om de signalen van ons lichaam te negeren dat we verbijsterd zijn als we ons voor het eerst realiseren hoe spraakzaam het altijd al was.

LEVEN MET JE HELE HART

Ik wil je graag wat voorbeelden geven van de kracht van het opmerken van je gevoelens. Het eerste is afkomstig van een van mijn kinderen en om die persoon te beschermen – en voor het geval dat deze persoon er niet op zit te wachten om in het boek van mams met naam en toenaam genoemd te worden – verwijs ik naar deze persoon als Kind.

Kind heeft het altijd lastig gevonden om gevoelens te voelen. Jarenlang uitte Kind eigenlijk maar een emotie, en dat was woede. Jij en ik weten allebei dat achter woede vaak andere emoties schuilgaan (verdriet, frustratie, angst), maar wat eruit kwam was woede. Pure, onverhulde woede.

Nadat we zelf van alles geprobeerd hadden, kwamen Zac en ik tot de conclusie dat Kind misschien baat zou hebben bij hulp van een therapeut. We maakten een paar afspraken en wachtten op tekenen van leven.

De eerste afspraak ging voorbij en er veranderde niets. Twee sessies: nog steeds geen verandering. Maar na ongeveer drie intensieve therapiesessies begon Kind op te merken (jawel!) dat er nog andere emoties waren. Die waren er natuurlijk altijd al geweest, ook toen Kind weigerde ze op te merken.

Maar het mooiste komt nog. Op diezelfde avond dat ik door angst bekropen werd omdat ik me eigenlijk verdrietig en een beetje wanhopig voelde, had Kind buiten op het terras een enorme huilbui – het hoofd in de handen en de schouders schokkend van het snikken. Ik herinner me dat ik even uit mijn eigen neerwaartse spiraal kwam en fluisterde: ‘Wacht even. Wat? Voelt mijn kind zich verdrietig? Ja. Fantastisch!’ Dat klinkt misschien gek. Wie is er nou blij als zijn kind zich verdrietig voelt? Iemand die deze emoties beschouwt als een geschenk. Want we hebben het soms nodig om ons verdrietig te voelen. En dit was de eerste keer dat er iets anders dan woede zichtbaar werd bij Kind. Het was echt een overwinning!

Voor alle duidelijkheid: Kind heeft nog heel wat werk te doen voordat ik deze persoon zou omschrijven als emotioneel gezond, veerkrachtig of volwassen. Maar dat Kind erkende dat er andere gevoelens aanwezig waren – ze eindelijk opmerkte – was een geweldige stap vooruit.

Een ander voorbeeld is dat van mijn collega. Toen ik een tijdje terug met haar over de inhoud van dit boek praatte, zei ze: ‘Als ik je mijn eigen scenario voorleg, wil je me daar dan bij helpen?’

Nadat ik ja gezegd had legde ze uit dat ze, hoewel ze al over de vijftig is, nog steeds worstelde met een slopende vorm van perfectionisme. Daardoor kon ze niet genieten van overwinningen, hoe overduidelijk die ook waren. Een paar dagen voor ons gesprek had ze zo’n overwinning behaald en ze baalde ervan dat ze daar niet blij om kon zijn. ‘Wat nu?’ vroeg ze.

Ik gebruikte dezelfde vragen die ik jou ook heb aangereikt. Ik begon met: ‘Hoe zou je zeggen dat je je voelt? Niet oké, denk ik zo.’

‘Niet oké’, bevestigde ze. ‘Het voelt alsof ik niet voldoe.’

Daar praatten we even over, en toen zei ik: ‘Denk eens diep na. Wanneer voelde je voor het eerst het gevoel dat je op dit moment ook voelt?’

Ik overdrijf niet als ik zeg dat de vrouw geen seconde aarzelde, maar onmiddellijk een tijd en een plaats noemde, en me zelfs kon vertellen welke kleren ze aanhad. Ze was nog maar een kind! Tien jaar oud. Ze stond in de keuken met haar vader en moeder en vertelde haar ouders opgewonden over wat er die dag op school gebeurd was. Ze droeg een wit shirtje met kapmouwtjes en een regenboogprint, een korte spijkerbroek en felrode gympen.

‘Mijn vader was net thuis uit zijn werk en ik rende de keuken in om hem te vertellen hoe goed mijn rekentoets die dag gegaan was, maar dat eindigde in een drama.’

Ze vertelde me dat ze haar vader gevraagd had om te raden welk cijfer ze gehaald had, en dat hij zei dat ze vast een tien gehaald had – wat betekende dat ze het perfect gedaan zou hebben. In werkelijkheid had ze een 9,8 gehaald, en hoewel dat absoluut een cijfer was om trots op te zijn hield ze aan die dag de overtuiging over dat een 9,8 niet perfect genoeg was.

We hadden het over de invloed die gezagsfiguren hebben in het leven van kinderen, dat we geneigd zijn om veel meer gewicht aan de woorden van deze mensen te hangen dan wellicht hun bedoeling was en hoe lastig het is om los te komen van die vroege herinneringen – om al die touwtjes in ons hart te ontwarren.

Het is moeilijk.

Maar het is het ook waard.

In dit hoofdstuk en de hoofdstukken die volgen heb ik verhalen opgenomen van vijf vrienden die een vergelijkbare reis hebben gemaakt en die de kluwen emoties in hun binnenste ontward hebben. Hoewel ze allemaal erkennen dat het hard werken was, zullen ze stuk voor stuk bevestigen dat de vrijheid die ze gevonden hebben al die moeite waard is.

Ik moedigde mijn collega aan om haar reis van genezing te beginnen door die gevoelens van ontoereikendheid op te merken en te erkennen dat ze die al heel lang heeft. Zover zijn jij en ik inmiddels ook. En hoewel we nog veel meer zullen lezen over emotionele wonden en hoe we daarvan kunnen genezen, is opmerken op dit moment voldoende.

Een tipje van de sluier kan ik alvast oplichten: als die collega de rest van de route volgt die jij en ik in de komende hoofdstukken zullen bespreken, zal ze leren om vriendschap te sluiten met die jongere versie van zichzelf en haar helpen om te genezen.

Datzelfde geldt voor jou.

Een klein zijspoortje voordat we verder gaan: mijn vriendin vertelde me dat ze, als ze naar de jongere versie van zichzelf keek, medelijden voelde, maar ook schaamte. Bijna alsof ze het dat kleine meisje kwalijk nam dat ze zich zo door die opmerking van haar vader liet raken en zich van haar vreugde liet beroven.

Toen ze dat zei moest ik bijna huilen. ‘Tjonge’, zei ik. ‘Ik begrijp dat je zou willen dat je het toen anders had aangepakt, maar serieus, wat kon dat meisje van tien jaar anders doen? Onze ouders hebben zo’n grote invloed op ons in onze kindertijd! Ik kijk daar heel anders tegenaan.’

Toen ik aan de tienjarige versie van mijn vriendin dacht, die op mij altijd zo sterk en zelfverzekerd overkomt, voelde ik diepe bewogenheid met haar. Ik wilde dat kind in mijn armen nemen, haar stevig tegen me aan drukken en haar overstelpen met vreugde en goedkeuring. Ik wilde een groot feest geven voor dat kleine meisje en haar geweldige cijfer vieren. Ik wilde haar gezicht tussen mijn handen nemen, haar recht in de ogen kijken en tegen haar zeggen dat ze ongelofelijk trots op zichzelf mocht zijn. Ik wilde haar helpen inzien dat ze gewonnen had, niet verloren, en dat ze niet alleen niet ontoereikend was, maar dat ik haar fantastisch vond.

Het beste nieuws van allemaal? Met alles wat ik weet van het proces waar wij aan begonnen zijn, zou het me helemaal niet verbazen als ze ergens in de toekomst, over een maand of een jaar of zo, naar me toe komt en zegt: ‘Weet je, ik begin die jongere versie van mezelf eigenlijk best leuk te vinden.’

Het begint allemaal met opmerken: aandacht besteden aan wat je voelt, erkennen dat die gevoelens waar zijn voor jou en je herinneren op welk moment in je leven je deze emoties voor het eerst ervoer.

WE GAAN VERDER met het zoeken van verbinding met onze emoties. Toch is het wellicht verstandig om rustig aan te doen, om na elk hoofdstuk een paar dagen verwerkingstijd te nemen. Oefen elke stap. Geef je eraan over. In het begin voelt dat misschien stuntelig, maar hoe meer je oefent, hoe meer deze nieuwe principes deel van jezelf worden en hoe gemakkelijker het gaat.

Boven alles moedig ik je aan om God uit te nodigen om deze reis samen met jou te maken.

Als je bang bent voor het voelen van al die gevoelens, mag je Hem vragen om de kracht om ze onder ogen te zien.

Emotioneel bewustzijn: een persoonlijk verhaal

Ben jij weleens tegen een van je kinderen tekeergegaan op een manier die niet in verhouding stond tot wat hij of zij werkelijk gedaan had? Ik was me net bewust geworden van een patroon van overreactie ten opzichte van een van mijn kinderen toen een vriendin tegen me zei: ‘Het belangrijkste wat je voor je kinderen kunt doen, is je eigen verhaal begrijpen.’

Dus ik begon met het simpelweg opmerken van de gevoelens die ik op dat soort momenten had. Allereerst stelde ik mezelf de vraag: ‘Wat voel ik?’ En daarna: ‘Wanneer voelde ik dat voor het eerst?’ Negen van de tien keer kwam er een moment of verhaal uit mijn eigen kindertijd naar boven dat om aandacht vroeg. Toen ik mijn eigen gevoelens en ervaringen begon te benoemen, er geregeld over praatte met vertrouwde vrienden en zij met liefde op dat verhaal reageerden, merkte ik dat het opvliegende deel van mij rustiger werd. Stiller. Ik begon te ervaren wat Psalm 131:2 een tot rust gebrachte ziel noemt: ‘Ik heb mijn ziel tot rust gebracht. Als een kind, de borst ontwend, stil op de arm van zijn moeder, zo is mijn ziel in mij.’

Al snel ontdekte ik dat je bewust zijn van je emoties ruimte geeft. Dat het je in staat stelt om te kiezen en dat daar kracht van uitgaat! In plaats van boos te worden leerde ik na verloop van tijd om even een stap terug te doen, mijn gevoelens te voelen en pas daarna te reageren. Het klinkt heel eenvoudig, maar het kost me nog steeds grote moeite om af te stemmen op mezelf. Maar dat afstemmen en toestaan dat gewonde delen van mij liefde en aanvaarding ontvangen van anderen helpt wel. Het helpt me om mijn kinderen op een liefdevollere (en heiligere) manier op te voeden.

Hoewel ik uiteindelijk geaccepteerd heb dat er geen formule bestaat voor perfect ouderschap dat resulteert in perfecte kinderen, helpt deze aanpak me om me beter bewust te zijn van zowel mijn eigen behoeften als die van hen.

- Jessica, 46 jaar

Als je in de war bent over wat je voelt, mag je Hem om duidelijkheid en inzicht vragen.

Als je gevoelens je overweldigen, mag je Hem vragen om een vrede die alle verstand te boven gaat.

En als je lamgeslagen bent en niets voelt, mag je Hem vragen om je hart te wekken.

Hij houdt van je. Hij heeft je gemaakt. En Hij heeft al die verschillende emoties geschapen zodat jij tot Hem zou naderen. Een manier om dat te doen is door met Hem over al je gevoelens te praten.




9.

HET LEXICON VAN EMOTIES



‘Hoe voel je je daarbij?’

Van alle vragen die mijn therapeut stelt is dat mijn minst favoriete, en hij stelt hem váák. Toen we net samen onderweg waren, haatte ik die vraag vooral omdat ik het antwoord echt niet wist. Ik wist niet hoe ik me voelde. Ik kon mijn gevoel nooit helemaal plaatsen. En dat maakte me bang. Dus misschien was dat wel het antwoord als hij me vroeg hoe ik me voelde … bang.

Bang dat ik mijn hart niet kon vinden en bang dat daardoor het antwoord dat voor hem en andere ‘normale’ mensen wellicht overduidelijk was dat voor mij niet was.

Maar toch zat ik hier weer en ik wist weer niet hoe ik me voelde. Ik kon het niet benoemen.

Ik heb een vriendin die graag de apostel Paulus citeert – ‘We worden van alle kanten belaagd’42 – maar daar dan aan toevoegt: ‘Al is er altijd nog wel iets dat goed gaat.’ Dus ik ben in orde. Het gaat goed met me. Er is altijd nog wel iets dat goed gaat.

We stelden al eerder vast dat we op de vraag hoe het echt met ons gaat vaak ‘Prima!’ antwoorden. En soms meen je dat. Op andere momenten zeg je ‘Prima!’ omdat dat je enige optie is. Iedereen heeft je nodig, dus welke andere keus heb je? Als jij instort en je gevoelens de vrije loop laat, komt je hele wereld tot stilstand.

En dat geeft niet. Soms helpen controle, coping en verbergen je door een periode heen waarin je niet anders kunt dan simpelweg overleven.

Maar na verloop van tijd raken die overlevingstactieken ingesleten. Ze worden je normale manier van leven. En langzaam verander je in een soort robot. Daarmee bedoel ik niet alleen het automatische antwoord dat je geeft als iemand vraagt hoe het met je gaat, maar ook dat je verwijderd raakt van je eigen gevoel.

Tijdens mijn therapiesessies ontdekte ik dat ik was vergeten hoe ik moest voelen. Ik was vergeten hoe ik kon opmerken wat ik voelde en hoe ik dat moest benoemen. Dus voelde ik niet meer. Totdat ik opnieuw leerde om te voelen. Ik moest leren om dat wat ik voelde op te merken en te benoemen. Ik was net een kleuter met een pictokaart, wijzend naar een lachend gezichtje, een boos gezichtje of een verdrietig gezichtje met een traan.

Ik moest opnieuw leren voelen, en dat begon met het opmerken van alles wat er in mijn binnenste gebeurde en dat opnieuw leren benoemen.

Misschien voel jij je ook zo – een kleuter die niet eens weet welk gezichtje op de pictokaart hij moet aanwijzen. Dat is oké.

Ik begrijp het. Daar gaan we mee aan de slag.

BENOEMEN HANGT SAMEN MET GEZAG

Mensen hebben de diepgewortelde behoefte om dingen een naam te geven. We geven onze kinderen een naam. We geven onze vrienden een bijnaam. Sommige mensen geven zelfs hun auto een naam. We geven woorden aan dingen die we belangrijk vinden, van onze voornemens tot onze leeftijd. We kennen deze vorm van betekenis toe aan bijna alles, om het te identificeren, om onderscheid aan te brengen, om eer te bewijzen en om te organiseren.

We gebruiken woorden om dingen beter te begrijpen. We gebruiken woorden om orde aan te brengen in onze wereld.

Vanaf het begin van de tijd stond benoemen gelijk aan autoriteit. God geeft Adam en Eva hun naam en vervolgens geeft Hij ze gezag over de dieren en de aarde, en zij geven de dieren hun naam.

Er lijkt een verband te zijn tussen benoemen en temmen, en dat spreekt me aan omdat dat precies is wat er gebeurt met onze emoties. Zeg nou zelf: waarom zou je iets willen temmen, tenzij je het dichterbij wilt hebben?

We temmen paarden zodat we erop kunnen rijden.

We temmen bepaalde katten- en hondenrassen zodat ze vreedzaam met ons kunnen samenleven.

We temmen (al is beteugelen misschien een beter woord) overenthousiaste kinderen om te voorkomen dat we zelf knettergek worden.

‘Als je iets wilt temmen, moet je het een naam geven’ is een beroemde uitspraak van dokter Daniel Siegel.43

Wat ik zeggen wil, is dat iets ‘temmen’ betekent dat je het eraan herinnert dat het niet de baas is. Daar wil ik gelijk bijzeggen dat wij ook niet de baas zijn. We willen in verbinding staan met onze emoties, er als het ware mee dansen.

We willen met onze emoties samenwerken, niet er tegenin gaan.

Waarom is dat zo moeilijk?

Veel van ons hebben niet geleerd om hun gevoelens te herkennen, of we kregen niet de ruimte om ze te uiten.

Veel van ons zijn bang dat het voelen van boosheid of verdriet een zonde is.

Sommigen van ons hebben zelfs geleerd om blijdschap te wantrouwen. Als je je blij voelt, doe je waarschijnlijk iets verkeerd.

We hebben het zo druk en zijn zo afgeleid dat het gemakkelijker is om gewoon niet over moeilijke dingen na te denken.

We denken niet dat er iets kan veranderen, dus zien we het nut er niet van in ons daarvoor in te spannen.

Het lijkt ongepast om negatieve emoties te voelen als je leven zo slecht nog niet is.

We durven niet te stoppen met controleren, verdoven en verbergen omdat we bang zijn dat onze gevoelens dan ons leven overnemen.

Maar eerlijk benoemen wat je voelt is essentieel om je innerlijk te kunnen ontwarren. Jezus stelde mensen voortdurend vragen om ze te helpen bij het benoemen van wat zich in het diepst van hun ziel afspeelde.

Wat zoek je?

Waarom ben je zo angstig?

Waarom heb je getwijfeld?

Wat wil je dat Ik voor je doe?

Hou je van Me?44

Meestal had Hij zijn diagnose al klaar, maar die hield Hij voor zichzelf; Hij gaf mensen de kans om er zelf achter te komen. Tenzij dat niet gebeurde, dan confronteerde Hij hen in liefde met de waarheid. Zo ontmoette Hij de vrouw bij de put precies waar ze was: verstrikt in wanhoop en schaamte, waardoor ze zich voor iedereen \verstopte. Hij gaf haar de kans om de waarheid te vertellen, maar toen ze dat niet deed, deed Hij het. Hij vertelde haar precies waar ze zich voor schaamde. Ze was niet dapper genoeg om het zelf te benoemen, daarom deed Hij het voor haar. Hij bood haar een relatie aan, hoop en belofte in plaats van de schaamte en de schuld die ze gewend was te voelen. Hij verraste haar met zijn liefde voor haar, maar ze hadden nooit écht contact kunnen hebben als de angst en de schuld die ze voelde niet benoemd waren.

JE HÉBT GEVOEL – JE BENT HET NIET

Emotionele volwassenheid is het vermogen om te voelen wat je voelt zonder oordeel en zonder je door je emoties te laten overheersen. Emotionele heelheid begint met het opmerken en benoemen van wat je voelt, om vervolgens te besluiten wat je daarmee wilt doen, zodat je emoties je dichter tot God en andere mensen kunnen leiden.

In deze hoofdstukken praten we over herstel. We praten over heelheid. We praten over diepgaand voelen, zodat we ons daardoor diepgaand kunnen verbinden met God en anderen. Maar te veel van ons hebben geen woorden om hun gevoelens te omschrijven, of we hebben niet goed begrepen wat een emotie precies is.

Ik ben bijvoorbeeld bang dat er een hele generatie is grootgebracht met het idee dat angststoornissen of depressies gevoelens zijn. Dat zijn ze niet. Het zijn medische aandoeningen die door een dokter worden vastgesteld.

Ik hoop dat ik genoeg van mijn eigen verhaal en dat van mijn gezin gedeeld heb om je een idee te geven van onze situatie. Psychische ziekten zijn ons niet onbekend. We hebben te maken met depressies die je niet zomaar even afschudt. We hebben angststoornissen waarvoor medicijnen en therapie noodzakelijk zijn en we zijn God dankbaar voor deze vormen van hulp. Maar angstaanvallen en depressies zijn niet onze gevoelens.

Verdriet is een gevoel, net als bezorgdheid en wanhoop. En hoop en vreugde en tevredenheid. Omdat we nooit geleerd hebben om die gevoelens te benoemen, ze te delen en ze te doorvoelen, ontwikkelen we uiteindelijk psychische aandoeningen. Natuurlijk, soms zijn psychische ziekten gewoon gebrokenheid, een gevolg van leven in een gevallen wereld. Soms maakt iemands lichaam niet de juiste stofjes aan. In dat geval is er sprake van een medische aandoening, die ook zo behandeld moet worden.

Maar zelfs met zo’n diagnose moet je, als je wilt groeien in emotionele gezondheid, leren om het hele spectrum van gevoelens te voelen. Elke arts of therapeut zal je vertellen dat het slikken van medicijnen niet voldoende is. Alleen de chemische disbalans behandelen is niet genoeg. Je moet leren om de pijn te benoemen en te delen, zodat je ervan kunt genezen. Dat kan best een tijdje duren, vooral als je tientallen jaren lang geleerd hebt om lastige gevoelens op te lossen met controle, coping of verbergen. Dat verander je niet van het ene op het andere moment. Je kunt het niet helpen als je iets niet geleerd hebt. Het enige wat je kunt doen, is je inspannen om het alsnog te leren. Dat is niet alleen goed voor jezelf, maar ook voor de volgende generatie.

Mensen kunnen veranderen. Mensen veranderen daadwerkelijk.

Dat heb ik zelf gezien toen Zac leerde voelen. Hij leerde het, en dat maakte hem tot de meest betrokken, meest aanwezige echtgenoot en vader die je je maar kunt voorstellen. Zijn vriendschap met anderen werd veel hechter, net als zijn relatie met God. Hij leerde voelen.

We gaan woorden geven aan onze gevoelens. Ben je er klaar voor?

DE GROTE VIER

Als je begint met het benoemen van de gevoelens die je voelt, zijn deze vier termen een goede start.

In hoofdstuk 8, waarin we het hadden over het opmerken van onze gevoelens, stelden we alleen vast of we ons ‘oké’ of ‘niet oké’ voelden. Nogal globaal, ik weet het. Nu maken we dat benoemen wat specifieker door betere, rijkere woorden aan dat gevoel te geven.

Ik wil het kort hebben over de Grote Vier onder de emoties, al moet ik erbij zeggen dat lang niet alle deskundigen op het gebied van emoties het over dit aantal eens zijn:

Er zijn vier basisemoties.

Nee, er zijn er vijf!

Mis, het zijn er zeven.

Onzin. Het zijn er eenentwintig!

Ik heb gekozen voor vier, omdat mijn brein in staat is er vier te onthouden.45 Het is echter wel de bedoeling dat je, naarmate je groeit in emotionele intelligentie, specifieker wordt – dat je in staat bent om gedetailleerder te benoemen wat je werkelijk voelt. Dus heb ik elk van de vier primaire emoties uitgebreid met een lijstje secundaire emoties, in volgorde van intensiteit. Dat is belangrijk, want als een vriendin je vraagt hoe je je voelt en jij ‘verdrietig’ antwoordt, kan dat betekenen dat je je teleurgesteld voelt omdat je niet voor een gezellige bijeenkomst bent uitgenodigd, maar net zo goed dat je je wanhopig voelt omdat je zojuist gehoord hebt dat je vader binnen afzienbare tijd aan kanker zal overlijden. Hoe specifieker je omschrijving, hoe beter de reactie van je vriendin bij de situatie zal passen. Ook je eigen hart en lichaam zullen op dezelfde basisemotie heel anders reageren, afhankelijk van de details en de intensiteit van die emotie.

Niemand hoeft je te leren hoe je moet voelen. Een baby’tje dat net ter wereld gekomen is voelt zich verdrietig en blij en behoeftig en verlangend. Deze gevoelens zijn aangeboren en universeel. Ze vertellen de wereld om ons heen wat we nodig hebben, wat we willen en wat we denken – zelfs nog voordat we in staat zijn daar woorden aan te geven. Zo’n kindje verlaat de warmte en de veiligheid van de moederschoot, komt terecht in een onbekende, felverlichte wereld en voelt zich verdrietig, boos en misschien ook wel heel blij. Die emoties helpen het overleven omdat het uiten van deze gevoelens de mensen om dat kindje heen aanspoort daarop te reageren en zich met dat kindje te verbinden.

We zijn vanaf het allereerste begin in staat om een hele reeks emoties tegelijk te voelen. Ik realiseerde me niet uit hoeveel verschillende aspecten wij mensen bestaan totdat ik in therapie ging. Een deel van mij kan bang zijn terwijl een ander deel opgewonden is en weer een ander deel verdrietig – allemaal tegelijk, over een en dezelfde gebeurtenis. Om de een of andere reden wist ik dat niet. Ik voelde me vooral verward. Maar het is bijvoorbeeld mogelijk om op je trouwdag vreugde te voelen en tegelijk verdriet omdat je vader vijf jaar geleden overleden is en er niet bij kan zijn. Je kunt je overweldigd en zenuwachtig voelen ten aanzien van je werk en er tegelijk vreugde in vinden. Je kunt je ergeren aan het feit dat je peuter zo veel aandacht vraagt en tegelijk dankbaar zijn voor deze fase en proberen ervan te genieten.

Begrijpen dat een deel van jou een bepaalde emotie ervaart terwijl een ander deel tegelijkertijd iets compleet anders ervaart, is een onderdeel van wat jou en mij tot mens maakt. Toen God ons naar zijn beeld schiep, gaf Hij ons het vermogen om veel dingen tegelijk te dragen.

Houd dat in je achterhoofd als we ons in de Grote Vier verdiepen. Vraag je af op welk gebied van je leven je elk van deze emoties op dit moment het meest ervaart en onder welke omstandigheden. En … bonuspunten voor wie woorden kan vinden om specifieker te omschrijven hoe deze emotie in verschillende situaties tot uiting komt!



