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Susan (47): “Miin man en ik zijn onlangs verhuisd. We merken dat onze buren

allemaal goed met elkaar kunnen opschieten. Maar niemand heeft nog moeite
gedaan om ons te leren kennen. Ik maak niet makkelijk nieuwe vrienden, maar
zou wel graag contact willen met de mensen in onze straat. Hoe pak ik dat aan?”

Initiatief nemen “Jij komt daar als nieuweling
wonen, dus jij bent de aangewezen persoon
om initiatief te tonen. Niet de mensen die er al
wonen.” Miranda

Gedag zeggen “Lastig hoor. Ik ben
zelf ook niet zo’n ‘burenborreltype’,

dus kan me goed voorstellen dat je

dat niet ziet zitten. Maar je kunt na-

tuurlijk altijd eens gedag zeggen en

jezelf voorstellen.” Jeanette

Niet afwachten “Nodig je buren uit. Niet

moeilijk doen. Gewoon een gezellige middag = Koekjes uitdelen
met de kinderen bijvoorbeeld. Hapje en “Als je kinderen hebt,
drankje erbij en dan komt het vast helemaal kun je bijvoorbeeld
goed. Blijf in ieder geval niet afwachten, samen koekjes bak-

daar schiet je niks mee op!” Barbara

Hoe denk je over jezelf? “Je geeft aan dat

je niet snel vrienden maakt. Vraag je eens af
hoe je over jezelf denkt. Bijvoorbeeld: vind jij
jezelf de moeite waard om te leren kennen?
Zou je anders willen denken over jezelf? Stop
zenuwachtige gevoelens niet weg, dan komen
ze terug als een boemerang. Kijk liefdevol naar
jezelf, en ga er dan op af: ‘Ik vind dit spannend
maar ik doe het toch!’” Nodig de buren uit voor
een housewarming. Maak oogcontact met ze,
met een open lichaamshouding. Dit kun je van
tevoren oefenen met je man.” Cornélie Spijkerboer,
psychosociaal therapeut, www.mensinwerking.org

ken en dan uitdelen
aan de buren. Pak ze
leuk in met folie en
een lintje, dan krijg

je vanzelf reacties.”
Natalie
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Waarom adviseer ik nu juist dit2

Er staan meerdere adviezen in mijn reactie. lk bespreek er hier één van.

Susan schrijft dat ze moeilijk nieuwe vrienden maakt. Als je weet hoe iets komt kun je het
probleem bij de wortel aanpakken. Onderzoekt Susan het niet, geeft ze zichzelf
bijvoorbeeld een schop onder haar kont, zo van “niet zeuren, gewoon doen” dan geeft ze
zichzelf op haar kop en straft ze zichzelf in feite voor haar ‘niet durven’. Dat zal het
probleem alleen maar groter maken. Het kan ook zijn dat Susan probeert haar probleem
te negeren of bagatelliseren. ‘Ach, ik hoef ook geen vrienden te worden met mijn buren’.
Ze onderdrukt dan haar gevoelens en verlangens en daar schiet ze ook niets mee op. In
beide gevallen komt de angst bij een volgende gelegenheid weer om de hoek kijken. De
bekende boemerang dus.

lk ga er van uit dat Susan haar moeite om vrienden te maken voortkomt uit een gedachte,
een irreéle gedachte. Er kunnen meerdere irreéle gedachten spelen zoals ‘ze hebben vast
geen tijd voor me’,’ze zullen me wel niet inferessant genoeg vinden’ of ‘ik ga vast en zeker
stotteren en dat is vreselijk’. Die gedachten kunnen nare gevoelens oproepen. In dit geval
angst; Susan durft geen contact te leggen. Deze angst wordt ‘getriggerd” als Susan in
contact komt met nieuwe mensen en dus vermijdt ze situaties waar ze nieuwe mensen
tegenkomt. Zo ontstaat haar moeite om contact te leggen met de buurtbewoners. Een
simpele goedbedoelde fip om er gewoon op af fe stappen is dan vaak niet voldoende. Dat
had ze zelf waarschijnlijk ook al bedacht.

Als je al de irreéle gedachten in een pot zou gooien, dan ligt er op de bodem van die pot
meestal een kerngedachte. Dat is de irreéle gedachte die onder al de andere irreéle
gedachten ligt. Vaak gaat die gedachte over je zelfbeeld. Susan denkt wellicht dat ze niet
de moeite waard is om te leren kennen. Het vergt moed om jezelf eerlijk in de spiegel aan
te kijken en in het diepst van je ziel te kijken naar hoe jij over jezelf denkt. Als je tot de
slotsom komt dat je jezelf niet de moeite waard vindt is dat heel confronterend. Niemand
wil zo naar zichzelf kijken. Toch is het belangrijk die gedachte op de bodem van de pot op
te zoeken omdat daar, op die bodem, ook de sleutel ligt voor een meer blijvende
oplossing. De oplossing ligt er in dat je die negatieve gedachte gaat vervangen door een
positieve of om precies te zijn een reélere gedachte