Laten we hier beginnen. Want vreugde willen we allemaal, of niet soms? Het is haast een verslaving, we hunkeren ernaar. Misschien ben jij van nature een opgewekt persoon. Of misschien is het al een tijdje geleden dat je je voor het laatst echt blij voelde.

Wanneer voelde jij je voor het laatst verrukt, duizelig van vreugde, echt gelukkig?

Er is echter nog iets wat je moet weten over vreugde: je bent niet in staat haar op te merken of ervan te genieten tenzij je leert om ook verdriet, angst en woede te voelen.

Een tijdje terug zag ik een scan van wat er in je brein gebeurt als je heel blij bent. Daarna volgde een scan van wat er in je brein gebeurt als je bang bent. Hoewel de emoties in tegengestelde kleuren waren weergegeven, was duidelijk te zien dat ze in dezelfde hersengebieden zetelden. Het is onmogelijk om de hersengebieden die angst, verdriet en woede registreren uit te schakelen zonder ook je vermogen om vreugde te voelen uit te schakelen.

Sommigen van ons genieten met volle teugen van deze emotie en zijn volledig aanwezig in het moment. Maar misschien maak jij een heel moeilijke periode door – misschien ben je je partner of je ouders verloren, ben je zelf ernstig ziek of maakt je kind verkeerde keuzes – en kun je je niet herinneren wanneer je voor het laatst vreugde gevoeld hebt of hebt gelachen. Wat zou ik dan graag willen dat ik een kop koffie met je kon drinken, dat ik je handen kon vastpakken en samen met je kon huilen of lachen.

Vreugde kan heel ingewikkeld zijn. Soms voelen we ons schuldig als we niet blij zijn, alsof dat de enige juiste gemoedstoestand is voor mensen die geloven. En soms voelen we ons juist schuldig als we blij zijn, wat allerlei verschillende redenen kan hebben, vooral omdat de vijand van onze ziel niets liever doet dan onze vreugde roven, doden en vernietigen.46 Ik heb ook weleens meegemaakt dat het lastig was om te genieten van een vreugdevolle periode omdat zo veel andere mensen lijden. Blij zijn voelt dan bijna als verraad.

Daarom is dit proces zo belangrijk. In feite speelt 99,9% van wat we voelen en de manier waarop al die emoties ons beïnvloeden zich af op onbewust niveau, zonder dat we daarvoor kiezen. We nemen nooit de moeite om dat vage schuldgevoel te verwerken dat we hebben wanneer we blij zijn, zodat die twee emoties langzaam maar zeker zo met elkaar verstrengeld raken dat iets van onze vreugde geroofd wordt door schuldgevoel, telkens wanneer we blij zijn.

Maar Jezus is gekomen opdat de wereld leven in overvloed zou leven in Hem.47 Hij verheugde zich over kinderen, over de maaltijden die Hij en zijn vrienden deelden, over mensen die tot geloof kwamen, mensen die genezen werden en wijn op bruiloften. Hij zei tegen zijn discipelen: ‘Dit zeg Ik tegen jullie om je mijn vreugde te geven, dan zal je vreugde volkomen zijn.’48 Volkomen vreugde. Vreugde is een van de vruchten van de Geest en is een geschenk van God. Als wij vreugde voelen, weerspiegelen we zijn beeld.

Wat zou er veranderen als je begon met het opmerken van dingen die je vreugde geven en je die doelbewust aan je leven zou toevoegen?



De wereld is vol onrecht. Het is terecht dat dingen als misbruik en verwaarlozing onze woede wekken. God is boos om de zonde. In ons brandt een gerechtvaardigde woede die het uitschreeuwt tegen onrecht, en er zijn momenten waarop het nodig is dat we opstaan om bijbelse principes te verdedigen. Als wij op de heilige Geest steunen, zal Hij ons leiden in onze reactie op klein en groot onrecht. Er is een tijd en een plaats voor actie, en een tijd en een plaats voor verzoening.

God zegt niet tegen ons dat we nooit boos mogen worden. Omdat Hij weet dat we zo gemakkelijk aanstoot aan dingen nemen, zegt Hij wel dat we traag moeten zijn in het kwaad worden.49 Als we dat doen, volgen we het voorbeeld van God, die zichzelf in de Bijbel omschrijft als ‘een God die liefdevol is en genadig, geduldig, trouw en waarachtig’.50

Hij roept ons ook op om niet te zondigen in onze boosheid,51 en dat is verrekte lastig. We leven in een maatschappij waarin woede eerder regel is dan uitzondering. Iedereen voelt zich voortdurend beledigd. Maar dat maakt woede nog niet slecht. Wat wij met onze woede doen bepaalt of iets goeds verandert in iets slechts.

God heeft ons zenuwstelsel ontworpen met een automatische vecht- of vluchtreactie, zodat elk mens het aangeboren vermogen heeft om op zijn of haar omstandigheden te reageren. Wij hebben echter vanaf jonge leeftijd geleerd dat deze reacties gevaarlijk en ongezond zijn.

Als je adrenaline begint te stromen en je zin hebt om te schelden als iemand vlak voor jou de weg opdraait, als de chaos die ontstaat als je probeert je kinderen in de auto te krijgen om ergens heen te gaan maakt dat je je ogen zou willen uitsteken, of als je hart in je keel klopt terwijl je in je eentje door een vrijwel lege parkeergarage loopt, komt dat doordat God je lichaam voorzien heeft van een systeem dat in staat is om te reageren op de gevaren of onprettige omstandigheden waarmee je te maken zou kunnen krijgen.

Daarom heeft het ook niet zoveel zin om je automatische reacties te veroordelen. Het is veel nuttiger om te begrijpen en te accepteren dat je soms boos zult worden. Je zult reageren op de wereld om je heen. Maar het opmerken en benoemen van je boosheid is essentieel om te kunnen besluiten wat je er vervolgens mee doet.

Ik zal je een voorbeeld geven:

Je wordt boos.

Je verafschuwt dat gevoel.

Je weet niet wat je ermee aan moet.

Je negeert het, maar dat lukt niet.

En nu?

Nou, als het een situatie is waar je geen controle over hebt, kies je misschien voor coping. Je neemt een borrel om je woede weg te spoelen. Of je schreeuwt om je af te reageren.

Maar dan herinner je je dat God zegt dat je als je boos wordt, niet moet zondigen.52 Verdraaid. Dat maakt reageren op je woede een stuk ingewikkelder. Wat moet je doen?

Vergeet niet dat onze gevoelens bedoeld zijn om ons te verbinden met God en andere mensen. Als we boos worden, komt dat vaak doordat we ons onbegrepen voelen. Vaak ligt het probleem niet bij de andere persoon, maar zit het in onszelf. Wij voelen ons onbegrepen. Wij zijn in de war. Wij zijn boos omdat iemand niet gestraft is voor het onrecht dat hij ons of iemand die ons dierbaar is heeft aangedaan.

Maar stel je nou eens voor dat je je boosheid de gelegenheid zou geven om je tot God te leiden in plaats van tot zonde – dat je niet uitvalt tegen een caissière of tegen de mensen die het dichtst bij je staan.

Heer, dit voelt oneerlijk. Waarom lost U dit niet op? U bent in staat om dit recht te zetten, maar U doet het niet. En ik weet niet wat ik aan moet met de woede die ik voel. Help me, alstublieft. Laat me zien hoe U naar deze situatie kijkt en wat U wilt dat ik doe.

En vervolgens luister je en wacht je.

• • •

Er zijn zojuist drie dingen gebeurd:

1. Je hebt gemediteerd en je ademhaling vertraagd, wat volgens de wetenschap het beste is wat je kunt doen als je door woede overspoeld wordt.





2. Je hebt de controle over de situatie uit handen gegeven aan God.





3. Je hebt de heilige Geest uitgenodigd in een onmogelijke situatie, Hem gevraagd je zijn macht te laten zien en Hem ruimte gegeven om te werken.





Wanneer was de laatste keer dat je je gefrustreerd voelde over iets of iemand? Wanneer ben je voor het laatst uit je vel gesprongen van woede?



Naast boosheid heeft ook verdriet een slechte naam. Te veel van ons hebben zich laten wijsmaken dat je voortdurend vreugde moet uitstralen omdat je anders geen goede gelovige bent, of in elk geval geen goede getuige. In werkelijkheid komt verdriet heel vaak voor in de Bijbel, bijvoorbeeld in de vorm van een klaaglied. We zien het bij allerlei verschillende mensen, juist mensen die God trouw volgen en zijn hart zoeken. De profeten klagen, Gods volk klaagt en zelfs Jezus klaagt in de hof van Getsemane, zoals we verderop zullen zien. En ook het middelste boek van de Bijbel – Psalmen – staat vol klaagliederen.

Misschien zijn wij wel gewoon bang voor verdriet. Ik moet denken aan mijn vriendin uit India die haar moeder verloor en die niet begreep dat haar Amerikaanse kennissen alleen een ovenschotel kwamen afgeven en haar toewensten dat ze zich gauw weer beter zou voelen. Wij vegen verdriet liever onder het tapijt. En daar betalen we een hoge prijs voor.53

Wil je weten waarom iedereen zo chagrijnig en humeurig is, en aanstoot neemt aan alles en iedereen?

Omdat we niet weten hoe we moeten weeklagen. In plaats van te rouwen om de moeilijke dingen die op een gemiddelde dag om ons heen gebeuren, gaan we eraan voorbij en proberen we er niet te veel aandacht aan te schenken. Dat is misschien wijs wanneer het gaat om de vloedgolf aan nieuwsberichten waarin we anders zouden verdrinken. Maar als het gaat om de onvermijdelijke, onontkoombare werkelijkheid van pijn in ons eigen leven is het ronduit onverstandig.

Om alvast een beetje druk van de ketel te halen: er is geen ‘juiste’ manier om verdrietig te zijn – je bent het gewoon. Er is geen juiste manier om trauma’s te doorstaan – ze zijn gewoon afschuwelijk.

Zoals ik al eerder zei ben ik een groot fan van David, juist vanwege zijn rommelige, ongecontroleerde emoties. Hij danste in zijn nakie over straat om God te prijzen en hulde zich in zak en as om berouw te tonen. Vandaag de dag zouden we hem een emotioneel wrak noemen, maar God noemde hem ‘een man naar zijn hart’.54 Hij klaagde wat af. De reden dat hij zich zo veilig voelde bij God, vinden we in Psalm 103:13-14: ‘Zoals een vader zich ontfermt over zijn kinderen, zo ontfermt zich de Heer over wie Hem vrezen. Want Hij weet waarvan wij gemaakt zijn, Hij vergeet niet dat wij uit stof zijn gevormd.’ Het is een beeld van een vader met zijn kind. Een vader die begrijpt dat zijn kind overstuur is, die het vol liefde en mededogen omarmt en blij is dat het met al die emoties bij hem gekomen is.

Wanneer heb jij voor het laatst gehuild? Wanneer heb jij je verdriet voor het laatst weggedrukt? Welke dingen maken het vaakst een verdrietig gevoel bij je los?



Angst heeft een belangrijke missie: het bewaken van onze veiligheid. Soms waarschuwt het ons voor dreigend gevaar en soms vult het ons hoofd met zorgen over een onbekende toekomst en berooft het ons van onze slaap. We schilderen angst al snel af als iets slechts, iets duivels, zelfs. Zo heb ik de ‘vrees niet’-teksten uit de Bijbel bijvoorbeeld jarenlang totaal verkeerd begrepen. Ik heb zeker honderd preken gehoord over angst en dat God niet wil dat we bang zijn – alsof dat een gebod is in plaats van een uitnodiging.

Ik wil een aantal van die passages hier noemen, en je uitnodigen om ze met andere ogen te lezen. Stel je een liefhebbende, koesterende vader voor die deze dingen zegt tegen zijn huilende, doodsbange kind:

• ‘Wees niet bang, want Ik ben bij je, vrees niet, want Ik ben je God. Ik zal je sterken, Ik zal je helpen, je steunen met mijn bevrijdende rechterhand.’





• ‘Wees voor niemand bang, want Ik zal je terzijde staan en je redden – spreekt de Heer.’





• ‘Houd moed! Ik ben het, wees niet bang!’





• ‘Wees dus niet bang, jullie zijn meer waard dan een hele zwerm mussen.’





• ‘Wees niet bang, kleine kudde, want jullie Vader heeft jullie in zijn goedheid het koninkrijk geschonken.’





• ‘Ik laat jullie vrede na; mijn vrede geef Ik jullie, zoals de wereld die niet geven kan. Maak je niet ongerust en verlies de moed niet.’55





In al deze situaties stond er iets engs te gebeuren en in feite zegt God: ‘Richt je blik op Mij.’ Zijn opdracht was bedoeld om troost te bieden. Vaak verlicht het kennen van de feiten onze angst. God wil dat we weten dat we niet bang hoeven te zijn. Hij is bij ons en Hij is vóór ons.

Maar Hij geeft je niet op je kop als je wel bang bent, zoals een veeleisende vader zou doen als je hem teleurstelt. Anders zouden we bang zijn om bang te zijn. Nee, Hij troost ons met de waarheid. Angst is een constante herinnering aan het feit dat wij God nodig hebben en dat Hij er is. Hij is bij ons in de dalen.

Net als andere emoties kan angst je verstrikken en een bolwerk worden in je leven, maar de kans dat dat gebeurt is groter als je je angsten niet herkent, benoemt en deelt met anderen.

Stappen op weg naar vrijheid: een persoonlijk verhaal

Als voorganger had ik al heel vaak gepreekt over angst. Maar toen ervoer ik het zelf.

Terugkijkend besef ik dat ik eerder alleen sprak over bezorgdheid. Angst was iets anders. Groter. Enger. Ik dacht niet dat ik er ooit doorheen zou komen. Het voelde alsof ik door een monster was besprongen en een afgrond van depressie in getrokken werd. Het was alsof ik nog maar over de helft, of zelfs nog maar een kwart, van mijn normale kracht beschikte, alsof ik nooit in staat zou zijn om uit die donkere afgrond omhoog te klimmen. Zelfs mijn hartslag veranderde erdoor.

Mijn cardioloog verwees me door naar een psycholoog en de mensen uit mijn gemeente stonden biddend om me heen. Ik begon met mediteren en door kleine stapjes in gehoorzaamheid te zetten, begon ik het licht aan het einde van de tunnel te zien.

Uiteindelijk heeft deze periode mijn relatie met Jezus verdiept en meer betekenis gegeven, en heb ik een nieuwe vreugde gevonden die geworteld is in de goedheid van God.

- Jonathan, 42 jaar

• • •

Wanneer voelde jij je voor het laatst bang of bezorgd? Hoe denk je dat God op dat moment naar je keek?

LATEN WE EEN POGING WAGEN

Ik wil je graag vertellen over een concept waar je waarschijnlijk nog nooit van gehoord hebt: emotionele geletterdheid.56 Dat klinkt best intelligent, vind je ook niet?

Emotionele geletterdheid is het vermogen om je emotionele toestand te omschrijven met specifieke woorden in plaats van algemene termen, om nuance aan te brengen in wat je precies voelt.

Het is een fascinerend concept, vooral omdat onderzoek heeft uitgewezen dat er een rechtstreeks verband is tussen iemands emotionele geletterdheid en zijn of haar mentale, fysieke en relationele gezondheid. ‘Hoe specifieker je kunt omschrijven wat zich in je binnenste afspeelt, hoe beter je in staat bent om met die emotie om te gaan. Er zijn zelfs aanwijzingen dat een groter vermogen tot specificeren leidt tot minder doktersafspraken en medicijngebruik, en je helpt om sociaal en emotioneel beter te functioneren.’57

Interessant, of niet soms?

Dat betekent dus dat het ongelofelijk belangrijk is dat jij en ik onze woordenschat voor het uiten van emoties uitbreiden, want daarmee neemt ook onze gezondheid op drie heel belangrijke gebieden van ons leven toe. De extra woorden die ik in dit hoofdstuk aan elk van de Grote Vier heb toegevoegd kunnen je helpen om te beginnen met het benoemen van wat je voelt.

Klaar voor de start?

Af!

Wat is de grootste uitdaging waar jij op dit moment mee te maken hebt en welke emoties zijn daarmee verbonden?

Misschien gaan jij en je partner door een moeilijke periode in jullie huwelijk en begin je de hoop te verliezen.

Misschien zit je financieel krapper dan ooit en ligt de wanhoop op de loer.

Misschien verlang je al jaren naar een baby, maar is de wieg nog steeds leeg. Je voelt je gefrustreerd en door God verlaten, jaloers als de zoveelste vriendin aankondigt dat ze zwanger is en beschaamd over je lichaam dat je in de steek lijkt te laten. Welke emotie voel je eigenlijk niet?

We hebben woorden nodig om dingen beter te begrijpen.

Hoe meer woorden we aan iets geven, hoe beter we het kunnen bevatten.

Maar er is oefening nodig om gewoontes te veranderen, om je gevoelens te benoemen in plaats van ze automatisch te ontwijken. Dus als je wilt leren om eerlijker te zijn over wat je werkelijk voelt, moet je daar beginnen. Neem vandaag regelmatig even de tijd om aan jezelf te vertellen hoe je je voelt.

Hoe voel je je op dit moment? Kijk nog eens naar de emoties die in dit hoofdstuk genoemd staan en kies het woord dat je gevoelens van dit moment het best omschrijft.

Als je het niet prettig vindt om hardop tegen jezelf te praten, mag je dat ook in gedachten doen. Maar ik wil wel dat je volledige zinnen formuleert, dat je op verschillende momenten van de dag gedetailleerd omschrijft hoe je je voelt. Zet een wekkertje op je telefoon als dat nodig is.

Je kunt bijvoorbeeld iets zeggen als: ‘Ik voel me hoopvol over deze relatie.’ Of misschien: ‘Ik voel me bemoedigd door de vooruitgang die ik al geboekt heb.’ Of: ‘Ik voel me enthousiast over deze opdracht.’ Of: ‘Ik ben niet boos, ik wil gewoon weten hoe het zit – eigenlijk ben ik nieuwsgierig.’

Misschien voel je je somber. Of blij. Misschien ben je dankbaar voor iets eenvoudigs dat je vandaag is overkomen. Misschien voel je je geïrriteerd. Of gefrustreerd. Of strijdlustig. Of verrukt. Of kalm.

Doe je best om verder te gaan dan wat algemene positieve termen. Neem geen genoegen met: ‘Ik voel me prima.’ ‘Het gaat goed.’ ‘Alles is in orde.’

HOE HET ZOU MOETEN WERKEN

Gisteravond kwamen Kate en Charlie – mijn dochter en schoonzoon – even bij ons langs. Terwijl we over dit boek praatten, liet Charlie me een app zien die hij meerdere keren per dag gebruikt, How We Feel. Daarin voeren hij en Kate en veel van hun vrienden drie keer per dag in hoe ze zich voelen.

Het eerste vakje dat je moet invullen is min of meer gelijk aan ‘Ben je oké?’ Daarna moet je de specifieke emotie noemen die het meest aansluit bij wat je voelt. En dan – houd je vast – wordt je antwoord gedeeld met vrienden die die app ook hebben.

Zo kwam het dat mijn dochter onlangs een melding kreeg dat een van haar vriendinnen compleet in paniek was. Kate belde haar meteen op: ‘Gaat het wel goed met je?’ Haar vriendin begon te huilen en vertelde Kate over de moeilijke situatie waar ze middenin zat.

Toen vroeg die vriendin: ‘Hoe wist je dat?’

Ze was vergeten dat de app meldingen doorstuurde. Maar zoals we later verder zullen bespreken, deed die maffe app precies waarvoor hij bedoeld was: mensen laten zien wie we werkelijk zijn, zodat we ons hechter met elkaar kunnen verbinden. Die verbondenheid is waar we naar hunkeren.

En ook datgene wat we mislopen als we nooit benoemen wat zich werkelijk in ons binnenste afspeelt.




10.

GEEF JEZELF EEN BEETJE RUIMTE



In een boek dat gaat over het voelen van onze gevoelens zou je kunnen zeggen dat dit hoofdstuk het belangrijkste is van allemaal. We hebben onze gevoelens opgemerkt, we hebben onze gevoelens benoemd en nu gaan we ze dan eindelijk voelen.

Het komt misschien een beetje vreemd op je over dat dit als een aparte stap is toegevoegd – klaar voor de start … voel! – maar als je net als ik een herstellende oplosser bent, dan zul je al snel beseffen hoe goed het is om gedwongen te worden om te voelen.

Maar voordat we hierin duiken, wil ik je waarschuwen. Nou ja, niet echt waarschuwen. Wat ik zeggen wil is meer een overweging. Hoewel we samen bezig zijn om door middel van emoties meer verbondenheid te ervaren, is het mogelijk dat je in deze fase van het proces bent aanbeland en tot de conclusie komt dat je gewoon nog niet klaar bent om de gevoelens die je voelt werkelijk te voelen. Ja, je hebt ze opgemerkt. Je hebt ze zelfs benoemd. Maar misschien dat dit om welke reden dan ook niet het moment is om ze te voelen.

Misschien sta je voor een onmogelijke deadline op je werk en heb je er simpelweg geen ruimte voor.

Misschien ben je nog aan het herstellen van een trauma en ben je bang dat je onderdompelen in je werkelijke gevoelens je niet vooruit helpt, maar juist een terugslag veroorzaakt.

Misschien heeft het leven je een stel onvoorziene, ongewenste omstandigheden voor de voeten geworpen en zou echt voelen je van je laatste restje kracht beroven.

Wat de reden ook is, soms zijn er momenten waarop het zware werk van diepgaand voelen niet de juiste stap is voor jou. We hebben allemaal dat soort periodes en als dat bij jou het geval is, is mijn advies om je gevoelens gewoon aan je voorbij te laten gaan.

Toen Zac in 2014 emotioneel compleet aan de grond zat, stelde ik me voor dat ik op het strand stond en toekeek hoe de golven van gevoelens stuksloegen aan mijn voeten. Ik merkte ze op. Ik had ze kunnen benoemen als je het me gevraagd had. Maar ik was niet in staat om de golven in te rennen om werkelijk te ervaren wat ik voelde. Het risico dat ik meegesleurd zou worden was te groot. Ik stond in de overlevingsstand – niet alleen voor mezelf, maar ook omwille van mijn gezin. Ik zou die emoties ooit moeten verwerken, maar ‘ooit’ was niet dat moment.

Misschien moet jij dezelfde keuze maken.

Als je om welke reden dan ook in de overlevingsstand staat, blijf dan vooral met je beide benen op dat strand staan. Je kunt kijken naar de golven die een voor een komen aanrollen. Merk ze op. Benoem en erken ze. Maar weet dat je ze niet hoeft te doorvoelen totdat je daar klaar voor bent. Ik verwacht dat je intuïtief zult weten wanneer dat moment gekomen is.

ALS JE KLAAR BENT OM TE VOELEN

Nu dat voorbehoud uit de weg is, kunnen we het hebben over voelen, over hoe je dat moet doen. Ik wil je een eenvoudige manier leren om een gevoel te voelen. Dat klinkt misschien vreemd. Om een gevoel te voelen moet je het toch gewoon … je weet wel … voelen?

Ja, ja. Opschepper.

Voor sommige mensen is het niet zo makkelijk. Een vergelijking helpt misschien: de meesten van ons weten verstandelijk wat het verschil is tussen warm en koud, maar ergens gaan zitten en de warmte van een zomerdag voelen, absorberen en ervan genieten is iets heel anders dan alleen opmerken en benoemen dat het zonnig is buiten. Als het regent kun je dat opmerken, of je kunt naar buiten gaan en de druppels op je huid voelen.

Dat is het doel van dit hoofdstuk: de regen op je gezicht voelen.

Neem er de tijd voor. Lees de komende paragrafen langzaam door en geef jezelf ruimte. Dit is niet bepaald iets wat je kunt overhaasten.

DEEL 1: STILSTAAN

Dit is misschien wel het moeilijke wat ik van je vraag. Doe het nu meteen, op deze plek.

In de moeilijkste periodes van mijn leven hield stilstaan en aandacht besteden aan wat ik werkelijk voelde het risico in dat ik in die gevoelens zou verdrinken. Misschien zit jij in een periode waarin dat wat je moet binnenlaten gevoelens van vreugde en geluk zijn, maar het is waarschijnlijker dat de stilte waartoe ik je uitnodig betekent dat er tranen zullen vallen – tranen die je misschien al heel lang hebt ingehouden. Soms is een minuutje afstand van de duizenden afleidingen van het leven voldoende om alles te voelen wat je voelen moet.

De stilte kan voelen als een ongewenste bezoeker. De tranen, de woede of het onder ogen zien van de angst die je niet durft te voelen kunnen ook heel onwenselijk voelen.

Dat spijt me. Ik wilde dat ik bij je was. In plaats daarvan stel ik me voor dat God je vasthoudt, dat Hij bij je is in de stilte en alles wat die losmaakt.

DEEL 2: JEZELF TOESTEMMING GEVEN

Ik denk maar even terug aan de begrafenis van mijn overgrootmoeder. Ik heb mijn ouders nooit de kans gegeven om me te troosten. Ik heb mezelf nooit de ruimte gegeven om zo hard te huilen dat ze me zelfs maar konden horen. Ik schaamde me er zo voor dat ik me verdrietig voelde.

Maar als ik terug kon gaan in de tijd en dat zevenjarige meisje huilend op de achterbank zou zien zitten, zou ik mijn armen om haar heen slaan, haar wiegen en zeggen: ‘Ja! Natuurlijk moet je huilen om de dood! Natuurlijk ben je in de war en weet je niet wat je hiermee aan moet. De volwassenen weten het ook niet.’

Ik zou haar stevig vasthouden, zodat het veilig voelde om te huilen om de duisternis en de verwarring in de wereld.

Als we toch eens terug konden naar dat soort momenten …

Maar weet je nog? Dat kan ook.

Dat is wat we hier aan het doen zijn. We geven delen van onszelf die nooit genezen zijn de kans om alsnog te genezen.

Dus nadat je tijd hebt genomen om het gevoel dat je voelt te laten doordringen, mag je jezelf toestemming geven om het helemaal te doorvoelen.

Voel gewoon wat je voelt.

Accepteer dat gevoel, precies zoals het is.

En dat deel van je dat je veroordeelt, dat argumenten aanvoert waarom je niet zou moeten voelen wat je voelt – luister daar niet naar. Voel het evengoed.

DEEL 3: TERUGKIJKEN

Stilstaan. Toestemming geven. En dan nu terugkijken.

Ik wil dat je terugbladert naar de gevoelens die we in het vorige hoofdstuk benoemd hebben en dat je je een recent moment voor de geest haalt waarop je sterk op iets reageerde en precies wist wat je voelde. Welk gevoel voelde je? Probeer je te herinneren wanneer je dat gevoel voor het eerst had. Misschien toen je zes was, of misschien op je twintigste.

Onlangs belde mijn zus Katie me vanaf het vliegveld. Haar hart ging tekeer en ze voelde een onverklaarbare angst. Toen we samen probeerden na te gaan waardoor deze symptomen veroorzaakt werden, kwamen we tot de conclusie dat haar leven min of meer op orde was, dat er eigenlijk geen goede reden was voor haar gevoel.

We moesten echter ook denken aan twee afschuwelijke gebeurtenissen van jaren geleden, twee momenten in haar leven waarop ze vreselijk nieuws te verwerken kreeg – het soort nieuws dat je niet in een boek kunt opschrijven omdat het gewoon te afschuwelijk is. En raad eens waar ze beide keren was toen ze dat bericht kreeg? In haar eentje op een vliegveld.

Dus ja, hoewel er die week niets traumatisch gebeurde op die luchthaven, dragen haar lichaam en haar geest die gebeurtenissen met zich mee en is het logisch dat ze angst voelt als ze in haar eentje op het vliegveld is.

We bleven aan de telefoon en bespraken hoe bizar het is dat gevoelens ons zomaar zonder waarschuwing kunnen overspoelen, alleen omdat ons lichaam op een bepaalde plek is. Mijn zus voelde de golven en waadde erdoorheen terwijl ik haar moed insprak.

Katie heeft genoeg therapie ondergaan om te weten dat haar angst haar niet werkelijk zou nekken. Ze zag duidelijk in dat de angst slechts een overblijfsel was van een werkelijkheid die ooit wél de hare was. Ze heeft tools gekregen om te veranderen en te groeien. Dus nadat ze had teruggekeken en besefte dat ze niet meer is wie ze ooit was, kon ze haar angst in de ogen kijken en in alle oprechtheid zeggen: O, jij bent het weer. Nou, vooruit dan. Wegwezen.

Ik ken niemand die meer vanuit deze bijbeltekst leeft dan mijn jongere zusje: ‘Het moet u tot grote blijdschap stemmen, broeders en zusters, als u allerlei beproevingen ondergaat. Want u weet: wanneer uw geloof op de proef wordt gesteld, leidt dat tot standvastigheid. Als die standvastigheid ook daadwerkelijk blijkt, zult u volmaakt en volkomen zijn, zonder enige tekortkoming.’58

Katie liet zich niet onderuithalen door haar gevoelens. Ze voelde ze, vroeg mij om hulp en bekeek die gevoelens in het licht van het verleden. Daardoor was ze in staat om, mét al die gevoelens, te doen wat ze moest doen en aan boord van het vliegtuig te gaan.

DEEL 4: ERBIJ BLIJVEN

Wat Katie deed, was haar gevoel en de gevolgen ervan accepteren, zonder voorwaarden. Ze probeerde niet om er iets anders van te maken. En dat is de vierde stap: bij dat gevoel blijven in plaats van je ertegen te verzetten. Laat het zijn wat het is.

Ik weet het. Dat gaat in tegen alles wat we onszelf hebben aangeleerd, tegen onze levenslange gewoonte om emoties zo veel mogelijk te ontwijken. Hoewel onze patronen van controledrang, coping of verbergen vaak geworteld zijn in een verlangen om stress te verminderen, stelt onderzoeker en verslavingsdeskundige dr. Gabor Maté dat ‘het op een gezonde manier uiten van emoties in zichzelf stressverlagend is’.59

Met andere woorden: als we onze werkelijke emoties eenvoudigweg zouden uiten in plaats van te zoeken naar manieren om dat niet te doen, zou die hele stressreactie misschien niet nodig zijn – dan zouden we gewoon verder kunnen gaan waar we gebleven waren.

In een interview met Psychology Today zegt dr. Brett Ford, die als onderzoeker aan de universiteit van Toronto verbonden is:

Ironisch genoeg zou het nog weleens heel nuttig kunnen zijn om niet te proberen onze emoties onder controle te houden. Als we onze emotionele ervaringen gewoon zouden accepteren en ze hun natuurlijke verloop laten volgen, zijn ze sneller voorbij.



Dat is ook de reden dat aanvaarding een zeer effectieve strategie kan zijn wanneer het gaat om emotieregulatie. Het kan je helpen je beter te voelen, onder andere doordat je niet in negatieve emoties blijft hangen. Het moet niet je doel zijn om je emoties te onderdrukken of er zo snel mogelijk van af te zijn. Het gaat erom dat je leert om ze in de juiste mate en in de juiste context te voelen, zodat je daarna sneller kunt herstellen.60



GELOOF EN GEVOELENS SLUITEN ELKAAR NIET UIT

Ik vertelde je eerder al over de emotionele strijd die mijn man heeft geleverd. Een van de tactieken die de vijand tegen hem gebruikte? Verdriet veranderen in schaamte.

Toen Zac door een depressie getroffen werd, werd hij ook meteen bestookt door leugens. De eerste waar hij zich tegen moest verzetten was de vraag welke zonde hij begaan had waardoor hij in deze diepe put terechtgekomen was. Het is zeker mogelijk dat zonde tot depressie, paniekaanvallen of andere negatieve gevoelens leidt, maar meestal is dat niet het geval. Zac nam zijn leven onder de loep, maar vond geen duidelijke zonde, behalve dan dat hij over zijn grens was gegaan in het dienen van anderen en geweigerd had op tijd rust te nemen. Maar als ons iets moeilijks overkomt, denken we al snel dat het op een of andere manier onze eigen schuld moet zijn. En als je dat denkt, voelen de gevoelens die bij moeilijke periodes horen, zoals verdriet of angst of woede, eerder als een oordeel dan als een geschenk.

Zac vond een boekje over dit onderwerp, dat hij een jaar lang op zijn nachtkastje bewaarde. Het heette Christians Get Depressed Too.61 Hij had het nodig om dat te weten.

Misschien voel jij je er schuldig over dat je zo vaak somber of verdrietig bent. Misschien voel je je schuldig omdat jij je zo vaak blij voelt en je vrienden niet. Er is in elk geval één emotie waar we ontzettend goed in zijn: schuldgevoel!

Blijkbaar is het niet genoeg dat we in de knoop zitten met ons gevoel. Er moet nog een extra ingrediënt bij om het extra ingewikkeld te maken: de stem van veroordeling die tegen ons zegt dat we ‘ons niet zo zouden moeten voelen’.

Ik vertelde je eerder al dat controle lange tijd mijn favoriete tactiek was. Onprettige emoties drukte ik de kop in, deels omdat ik geloofde dat een goede christen dat soort gevoelens helemaal niet zou moeten hebben. Als ik echt geloofde dat God genoeg was, zou ik niet bang zijn, zou ik niet boos zijn en zou ik me geen zorgen maken. Ergens is dat waar. Hoe meer je in God gelooft – hoe goed Hij is, hoe echt Hij is, hoe bekwaam en machtig Hij is – hoe minder je piekert. Hoe meer je op Hem vertrouwt, hoe minder je door je gevoel wordt meegesleept. Maar dat is geen wreed spelletje waarbij ik met opeengeklemde kiezen een emotieloos geloof tevoorschijn pers, wat Hij dan weer beantwoordt met vredige, prettige gevoelens.

Je kunt alle mogelijk gevoelens voelen en niet zondigen. En je kunt alle mogelijke gevoelens voelen en wel zondigen. In hoofdstuk 12 gaan we in op de keuzes die we hebben in het omgaan met onze emoties en het verschil tussen worsteling en zonde. Maar voelen wat je voelt is geen zonde. En als dit de eerste keer is dat je dat van iemand hoort, vind ik dat heel erg.

Toen ik me verdiepte in het emotionele leven van God de Vader, de Zoon en de heilige Geest, werd ik daar ook boos van, omdat ik het grootste deel van mijn leven gehoord had dat het voelen van ingewikkelde gevoelens een teken was van een gebrek aan geloof. Terwijl God, zoals we in hoofdstuk 4 ontdekten, zelf intense gevoelens heeft en voortdurend voelt. God kan boos zijn, teleurgesteld en zelfs bang, zoals blijkt uit de diepe angst die Jezus had in de hof van Getsemane. En Hij voelt al die gevoelens zonder daarin te zondigen. Dus waarom had niemand mij ooit geleerd om te voelen? Als God die gevoelens geschapen had en ze blijkbaar zo relevant zijn voor ons leven en onze beslissingen, waarom was dit dan nieuw voor mij?

Genade om te voelen: een persoonlijk verhaal

Mijn moeder liep mijn kamer binnen en vroeg: ‘Hoe gaat het met je?’

‘Goed’, zei ik, waarna ik probeerde om haar de deur uit te werken. In mijn beleving zijn emoties een teken van zwakte, dus ben ik geneigd ze te onderdrukken. Ze geloofde me niet en kwam evengoed naar binnen. Uiteindelijk vertelde ik haar over de gevoelens die ik had, dat ik me eenzaam en verraden voelde.

‘Caroline,’ zei ze, ‘je moet leren om te huilen en om genade met jezelf te hebben. Geef jezelf de ruimte om je emoties te voelen.’ Ze ging op de rand van mijn bed ziften en sloeg haar armen om mij heen. Toen kwamen mijn tranen los.

Die tranen hielpen me om mijn gevoelens te verwerken, zodat ik door deze moeilijke situatie kon groeien.

In die periode van mijn leven werd mijn moeder mijn beste vriendin omdat ze me altijd aanmoedigde om te praten. Dankzij haar voelde het veilig om mijn gevoelens te uiten. En dat niet alleen, ze liet me ook weten dat ik al die gevoelens niet alleen hoef te dragen.

- Caroline, 18 jaar

Na al het werk dat ik de afgelopen drie jaar verzet heb, is een deel van mij in staat om ook de ingewikkelde, pijnlijke gevoelens te voelen. Maar ik geef eerlijk toe dat er ook nog steeds een deel van mij is dat het veroordeelt dat ik al die nare gevoelens voel. Het veroordelende deel van mij is ook het deel dat me uitput. God veroordeelt me niet, dat doe ik zelf. En waarschijnlijk heeft de vijand een handje geholpen.

Dat deel van ons dat alles wat we voelen veroordeelt? We denken dat dat God is. Maar in werkelijkheid is het schaamte. En schaamte is uitputtend gezelschap.

God, daarentegen, is de ideale metgezel. Hij wil je schaamte en uitputting vervangen door zijn vreugde en kracht. Hij verlangt naar een relatie met jou en mij. Ondanks alles wat je misschien geleerd hebt, zijn je emoties geen symptoom van zonde of een gebrek aan geloof. Onze emoties zijn bedoeld om ons te helpen groeien in geloof, om onze relatie te verdiepen met Degene die ons gemaakt heeft en die ook nog eens de schepper is van al die emoties.

Om die rommelige kluwen van gevoelens te kunnen ontwarren, moet je ermee stoppen om ze te beschouwen als nutteloos of zelfs zondig, zodat je kunt leren om ze op een goede manier te beheren. We moeten onze gevoelens niet langer veroordelen, maar ze gewoon voelen. We verspillen zo veel energie aan het analyseren van onze gevoelens, in plaats van gewoon te voelen wat we moeten voelen. Verandering is mogelijk, dat beloof ik je, maar daar is tijd en vastbeslotenheid voor nodig.

DE EERSTE STAPPEN NAAR GENEZING

Stilstaan.

Jezelf toestemming geven.

Terugkijken.

Volharden.

Dat is hoe we onze gevoelens op een effectieve, levengevende manier kunnen voelen. Dat is hoe we beginnen met het genezen van eerdere versies van onszelf die er eindelijk klaar voor zijn om volwassen te worden.

Kort nadat ik aan dit hele proces begon, belde ik mijn therapeut en zei: ‘Ik ben aan het zware werk begonnen. Ik voel wat ik werkelijk voel. Echt, je zou heel trots op me zijn. Maar ik merk dat het steeds dezelfde stomme gevoelens zijn die bovenkomen. Is er nog hoop voor mij?’

Ergens onderweg had ik het idee opgepikt dat als ik mijn werk goed zou doen, als ik een bepaalde emotie goed zou voelen, het volgende gevoel dat zich aandiende een prettiger gevoel zou zijn.

Je kunt je mijn teleurstelling voorstellen toen ik ontdekte dat dat niet het geval was.

‘Jennie,’ zei dokter C., zijn toon even meelevend als altijd, ‘hoelang heeft het geduurd om hier te komen?’ Met ‘hier’ bedoelde hij ‘je emotionele toestand van dit moment’.

‘Een jaar of veertig’, antwoordde ik. Ik begreep al waar hij heen wilde.

‘Klopt’, zei hij. ‘Dus het duurt even voordat je uit de knoop bent.’

Als je merkt dat je je nog steeds bezorgd voelt, nog steeds afgewezen, dat je nog steeds kampt met somberheid of nog steeds bang bent, besef dan dat vooruitgang tijd kost. Maar we komen er wel. Uiteindelijk zal het je natuurlijk afgaan om te voelen wat je voelt en moedig verder te gaan.

In de tussentijd moedig ik je aan om het voorbeeld van mijn geweldige zusje Katie te volgen, telkens wanneer er een vroegere versie van jezelf uit de schaduwen komt. Wanneer je geconfronteerd wordt met je tienjarige zelf die het deksel op de neus kreeg, de twaalfjarige die werd buitengesloten, de achttienjarige die getraumatiseerd raakte, de eenentwintigjarige die zich zo onzeker voelde – nodig dat deel van jezelf dan uit om binnen te komen.

Ik zie je.

En ik wil dat je weet dat je welkom bent.

Geen onverwachte bewegingen. Geen overhaaste oordelen. Kies voor bewogenheid.




11.

JE BENT NIET ALLEEN



Toen ik wist dat ik een boek wilde schrijven over gevoelens en emoties, deed ik wat ik altijd doe als ik op het punt sta om aan een nieuw project te beginnen: ik verzamelde de slimste mensen die ik ken in een vergaderzaaltje in Dallas en vroeg naar hun gedachten over dit onderwerp. Een paar van hen waren mensen die bij IF:Gathering werkten, mensen met wie ik dagelijks optrek. Anderen kwamen van buiten die groep – mensen die ik respecteer en die ik zo vaak ik kan in ons kringetje uitnodig.

Een van hen had onlangs een aantal zware verliezen geleden als gevolg van zonden die zijzelf had begaan. Ze was haar baan kwijtgeraakt, haar bediening, haar reputatie, en het had niet veel gescheeld of ze was ook haar gezin kwijtgeraakt. Ze had openlijk berouw getoond, en omdat ze al jaren een goede vriendin is en net zo’n creatieveling als ik, had ik haar uitgenodigd om bij deze bijeenkomst aanwezig te zijn.

We begonnen met een voorstelrondje, waarbij iedereen de anderen iets over zichzelf vertelde. Mijn vriendin deelde eerlijk wat er in haar leven speelde. Toen keek mijn collega Chloe haar aan en zei in bijzijn van de hele groep: ‘Tjonge, ik wil gewoon even zeggen dat ik zo blij ben dat je gekomen bent.’

Ze ging verder, maar zodra er een natuurlijke stilte viel, zei ik: ‘We weten allemaal wat het onderwerp is van dit nieuwe project en waar we vandaag met elkaar over gaan praten. Daarom wil ik jou, Chloe, vragen om te vertellen hoe je je voelt over het feit dat zij hier is.’

Er sprongen tranen in Chloe’s ogen.

Deze vrouw, die me zo dierbaar is, was duidelijk ontroerd.

En niemand van ons hield het droog, omdat we allemaal vermoedden dat dat wat Chloe zou zeggen zou verwoorden wat ieder van ons voelde.

Chloe keek de andere vrouw recht in de ogen en zei: ‘Ik voel me trots. Trots op jou, omdat je ervoor gekozen hebt om te komen en om je verhaal met ons te delen.’

Dat ene zinnetje, dat ene gevoel, veranderde de sfeer, en eigenlijk de hele dag. Chloe’s woorden raakten onze vriendin diep in haar hart en zetten haar vrij om volop mee te doen.

WAAR MOETEN WE BEGINNEN?

Ik zei onlangs tegen een vriendin dat ik me de afgelopen maanden vaak een beginneling voel, in elk geval op het gebied van mijn emoties. Ik zeg nog bijna elke dag de verkeerde dingen. Ik laat me leiden door mijn gedachten in plaats van mijn gevoelens en sla de plank heel regelmatig vreselijk mis. Maar toch maak ik betere fouten. Of in elk geval ben ik me er tegenwoordig van bewust dat ik fouten maak.

Ik vertel je al deze dingen omdat ik wil dat je beseft dat je je niet hoeft te schamen als je aan iets nieuws begint en dat met vallen en opstaan moet leren. Denk eens terug aan de laatste keer dat je met een nieuwe sport begon, een nieuwe hobby oppakte of een nieuwe taal leerde. In het begin is dat moeilijk, of niet soms? Of misschien ben je weleens in het buitenland geweest en moest je zien uit te vogelen hoe het openbaar vervoer werkte. Dat kost even tijd en dus geef je jezelf die tijd.

Datzelfde principe geldt ook hier.

Als je wilt leren om aan andere mensen uit te leggen hoe je je voelt, gaat dat met vallen en opstaan. Soms zul je je gevoelens verkeerd benoemen. Je zult soms een flater slaan. Dat geeft niet. Je wordt er gaandeweg beter in.

Het eerste wat je moet doen is een veilige persoon uitkiezen aan wie je je gevoelens kunt toevertrouwen. Misschien kun je zeggen dat je dit boek aan het lezen bent, dat je het nog aan het leren bent en dat het daarom soms misschien wat ongemakkelijk zal zijn. Mijn man schiet in de lach terwijl ik dit opschrijf omdat ik sinds ik aan dit project begonnen ben letterlijk elk gevoel dat ik heb met hem gedeeld heb – zelfs de stomme gevoelens. Al die tijd heeft hij zijn oordelen ingeslikt omdat hij weet dat ik enorm mijn best doe om een gezondere manier te ontwikkelen om mijn gevoelens te delen.

Vandaag zei hij tegen me: ‘Ik mag nergens op reageren en ik moet altijd maar luisteren en troosten zonder zelf knettergek te worden van al die gevoelens die jij voelt!’

Het is goed om dit proces te beschouwen als een seizoen waarin je een gezondere relatie met je emoties opbouwt, niet als eindbestemming. Het is niet nodig om de rest van je leven elke verandering van stemming of elk gevoel dat door je hoofd fladdert te benoemen.

Dan de opdracht van dit hoofdstuk. Ik wil je vragen om, nadat je de stappen van het opmerken, benoemen en voelen van het gevoel dat een bepaalde situatie je geeft doorlopen hebt, iemand op te zoeken die je kent en liefst een beetje aardig vindt om op hem of haar te oefenen. Doe je mond open en begin met deze simpele woorden: ‘Ik voel me _________________’, en vul op de lege plek een emotie in.

Dat is alles.

‘Ik voel me … gelukkig.’

‘Ik voel me … overweldigd.’

‘Ik voel me … dankbaar.’

‘Ik voel me … bezorgd.’

‘Ik voel me … verward.’

‘Ik voel me … gedesillusioneerd.’

‘Ik voel me … in de steek gelaten.’

Ik weet dat dit een beetje ongemakkelijk zal zijn, maar de wetenschap is er duidelijk over. Als we onszelf de ruimte geven om onze problemen te doorvoelen in plaats van ze te doordenken, licht de rechterkant van ons brein op. Er is wetenschappelijk aangetoond dat wanneer mensen ‘gevraagd werd om zich te concentreren op wat er gezegd werd – de semantiek – de bloedtoevoer naar de linkerhersenhelft duidelijk toenam. Wanneer deelnemers hun aandacht verplaatsten naar hoe het gezegd werd – of de stem blij, bedroefd, bang, boos of neutraal klonk – nam juist de bloedtoevoer naar de rechterhersenhelft toe.’ Het rechtergedeelte van ons brein is de plek waar verbinding plaatsvindt, de plek van empathie, genezing en verbondenheid met God en andere mensen.62

Je hebt dit al in stilte geoefend en nu is het tijd om je mond open te doen. Je zult het niet altijd goed doen, zeker niet in het begin. Maar daar gaat het ook helemaal niet om. Op dit moment is het genoeg om jezelf ‘Ik voel …’ te horen zeggen.

Ik weet wat je denkt. Hoe kan dit me ooit helpen? Het verandert helemaal niets. Mijn problemen zijn nog steeds mijn problemen en die moet ik afhandelen, ongeacht wat ik of wie dan ook daarbij voelt.

Al je gevoelens moeten voelen is één ding. Ze moeten delen met andere mensen is iets heel anders. Dat snap ik. Het is vreselijk. Ik voel precies hetzelfde, elke keer dat ik op het punt sta om het te doen. Maar nadat ik het gedaan heb, voel ik me nooit meer zo. Ik ben altijd dankbaar dat ik mijn gevoelens gedeeld heb.

Werkelijk gezien worden, troost ontvangen, veilig zijn en niet alleen zijn in je pijn brengt herstel op manieren die je je niet kunt voorstellen, totdat je het zelf hebt ervaren.

Als jij geleerd hebt dat je andere mensen niet mag opzadelen met jouw problemen, helpt het misschien om te bedenken dat God ons niet slechts aanmoedigt om onze moeilijkheden met elkaar te delen, Hij draagt het ons op: ‘Draag elkaars lasten, en vervul zo de wet van Christus.’63 De wet van Christus vervullen? Dat klinkt intens. Het klinkt belangrijk. Het klinkt als iets wat noodzakelijk is. Maar wij kunnen niet dragen wat anderen niet delen, en andersom ook niet.

Heb jij weleens tegenover iemand gezeten die zelf emotioneel werd en begrijpend knikte terwijl je vertelde over de moeilijke dingen in je leven? Zo’n reactie maakt je aan het huilen en maakt je vrij om lasten af te werpen waarvan je niet eens wist dat je ze met je meedroeg.

DE TROOST VAN EEN GEDEELDE LAST

Als Jezus zegt dat ‘zijn juk zacht is en zijn last licht’64, zegt Hij daarmee niet dat het leven gemakkelijk zal zijn. In andere bijbelgedeeltes zegt Hij dat we het zwaar zullen hebben op deze wereld en roept Hij ons op ons kruis op ons te nemen.65 De last is licht omdat Hij bij ons is. Zijn aanwezigheid, zijn troost en zijn vriendschap maken het leven gemakkelijker en vreugdevoller. Hij maakt lijden gemakkelijker omdat Hij ons nooit alleen laat en de last samen met ons draagt.

Een van de meest emotionele momenten in Jezus’ leven vond plaats na het overlijden van zijn goede vriend Lazarus. Jezus kwam een paar dagen nadat zijn vriend was gestorven aan bij het huis dat Lazarus deelde met zijn twee zussen, die ook goede vriendinnen van Jezus waren. Marta is boos en dat laat ze Hem weten ook: ‘Als U hier was geweest, Heer, zou mijn broer niet gestorven zijn.’66

Hoe vaak zijn wij niet boos geweest op God, maar durfden we dat niet te zeggen? Jezus zette Marta niet op haar nummer. Hij troostte haar en bood haar een hoop die uitsteeg boven aardse genezing: ‘Ik ben de opstanding en het leven. Wie in Mij gelooft zal leven, ook wanneer hij sterft, en ieder die leeft en in Mij gelooft zal nooit sterven.’67

Hij troost Marta met de hoop die alleen Hij kan geven. Dan gaat Hij naar Maria toe en zij valt huilend aan zijn voeten. De Bijbel zegt dat Jezus zijn gevoelens benoemde, dat Hij diep bewogen was met Maria’s verdriet en dat Hij met haar meehuilde.68 Jezus is de enige mens die ooit op aarde geleefd heeft die werkelijk de macht had om het probleem van de dood op te lossen, zowel op dat moment als voor eeuwig. En toch is het niet Jezus-de-Fixer die hier zijn opwachting maakt. Wat we zien is Jezus-de-Voeler, die met zijn vriendin meehuilt.

Waarom?

Hij wist dat Hij Lazarus uit de dood zou opwekken. Hij wist dat Hij het probleem voor hen allemaal zou oplossen, zowel op dat moment als voor eeuwig. Maar als Hij geconfronteerd wordt met Marta’s woede en Maria’s verdriet, corrigeert Hij ze niet, Hij troost ze.

Met deze gebeurtenis laat Hij ons zien wat het betekent om Paulus’ opdracht in Romeinen in de praktijk te brengen: ‘Wees blij met wie zich verblijdt, heb verdriet met wie verdriet heeft.’69

Ik weet niet of jij ooit hetzelfde verdriet hebt gevoeld als Maria. Als dat zo is, weet je het.

Er is niets te zeggen.

Er is niets te doen.

Het enige wat je wilt is mensen om je heen die de pijn meevoelen. Rouwen met de rouwenden heeft iets heel bijzonders. Het helpt zoals niets anders kan. En dat wist Jezus.

DELEN WERKT GENEZEND

Als ik hier geen wetenschappelijk onderzoek over had opgezocht, had ik niet geloofd dat rouwen met de rouwenden werkelijk helpt en zelfs genezing brengt. Maar hoe meer we te weten komen over de grote invloed die traumatische gebeurtenissen hebben op onze hersenen, hoe meer we ontdekken dat het tegenovergestelde ook waar is: het delen van je verhaal in veilige, hechte relaties kan je brein genezen.

Toevallig stuurde iemand me net vandaag een filmpje over iets wat ik al talloze keren gelezen had in wetenschappelijke onderzoeken: onze hersenen zijn in staat om de verbroken verbinding tussen hersencellen te herstellen. Echt waar. Googel maar eens, dan zul je het zelf zien. Ons brein is in staat om nieuwe netwerken aan te leggen nadat trauma bepaalde delen van de hersenen heeft beschadigd of bestaande verbindingen heeft doorgesneden.

Het ziet eruit als kleine draadjes die hun uiterste best doen om elkaar te bereiken, om de weg naar de ander terug te vinden. Als je ernaar kijkt, denk je dat het ze nooit zal lukken. Ze zullen elkaar nooit bereiken. Ze zullen nooit genezen.

Maar die piepkleine neuronen geven het niet op. Ze blijven zich naar elkaar uitstrekken en uiteindelijk vinden ze elkaar. Ik moest huilen toen ik het zag, omdat dat de reden is dat ik dit boek schrijf. Wat heb je aan honderdduizenden gevoelens als ze geen genezing en heelheid brengen? Maar dat doen ze wel, en de manier waarop ze dat doen is door verbondenheid met elkaar. En met God. Als wij ons verdriet, onze angst en onze zorgen delen met mensen die veilig zijn, die ons werkelijk zien en die ons troosten, brengt dat genezing. Talloze wetenschappelijke onderzoeken bevestigen dat. Het blijft moeilijk om te geloven dat je gevoelens uiten werkelijk iets verandert, maar het is echt zo.

Gisteren bracht ik wat tijd door met een paar dierbare vriendinnen en een van hen moest huilen terwijl ze ons vertelde over zorgelijke omstandigheden in haar leven waar ze niet aan kan ontsnappen. Ik had gezien dat ze deze dingen al een paar weken met zich meedroeg en wist dat ze er zo ongeveer onder bezweek, maar we hadden nog geen tijd gehad om erover door te praten. Nu kon ze eindelijk haar hart bij ons luchten, terwijl wij geduldig luisterden zonder haar te onderbreken.

Vergis je niet, ik wilde haar wel onderbreken! De woorden brand-den op mijn tong terwijl zij praatte en ik wilde niets liever dan alle moeilijke dingen waar ze over vertelde omvormen tot iets hoopvols. Maar ik heb geleerd hoe het beter kan. We voelden haar verdriet met haar mee en niemand probeerde iets op te lossen.

Natuurlijk is er een tijd en plaats om door te vragen, om oplossingen voor te stellen of te praten over dingen die jij of de andere persoon zou kunnen doen. Maar over het algemeen is dat niet wat mensen nodig hebben. De meeste mensen weten de juiste antwoorden. Het probleem is niet dat we geen kennis hebben. Het probleem is dat we ons onveilig voelen, niet geliefd en niet gezien. We komen geen stap dichter bij genezing als we die wonden niet eerst aanpakken.

Toen ik mijn vriendin later die dag nog eens tegenkwam, stelde ik haar een eenvoudige vraag: ‘Voel je je wat beter?’ Voor het eerst in weken grinnikte ze. Toen zuchtte ze diep en zei: ‘Ja, ik voel me wat beter.’

Haar ontspannen houding en het feit dat ze weer kon lachen bevestigde wat zowel de Bijbel als een triljoen wetenschappers ons keer op keer vertellen: het delen van je gevoelens is een stap in de richting van genezing.

HARDOP VOELEN

Nu je al die dingen weet, heb ik een mooie uitdaging voor je. Probeer de volgende keer dat iemand je zijn verhaal vertelt of een update met je deelt niet te reageren met een enthousiaste uitroep als ‘Dat is geweldig!’, of erger nog, met een zinnetje dat begint met ‘Ik denk …’ Dwing jezelf om in plaats daarvan iets te zeggen over je gevoel.

Vertel de ander welk gevoel zijn of haar woorden bij je losmaken. Dat is alles! Niks meer of minder.

Een paar voorbeelden:

Een vriendin komt het restaurantje waar jullie hadden afgesproken een kwartier te laat binnenrennen. Ze geeft je een snelle knuffel en begint aan een uitgebreide verklaring over de oppas die niet kwam opdagen, de buurvrouw die niet thuis was en dat ze haast geen benzine meer had en bla, bla, bla.

Wat zeg je dan? ‘Wat een vervelend begin van je dag, zeg. Ik voel met je mee en ik ben blij dat je er bent!’

Je tienerzoon vertelt je dat hij ruzie heeft met een vriend. In plaats van te vragen wat hij fout gedaan heeft, begin je met: ‘Ik vind het fijn dat je de veiligheid voelt om dit met mij te delen en het maakt me verdrietig dat dit je zo gekwetst heeft.’

Je vaste kapster vertrouwt je toe dat ze onlangs ontdekt heeft dat haar man een verhouding heeft. Wat zeg je dan? ‘Wat ongelofelijk verdrietig dat je dit moet meemaken.’

Je vriend en jij zitten met nog een aantal andere mensen aan tafel als hij je een oprecht compliment geeft. Wat kun je daar later op de avond, als jullie met z’n tweetjes zijn, over zeggen? ‘Ik voelde me gewaardeerd en geliefd door wat je vanavond zei. Dank je.’

Hoewel ik je in dit hoofdstuk vraag om te oefenen met het delen van je gevoelens met andere mensen, wil ik nogmaals zeggen dat dat niet betekent dat het nooit passend is om oplossingen aan te dragen. Ideeen. Verklaringen. Gedachten. Wat ik bedoel is dat we het delen van dat soort dingen niet hoeven te oefenen.
We zijn al experts in het delen van onze gedachten! Dus wat moeten we oefenen? Het aan het woord laten van onze emoties.

Dus alles wat we tot nu toe behandeld hebben is stap één. Begin met beschrijven hoe jij je voelt over iets wat de ander jou verteld heeft.

Stap twee is de ander vragen om datzelfde te doen, om tegen jou te zeggen hoe hij of zij zich voelt over iets wat jij vertelt.

Je leest het goed. Naast zelf reageren met ‘Ik voel …’ mag je anderen daar ook om vragen. Probeer het eens, de volgende keer dat je voor een dilemma staat. Dat kan van alles zijn: een situatie waar je van baalt, een gesprek dat een nare smaak heeft achtergelaten of waardoor je je zwak voelt, een last waar je bijna onder bezwijkt. Benader iemand die je vertrouwt, of dat nu een familielid is, een vriend of de serveerster in je favoriete koffietentje, en zeg: ‘Mag ik iets met je delen en wil jij me dan vertellen hoe jij je daarover voelt?’

Ik geef toe dat dat een beetje onhandig en gekunsteld klinkt, maar het is het beste wat ik tot nog toe heb kunnen bedenken. En je bereikt er je doel mee, namelijk dat je iemand die je kent en aardig vindt uitnodigt om jou te vertellen welke gevoelens iets wat jij zegt in hem of haar losmaakt.

Openhartige gesprekken: een persoonlijk verhaal

Doordat ik opgroeide bij een verslaafde vader, had ik dagelijks te maken met emotionele onveiligheid. Mijn moeder, mijn zus en ik probeerden allemaal op onze eigen manier met deze ongezonde situatie om te gaan. Mijn manier? Het absorberen van de emoties die mij omgaven. Misschien dat ik ze, door ze in me op te nemen, kon begrijpen, dat ik mezelf ertegen kon beschermen of er – het allerbeste scenario – controle over zou kunnen krijgen.

Ik werd er ontzettend goed in om me aan te passen aan de emotionele toestand van mensen om me heen, tot mijn lichaam begon te protesteren en ik het fysiek niet meer aankon. Ik was nog heel jong toen ik voor het eerst in therapie ging en enkele tientallen jaren lang volgde ik dan weer het ene en dan weer het andere traject. Maar om de paar jaar stortte ik toch weer in en werd ik geplaagd door vreselijke paniekaanvallen.

Toen ik begin dertig was besloot ik eindelijk om dieper te gaan dan ooit, om God de kans te geven om dat deel van mij tevoorschijn te roepen dat zich het liefst ergens in een kast wilde verstoppen om daar voor altijd te blijven. Door intensieve therapie, medicijnen en ongelofelijk openhartige gesprekken met de mensen van wie ik hou, begon ik weer echt te leven. In plaats van in grijstinten leef ik nu in kleur!

Ik vraag me heel regelmatig af of dat graven en spitten nou eindelijk een keer klaar is. Het kost enorm veel energie om steeds de waarheid te vertellen aan God, aan jezelf en aan anderen, en vervolgens te wachten op de reactie van die ander – om te ontdekken of je veilig bent. Maar mijn werkelijke genezing begon in de context van veilige relaties. Afleren om emoties die niet van mij zijn over te nemen, onderscheiden wat ik werkelijk voel en mezelf toestemming geven om mijn eigen gevoelens te voelen is een dagelijkse strijd. Maar nu ik weet hoe dat is, wil ik nooit meer terug naar hoe het was.

Ik geloof en bid dat dit boek een nieuw begin betekent voor jou. Je bent uniek gemaakt, geliefd door God en anders dan alle andere mensen, met je eigen ervaringen en emoties. Zet door en voel ze. Ik bid dat God ons allebei de kracht zal geven om ten volle te voelen, om moedig te zijn in het uiten van onze emoties en om vol te houden tot het einde, zodat we alle ervaringen die God voor ons heeft zullen ontdekken.

- Chloe, 32 jaar

Waarschijnlijk denk je dat wat je net gedaan hebt – iemand vragen om zijn of haar gevoelens te delen – het moeilijkste deel was, maar dat is niet zo. Het moeilijkste deel komt nu: het gesprek op het juiste spoor houden. Zorg dat het over gevoelens blijft gaan, dat jullie niet weer verzanden in denken.

Ik zal je een voorbeeld geven. Een week of wat geleden was ik aanwezig bij een van onze wekelijkse kringavonden. Ik omhelsde vlug wat mensen en liep toen naar mijn stoel.

Zoals ik eerder al zei stortte Zacs bedrijf, dat hij in de loop van zo veel jaar met zo veel passie had opgebouwd, in waar we bij stonden. Ondertussen stond ik op mijn werk ook onder grote druk en was een van onze kinderen hard bezig te ontsporen en leek een ramp onvermijdelijk – je snapt het wel. Ik moest dringend mijn gevoelens delen.

Ik ben dol op de mensen in mijn kring. Ze zijn ongelofelijk wijs, maar evengoed nederig van hart. We vertellen elkaar de waarheid, vragen elkaar om rekenschap en bidden voor elkaar. Maar ondanks de geweldige zegen die deze vrouwen voor mij zijn, zou ik ze niet omschrijven als mijn meest inlevende vriendinnen. (Ze lachen terwijl ze dit lezen omdat ze weten dat het waar is.) Sterker nog, onze mannen, die ook wekelijks bij elkaar komen en elkaar dagelijks appen, zijn veel emotioneler dan de vrouwelijke helft van dit groepje.

Over het algemeen praten we niet over sentimentele dingen als emoties. Maar vandaag had ik grote plannen voor hen, plannen die neerkwamen op het voelen van alle gevoelens.

We wisselden eerst wat beleefdheden uit en toen vroeg ik of ik mocht vertellen hoe het er in huize Allen voorstond, en of de andere leden van de groep bereid waren om hun gevoelens daarover te delen. Ik heb in de loop der jaren geleerd dat je soms expliciet moet vragen om wat je nodig hebt. Dus voordat ik mijn verhaaltje afstak, zei ik: ‘Luister, ik weet dat jullie superslim zijn en dat jullie samen een paar honderd jaar levenservaring hebben. Jullie hebben alles al eens gezien en alles al eens meegemaakt. Maar vanavond wil ik niet weten wat jullie denken over wat ik vertel. Ik wil weten hoe jullie je erbij voelen.’

Ze knikten toegeeflijk. Vervolgens stortte ik mijn hart bij ze uit. Ik vertelde ze over mijn overvolle rugzak, over alle ingewikkelde situaties die zwaar op mijn ziel drukten. Toen ik klaar was blies ik de adem uit die ik al die tijd had ingehouden en ik keek de kamer rond. Niemand was gillend op de vlucht geslagen – goed teken. Maar er werd ook niet gereageerd. Er werd geen woord gezegd, door niemand.

‘En?’ vroeg ik. ‘Wat denken jullie?’

Een vrouw begon antwoord te geven. ‘Nou, ik denk –’

‘Wacht even’, zei ik. ‘Dat bedoelde ik niet. Ik bedoelde wat voelen jullie?’

Ze probeerde het nog eens. ‘Oké. Even kijken. Ik … voel … dat ik trots op jou ben.’

Ik kon niet anders dan glimlachen.

‘Ik ben trots op je omdat je dit aan ons verteld hebt’, zei ze. ‘En omdat je in deze moeilijke periode zo liefdevol naast Zac staat.’

Iemand anders nam het woord. ‘Ik voel verdriet omdat jullie twee-en het op dit moment zo zwaar hebben.’

Weer iemand anders: ‘Ja, daar ben ik het mee eens. En ik wil toevoegen dat ik medeleven voel met jullie situatie. De omstandigheden die je noemt zijn geen van allen makkelijk, maar jullie lopen er niet voor weg. Jullie bieden ze het hoofd.’

Er sprongen tranen in mijn ogen. In plaats van de adviezen die meestal onmiddellijk gegeven werden, ervoer ik empathie. Mijn ziel voelde zich begrepen en getroost. Gezien. Gerustgesteld. Veilig.

Het was te vergelijken met wat ik bij dokter C. ervaren had tijdens die privésessie, maar dokter C. zegt natuurlijk altijd precies de goede dingen. Ik was er niet zo zeker van dat echte mensen, normale mensen, mensen die zomaar in het wild rondlopen, ook in staat zouden zijn om het juiste te zeggen, om niet aan te komen met oplossingen, maar echt te voelen. Wat ik wilde weten was of deze techniek ook zou werken zonder de aanwezigheid van betaalde professionals.

Het antwoord is ja.

FOCUS OP HET DOEL: VERBINDING

Een paar maanden terug had mijn zoon Cooper een zware dag. Ik hoorde dat hij in huilen uitbarstte in de badkamer en toen ik mijn hoofd om het hoekje van de deur stak en vroeg wat er aan de hand was, antwoordde hij al snikkend dat zijn vrienden met elkaar hadden afgesproken maar dat hij niet was uitgenodigd.

Het was mij wel duidelijk wat hij voelde, maar ik was diep onder de indruk toen hij naar me opkeek en zei: ‘Mam, ik voel me verdrietig.’

‘Natuurlijk voel je je verdrietig. Dat doet pijn. Het maakt mij ook verdrietig.’

Dat was echt zo.

Natuurlijk was dat zo.

En er zijn situaties waarin het prima was geweest om daar gewoon met z’n tweetjes te blijven zitten en samen verdrietig te zijn. Maar weet je: we groeien in veerkracht wanneer we onze gevoelens opmerken, benoemen, voelen en delen, en daardoor ontdekken dat we gezien worden, dat er troost is en dat we veilig zijn.

Cooper zit volop in de puberteit, dus hij voelt van alles en al die gevoelens zijn even intens. De waarheid was dat hij al vaker buitengesloten was. We hadden deze tranen eerder gehuild.

Ik omhelsde mijn kind en liet hem toen weer los. Toen zei ik: ‘Hé, maatje, hoe is het de vorige keer dat je werd buitengesloten afgelopen?’

Zijn ogen schoten heen en weer en zijn gezicht klaarde op. ‘Ik ben al eens eerder buitengesloten en dat is goed gekomen. Het kwam goed met mij.’ Toen keek hij mij aan en zei: ‘Bovendien zal ik altijd jullie hebben.’

Dat klopt, maatje, je zult altijd ons hebben. Ik wilde dat het veilig voelde voor mijn zoon om verdrietig te zijn, veilig om zich buitengesloten te voelen. Hoe meer hij die veiligheid ervaart, hoe meer hij ontdekt dat wij en Jezus er altijd voor hem zijn, hoe beter zijn ziel zal genezen.

Uiteindelijk zijn het juist de moeilijke dingen die ons vormen tot wie we werkelijk zijn, zoals de apostel Paulus zo goed wist:

We laten ons zelfs voorstaan op de ellende die we ondervinden, omdat we weten dat ellende tot volharding leidt, volharding tot betrouwbaarheid, en betrouwbaarheid tot hoop. Deze hoop zal niet worden beschaamd, omdat Gods liefde in ons hart is uitgegoten door de heilige Geest, die ons gegeven is.’70



De reden dat hoop niet teleur zal stellen is dat we door dat koord van emoties verbonden zijn, een koord dat ons dichter naar elkaar en naar God toe trekt. Onze gevoelens en het sámen doorleven van de moeilijke dingen die we meemaken is een geschenk. Een pijnlijk, maar schitterend geschenk. Gevoelens genezen niet als we ze negeren; ze genezen wanneer we te midden van die gevoelens omarmd worden door de mensen van wie we houden.

Veerkracht, volwassenheid, verbondenheid, karakter en hoop – ik zag ze groeien terwijl we daar op de badkamervloer verdrietig zaten te zijn ... samen.




12.

WAT TE DOEN MET DIE GEVOELENS?



Op de middelbare school had ik verkering met een jongen die graag golfde, dus in die tijd keek ik heel veel golf. Mijn favoriete golfer was Tiger Woods. Ik beschouw het nog steeds als een zegen dat ik geen professionele golfer was tijdens de hoogtijdagen van Tiger. Wat moet het afschuwelijk geweest zijn om als prima golfer toevallig net in dezelfde tijd als Tiger te spelen. Het interesseerde niemand hoe goed de op-een-na beste golfer was, of wie die persoon zelfs maar was. Het draaide enkel en alleen om Tiger. Gedurende korte tijd was hij het neusje van de zalm, en meer. We waren er allemaal van overtuigd dat hij zolang hij bleef spelen altijd de beste zou zijn. Hij had zo veel talent, dat kon niet anders.

Maar Tiger zat ingewikkeld in elkaar, net als alle mensen. Hij had een duistere kant, waardoor hij vanbinnen meer en meer in de knoop raakte. Hij hield zijn geheimen verborgen, totdat hij dat niet meer kon. Hoe kan het privéleven van een golfer zo veel invloed hebben op zijn spel? Doordat onze emoties, ondanks al onze inspanningen om ze ergens diep weg te stoppen, uiteindelijk invloed hebben op ons hele leven. Tigers golfcarrière stortte in als gevolg van de chaos in zijn persoonlijke en emotionele leven.

We willen allemaal graag geloven dat we moeilijke dingen in een doos kunnen stoppen en die kunnen dichtplakken, zodat we er niet mee aan de slag hoeven. We overtuigen onszelf ervan dat we evengoed topprestaties kunnen leveren. Dat je …

een geweldige werknemer kunt zijn.

een geweldige ouder.

een geweldige partner.

een geweldige student.

een geweldige christen.

Terwijl je ondertussen nog steeds een emotioneel wrak bent.

Dat kan dus niet. Emoties beïnvloeden alles.

We willen allemaal emotioneel gezond zijn. Dus wat moeten we doen?

We merken onze gevoelens op, benoemen ze, voelen ze en delen ze, en dan?

Wat als het nog steeds voelt alsof je erin verdrinkt?

We zijn op een punt in dit proces aangekomen – en waarschijnlijk sta je tientallen keren per dag op zo’n kruispunt – waar je, na het opmerken van wat je voelt, het benoemen, daadwerkelijk voelen en delen ervan, moet besluiten wat je ermee doet.

Zelfs als je denkt dat je niets doet met je gevoelens, doe je er toch iets mee.

Misschien heb je ze tot nu toe onderdrukt, genegeerd, de hele warboel in een doos gepropt en ergens op een plank in je hart gezet. Maar ze zijn er nog steeds.

Of misschien heb je je emoties de vrije loop gelaten en ze deze dag, dit jaar en je hele leven laten bepalen.

In beide gevallen heb je een besluit genomen, of je je daar nu van bewust was of niet. Maar je hebt nog een derde optie: je kunt je emoties voelen, ze delen met de mensen die je dierbaar zijn en ze gelegenheid geven om je dichter bij de God te brengen die jouw last voor je wil dragen. Zoals de Bijbel zegt: ‘Werp al uw zorgen op Hem, want Hij zorgt voor u.’71

Als je besluit om dit proces aan te gaan, zal het je hart helen. Het brengt verbondenheid voort. Het leidt tot het leven dat God voor ons heeft ontworpen en dat Hij voor ons wil.

WE KIEZEN ALLEREERST OM DIT SAMEN MET GOD TE DOEN

Laten we eerst eens bespreken wat het betekent om dit proces samen met God aan te gaan. Er is namelijk niets zo waardeloos als wanneer iemand je een bijbeltekst toewerpt alsof dat een reddingsboei zou moeten zijn, en jij je vertwijfeld afvraagt waarom dat voor jou niet werkt. Alsof ieder ander genoeg heeft aan een bijbeltekst om zijn op hol geslagen hart tot rust te brengen en de angst het zwijgen op te leggen.

Ik wil je meenemen naar een moment waarop Jezus en zijn vrienden dit proces daadwerkelijk aangingen.

In Matteüs 8 zitten de discipelen samen met Jezus in een boot als er een hevige storm opsteekt, waardoor de discipelen letterlijk vrezen voor hun leven. Jezus ligt echter onder in de boot te slapen. Het zal je niet verbazen dat de discipelen op dat moment een zekere mate van angst ervaren en niet kunnen geloven dat hun rabbi te midden van deze razende storm een uiltje ligt te knappen. Dus ze gaan naar Hem toe, maken Hem wakker en zeggen: ‘Heer, red ons! We zullen verdrinken!’

Op dat moment zegt Jezus: ‘Rustig maar, Ik heb het onder controle.’ En Hij lost het probleem op.

Maar in de toekomst zullen de discipelen te maken krijgen met veel problemen die Hij niet zo keurig netjes oplost. Ze zullen in de gevangenis gegooid worden. Ze zullen stokslagen krijgen en worden verworpen. Petrus zal worden gekruisigd. Johannes wordt verbannen naar een eiland. Er zullen stormen opsteken die zelfs nog heviger zijn dan de storm die dag op het meer.

Maar …

De manier waarop ze met die stormen omgingen was compleet anders. De discipelen veranderden van mensen die op zoek waren naar de goedkeuring van mensen, die uit waren op eigen eer, die twijfelden aan zichzelf en aan God en die bang waren voor een beetje wind … in mensen die bereid waren hun leven voor deze God te geven.

Wat was er veranderd?

Hoe kan de emotionele toestand van deze mannen een paar jaar later zo totaal anders zijn?

Antwoord: ze wandelden met Hem.

Ze praatten met Hem.

Ze werkten met Hem samen.

Ze leerden van Hem.

Ze gingen meer en meer op Hem lijken.

Ze werden door Hem vervuld.

En terwijl dat gebeurde – dag na dag en jaar na jaar – begonnen ze Hem te vertrouwen. En zo veranderden ze van mensen die bang waren om in een bootje te sterven in mensen die bereid waren hun leven af te leggen omwille van Hem. Omdat Hij van ze hield. Precies zoals Hij van jou houdt.

Geloof kun je niet oproepen; geloof groeit. Het groeit als gevolg van een relatie, niet op grond van wilskracht.

Het groeit als gevolg van nachten van wanhoop, als je niet kunt stoppen met huilen en denkt dat niemand je ziet, maar Hij bij je is en je dat niet alleen weet maar ook voelt.

Het groeit in wachtkamers, waar het een eeuwigheid lijkt te duren voordat er eindelijk een dokter komt om je te vertellen of je dierbare oké is of niet, maar je tegelijk beseft dat Hij bij je is. Hij zorgt voor je.

Het groeit door het onrecht dat je wordt aangedaan op je werk, als je niets verkeerd hebt gedaan maar verkeerd begrepen wordt en beseft dat Hij het weet en bij je is. Hij zorgt voor je.

Het groeit door de vreugde die je voelt op dagen waarop de zon schijnt, waarop precies de juiste muziek gedraaid wordt en je met Hem praat en wandelt en merkt dat Hij er is.

Het groeit doordat … Hij er is.

Bij jou.

Altijd.

Een relatie met God verandert alles. Hij ontwart de onmogelijke knopen in je ziel, maar misschien niet op de manier die jij verwacht had. Niet op de manier die je hebt aangeleerd, namelijk door te doen alsof ze er niet zijn, door jezelf wijs te maken dat alles in orde is en jezelf te straffen omdat je, als je maar gewoon genoeg geloof had, niet zo verdrietig of bezorgd zou zijn.

Hij ontwart de knopen door periodes van tranen en onopgesmukte eerlijkheid. Maanden en jaren waarin je steeds opnieuw je toevlucht zoekt bij Hem … omdat Hij van je houdt en voor je zorgt. Hij wil ons helemaal. Hij wil alles weten.

Dus kiezen we ervoor om op te merken, te benoemen, te voelen en te delen, en om Jezus uit te nodigen bij elke stap. We vertellen Hem alles.

Mijn gebedsleven bestaat voor een groot deel uit gevoelens die ik bij Hem breng. Ik ren naar Hem toe en vertel Hem wat er is. Ik vertel het Hem als ik radeloos ben omdat mijn kind bang is, als ik zo boos ben op Zac dat ik hem wel kan slaan, als ik verdrietig ben omdat vriendinnen me buitensluiten en als ik dolenthousiast ben over het werk dat Hij doet in iemands leven.

Vreugde verbindt ons met God, de gever van al het goede.

Angst verbindt ons met God, onze veilige toevlucht.

Woede verbindt ons met God, onze wreker.

Verdriet verbindt ons met God, onze God die begrijpt hoe het is om te worden afgewezen. Zelfs schuldgevoel verbindt ons met God, degene die gestorven is voor onze schuld, onze schaamte en onze zonden.

Ik zou willen dat dat niet zo was. Ik zou willen dat mijn relatie met God niet werd opgebouwd met behulp van tranen en rauwe emoties. Maar aan de andere kant zou ik het ook niet willen missen. Omdat ik geen andere weg zie. Al die gevoelens waar ik mijn hele leven zo bang voor geweest ben zijn het veiligheidskoord dat God rond mijn middel heeft gebonden, dat Hij gebruikt om me steeds dichter tot Hem te trekken. Als ik Hem die kans geef en me er niet tegen verzet door te zoeken naar controle, door te kiezen voor coping of me te verstoppen is het nog steeds griezelig, maar vind ik mijn thuis en troost bij Hem.

Jij kunt hetzelfde doen.

VERVOLGENS KIEZEN WE VOOR DE RAUWE, ONOPGESMUKTE WAARHEID

Weet je wie daar goed in zijn? Mensen die bij Gen Z horen. (Dus, beste vrienden van Gen Z, de komende alinea’s gaan over jullie.)

Ik heb Gods genezende kracht aan het werk gezien in de levens van mensen die ervoor kozen om zich door hun emoties dichter tot God te laten trekken, en ik ben ervan overtuigd dat die keuze – echt worden voor God, open en eerlijk zijn over zowel onze worstelingen als onze zonden – precies is wat deze nieuwe generatie, en ons allemaal, zal helpen om de warboel vanbinnen uit de knoop te halen.

Een paar jaar geleden, voordat ik wist dat Gen Z Gen Z genoemd werd, zag ik dat er iets veranderde op de plekken waar ik sprak. De eerste keer dat dat gebeurde was tijdens een bijbelstudie op de campus van Texas A&M University in 2018. Ik heb eerder over deze gebeurtenis geschreven dus ik houd het bij een korte samenvatting, maar het kwam erop neer dat de avond eindigde in een collectieve schuldbelijdenis, waar ik bij was. Aan het einde van mijn praatje vroeg ik alle aanwezigen om de last die ze meedroegen af te leggen, de duistere zonde die ze verborgen hielden, dat ene ding waar niemand in hun omgeving – kamergenoten, familieleden of vrienden – van wist.

Je denkt misschien dat jij de baas bent over je geheimen, maar dat is niet zo. Je geheimen zijn de baas over jou. En ik wist dat deze studenten zouden blijven steken in hun geestelijke groei totdat ze dat wat ze geheim hielden hadden uitgesproken.

Dus vroeg ik: ‘Welk geheim heb jij? Welke zonde moet je belijden?’

En voor ik goed en wel begreep wat er gebeurde kwamen die jongeren naar voren. Eerst nog een voor een, maar al snel waren het er meer – zes tegelijk, tien tegelijk, twintig tegelijk. Ze schreeuwden hun zonden hardop uit. In het bijzijn van mensen die ze leuk vonden en van wie ze hielden, en door wie zij ook leuk gevonden wilden worden, riepen ze het uit: ‘Porno!’ ‘Seks!’ ‘Alcoholmisbruik!’ ‘Zelfmoordgedachten!’ ‘Zelfbeschadiging!’

Het hield gewoon niet op. Toen er eenmaal één iemand eerlijk geweest was, voelde iedereen ruimte om eerlijk te zijn, en terwijl ik daar stond – met een microfoon in mijn hand terwijl de tranen over mijn wangen stroomden – schudde ik vol ontzag mijn hoofd.

Telkens wanneer ik de microfoon naar mijn mond bracht om dit moment van belijdenis af te sluiten, stonden er nog tien jonge mannen en vrouwen op om hun zonde of worsteling uit te schreeuwen. Het was alsof ze de kans om het hardop te zeggen niet voorbij wilden laten gaan. De kans om ervan bevrijd te worden.

Maanden later sprak ik op Baylor University en daar gebeurde precies hetzelfde. Ik sprak op de Passion-conferentie in Atlanta voor 65.000 studenten. Zelfde verhaal. Een hele generatie vertelde mij, vertelde elkaar, vertelde God dat ze er genoeg van hadden om in gebondenheid te leven.

Ze waren klaar om in vrijheid te leven.

En jij?

Vrijheid kost ons altijd iets. Het beeld dat anderen van je hebben of misschien zelfs je reputatie. Het kost je je illusie van controle, want als je alles aan God overgeeft, ontdek je dat Hij bepaalt hoe je leven verdergaat. Het kost je je ongezonde verslavingen, waarvan je denkt dat ze troost bieden maar die je in werkelijkheid gevangen houden en blind maken.

Toen ik afgelopen week aan dit deel van het boek werkte, kwam er op mijn telefoon een nieuwsmelding binnen van het CDC met de titel: ‘Aantal tienermeisjes dat door depressie of geweld getroffen wordt bereikt recordhoogte.’ Ik tikte op de link en las de inleiding: ‘Volgens nieuw onderzoeksmateriaal van het CDC dat vandaag is vrijgegeven, had bijna 3 op de 5 tienermeisjes in de VS (57%) in 2021 te kampen met aanhoudende gevoelens van hopeloosheid en depressie – twee keer zoveel als jongens in dezelfde leeftijdsgroep. Dit is een toename van bijna 60%, en het hoogste cijfer dat in de afgelopen tien jaar is gemeten.’72

Drie op de vijf. Bijna 60% van alle tienermeisjes. Dat zijn er gewoon veel te veel. We kunnen naar de statistieken kijken en vaststellen dat we te maken hebben met een mentale gezondheidscrisis. En dat is ook zo.

Maar zo’n cijfer vertelt mij nog iets. De crisis waarmee we hier te maken hebben, is ten diepste een crisis op het gebied van verbondenheid. Datzelfde artikel wees met een beschuldigende vinger naar sociale media. En naar het verwoestende effect dat de coronacrisis op ons allemaal gehad heeft. En naar de trend van de afgelopen jaren, die inhoudt dat we steeds minder persoonlijk contact hebben en steeds meer in de virtuele wereld leven.

Er is zo veel gebrokenheid. Dat weten we allemaal. En tot op zekere hoogte weten we ook waarom.

Als we dagelijks steeds meer tijd alleen doorbrengen, starend naar een schermpje terwijl we ons vergapen aan het zogenaamd perfecte leven van anderen, is het eigenlijk logisch dat we ons voortdurend triest en hopeloos voelen – niet alleen tienermeisjes, maar wij allemaal. We worden omringd door negativiteit en rampspoed. En natuurlijk nemen we dan onze toevlucht tot voedsel of alcohol of iets anders om ons beter te voelen. We zijn bereid alles te proberen wat verlichting belooft.

Maar in deze generatie gebeurt iets nieuws. Iets radicaals, wat niemand had zien aankomen. De jongeren die van Jezus houden, gaan daar helemaal voor. De jongeren die van Jezus houden, houden echt van Jezus. Ze werpen hun zonden en worstelingen sneller van zich af dan ik ooit bij anderen heb gezien, zodat ze Jezus met roekeloze overgave kunnen volgen. Ze verlangen naar God. En het is niet eens ingewikkeld voor ze. Ze willen gewoon meer van Hem.

In de tijd dat christenen vooral naar de kerk gingen omdat dat zo hoorde, ontstond er ambivalentie. Maar deze generatie zegt: ‘Weet je? Er is niemand die zegt dat dit moet, maar ik ga Jezus volgen en het kan me niet schelen wat dat kost.’ En in antwoord daarop werkt God. Wij moeten naar hen kijken en van hen leren, en we moeten ze ook geven wat ze nodig hebben om hun doel te bereiken. We moeten discipelen van ze maken.

Terwijl ik dit boek aan het schrijven was, zag ik op Instagram dat er tijdens een dienst in de kapel van Asbury University een opwekking was losgebroken. De studenten bleven er dag na dag hangen, verlangend naar Gods aanwezigheid. Een vriendin die zelf deel is van Gen Z belde me op en zei: ‘Laten we gaan, Jennie. Laten we zelf gaan kijken.’ We vertrokken diezelfde dag nog naar Asbury. Het was alles wat je zou verwachten, en meer.

Eenvoudig.

Geen plan.

Gebed, aanbidding en schuldbelijdenis.

Gewoon studenten die hun slaapzakken en kussens hadden meegenomen om ook ’s nachts in Gods aanwezigheid te zijn. Ze wilden niet weg. En dus deden ze dat niet. Ze bleven gewoon.

Deze jongere generatie verlangt naar God. En het is slecht gesteld met hun mentale gezondheid. Allebei die dingen zijn waar en ik geloof dat ze met elkaar verbonden zijn.

Vaak willen we pas iets met God als we wanhopig zijn. Misschien lees jij deze woorden met een hart vol wanhoop. Wanhopig zijn is niet alleen maar slecht: het is ook een kans. Wanhopige mensen kloppen op deuren waar ze anders aan voorbij zouden gaan, om hulp te zoeken die ze anders niet nodig zouden hebben. En wij hebben een God die antwoordt: ‘Vraag en er zal je gegeven worden, zoek en je zult vinden, klop en er zal voor je worden opengedaan.’73

Jezus praat over de hoop die in Hem te vinden is – verlossing en vergeving. Je hoeft maar te kloppen, dan krijg je het. En de rest vogelen we daarna uit, met vrees en beven, op weg naar ons eeuwige thuis.

Jezus is hun hoop.

Jezus is onze hoop.

Maar we moeten eerlijk zijn over onze toestand, en onze wanhopige behoefte aan God.

WE RAKEN ALLEMAAL WELEENS VERSTRIKT. Iedereen is van tijd tot tijd in de war, gefrustreerd of van streek. Daar is genade voor. Ik wil dat je je voorstelt dat we tegenover elkaar aan tafel zitten en dat jij me precies vertelt hoe van streek je bent, hoe overweldigd door angst of woede of verdriet. Ik wil dat je mijn gezicht ziet. Ik veroordeel je niet. Ik kijk niet op je neer. Mijn blik is vol begrip en medeleven en ik laat je niet in de steek.

Soms bestaat de ‘waarheid die je zal bevrijden’74 uit eerlijk aan God en anderen vertellen hoe het met je hart gesteld is. Gods woord kan ons bevrijden waar dat nodig is, en wij moeten eerlijk zijn over onze worstelingen. Zelfs als het onmogelijk voelt om het hardop te zeggen …

Om zelfmoordgedachten op te biechten.

Om te erkennen dat je verbitterd bent over een ongewenste scheiding.

Om de verlammende angst te erkennen dat je nooit zult trouwen.

Om het verdriet te erkennen dat je nog steeds hebt na het verlies van je vader of moeder.

Iets erkennen (of belijden) betekent waarheid spreken. Soms is die waarheid dat je leven moeilijk is omdat je zondige keuzes maakt. Je hebt seks met iemand met wie je niet getrouwd bent, drinkt te veel, zit vast aan porno. Je verkiest iets of iemand boven God en dat heeft je emotioneel ziek gemaakt.

Maar soms is je worsteling geen zonde, en is dát de waarheid. Vaak lopen mensen emotioneel vast omdat het leven gewoon zwaar is, omdat je lichaam gebroken is en gewoon niet functioneert zoals je graag zou willen.

Omdat in feite alles gebroken is. Maar de Bijbel belooft hoop voor die gebrokenheid.

‘Zij die in tranen zaaien, zullen oogsten met gejuich.’75

‘Gelukkig de treurenden, want zij zullen getroost worden.’76

‘Ik heb dit gezegd,’ [zei Jezus] ‘opdat jullie vrede vinden bij Mij. Jullie zullen het zwaar te verduren krijgen in de wereld, maar houd moed: Ik heb de wereld overwonnen.’77

God is niet bang voor gebrokenheid, en dat zouden wij ook niet moeten zijn. Hij heeft een plan om ons te bevrijden – een plan voor het leven van die studenten, voor Zacs leven, voor mijn leven en ook voor het jouwe.

MAAR WAT ALS IK NOG STEEDS VERDRINK?

We storten ons hart uit bij God en bij dierbare vrienden. We nemen alle informatie in overweging en stellen vast wat we nodig hebben. We onderzoeken de manier waarop we op gevoelens reageren om te ontdekken of die reactie gezond is en bij de situatie past. Je vraagt je bijvoorbeeld af of je gewoon verdrietig bent om een verbroken relatie, of dat je verstrikt geraakt bent in ongezond of zelfs zondig gedrag – of je gekozen hebt om je af te sluiten om toekomstige pijn te vermijden, of dat je probeert je gewonde hart te verbinden door met anderen naar bed te gaan.

Er is geen ‘juiste’ manier om je verdrietig te voelen; je voelt je gewoon verdrietig. Hoe je met dat verdriet omgaat is echter wel belangrijk: verkeerde keuzes kunnen je leven ontzettend ingewikkeld maken. Je kunt proberen om geluk te vinden in een fles drank of je kunt kiezen voor verbondenheid met God en mensen.

Herinner je je het voorbeeld van de trein uit hoofdstuk 4? Dit is het moment waarop je je wil moet aanwenden om te beslissen wat je doet met je gevoelens. Waar leiden je gevoelens naartoe? Zoek je regelmatig hulp bij God en anderen? Laat je je verteren door woede of wanhoop? Of kies je ervoor om het allemaal onder ogen te zien en je emoties gelegenheid te geven om je naar een plek van meer empathie en verbondenheid te brengen?

Vaak moeten we gewoon die eerste vier fasen door – zonder oordeel opmerken, benoemen, voelen en delen – en onze gevoelens de kans geven om ons te verbinden met God en mensen. Het is oké om je gevoelens echt even ruimte te geven, om ze te laten doen waarvoor ze bedoeld zijn. Ze zijn waar en echt en het is gezond om ze te voelen.

Maar soms verandert een gevoel dat misschien een paar dagen zou moeten aanhouden in een gevoel dat jarenlang blijft hangen, of merk je dat een bepaald gevoel je keer op keer aanzet tot ongezond gedrag. En hoewel hardop belijden een stap is op weg naar genezing, zijn er meer beslissingen die je moet nemen.

Heb je misschien professionele hulp nodig?

Moet je breken met zondige patronen?

Moet je pijn die je al sinds je kindertijd meedraagt onder ogen zien en aanpakken?

Moet je genezen van situaties of gebeurtenissen waar jij niets aan kon doen?

Moet je nieuwe, gezonde patronen aanleren om met je emotionele uitbarstingen om te gaan?

Heb je relatietherapie nodig?

Moet je leren om op nieuwe manier te leven?

Je emoties toevertrouwen aan God: een persoonlijk verhaal

‘Emoties zijn smoesjes!’ Ik kan het mijn vader nog horen schreeuwen. Ik denk dat hij ook geen andere manier van opvoeden kende. Opkroppen, verdoven of omzeilen – de generaties voor ons wisten niet hoe ze anders met kwetsbare emoties moesten omgaan.

Ik droeg dat zinnetje met me mee toen ik op dertienjarige leeftijd ontmaagd werd door een jongen die me met manipulatie het bed in had gekregen. Ik droeg het met me mee toen ik in de jaren daarna mijn pijn verdoofde met alcohol en drugs. Ik droeg het met me mee toen ik veel te lang bleef hangen in een huwelijk met een man die me mishandelde. ‘Emoties zijn smoesjes’ hielp ik mezelf steeds herinneren. ‘Je moet gewoon sterk zijn. Gewoon volhouden.’

Maar toen werd ik verliefd op de God die mij en mijn emoties geschapen had. En nu weet ik de waarheid: Hij is gebrokenen van hart nabij. En dat niet alleen, Hij helpt zijn zonen en dochters die zich totaal verbrijzeld voelen overeind en geeft ze nieuw leven.91

Jouw en mijn emoties zijn geen onbelangrijke toevoeging voor God, maar een prioriteit. En ik geloof dat Hij zijn beste werk kan doen als wij ze aan Hem overgeven. Wat is onze hemelse Vader toch geweldig goed voor ons!

- Toni, 32 jaar

Is dit een gevoel dat met een dag of twee weer over is? Of is het een seizoen dat weken of maanden zal aanhouden?

Of zijn je emoties bolwerken geworden in je leven en hebben zij de macht overgenomen?

Stel je voor dat al die verschillende emoties die je hebt samen een oceaan vormen en dat jij op het strand staat. Soms spoelen de golven over je enkels of reiken ze zelfs tot je knieën. Jij observeert ze en ervaart de bijbehorende gevoelens.

Maar er zijn ook momenten dat die emoties je meesleuren de diepte in.

Misschien om een rondje te zwemmen, omdat het zo’n prachtige dag is.

Of misschien is het een vloedgolf en word je onder water getrokken en zo ver meegevoerd dat je echt hulp nodig hebt.

Dit deel van het proces volgt geen vast patroon; het is een reis waarop je ontdekt wat je voelt en wat jij en de mensen om je heen denken dat je nodig hebt. Als jij en mensen die je vertrouwt na de stappen van opmerken, benoemen, voelen en delen tot de conclusie komen dat je emoties je vertellen dat het tijd is voor verandering, kan het volgende hoofdstuk je daarbij helpen. Hoofdstuk 13 bevat een aantal ideeën om dat voornemen concreet te maken.

EEN HERDER VOOR JE ZIEL

In de jaren die achter me liggen ben ik mezelf gaan beschouwen als de herder van mijn eigen ziel. Ik heb zo lang gewacht op iemand anders die mijn leven zou binnenwandelen om mij beter te maken. Iemand anders die me zou genezen en die alles recht zou zetten.

Als volgeling van Jezus ben ik me er terdege van bewust dat ik wat betreft mijn eeuwige verlossing geen enkele macht heb buiten Christus. Ik ben me er ook van bewust dat elke opdracht die in de Schrift te vinden is, gegeven is in de veronderstelling dat mensen die samen zouden uitvoeren, in een leven van verbondenheid.

Maar dit is wat ik eerder niet besefte: dat God, juist omdat Hij deze dingen zo belangrijk vindt, heeft voorzien in zowel een plan als de middelen om ze te verwezenlijken. We hebben hoop en genezing ontvangen door Jezus en alles wat Hij heeft gedaan, en we hebben macht gekregen om te veranderen, om lief te hebben en aan het werk te gaan en nieuwe keuzes te maken door de heilige Geest. Het is allemaal mogelijk, dankzij zijn kracht in ons.

Ik heb geleerd dat niets beter werkt om de knopen in mijn ziel te begrijpen dan het stellen van deze twee vragen, waarmee ik Hem uitnodig om binnen te komen – soms meerdere keren per dag:

Heer, wat wilt U dat ik weet?



Heer, wat wilt U dat ik doe?



Je zult het antwoord op deze vragen nooit weten als je ze niet stelt. Hij staat klaar om je naar rustige wateren te leiden, om je ziel te verkwikken! Hij wacht op jou, tot jij besluit dat je genezen wilt worden.









13.

AFREKENEN MET HARDNEKKIGE KNOPEN

Je gevoelens uit alle macht beheersen, kiezen voor coping in plaats van erkennen wat je voelt of je gevoelens verbergen – inmiddels zijn we ons van deze emotionele valkuilen bewust. De reden dat we er toch zo vaak intrappen is dat de herinneringen achter die gevoelens zo ongelofelijk heftig zijn dat ze ons tijdelijk verlammen en we even niet weten wat we moeten doen.

Ik had het er met een vriendin over hoe moeilijk het is om moeilijke gevoelens gewoon maar te voelen, en toen zei ze: ‘Ik heb gevoelens die ik nooit ten volle zal kunnen voelen. Het lijkt een beetje op zo’n los draadje aan een trui – als ik aan dat draadje trek, trek ik uiteindelijk die hele trui uit elkaar.’

Goede vergelijking, vind je ook niet? Soms voelt het echt zo.

Maar dit is de waarheid: die trui moet uit elkaar, want hij houdt helemaal niemand warm. Dat heb ik ook tegen mijn vriendin gezegd. ‘Ik begrijp wat je bedoelt, maar in plaats van die weggedrukte gevoelens te beschouwen als een behaaglijke trui kun je ze beter zien als een sjaal die in de knoop geraakt is en zich steeds strakker om je nek wikkelt. Het is alleen maar goed om die knopen los te maken.’

Soms zijn gevoelens van wanhoop of verdriet gerechtvaardigd – misschien heb je een verwoestende diagnose gekregen, is je huwelijk op de klippen gelopen, ben je in de steek gelaten door een ouder of zit je financieel aan de grond – en soms zijn ze eigenlijk nergens op gebaseerd. Maar in beide gevallen zijn je gevoelens echt en zijn er een paar concrete stappen die je kunt zetten om op een gezonde manier met die gevoelens om te gaan.

Wat de kwestie die je niet onder ogen wilt zien precies inhoudt doet er eigenlijk niet zoveel toe. Misschien heb je het gevoel dat je iemand teleurgesteld hebt, het gevoel dat je niet voldoet of het gevoel dat je nooit in staat zult zijn om te veranderen. Misschien voelt het alsof je leven gedoemd is om op een teleurstelling uit te lopen, alsof niemand je ooit zal begrijpen, alsof je nooit een vriendengroep zult vinden die werkelijk trouw is, alsof je nooit iemands liefde waard zult zijn. Of misschien word je geplaagd door andere onheilspellende gevoelens of heb je te maken met concrete problemen waaraan je niet kunt ontsnappen …

Wat ik tegen jou wil zeggen – en je weet dat ik in mijn leven al heel vaak emotioneel ben vastgelopen, dat ik soms nog steeds in mijn emoties verstrikt raak, alsof ik vast ben komen te zitten in de riem van een overenthousiaste hond – is dit: Er zijn momenten waarop bewustwording alleen voldoende is om knopen te ontwarren en vrij te worden. En er zijn momenten waarop je meer hulp nodig hebt.

Soms heb je de pijn doorvoeld en je erdoor naar Jezus en anderen laten leiden, maar voelt het nog steeds alsof je nooit vrij zult worden.

Als dat zo is, ben je niet gek.

Dat herkennen we allemaal.

Maar zelfs als je jezelf toestemming geeft om die pijnlijke waarheid te doorvoelen en te erkennen dat er geen magische oplossingen bestaan, zijn er concrete dingen die je kunt doen om de knopen in je ziel losser te maken.

BEGIN MET JE LICHAAM

Zoals ik je eerder al vertelde hebben we zowel in ons gezin als in onze vriendenkring te maken gehad met heel wat mentale problemen. En keer op keer ontdekten we dat de gevoelens waarmee we worstelen vaak verergerd worden door de manier waarop we ons lichaam behandelen – of beter gezegd, mishandelen.

Als mensen ons om hulp vragen, volgt er een korte kennismaking, maar daarna geven Zac en ik eigenlijk altijd hetzelfde advies: ‘Ga eerst naar de dokter. Laat je van top tot teen onderzoeken.’

Het is een feit dat volwassenen vaak ontzettend slecht op hun eigen gezondheid letten. Waarschijnlijk zie je er nauwlettend op toe dat je kinderen jaarlijks onderzocht worden en dat ze toegang hebben tot alles wat nodig is om ze te laten opgroeien tot sterke, gezonde volwassenen. Maar vraag je vrienden maar eens hoe serieus ze hun eigen gezondheid nemen, dan krijg je waarschijnlijk dezelfde antwoorden als ik:

‘Een uitgebreid lichamelijk onderzoek? Dat heb ik al in geen jaren meer gehad.’

‘De dokter? Mijn kinderen gaan naar een kinderarts, maar ik kom eigenlijk nooit bij een dokter.’

‘Ja, we zijn niet aanvullend verzekerd. Dus verder dan de huisarts komen we niet.’

Ik wil geen bemoeial zijn, maar hier ga ik me toch even mee bemoeien. Als jij deze excuses, of andere, herkent, mag je je daar niet langer achter verschuilen. Laat je onderzoeken. Ik zal je vertellen waarom: omdat we veranderen.

En dan nog iets: ook als je geen duidelijke symptomen hebt van ziekte, uitputting of andere kwalen kun je er niet van uitgaan dat aan de binnenkant alles in orde is. Alles lijkt in orde, tot het niet meer zo is. Waar of niet?

Je zou versteld staan van wat ik hoor van vrienden en familieleden die uiteindelijk doen wat ze gezegd wordt. Ze komen terug met de meest bizarre diagnoses.

‘Jennie, het kwam door mijn schildklier! Mijn schildklier deed bijna niets meer.’

‘Jennie, mijn bijnieren zijn uitgeput. Dat is de reden dat ik mijn bed niet uit kan komen!’

‘Jennie, er klopte helemaal niets van mijn bloedwaarden. Nooit geweten dat ik vitamines nodig heb om in leven te blijven.’

‘Jennie, mijn bloeddruk was veel te hoog. Geen wonder dat ik me vaak zo nerveus en opgejaagd voel.’

‘Jennie, mijn hormonen waren helemaal van de leg. Daar had ik nooit aan gedacht.’

En vaak waren dit jonge mensen, van nog geen dertig. We moeten dit advies dus allemaal opvolgen.

Over dat laatste puntje wil ik nog wat meer zeggen. Wist je dat het endocriene systeem – ons hormoonstelsel – rechtstreeks verbonden is met het deel van onze hersenen dat gevoelens reguleert?78 Het maakt niet uit of je man of vrouw bent: als jij worstelt met emotionele problemen en de afgelopen twaalf maanden geen hormoononderzoek hebt laten doen, moet je nu onmiddellijk een afspraak maken met een arts. Als je verzekering zo’n onderzoek niet vergoedt en je het zelf niet kunt betalen, kun je wellicht je kerk om hulp vragen.

Zelfs als er niets aanwijsbaar mis is met je lichaam, zijn er heel veel dingen die de meesten van ons kunnen doen om beter voor zichzelf te zorgen. Soms zijn er medicijnen nodig om een depressie of angststoornis te behandelen, en het is een grote zegen dat die bestaan. Maar voordat mijn huisarts, die ook een christen is, dat soort medicijnen voorschrijft, loopt ze een lijst met vragen door om vast te stellen of er andere dingen zijn die een patiënt eerst nog kan proberen. Dit zijn er een paar, met een korte toevoeging van mij om uit te leggen waarom deze vragen over je fysieke en geestelijke leven relevant zijn voor je emotionele welzijn:

• Krijg je dagelijks genoeg beweging? (Maakt serotonine vrij)





• Bespreek je de dingen die je dwarszitten met vrienden en familie? (Herstelt de verbinding tussen hersencellen)





• Hoeveel alcohol drink je? (Overmatig alcoholgebruik leidt tot een dopaminetekort)





• Heb je een gezond voedingspatroon? (Heeft invloed op al onze lichamelijke functies en dus op onze emotionele gezondheid)





• Breng je tijd door met Jezus? (Ja, dat vraagt ze aan haar gelovige patiënten, omdat ze weet dat niets zo genezend is als een levende relatie met Jezus.)





Als deze dingen in orde zijn en een patiënt medicijnen nodig heeft – misschien om een chemische disbalans aan te pakken – zal ze die zondermeer voorschrijven. Anders vraagt ze haar patiënten om wat dingetjes in hun leefstijl te veranderen waarvan bewezen is dat ze invloed hebben op ons emotionele welzijn.

Dus hier volgt een lijst van dingen die echt helpen. Er zijn nog veel meer mogelijkheden, maar als je al een tijdje het gevoel hebt dat je jezelf kwijt bent, als het je moeite kost om te voelen wat je werkelijk voelt of je vastzit in emotioneel ongezonde patronen, kun je baat hebben bij deze aanpassingen. Soms kunnen ze je leven veranderen. Dat weet ik omdat ik zelf heb doorgemaakt wat jij nu doormaakt.

EVEN GEEN SCHERMTIJD

Onze emoties zijn het krachtigst als we iets voor het eerst zien. De eerste keer dat je de oceaan of de bergen ziet, de eerste keer dat je een baby geboren ziet worden – de gevoelens die dat losmaakt zijn overweldigend. Maar de twaalfde keer dat je de oceaan ziet ben je niet meer zo onder de indruk. Zo zitten we gewoon in elkaar.

De eerste keer dat je je ouders ruzie hoorde maken was je misschien een jaar of zes en zat je op je kamer te huilen. Maar een paar jaar later huilde je daar niet meer om – zeker niet als je ouders temperamentvolle mensen waren en je al heel wat ruzies had meegemaakt. Je wist dat ze er wel uit zouden komen. Of in elk geval hoopte je dat.

Nieuwe dingen roepen de hevigste emotionele reactie op.

Dat is de reden waarom de gevechtstraining van militairen onder meer bestaat uit computersimulaties. Je denkt misschien dat ik een grapje maak, maar het is echt zo. Een deel van onze hersenen is namelijk niet in staat om onderscheid te maken tussen de virtuele werkelijkheid en de echte wereld. Dus als je het in de virtuele wereld hebt zien gebeuren, is het alsof het je echt is overkomen. Een deel van onze hersenen kan dat onderscheid wel maken, maar die manier van trainen zou niet werken tenzij een deel van ons brein daar niet toe in staat zou zijn. Als het zien van dood en oorlog niet nieuw meer is, neemt ook onze emotionele reactie af.

Volg je me nog? Dat betekent dat wij, in het digitale tijdperk waarin we leven en waarin we dagelijks geconfronteerd worden met dood, seksuele losbandigheid en wereldwijde tragedies, emotioneel verdoofd en verwrongen geraakt zijn. Niets is nieuw voor onze generatie. We hebben alles al duizenden keren gezien, waardoor we emotioneel verward geraakt zijn, en bovendien getraumatiseerd. Dus als je je afvraagt waarom je nauwelijks iets voelt wanneer dat wel nodig is, waarom je je zo bezorgd voelt terwijl je omstandigheden eigenlijk helemaal niet slecht zijn of waarom je kind nauwelijks in staat is om een schooldag door te komen, moet je je even proberen voor te stellen dat dat deel van jouw brein, of het brein van je kind, alle trauma’s die jullie ooit op een schermpje hebben gezien daadwerkelijk doorstaan heeft.

Toen ik opgroeide – in de tijd vóór computers, internet en iPhones – kreeg ik nauwelijks iets mee van het lijden dat plaatsvond buiten onze directe vrienden- en familiekring. Het enige waar ik nog weleens last van had was een vage opmerking over kinderen in China die verhongerden omdat ik mijn bord niet leegat.

Op het moment dat ik dit schrijf is dat wel anders. In de afgelopen drie weken alleen al hebben we de gezichten gezien en de namen gehoord van drie negenjarige kinderen die op een basisschool zijn doodgeschoten. We hebben beelden gezien van de verwoesting die een tornado in het hart van ons land heeft aangericht. En als je vader of moeder bent, is de kans groot dat je kinderen al aardig wat mensen vermoord hebben tijdens een spelletje Mortal Kombat of, afhankelijk van hun leeftijd, LEGO Star Wars.

Door al die schermtijd maken we onszelf minder gevoelig voor pijn en daardoor minder gevoelig voor het leven. We raken ons vermogen kwijt om verdriet en woede te voelen, net als ons vermogen om verwondering en vreugde te voelen. We hebben het allemaal al gezien en allemaal al gevoeld en zijn voortdurend op zoek naar de volgende adrenalinestoot in plaats van naar diepe verbondenheid te midden van onze vreugde en verdriet.

Dus laten we het allemaal een beetje terugschroeven. Nu.nl, X, Threads, TikTok – zet al die meldingen en pushberichten gewoon uit. Stop met bingewatchen op Netflix of YouTube. Misschien kun je in plaats daarvan eens een boek lezen. Hé, moet je jou eens zien! Dat is precies wat je op dit moment aan het doen bent. Goed bezig!

KIES VOOR STILTE

In aansluiting op de vorige passage: wanneer heb jij voor het laatst tijd doorgebracht in je eentje, in stilte, zonder iets in je handen of in je oren?

De Franse wiskundige Blaise Pascal zei ooit dat al het ongeluk van mensen voortkomt uit een enkel ding: dat ze niet in staat zijn om in stilte in hun eigen kamer te zitten.79 Waarop ik graag zou willen antwoorden: ‘Blaise, dat zei je zo’n vierhonderd jaar geleden. Je hebt geen idee hoeveel erger het is geworden.’

We lijken altijd wel onderweg te zijn, altijd druk met het doen van meerdere dingen tegelijk, terwijl we ons brein voortdurend bombarderen met beeld en geluid. Schrijfster en bedrijfsadviseur Linda Stone bedacht de uitdrukking ‘continue gedeeltelijke aandacht’. Een korte samenvatting:

Gedrag dat neerkomt op het altijd en overal ‘aan’ staan, wat een kunstmatig gevoel van crisis oproept. We zijn altijd in opperste staat van paraatheid. We eisen van onszelf dat we meerdere cognitief complexe handelingen tegelijk uitvoeren. We proberen onze aandacht gericht te houden op dat wat de hoogste prioriteit zou moeten hebben, terwijl we ondertussen de omgeving in de gaten houden om maar geen andere kansen te missen. Wat hoor ik daar rinkelen? Wie is het? Hoeveel mailtjes zou ik hebben? Wat staat er op mijn kijklijst? Hoe laat is het eigenlijk in Bangalore?80



EET VERSTANDIG EN DRINK WATER

Heel voor de hand liggend, ik weet het. Maar ik kan nog steeds nauwelijks geloven hoeveel invloed dat wat ik eet en drink – of niet drink – heeft op mijn humeur. Nadat ik afgelopen jaar mijn eetpatroon veranderd heb en meer water ben gaan drinken, zijn mijn emotionele en mentale gezondheid duidelijk verbeterd.

We zouden willen dat al die kleine keuzes niet zo veel invloed op ons hadden. Maar we bestaan nu eenmaal uit geest, ziel en lichaam, en al die delen van ons hebben ook weer invloed op elkaar!

Volgens een redacteur van Harvard Health ‘helpt je spijsverteringssysteem je niet alleen om voedsel te verteren, maar stuurt het ook je emoties’.81 Er zijn zelfs aanwijzingen dat de verhouding van goede en slechte bacteriën in je darmen rechtstreeks effect heeft op de hoeveelheid serotonine die je lichaam aanmaakt – een hormoon dat helpt om je stemming te reguleren. Het is goed mogelijk dat al die suikerrijke snacks en bewerkte voedingsmiddelen waar we zo dol op zijn en die we eten om onze stress te verlichten er uiteindelijk voor zorgen dat we ons slechter voelen.

Zucht.

Deprimerend, vind je ook niet?

Dat hoeft het niet te zijn. Ik weet dat het niet leuk is om eten waar je dol op bent op te geven, maar tenzij dat voedsel goed voor ons is, schiet je er uiteindelijk niets mee op.

Een van de dingen die ik tijdens deze reis ontdekt heb, is dat veel te veel mensen lang niet zo depressief of angstig zijn als ze denken, maar gewoon uitgedroogd. Dat is heel gemakkelijk op te lossen. Jij en ik moeten per kilo lichaamsgewicht dagelijks zo’n 35 milliliter water drinken.82 Als je 70 kilo weegt, moet je dus 2,5 liter water per dag drinken. Niet al te ingewikkeld, toch?

BEWEEG EN GA NAAR BUITEN

Gezondheidsklachten, welke dan ook, verminderen drastisch door beweging. Maar al vóór de pandemie en de verschuiving naar werken op afstand – wat bepaalde vormen van stress verminderde maar tegelijk tot gevolg had dat we dagelijks nog meer uur achter een scherm gingen doorbrengen – bracht de gemiddelde Amerikaanse volwassene meer dan zes uur per dag zittend door.83

Ik denk eerlijk gezegd dat we lichaamsbeweging moeilijker maken dan nodig is. Als je je afvraagt welke sport of vorm van beweging geschikt is voor jou, is het antwoord: dat wat je ook echt gaat doen.

Je hebt vast al weleens gehoord dat het effect dat beweging heeft op je serotonineniveau vergelijkbaar is met dat van medicatie. Als je merkt dat je emotioneel in de knoop begint te raken, is het tijd voor een flinke wandeling. Doe iets wat je helpt om je weer bewust te worden van je lichaam. Spring in koud water. Trek een sprintje. Doe fysiek werk. En wat je ook doet, probeer in elk geval om naar buiten te gaan.

We zijn een volk van binnenzitters geworden, een fenomeen waarover de laatste jaren veel geschreven is en waaraan we de term ‘natuurtekortstoornis’ te danken hebben, om de invloed van het gebrek aan contact met de natuur te omschrijven. Ik zie het ook in mijn eigen leven. Op een gemiddelde dag verplaats ik me van mijn huis naar mijn auto, van mijn auto naar mijn kantoor, een koffietentje, een restaurant of de supermarkt, en vervolgens stap ik weer in de auto om terug naar huis te rijden. Ik weet vrij zeker dat jouw dag er over het algemeen net zo uitziet.

Dat is een serieus probleem.

Zac en ik maken ’s avonds vaak een wandeling en hij las onlangs een artikel dat ons allebei versteld deed staan. In dat artikel stond dat een dagelijkse ‘dosis’ van twintig minuten matig intensieve lichamelijke beweging (stevig wandelen bijvoorbeeld) het risico op depressieve klachten en de kans op ernstige depressie aanzienlijk verlaagt. God heeft ons lichaam gemaakt om te bewegen!84

DOE EEN DUTJE

Op sociale media gaat een filmpje rond van twee peuters, een broertje en een zusje, die samen aan tafel zitten. Het meisje huilt tranen met tuiten en het jongetje kijkt naar haar en zegt: ‘Heb je eigenlijk wel een dutje gedaan vandaag?’ Het eerste kindje jammert vervolgens: ‘Neeeee.’

Bij volwassenen is het niet anders.

Het ontwarren van je emoties kost energie. Herinner je je dat vijf uur durende dutje van Charlie na zijn eerste therapiesessie? Wees lief voor jezelf terwijl je door dit proces gaat. Als je moe bent, ga dan even liggen.

Zo veel van onze problemen zijn op te lossen door het maken van betere keuzes – door je leven af te stemmen op de beperkingen die God je gesteld heeft en gezonde gewoontes te ontwikkelen. En soms doe je al die dingen, maar merk je toch dat je vastzit in een bolwerk waar je maar niet uit lijkt te komen.

BETAALDE VRIENDSCHAP

Naast alle keuzes die je kunt maken om in fysiek opzicht beter voor jezelf te zorgen, ben ik ervan overtuigd dat de overgrote meerderheid van ons nóg iets nodig heeft, waar we ons om een of andere reden tegen lijken te verzetten: een hulpverlener.

Gisteren was mijn oudste, Conner, in de achtertuin bezig met zijn auto. Hij maakte er een enorme puinhoop van. Hij had zijn pick-uptruck opgekrikt en alles was bedekt met een zwarte, teerachtige substantie, zelfs hijzelf.

Toen ik vroeg wat hij aan het doen was, zei hij: ‘Ik vervang de remmen.’

Hmm-hmm …

Toen ik mijn zorgen uitsprak zei hij op geïrriteerde toon: ‘Mam, ik repareer voortdurend auto’s.’

Het is waar dat mijn zoon al weleens banden en koplampen vervangen heeft, maar remmen? Voor mij voelde dat als een heel grote stap, als iemand die het peuterbadje geoefend heeft en opeens in de oceaan springt.

Een paar uur later hoorde ik een doffe dreun, gevolgd door het geschreeuw van mijn man.

Tja, die remmen waren toch niet zo eenvoudig.

Onze buren krijgen een nieuw hek en in plaats van de achthonderd dollar die mijn zoon wilde besparen aan garagekosten is hij nu bijna vijfduizend dollar kwijt om de schade aan het hek en aan zijn eigen truck te laten repareren en zijn remmen alsnog te laten vervangen.

We doen hetzelfde met ons emotionele leven.

We denken dat het allemaal wel aardig gaat.

We denken dat we geen hulp nodig hebben.

We denken dat we in staat zouden moeten zijn om het zelf op te lossen.

Maar als je tientallen jaren aan trauma’s en verdriet met je meedraagt, moet er veel meer gebeuren dan simpelweg ‘een band vervangen’. Dan heb je een professional nodig. En dat is niet erg. Je bent niet bovengemiddeld verknipt; je bent bovengemiddeld wijs en krachtig doordat je om hulp vraagt.

En dat doen heeft meer impact dan jij je kunt voorstellen.

Mijn verlatingsangst is nog niet weg. Er zit een olifant op mijn buik, telkens als Zac een doktersafspraak heeft. Tegenwoordig kan ik mijn angsten benoemen en ze delen met hem en anderen, en dat geeft verlichting. Maar ik weet niet of het me ooit gelukt was om in mijn eentje alle puzzelstukjes op hun plek te krijgen. Van mijn zevenjarige zelf, bang voor de dood en al net zo bang dat iemand mijn tranen zou zien, tot de eerste jaren van ons huwelijk waarin we vaak ruzie hadden en ik nauwelijks kon ademen omdat mijn teamgenoot de vijand geworden was en ik me totaal alleen voelde, tot Zacs ziekenhuisopnames en het volwassen worden van onze kinderen, en duizend andere momenten – sommige te gevoelig om hier te delen. Ik denk niet dat ik die knoop op eigen houtje los had kunnen krijgen. Ik had een professionele knopenontwarrer nodig om me te helpen decennia aan lussen en strikken los te krijgen.

Therapie is geen toverstaf. Het verandert niets aan het feit dat we allemaal een kluwen in elkaar geknoopte touwtjes meesjouwen. Niemand uitgezonderd. Wat therapie doet, is je helpen om over een periode van maanden of jaren – afhankelijk van de mate waarin jouw touwtjes in de knoop zitten – aan de slag te gaan met die kluwen. Je begint te trekken aan één touwtje en komt tot de ontdekking dat de hele boel nog meer in de knoop zit dan je dacht. Gedurende de eerste zes tot acht weken raak je vooral geïrriteerd van de gesprekken met zo’n therapeut. Je vraagt je af of je dit eigenlijk wel wilt. Maar dan komt er opeens een knoop los. Een gebeurtenis die je misschien al meer dan tien jaar achtervolgt krijgt betekenis en in plaats van je te kwellen wordt het iets dat je moed geeft, iets wat je tot een mooier mens maakt. In elk geval is dat hoe het bij mij altijd werkt. Ik heb een bloedhekel aan therapie, tot ik de vruchten zie – dan ben ik er intens blij mee.

We hebben allemaal touwtjes die we het liefst zouden vergeten, zelfs nadat ze uit de knoop gehaald zijn. We zouden willen dat ze er niet waren. Maar als ze uit de knoop zijn, kunnen we er iets mee. Wat nog het meest leek op een kluwen onbruikbare kerstlichtjes ergens in de garage verandert in iets moois, iets wat leven geeft en bijdraagt aan verbondenheid. Iets waarin een belofte ligt van verbondenheid tussen ons en God, en tussen ons en de mensen van wie we zo goed mogelijk willen houden.

Goedbedoelende mensen zeggen soms: ‘Kijk eens naar de mensen die de Tweede Wereldoorlog overleefd hebben. Het gaat toch goed met ze? Zij klagen niet. We moeten gewoon over moeilijke dingen heen stappen, onszelf in ons nekvel grijpen en doorgaan.’

Veel mensen die op die manier leven hebben hun emoties verdrongen. Ja, technisch gezien zijn mensen in staat alle mogelijke rampen te doorstaan, zelfs oorlog. Maar voor het geval je het nog niet hebt opgemerkt: de wereld waarin wij leven is in de greep van een ernstige mentale gezondheidscrisis en dat wordt alleen maar erger. We zijn nog steeds bezig met het afbetalen van de geestelijke, relationele en mentale schuld die ons is nagelaten door mensen die zich emotioneel hebben afgesloten en van ons eisen dat wij dat ook doen.

Ik wil iets beters voor ons en onze kinderen.

Het is mijn verlangen dat wij emotioneel gezond zijn, vrij van ballast en hecht verbonden met Jezus en elkaar.

Je weet inmiddels dat ik een groot voorstander ben van therapie. Ik besef echter ook dat veel mensen dat niet kunnen betalen. Dan is het beste, meest ideale en realistische alternatief te vinden in echt contact met mensen van wie je houdt, de mensen met wie je je leven deelt. Ik wil je graag voorzien van materiaal dat je kan helpen om dat handen en voeten te geven, zodat eetafspraakjes en kringavonden een plek van emotionele genezing kunnen worden.

Stuur onderstaande tekst aan de mensen in jouw kringetje, met de vraag of ze de volgende keer dat jullie samenkomen hun antwoorden willen delen.

De heftigste emotie die ik deze week voelde was ________________.

De reden dat ik me ________________ voelde was ________________. Die emotie maakte dat ik me ________________ voelde, dus wilde ik dat gevoel ________________.

Ik herinner me dat ik dit gevoel (________________) voor het eerste voelde toen ik __________ jaar was. Als ik terugdenk aan die versie van mijzelf voel ik me ______________________.

Ik wilde dat ik dit tegen die jongere versie van mezelf zou kunnen zeggen: _______________________________________________________.

NIET GEMAKKELIJK, MAAR WEL DE MOEITE WAARD.

Voordat we dit hoofdstuk afsluiten, wil ik nog even heel eerlijk tegen je zijn. Ondanks mijn goede intenties en jouw harde werk is het toch mogelijk dat je de rest van je leven zult blijven worstelen met in elkaar geknoopte emoties.

Dat wens ik je niet toe.

Dat wens ik mezelf niet toe.

Eerlijk gezegd verwacht ik het ook niet – noch voor jou, noch voor mij.

Maar het is mogelijk, dus wil ik het toch gezegd hebben.

Sommige mensen hebben tegen de tijd dat ze aan deze zware klus beginnen al zo veel meegemaakt dat hun genezingsproces niet meer naar behoren verloopt. Misschien is de emotionele last die jij meedraagt zo groot en zo zwaar dat loskomen ervan onmogelijk lijkt, al zou je zestien levens hebben.

Maar dan nog is dit de waarheid: je kunt gezonder worden dan je op dit moment bent. Door Gods genade kun je veranderen. Je kunt de jongere versies van jezelf helpen om in elk geval iets te groeien, om ruimte te nemen en te leren om daarin te leven. Je kunt stappen zetten. Je kunt nieuwe vaardigheden ontwikkelen. Je kunt vrede vinden waar eerst chaos heerste.

Maar om eerlijk te zijn heeft die verandering – hoe geweldig ook – een prijs. Ik heb mogen zien hoe vrienden en familieleden het zware werk van emotionele genezing deden, en dat heeft me tot tranen toe geroerd. Maar het heeft me ook verbijsterd wat er voor die genezing nodig was.

Sommige van mijn vrienden en familieleden hebben hun leefstijl radicaal omgegooid. Ze zijn gestopt met drinken. Ze eten geen suiker meer. Ze zijn voor het eerst in hun leven begonnen met yoga.

Anderen zijn gestopt met sociale media en hebben hun accounts opgeheven. Niet op pauze gezet tijdens de veertigdagentijd, maar voorgoed opgeheven.

Sommige van mijn vrienden en familieleden die voorstanders zijn van natuurlijke geneeswijzen zijn begonnen met het slikken van medicijnen, en zijn daar nog dankbaar voor ook. Zac is zo iemand. Het is nog steeds niet zijn bedoeling om de rest van zijn leven antidepressiva te slikken, maar hij beseft dat hij ze op dit moment goed kan gebruiken.

Ik heb gezien hoe mensen een heel nieuwe vriendengroep moesten opbouwen. Ze hadden vrienden nodig die hen zouden steunen in hun nieuwe manier van leven, in plaats van zich aan ongezonde gewoontes te binden. Gelukkig voor hen hebben ze die mensen ook gevonden, maar tjonge, wat is daar een hoop moed en vastbeslotenheid voor nodig.

Ik heb meegemaakt dat mensen hun baan opzegden. Hun mentale en emotionele gezondheid was meer waard dan een dik salaris.

Sommige van mijn vrienden en familieleden zijn verhuisd naar een ander huis, een andere stad, een andere staat. Geen verandering is ondenkbaar als je geestelijke gezondheid op het spel staat!

Ik weet niet wat jouw emotionele genezing van jou zal vergen, maar je kunt ervan uitgaan dat je een prijs zult moeten betalen. Ben je bereid om die uitdaging aan te gaan?

Ik hoop van wel.

Ik hoop dat je dat altijd zult doen.

Ik hoop dat ik het ook zal doen.




14.

VRIJ OM TE VOELEN

Het besef dat het laatste deel van dit boek onderhand echt geschreven moest worden, drong zich steeds dwingender aan me op. Vandaar dat ik gisterochtend maar weer eens in mijn favoriete koffietentje ging zitten om wat aan jou te tikken. Maar twee uur lang kwam er helemaal niets. Geen woord. Het komt maar zelden voor dat ik niets te zeggen heb. Tijdens de vele projecten waaraan ik door de jaren heen gewerkt heb, heb ik nooit te maken gehad met een writer’s block. Maar nu de druk opliep, begon ik het letterlijk benauwd te krijgen. Mijn hartslag ging omhoog. Ik kon niet stilzitten. Ik probeerde door te zetten, maar uiteindelijk – na het schrijven van welgeteld één zin – stond ik op. Ik betaalde mijn rekening en vertrok.

Ik stapte in mijn auto en reed doelloos rond. Ik kon gewoon niet bedenken wat ik moest doen, of zelfs waar ik naartoe moest. Na verloop van tijd eindigde ik op mijn oprit, waar ik in mijn auto bleef zitten en mijn vage angst uitgroeide tot iets wat grensde aan paniek.

Om eerlijk te zijn was de naderende deadline niet de enige ‘druk’ die ik voelde. Er was nog veel meer aan de hand. Een van de kinderen had het moeilijk op school, mijn man was ver van huis vanwege zijn werk, de zoon van mijn zus lag weer eens in het ziekenhuis … en de lijst was nog veel langer.

Herken je dat? Dat alles zo onbeheersbaar en gebroken aanvoelt? Ik weet het, ik weet het. Dat is het ook. Nogal ironisch dat ik mijn boek over gevoelens niet kan afmaken vanwege mijn eigen overweldigende gevoelens.

De misselijkmakende druk en gevoelens gingen niet weg, ook niet toen ik later die dag mijn zoon uit school haalde en voorbereidingen trof voor de kringavond die bij mij thuis gehouden zou worden. Ik had er eigenlijk helemaal geen zin in dat de kring zou komen. Ik wilde liever mijn badjas aantrekken, vroeg in bed kruipen en een zoveelste geestdodende serie kijken.

Maar ze kwamen toch. Omringd door een paar van de veiligste mensen die ik ken, mannen en vrouwen met wie we al jaren ons leven delen, nam ik deel aan het groepsgesprek en beantwoordde ik de vragen die die avond op het programma stonden:

Hoe heeft het afgelopen jaar je veranderd?

In welke dingen heb je Gods aanwezigheid de komende drie maanden het meest nodig?

In een van de eerste hoofdstukken van dit boek vertelde ik je al dat ik nu een ander mens ben dan aan het begin van deze reis. Ik heb geleerd dat emoties niet mijn vijand zijn. Emoties zijn een geschenk. Emoties zijn bedoeld om ons dichter bij God en bij elkaar te brengen. Dat is de reden dat ik het niet hield bij een vaag antwoord op de vraag waar ik God het meest nodig had. In plaats daarvan brak ik in het bijzijn van deze mensen die van me houden.

Ik vertelde ze over de druk die ik voelde.

De innerlijke onrust waardoor ik een groot deel van de dag in de auto had doorgebracht, in mijn eentje, me afvragend wat ik in vredesnaam moest doen …

De angst dat deze woorden niet genoeg zijn om mensen echt te helpen …

Het diepe verlangen om beter opgewassen te zijn tegen de enorme taak waartoe God me geroepen heeft …

Ik deelde zelfs het gênante feit dat ik de laatste tijd vaak jaloers ben op andere mensen die zoveel beter lijken te zijn in het werk dat ik zou moeten doen.

Terwijl ik al die dingen zei, staarde ik ongemakkelijk naar de grond. Mijn tranen drupten op de vloer en ik vroeg me de hele tijd af of de mannen in de kamer me misschien te emotioneel zouden vinden.

Maar raad eens?

Ze omhelsden me. Ze luisterden naar me. En toen deelden ze hun eigen moeiten. Alle vrouwen en alle mannen. Allemaal deelden ze hun gevoelens en worstelingen.

Het was zo prachtig en simpel en echt en ongemakkelijk en hoopvol.

Aan het eind boog Ashley, mijn schoonzus die inmiddels ook mijn beste vriendin is, zich naar me toe en zei: ‘Ik voel me een stuk beter. En jij?’

Ik voelde me ook beter. Ik voelde me echt beter.

En nu, vanochtend, heb ik geen writer’s block meer. Ik heb een visioen van jou. Van ons.

Ik zie jou voor me als een vrij mens. Vrij om te voelen. Vrij om al die gevoelens te delen en om ze vrijmoedig in Gods aanwezigheid te brengen. Ik zie hoe alle knopen en kronkels plaatsgemaakt hebben voor het avontuurlijke leven dat God voor jou heeft, een leven vol vreugde, angst, woede en verdriet – al die dingen!

Dat doet me denken aan die keer dat het Zac een goed idee leek om ons hele gezin in klimtuigjes te hijsen om via een absurd lange tokkelbaan omlaag te roetsjen.

Terwijl ik mijn helm vastklikte en het enorme stalen platform beklom, keek ik op naar Zac, die onze kinderen voorging. Ik moest nog even aan het idee wennen, maar in de tussentijd zou ik op zijn zelfvertrouwen leunen. Dit was volkomen veilig, toch? Niets om bang voor te zijn, toch?

Een paar tellen later keek ik toe hoe mijn man, en daarna mijn oudste zoon en vervolgens al onze andere kinderen van het stalen platform sprongen, over de boomtoppen scheerden en uit mijn zicht verdwenen alsof het allemaal niets voorstelde. En toen was ik aan de beurt. Terwijl ik van dat veilige platform stapte en voelde hoe de zwaartekracht vat op mij kreeg, begon ik hardop te lachen.

Ik vloog met een snelheid van 45 kilometer per uur langs de anderhalve kilometer lange kabelbaan. De tocht duurde maar een paar minuutjes, maar de waarheid die tijdens die ervaring tot me doordrong is me altijd bijgebleven: zweven is eindeloos veel leuker dan vast blijven zitten. Dat geldt voor een kabelbaan, maar net zo goed voor ons dagelijks leven.

Leven met hopeloos in de knoop geraakte gevoelens is net zo bevredigend als een ritje langs een kabelbaan vol knopen. Natuurlijk, je zou met veel trekken en duwen het platform onderaan kunnen bereiken en kunnen beweren dat je de tocht gemaakt hebt – wat technisch gezien waar is. Maar zou je dan niet gemist hebben waar het werkelijk om gaat? Zou je je geld niet terugvragen?

Hetzelfde geldt voor een emotioneel verknoopt leven: dat is eigenlijk geen leven. Wat ik de afgelopen twee à drie jaar geleerd heb is dat jij en ik niet gemaakt zijn om door dit aardse leven heen te strompelen, maar om in plaats daarvan te zweven. Echt. Niet omdat het leven altijd gemakkelijk is. Dat is het niet. Maar omdat het ondanks alle uitdagingen mogelijk is om in beweging te blijven, om te blijven groeien en je over de rit te blijven verwonderen.

UIT DE KNOOP

In de periode dat ik aan dit boek werkte, is Zac uit die maanden van depressie opgeklommen. Het gaat veel beter met hem.

Hij is opnieuw door een dal gegaan en er weer uitgekomen. Terwijl ik dit boek schreef, doorleefde hij het. Hij huilde als hij moest huilen. Hij deelde alles met de mensen die het dichtst bij hem stonden en hij was niet bang om zijn verdriet onder ogen te zien en het te doorvoelen.

Zoals ik eerder schreef maken we ’s avonds vaak een wandeling.

Maandenlang zweeg Zac tijdens die wandelingen, tot hij me op een avond begon te vertellen over alle oneerlijke dingen waar hij zo ontzettend boos over was. Op andere avonden vertelde hij me over zijn zorgen voor de toekomst, en soms over zijn verdriet omdat hij het gevoel had dat hij ons in de steek liet.

Ergens tijdens het schrijven van dit boek werden onze wandelingen vrolijker. Onze omstandigheden waren niet veranderd, maar hij begon weer wat lichtpuntjes te zien. Hij werd hoopvoller en ervoer meer vrede. Op sommige avonden lachte hij zelfs.

Ik heb geleerd om ja te zeggen tegen onze wandelingen samen, hoe de sfeer ook is. Op de allerbeste avonden, maar ook op de allerslechtste. Om daarin echt samen te zijn – met hart en ziel betrokken.

Onze omstandigheden veranderden, maar pas nadat hij dat deed.

Zacs bedrijf maakte een wederopstanding door en zal over niet al te lange tijd winstgevend zijn. Kate en Charlie wonen op dit moment bij ons in de buurt. Ze hadden het deze week nog over een mogelijke verhuizing, maar mijn hart sloeg niet over en ik voelde geen druk op mijn borst. Sterker nog, het was leuk om samen met hen te dromen over hun toekomst. Ons leven voelt vrediger, maar ik heb geleerd om van alle dingen tegelijk te genieten – van de tranen die mijn tienerzoon en ik vergoten in de badkamer tot de vreugde van een bruiloft en het ontstaan van een nieuw gezin. Ik heb ontdekt dat het allemaal zo kostbaar is, zo goed, en dat ik niets ervan wil missen.

Ik wil alle gevoelens voelen en ze met al mijn dierbaren delen.

Zac zegt dat hij zich nooit alleen gevoeld heeft, zelfs niet toen zijn depressie op zijn hevigst was. Dat kwam doordat er mensen langszij gekomen waren die ooit net zo diep gezeten hadden als hij, mensen die weigerden om hem te laten verdrinken. Hun aanwezigheid vertelde hem steeds opnieuw dat het niet uitmaakte hoe beroerd hij zich voelde of dat hij zichzelf niet eens meer herkende, en dat er echt weer een betere tijd zou komen. Hij zou aan de overkant komen.

Dat is overigens een van de redenen waarom ik zo vastbesloten was om dit boek te schrijven – om jou, of anderen die het emotioneel zwaar hebben, te bemoedigen en je te helpen vol te houden. Hoe vast je ook zit, het is mogelijk om los te komen. Daar zijn Zac en ik het levende bewijs van. Het is mijn doel dat jij dat ook gaat geloven.

DE GESCHENKEN VAN EMOTIONELE GEZONDHEID

Eugene Peterson omschreef het prachtig: ‘Het doel van een gelovige is (…) om zo diepgaand en grondig mogelijk te leven – om de werkelijkheid van het leven onder ogen te zien, waarheid te ontdekken, schoonheid te scheppen en te handelen vanuit liefde.’85

Ja. Dat is leven. Dat is het verlossende werk dat God door ons heen op aarde doet. Het is aan ons om al die gevoelens te voelen, ze op te merken en te benoemen en om midden in deze wanhopige wereld de hoop van God uit te dragen.

Ik had dit boek eigenlijk Tienduizend dollar aan therapie willen noemen … omdat ik mijn best gedaan heb om iets onmogelijks te doen. Om je te helpen je gezien te voelen, om je te helpen om op koers te blijven in de onmetelijke, woeste oceaan van je emoties en ondertussen ook de verbinding te herstellen met God en met je dierbaren.

Hoogstaande doelen en een zelfs nog hoogstaander onderwerp. Ik hoop dat je er in elk geval iets aan gehad hebt, dat je een stapje verder bent gekomen.

Nu we bijna aan het einde van deze reis gekomen zijn, besef ik ook hoe beperkt mijn woorden zijn. Ik besef dat ik je niet kan helpen om in volmaakte emotionele vrijheid en gezondheid te leven. God kan dat wel, en zal dat mettertijd ook doen. Hij werkt al die dingen uit in mensen die Hem volgen. Maar voor we afscheid nemen, wil ik je wijzen op een paar geschenken die je ontvangt naarmate je groeit in je emotionele gezondheid.

GESCHENK #1: WE ONTVANGEN NIEUWE HOOP

Een paar avonden terug was ik uit eten met Emily, een van mijn beste vriendinnen. Ze ging zitten en stak direct van wal – geen koetjes en kalfjes deze keer. ‘Ik ben bang dat ik depressief ben.’ Emily volgt op dit moment intensieve therapie. Ze is bezig met het verwerken van tientallen jaren aan trauma’s en ellende, wat betekent dat ze eerst alles moet opgraven. ‘Het voelt alsof het allemaal alleen maar erger wordt’, zei ze. ‘Niet beter. Tenminste, nog niet.’

Nog niet. Daaruit sprak de hoop dat er een ommekeer zou komen. Het was maar een piepklein sprankje, maar op dit moment – terwijl ik deze woorden opschrijf – zit ze toch weer bij haar therapeut voor een volgende sessie. Want hoe hopeloos haar omstandigheden soms ook voelen, ze heeft besloten om voldoende hoop te houden om naar haar afspraken te gaan, om God de kans te geven om te werken.

Veerkracht en volharding vereisen hoop. Zonder hoop zou niemand ooit zijn bed nog uitkomen. We geloven, zelfs al is het maar een heel klein beetje, dat de situatie beter kan worden dan ze op dit moment is.

Het doel van de vijand is hopeloosheid.

Hij wil dat je de hoop opgeeft dat je kind ooit van haar eetstoornis zal genezen.

De hoop dat je huwelijk ooit makkelijker zal worden.

De hoop dat je ooit van je depressie of angststoornis af zult komen.

De hoop dat sommige mensen veilig zijn, zodat je nooit je hart met iemand deelt.

De hoop dat God al het onrecht in je leven ten goede zal keren.

De hoop dat genezing mogelijk is.

Hopeloosheid is het grote plan van de tegenstander en hij laat geen tactiek onbenut om jou van alle hoop te beroven.

Weet je waar ik zo verdrietig over ben? Dat jij je misschien hulpeloos voelt. Hopeloos. Maar als je Jezus kent, ben je vervuld met de heilige Geest – de krachtigste bovennatuurlijke helper allertijden. Beter dan welke superheld ook. Hij beschikt over alle macht en alle kennis. En als jij bij Jezus hoort, is Hij de jouwe. Je bent nooit hulpeloos. Ik nodig je uit om je gevoelens te voelen, maar vergeet niet dat zij geen gezag hebben over jou; jij hebt gezag over je gevoelens, dankzij Jezus Christus.

In deze wereld zullen we het zwaar te verduren hebben. Feit.

En Jezus heeft de wereld overwonnen. Feit.

GESCHENK #2: WE GROEIEN IN GENADE NAAR ONSZELF EN ANDEREN

Toen ik op de universiteit zat, werd ik diepgaand beïnvloed door de boeken van de inmiddels overleden theoloog Brennan Manning. Zijn beroemdste werk heet The Ragamuffin Gospel, maar zijn hele oeuvre is je tijd waard. Zo goed is hij. Maar ondanks zijn pennenvruchten en de invloed daarvan in Gods koninkrijk – van zijn boeken zijn miljoenen exemplaren verkocht – worstelde Brennan tot het einde van zijn leven met de demonen van verslaving.

Mensen vroegen Brennan hoe het mogelijk was dat hij zo veel van Jezus hield als hij zei, maar dat hij zich nog steeds met enige regelmaat bewusteloos dronk. Hoe kon hij hecht verbonden zijn met Jezus en toch verslaafd blijven aan de alcohol? Sloot het een het ander niet uit? Moest hij niet kiezen?

Ik durf te wedden dat hij dolgraag in staat wilde zijn om te kiezen.

Brennans antwoord op dit soort vragen, aannames en beschuldigingen was altijd hetzelfde. Zijn woorden kwamen niet voort uit trots, sarcasme of ergernis; hij zei het in alle nederigheid. ‘Dat soort dingen gebeuren.’

Dat soort dingen gebeuren, inderdaad.

Het leven is ingewikkeld. Het is rommelig. Het wordt gekenmerkt door verwarring en nieuwsgierigheid en pijn. Over het algemeen herkennen we onszelf niet in Jezus’ oproep tot volmaakte heiligheid, maar in de klaagzang van Paulus, die steeds maar deed wat hij niet wilde doen en niet deed wat hij wel wilde doen.86 En dat maakt soms dat je het zou willen opgeven. Dat je je zou willen terugtrekken. Dat je de hoop verliest.

Wat Brennans antwoord voor mij betekent, is dat als ik moet kiezen tussen totale hopeloosheid en toegeven dat dingen hier op de planeet Aarde niet precies zijn zoals wij graag zouden willen, ik ook voor dat laatste zou kiezen. ‘Dat soort dingen gebeuren’ zou ook mijn antwoord zijn.

Het is een manier om te erkennen dat deze wonderlijke waanzin die wij het leven noemen verre van perfect is, maar dat we er desondanks naar verlangen om het te leven. Dat we desondanks met onze vleugels blijven slaan in de hoop dat we ooit zullen vliegen.

Het is niet meer dan eerlijk om mijn eigen reis naar emotionele gezondheid te omschrijven als onvolmaakt.

Ongeveer een jaar geleden liep ik binnen tijdens een bijeenkomst en hoorde ik twee van mijn vriendinnen met elkaar praten. De een zei iets negatiefs tegen de ander en het leek over mij te gaan. Dat viel rauw op mijn dak. Het was er zo druk dat ik in de groep kon opgaan zonder dat zij besefte dat ik had gehoord wat zij had gezegd, maar ik vertrok zodra de situatie het toestond. Ik nam de kortste weg naar huis en trok me terug in mijn kamer.

Ik was er kapot van. Hoe kon ze me dit aandoen?

Het hele gebeuren had me diep gekwetst en ik wist niet wat ik ermee aan moest. Maar niets doen was geen optie; zij en ik zijn goede vriendinnen. We hebben ons toegewijd aan verbondenheid met elkaar.

Een paar dagen later, toen mijn kolkende emoties weer wat tot rust gekomen waren, belde ik mijn vriendin op. Ze nam op. Ik zei: ‘Hoi.’ En toen vertelde ik haar zo kalm als ik kon dat ik had gehoord wat ze tijdens het feestje over mij gezegd had en dat ik me heel erg onbegrepen voelde. Dat ik dacht dat onze vriendschap een veilige plek was voor mij en dat ik haar altijd vertrouwd had, maar dat ik niet meer wist of dat nog kon.

Ze viel even stil en zei toen: ‘Het spijt me vreselijk, Jennie. Je hebt gelijk.’

Op kalme, liefdevolle toon vertelde mijn vriendin me een verhaal uit haar leven dat ik nog niet eerder gehoord had. Hoewel er allerlei gedachten en gevoelens door mijn hoofd en hart gierden, weet ik nog wat ik na afloop van dat gesprek dacht: Ik begrijp waarom ze zei wat ze zei, en het komt wel goed met ons.

Natuurlijk waren er na die nare situatie nog wel wat ongemakkelijke momenten. Zij voelde zich rot. Ik voelde me veroordeeld. We hadden even tijd nodig om ons weer veilig te voelen bij elkaar. Maar we kwamen erbovenop. Uiteindelijk heeft deze gebeurtenis onze vriendschap zelfs verdiept, omdat dit soort dingen gebeuren. Dat is nou eenmaal zo.

Wat ik zeggen wil: dit hele proces zal je in ongemakkelijke situaties brengen, maar dat ongemakkelijke wordt na verloop van tijd gemakkelijker.

Als je begint met erkennen wat je werkelijk voelt en die gevoelens gaat delen met andere levende, ademende mensen, zullen er in eerste instantie rare dingen gebeuren en lijkt daar geen einde aan te komen. Iemand zal precies het verkeerde zeggen. Iemand zal je verkeerd begrijpen. Iemand zal zich beledigd voelen. Iemand zal je overspoelen met details waar je niet op zit te wachten. Iemand zal iets wat je in vertrouwen gedeeld hebt doorvertellen. En zo kan ik nog wel even doorgaan. Maar als jouw ervaring een beetje lijkt op die van mij, wordt het na verloop van tijd weer normaler. Het zal gaandeweg beter gaan.

En tot de rust enigszins weerkeert, probeer ik twee dingen in gedachten te houden. Ten eerste: de mensen met wie ik dingen deel hoeven niet in alles perfect te zijn. Stel je voor dat dat mijn norm zou zijn. Ik zou zelf als eerste falen!

We zijn gebroken mensen die in een gebroken wereld leven. Niemand uitgezonderd. Als ik van onvolmaakte mensen verwacht dat ze op een of andere manier volmaakt zijn, ligt het probleem bij mij, niet bij hen.

Dus dat als eerste. De tweede gedachte is deze: ik verpruts het zelf ook zo vaak.

Ik ben in staat om verkeerde dingen te zeggen, en doe dat ook. Ik ben in staat mensen verkeerd te begrijpen, en doe dat ook. Ik ben soms snel op mijn teentjes getrapt. Soms geef ik veel te veel informatie. En omdat ik er zelf vaak zo’n potje van maak, kan ik anderen gemakkelijk vergeven als zij dat ook doen.

Ja, dat is ongemakkelijk! Maar weet je? Het is het ook waard. We zijn gemaakt voor verbondenheid. We zijn ingewikkeld en onvolmaakt en dat mogen we ook zijn. Dankzij de genade die God aan ons geeft.

GESCHENK #3: WE KRIJGEN GOD

Als je groeit in heelheid en gezondheid, zul je meer en meer geneigd zijn om je gevoelens bij Jezus te brengen voordat je probeert om ze zelf te ontwarren. Het zal zelfs lijken alsof je daar niet meer bewust voor hoeft te kiezen.

De waarheid over omgaan met gevoelens is eenvoudig: als jij ze niet overgeeft aan God, zullen ze jou waarschijnlijk overweldigen. Dat hoef je niet te laten gebeuren.

Een tijdje terug postte ik een enquête op Instagram waarin ik mensen vroeg hoe ze zich voelden over hun gevoelens en wat hen in de weg stond om de emotionele gezondheid te bereiken waar we allemaal naar lijken te verlangen. Een van de meest voorkomende reacties was geen antwoord, maar een vraag: de vraag of onze emoties misschien op een of andere manier zondig of verkeerd zijn.

• Weet je zeker dat het oké is om mijn emoties te voelen? Maakt dat me niet tot een onverantwoordelijke christen of iemand die niet werkelijk op God vertrouwt?





• Hoe kom ik van de gedachte af dat sommige gevoelens slecht/ schandelijk/duivels zijn? Dat is de boodschap die ik in de kerk gekregen heb.





• Waar ligt de grens tussen boosheid ervaren en zondigen in je boosheid? Of de grens tussen het ervaren van welke emotie dan ook en daarin zondigen?





Dat soort vragen – en andere vragen die daarop lijken – stellen we alleen als we op een of andere manier gestopt zijn met geloven dat God ons gemaakt heeft tot de mensen die we op dit moment zijn, compleet met een enorme verzameling emoties. Het is absoluut niet onverantwoordelijk om je emoties ten volle te voelen als je die emoties aan God hebt overgegeven. Er bestaat niet zoiets als een ‘slechte emotie’ als je al je emoties onderwerpt aan God. Je hoeft absoluut niet bang te zijn dat je op een ongepaste manier reageert als je je tot God keert zodra een emotie zich aandient en Hem om hulp vraagt.

Het is veel beter om je emoties te beschouwen als het geschenk dat ze zijn dan dat je ze de kop indrukt zodat ze je niet tot zonde kunnen verleiden. Je bent niet je emoties. Je emoties duren niet eeuwig. God verlangt ernaar om je emoties te gebruiken om je te helpen, zodat je door die emoties steeds beter wordt in deze toestand die we het leven noemen.

Je herinnert je vast nog wel wat er gebeurde toen mijn vriendinnen en ik voor het eerst bij elkaar kwamen onder leiding van dokter C. Ik vertelde ze dat de frustratie en de woede die me soms naar de keel vlogen voortkwamen uit het feit dat ik me door God in de steek gelaten voelde. Het voelde alsof Hij me in de val gelokt had en me vervolgens aan mijn lot had overgelaten, en dat deed meer pijn dan ik met woorden kan omschrijven. Maar net als de discipelen die met Jezus in een bootje zaten toen er een storm losbarstte, moest ook ik leren dat de stormen die we samen met God doorstaan ons dichter tot Hem trekken.

God had me niet stuurloos op zee achtergelaten.

God had me niet verlaten.

God had toegestaan dat de golven hoger werden en de storm tekeerging zodat ik bij Hem zou schuilen.

Waar God in jouw en mijn leven op uit is, is relatie.

Nabijheid.

Intimiteit.

Vrede.

Hij wil jou.

Hij wil mij.

Hij wil dat we verlichting vinden bij Hem.

We zijn veilig, realiseerden de discipelen zich uiteindelijk, nadat ze hun angst bij Jezus gebracht hadden.

Wij zijn veilig. Iedereen is in orde. Alles komt goed.

Datzelfde is ook mogelijk in jouw en mijn situatie. God vraagt niet van ons dat we stoppen met bang zijn, dat we niet meer bezorgd, gefrustreerd, boos of verdrietig zijn; Hij vraagt ons alleen om dicht bij Hem te blijven:

Wie in de schuilplaats van de Allerhoogste is gezeten, zal overnachten in de schaduw van de Almachtige. Ik zeg tegen de Heere: Mijn toevlucht en mijn burcht, mijn God, op Wie ik vertrouw! Want Híj zal u redden van de strik van de vogelvanger, van de zeer verderfelijke pest. Hij zal u beschutten met Zijn vlerken, onder Zijn vleugels zult u de toevlucht nemen, Zijn trouw is een schild en een pantser.87



Zo is het echt. We schuilen onder zijn vleugels, veilig ingestopt en beschut. En op die veilige plek kunnen we alles voelen wat we moeten voelen.

GESCHENK #4: WE NEMEN VERANTWOORDELIJKHEID WAAR DAT KAN, EN LATEN DINGEN WAAROVER WE GEEN CONTROLE HEBBEN LOS

Als ik nu terugkijk op de impact die mijn boek Kom uit je hoofd gehad heeft, besef ik hoe cruciaal dit huidige boek over emoties is als aanvulling op die eerdere inzichten.

Ja, we hebben controle over onze gedachten, maar het leven is nooit zo eenvoudig en rechtlijnig. Voordat je een gedachte hebt, heb je een gevoel. Een abstract besef dat iets goed of verkeerd is en dat gevoel laat zich niet wegsturen of wegbidden. Het moet ruimte krijgen om aan de oppervlakte te komen en gezien worden. Het moet gekalmeerd worden en ontdekken dat het veilig is. Als dat gebeurt, genezen we. En dan veranderen ook onze gedachten.

We hebben gezag, een door God gegeven autoriteit over onze gedachten – dat is zeker waar. Als je Kom uit je hoofd nog niet gelezen hebt, hoop ik dat je dat gaat doen. Deze twee boeken zijn bedoeld om elkaar aan te vullen. Ze zijn allebei zo waar, en tegelijk zo anders, omdat wij mensen ingewikkelde schepsels zijn, ontworpen door een God die zo geweldig groot is dat je Hem never-nooit zult doorgronden.

Een tijdje terug had een vriendin het over het gebed om innerlijke rust dat wordt uitgesproken aan het begin van elke AA-bijeenkomst. Het sluit precies aan bij ons onderwerp:

God, geef mij de innerlijke rust om de dingen te accepteren die ik niet kan veranderen.



De moed om de dingen te veranderen die ik wel kan veranderen, En de wijsheid om het verschil te weten.88



Over sommige dingen in ons leven hebben we controle, en over heel veel niet.

Sommige gedachten kunnen we stopzetten, maar sommige gevoelens zullen nooit weggaan, wat we ook doen. En God wil in al die dingen bij ons zijn. In dat bootje op de oceaan, dat Hij bestuurt.

GESCHENK #5: WE BEGINNEN WEER MET SCHEPPEN

In Prediker schreef koning Salomo, de meest wijze man die ooit geleefd heeft, deze woorden:

Voor alles wat gebeurt is er een uur, een tijd voor alles wat er is onder de hemel.



Er is een tijd om geboren te worden en een tijd om te sterven, een tijd om te planten en een tijd om te rooien.



Er is een tijd om te doden en een tijd om te helen, een tijd om af te breken en een tijd om op te bouwen.



Er is een tijd om te huilen en een tijd om te lachen, een tijd om te rouwen en een tijd om te dansen.



Er is een tijd om te beminnen en een tijd om zich te onthouden, een tijd om te omhelzen en een tijd om af te weren.



Er is een tijd om te zoeken en een tijd om te verliezen, een tijd om te bewaren en een tijd om weg te gooien.



Er is een tijd om te scheuren en een tijd om te herstellen, een tijd om te zwijgen en een tijd om te spreken.



Er is een tijd om lief te hebben en een tijd om te haten.



Er is een tijd voor oorlog en er is een tijd voor vrede.89



Wat deze passage zegt, is dat het leven een ritme volgt. Het is de bedoeling dat we zowel hoogtepunten als dieptepunten ervaren. Je kunt ervan uitgaan dat na het ene seizoen het andere volgt. Het is niet de bedoeling dat alles altijd hetzelfde blijft. Op het leven volgt de dood, en vervolgens weer leven. Rooien is nodig om ruimte te maken voor nieuwe planten. Ja, er is rouw, maar we zullen ook weer dansen.

Mijn therapeut, dokter C. (ook wel bekend als dokter Curt Thompson) heeft een prachtige uitspraak over ons herstelproces. Een van de dingen waaraan je kunt zien dat we vooruitgang boeken in ons emotionele herstel, is dat we weer beginnen met scheppen.90 Als je vastzit in een cyclus van het veroordelen en terugdringen van je emoties – door controle uit te oefenen, te vluchten in coping of je gevoelens te verbergen om overeind te blijven – kost dat bakken energie en houd je geen energie over om te leven, om te scheppen.

Als je leert om je gevoelens te voelen en er niet bij vandaan te vluchten of ze te veroordelen, komt alle energie die je jarenlang gebruikt hebt voor het niet voelen ervan weer vrij. Dan ben je weer in staat om je leven te leven zoals het bedoeld is, compleet met hoogte- en dieptepunten, vreugde en verdriet, rouwen en dansen en liefhebben en soms ook verlies. Waar alles grijs was, krijgt je bestaan weer kleur. En er is nog meer: alle energie die je verspilde is eindelijk beschikbaar om er iets anders mee te doen, om iets moois bij te dragen aan de wereld.

Afgelopen zomer gaf God me visie voor iets wat veel te groot aanvoelde voor mij. Het was een visioen van een gigantische bijeenkomst tot zijn eer, waarbij mensen van over de hele wereld aanwezig waren. Het is interessant om te bedenken wat er gebeurd zou zijn als ik dat visioen twee jaar eerder gekregen had, toen ik emotioneel verre van gezond was. Ik denk dat ik met een spottend lachje gereageerd had. Ik zou nee gezegd hebben. Wát wilt U dat ik doe? Ha, nee, dat gaat dus niet gebeuren. Te veel druk. Een te zware last. Een te grote kans dat ik zou falen.

Maar dat was niet het moment waarop Hij me dat visioen gaf.

Hij gaf het me toen ik begon te genezen.

Als we op weg zijn naar emotionele gezondheid, neemt ons vermogen om te dienen toe. Als we op weg zijn naar emotionele gezondheid, neemt ons vermogen om te geven toe. Als we op weg zijn naar emotionele gezondheid, neemt ons vermogen om lief te hebben toe.

God wist dat ik die ruimte had, dus nodigde Hij me uit om iets nieuws te scheppen.

Ik heb gisteren acht uur in een vergaderruimte gezeten met een groep mensen die God ditzelfde visioen gegeven heeft, en weet je hoe ik me voelde toen ik na die lange dag naar huis reed?

Energiek.

Enthousiast.

Klaar om van start te gaan.

Hoe is dat mogelijk? Na acht uur in zo’n kamertje, worstelend met ongelofelijk ingewikkelde kwesties terwijl je iets probeert te doen dat veel te groot aanvoelt?

Ja. Ik was er klaar voor. Toe maar, God. Kom maar op.

God wil adembenemende dingen doen, voor ons en door ons heen, maar als wij onze emoties negeren of verstrikt raken in de koorden die bedoeld waren om ons dichter bij Hem en anderen te brengen, lopen we dat allemaal mis: het scheppen, het liefhebben, de vrede, de verbondenheid, de hoop – de allerbeste stukjes van ons korte leven hier op aarde.

Straks in de hemel zullen we heel zijn, vrij zijn en gezond zijn. Die belofte geldt voor iedereen die zijn vertrouwen op Jezus stelt. Maar ik wil dat nu al ervaren. Ik wil die heelheid en die vrijheid nu al hebben, als ze tenminste hier en nu beschikbaar zijn.

En dat zijn ze.




15.

JOUW GEVOELENS ZIJN HET VECHTEN WAARD

Er is geen vaste formule voor het ontwarren van je emoties. Maar het is mogelijk om vooruitgang te boeken. De geschenken van emotionele gezondheid die ik in het vorige hoofdstuk heb beschreven zijn duidelijke aanwijzingen dat je op de goede weg bent. Het is de moeite waard om die weg te volgen, dat garandeer ik je. Het is een weg die leidt naar een geheeld hart, naar emotionele stabiliteit en innerlijke vrede.

Onlangs nam ik even de tijd om terug te kijken op de reis die ik gemaakt heb, de ontzagwekkende transformatie van Jennie-de-fikser naar Jennie-de-voeler. Ik zeg niet dat ik er al helemaal ‘ben’, als dat al mogelijk is, maar ik ben echt wel zo ver gekomen dat het uitgesloten is dat ik zou terugkeren.

In ons gezin van zes is mijn dochter Kate altijd de gevoeligste geweest, verreweg mijn emotioneelste kind. Andere mensen hébben misschien een hart, Kate ís haar hart, en dat is al haar hele leven zo. Ze voelt ieders pijn. Ze deelt in ieders vreugde. Zelfs liefhebben gaat haar gemakkelijk af, vastbesloten als ze is om het beste in anderen te zien – altijd het beste. En hoewel dat misschien klinkt als een prachtige manier van leven, maakte ik me altijd zorgen om haar. Zou ze niet op een of andere manier gekwetst worden, misbruikt of onrechtvaardig behandeld?

Dus veel te vaak snelde ik met mijn gereedschapskist op Kate af, vastbesloten om alles te repareren wat in haar wereld kapot was gegaan. En elke keer, zonder uitzondering, keek ze me aan en zei: ‘Je hoeft me niet te fiksen, mam.’

Kun je je iets ergers voorstellen dan tegen een levenslange fikser zeggen dat ze jou niet mag fiksen? Ik was er keer op keer kapot van. Maar fiksen is waar ik goed in ben! Misschien is het wel het enige wat ik echt kan.

Ik wilde de moeder zijn die Kate nodig had – dat wilde ik echt. Ik had alleen niet het juiste gereedschap.

Een paar maanden geleden zat ik tegenover Kate en luisterde ik naar haar terwijl ze me vertelde over iets waar ze het heel moeilijk mee had. Ze huilde terwijl ze naar de juiste woorden zocht. Mijn kindje, inmiddels zelf getrouwd, was verdrietig. En op dat moment was het alsof het beeld zich in tweeën splitste. Aan de ene kant zag ik Kate, die zich door dit vreselijke verdriet heen worstelde, en aan de andere kant zag ik mezelf en ik besefte dat ik niet het verlangen had om de situatie te fiksen. Ik zat gewoon tegenover haar. Volledig aanwezig. Getuige van haar emoties. Een veilige plek voor mijn meisje.

Op stille momenten zink ik soms weg in wanhoop en kan ik mezelf wel schoppen omdat ik het al die jaren verkeerd gedaan heb. Waarom kon ik Kate niet veel eerder geven wat ze nodig had? Waarom heb ik er zo lang over gedaan om dit te leren?

Maar telkens als ik me dat soort dingen afvraag, helpt dit me overeind: zelfs als ik de volmaaktste moeder ter wereld voor Kate geweest was, was ik nog steeds niet in staat geweest om in al haar emotionele behoeften te voorzien. Wat zij nodig had, kon alleen Jezus haar geven. En gelukkig heeft ze het bij Hem gezocht.

Zac heeft het ook bij Hem gezocht. Nu ik de laatste hand aan dit boek leg, kan ik zeggen dat veel van de dingen die op instorten stonden toen ik begon met schrijven hersteld zijn. Hij is gezond, hij lacht weer en hij loopt over van alle geweldige dingen die hem Zac maken. Voordat het beter ging met zijn bedrijf ging het beter met hem. Hij heeft de kunst van het opmerken, benoemen, voelen en delen van zowel vreugde als verdriet onder de knie gekregen. Ik ben het allemaal nog aan het leren, dus eerlijk gezegd is mijn hart intens opgelucht dat er nu een seizoen van vreugde is aangebroken.

EEN TIJDJE GELEDEN TIJDENS EEN KRINGAVOND zei mijn voorganger en goede vriend iets wat ik al vaak gehoord heb: ‘Ik wil vechten voor vreugde.’ Toch kwam het op een nieuwe manier binnen. Ik besefte dat dat misschien ook was wat ik met dit boek wilde – zowel voor jou als voor mezelf. Of misschien was het wat ik in eerste instantie wilde.

Maar nadat we gisteravond ook onze angsten, ons verdriet, onze teleurstellingen en onze woede met elkaar gedeeld hadden, merkte ik dat ik blij was met al die emoties. En dat zei ik ook: ‘Ik ben zo blij dat ik vrienden heb die ook vechten om woede, verdriet en angst te voelen, want op een of andere manier voelt hoop echter te midden van die dingen dan op dagen waarop alles goed gaat en we alleen vreugde ervaren.’

Als ik terugkijk op mijn leven en aan mijn diepste ervaringen met God denk, besef ik dat ik die niet had op dagen dat ik me blij voelde. De mooiste ontmoetingen met God had ik op dagen waarop ik zo bang was dat ik mijn auto niet uit durfde, waarop ik niet naar mijn werk kon omdat ik zo moest huilen, waarop ik niet eens meer kon praten omdat ik zo boos was.

Ja, laten we vechten voor vreugde, want we hebben
veel om blij mee te zijn
veel om hoopvol over te zijn
veel om dankbaar voor te zijn.



Maar laten we de wereld verrassen en ook verdrietig en boos en bang zijn wanneer dat gepast is – niet omdat onze God niet groot genoeg is om die dingen te overwinnen, maar omdat Hij groot genoeg is om ze in zijn hand te houden. Ons geloof is groot genoeg om te midden van die dingen te blijven hopen.

Hij heeft ons gemaakt met het vermogen om vreugde, verdriet, angst en woede en nog veel meer te voelen, en dat allemaal tegelijk. Gisteren was een deel van mij bang dat de woorden van dit boek niet belangrijk genoeg zouden zijn om iets te veranderen, terwijl een ander deel nauwelijks kon geloven dat ik het voorrecht had om deze woorden voor jou op te schrijven. Ik heb de taak gekregen om jou te bemoedigen en je op Jezus te wijzen.

Ik kan over dezelfde situatie zowel vreugde als angst voelen, op precies hetzelfde moment. Misschien is dat de reden waarom de hele wereld zich vandaag de dag depressief en angstig voelt. We zijn vergeten dat ons hart meerdere gevoelens tegelijk kan bevatten: angst en vreugde, verdriet en hoop. Als ik vooruit probeer te kijken, naar het leven dat nog komt, maakt een deel van mij zich zorgen over alles wat ons te wachten staat – in ons werk, met de kinderen, in ons persoonlijk leven, al die dingen waar we geen macht over hebben – terwijl een deel van mij niet kan wachten om te zien wat God in petto heeft. Zo hoort het te zijn.

Maar zo lang wist ik dat gewoon niet.

De nieuwe Jennie is niet bang voor emoties. Ik verwacht ze. Ze komen in golven, soms als gevolg van omstandigheden en soms vanwege mijn eigen stemming. Soms gewoon omdat ik mens ben. Tegenwoordig laat ik die gevoelens gewoon komen. Ik merk ze op. Ik zoek een woord om ze mee te omschrijven. Ik laat ze doordringen tot in het diepst van mijn wezen, omdat ik verdrietig kan zijn zonder in die diepe, donkere put te vallen waar ik mijn hele leven bang voor geweest ben. En als mijn gevoelens groot en belangrijk genoeg zijn, kan ik ze met iemand delen. Als ik in een donker dal verzeild raak, bedenk ik wat ik daaraan moet doen.

Dat proces verloopt niet zo gestructureerd als het nu klinkt. Het is het meest chaotische onderdeel van ons leven. Van alle dingen waarover we geen controle hebben, is dit de hardnekkigste. Zelfs nu veel van mijn emoties uit de knoop gehaald zijn, zijn het nog steeds touwtjes die wapperen in de wind, hopend op iemand die het andere uiteinde vastpakt en er iets mee kan.

Maar inmiddels ben ik zo volwassen dat ik ook niet overal iets mee hoef te kunnen. En dat hoef ik niet te veroordelen. Ik kan leven met het spanningsveld van verdriet en geluk, zelfs als die zich tegelijk aandienen. Ik kan lachen en huilen, zelfs tegelijk. En al die dingen samen vormen een vol leven dat ik niet zou willen missen.

Ik voel weer. Dat ik dat weer kan, heeft me geweldige vriendschappen en gesprekken opgeleverd en geleid tot de grootste hoop die een mens kan hebben: dat er een dag zal komen waarop alle tranen gedroogd worden en al het onrecht wordt rechtgezet. Op dat moment wordt alle pijn voor eeuwig genezen, doordat iedereen die God kent tot zijn bestemming komt: ultieme verbondenheid met God en elkaar.

Op een dag zullen we het allemaal begrijpen. We zullen zien zoals Hij ziet. En in de tussentijd hebben wij God gekregen, en elkaar en een kans om dit leven te leiden met een hart dat heel is, een hart dat leeft, klopt, voelt en vervuld is, verbonden met God en mensen. Dat is het leven dat ik wil.

Dat is het leven dat Hij voor jou wil.




DANKWOORD

Dit was het moeilijkste boek dat ik ooit heb geschreven. Zo veel aspecten om rekening mee te houden! Bovendien wist ik dat iedereen die dit boek zou lezen een andere achtergrond heeft en dit onderwerp anders zou benaderen. Zac zegt dat het mijn moedigste boek is en zo voelt het ook.

Maar ik heb een belangrijk geheim ontdekt: doe nooit iets alleen. Hoe enger iets is, hoe meer mensen je om je heen nodig hebt … ik had een leger.

Als eerste wil ik de mensen noemen aan wie dit boek is opgedragen – de mensen met wie ik mijn leven deel. Jullie gaven me de ruimte om mijn de weg naar mijn gevoelens te vinden, hoe onhandig ik dat ook aanpakte. Bedankt voor jullie geduld. Mijn vrienden moeten er nog steeds om lachen dat mijn zinnen tijdens het schrijven van dit boek steeds begonnen met ‘Ik voel …’ Vaak was dat gevoel verdrietig of overweldigd of bang. Jullie bleven bij me en luisterden en baden, en op mijn slechtste dagen voelden jullie het zelfs met me mee.

Bedankt dat jullie veilige mensen zijn om mijn diepste gevoelens mee te delen – Ashley, Lindsey, Jennie E., Julie, Meg, Kat A., Carla, Michelle, Ellen, Liz, Kat M., Jess, Melissa, Toni, Jamie, Ann, Callie en nog zo veel anderen. Bedankt dat jullie betrouwbaar zijn en dat jullie (soms nog meer dan ik) om dit werk geven!

De volgende die ik wil bedanken ben jij, Zac Allen. In de vele maanden dat ik compleet in beslag genomen werd door dit project nam jij thuis het stokje over. En je wilde per se dat ik jouw verhaal hier zou delen, omdat je wist dat het heel veel mensen – en hopelijk veel mannen – zou helpen om emotioneel gezond te worden. Jouw streven naar heelheid was mijn voorbeeld in mijn eigen proces. Dankjewel.

Mijn kinderen: hoewel ik regelmatig weg ben voor mijn werk, moedigen jullie me altijd aan – zelfs als ik dat niet verdien. Jullie klagen nooit, jullie bemoedigen me alleen maar. Jullie zijn betrokken bij mijn werk. Jullie willen er meer van weten. Jullie willen het zelfs lezen. Dat betekent ontzettend veel voor me. Conner, Kate, Charlie, Caroline en Coop: jullie zijn het mooiste wat ik heb in dit leven. Dat weten jullie, en juist voor jullie wil ik emotioneel gezond zijn! Ik bid dat ik een veilige plek zal zijn voor al jullie gevoelens, in al jullie seizoenen. Ik hou van jullie.

Mijn familie: pap en mam, bedankt dat jullie zo stabiel zijn. Ik heb me altijd veilig gevoeld bij jullie. Jullie hebben altijd van ons gehouden en Brooke, Katie en mij een veilig, liefdevol thuis gegeven waar we tot bloei konden komen. Jullie waren toegewijde, ruimhartige ouders! Ik ben jullie enorm dankbaar. En Carolyn en Randy, jullie hebben twee van mijn meest favoriete mensen op deze wereld gezet. Dankzij jullie is Zac de geweldigste man die een vrouw zich kan wensen, en Ashley is mijn beste vriendin. Bedankt, jullie alle vier, voor jullie liefde.

Chloe, wat een avonturen hebben wij de afgelopen tien jaar beleefd! Ik weet dat niets in onze organisatie zou zijn wat het is zonder jouw kostbare werk achter de schermen. Je bent een fantastische collega en vriendin. Bedankt dat jij kalm blijft als ik doordraai. Bedankt dat jij alle ballen in de lucht houdt als ik er een paar maanden tussenuit ga om iets nieuws te creëren. Bedankt voor de dagen waarop we samenwerkten, voor je hulp bij het doen van research en voor het lezen en redigeren van elk afzonderlijk woord. Bedankt voor je creativiteit, die grote invloed heeft op alles wat ik doe!

Emily, Terri, Molly en Julia: jullie zorgen dat alles blijft draaien en dat het gewoon leuk is om mijn werk de wijde wereld in te sturen. Bedankt dat jullie bij dit team horen en dat jullie er net zo naar verlangen dat dit boek mensen helpt als ik.

Bedankt, Shae en Lysa, dat jullie altijd met me mee dromen en mijn werk beter maken. Jullie ruimhartigheid gaat alle perken te buiten!

Parker, telkens als schrijven in mijn eentje me te veel werd, belde ik jou. Dan stopte jij met wat je aan het doen was en typte je mijn woorden voor me uit, zodat ik niet alleen hoefde te zijn. Dankzij jou heb ik het al deze maanden volgehouden. Bedankt dat je er altijd was als er saaie klusjes moesten worden opgeknapt. Niet te geloven dat je ja blijft zeggen tegen mijn idiote voorstellen!

Het team van IF:Gathering:, dit was een jaar van meer geloof en meer werk dan alle andere jaren samen! Jullie hebben het volle gewicht van onze visie gedragen terwijl ik weg was om te schrijven. Het spijt me echt dat mijn afwezigheid zo veel druk op jullie legt. Toch verheugen jullie je over mijn boeken, maken jullie tijd vrij om met me te brainstormen en steunen jullie me op manieren die ik zelf niet had kunnen verzinnen. Brooke, Bonner, Cheryl, Luke, Hannah M., Amy Bay, Lisa, Jordyn, Hannah B., Hannah R., Caroline (Parker) B., Jessie, Kaley G., Greer, Callie, Halee, Elizabeth, Amanda, Meg, Kayley M., Aly, Traci, Katy, Kristen, Merich – oudgedienden en nieuwelingen – jullie hebben dit mogelijk gemaakt. Heel erg bedankt! En wat betreft alles wat nog komen gaat: dat wordt fantastisch! Ik kan niet wachten!

De mensen bij Yates and Yates: bedankt dat jullie met mij in het diepe gesprongen zijn. Ik ben blij met ons succes, soms nog meer voor jullie dan voor mezelf. Jullie hebben zo’n groot risico genomen dat ik me altijd weer opgelucht voel als een project de moeite waard blijkt te zijn. Bedankt voor jullie waardering en dat jullie de tijd nemen om successen met mij te vieren. Ik ben dankbaar dat we al tien jaar samenwerken! Curtis en Karen, jullie zijn als familie voor ons. Ik moet er niet aan denken dat we elkaar al die jaren geleden niet hadden ontmoet. Ons leven zou niet hetzelfde geweest zijn.

WaterBrook, mijn contact met jullie heeft me enorm geholpen in mijn werk. Jullie geloofden in mij toen ik nauwelijks in mezelf geloofde. Door al die keren dat jullie ja zeiden, hebben onze gezamenlijke inspanningen de hele wereld bereikt. Bedankt dat jullie zo bij dit werk betrokken zijn! Tina, Campbell, Bev, Ginia, Jo, Elizabeth, Laura W., Todd, Lori en iedereen die ik nog vergeet: ik zou me geen beter team kunnen wensen.

En tot slot wil ik Ashley Wiersma en Laura Barker bedanken. Dit boek zou niet bestaan – of anders compleet nutteloos zijn – zonder jullie liefde en toewijding! Ashley, jouw hulp bij het doen van research en je creatieve voorstellen overtuigden mij ervan dat dit een goed idee was, en je hebt me geholpen om er een boek van te maken! Ik vind het geweldig dat we zo verschillend zijn en dat we altijd eerlijk tegen elkaar zijn. Dat maakt dit boek alleen maar beter! En Laura, bedankt dat je zo hard werkt en zelfs je slaap opofferde om alle foutjes uit mijn manuscript te halen. Je bent de beste redacteur met wie ik ooit heb samengewerkt! Hoewel ik voor dit project honderden uren in mijn eentje achter de computer zat, wist ik dat ik niet echt alleen was. Bedankt dat jullie altijd bereid waren mijn paniekerige telefoontjes te beantwoorden en dat jullie het net zo belangrijk vinden als ik dat dit boek alles is wat God wilde dat het zou zijn!
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86 Zie Romeinen 7:15.



87 Psalm 91:1-4, HSV.
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therapeutische context toe te passen;

n compassie te ervaren.

Gevoelens 7 niet ets om te'fxeri, ze 2in er om te voelen. Wanner we.
leren onze emories te benoemen en ermee om te gaan, ontdekken we.
oo ze ons dichter b de God brengen die ons heeft gemaak.
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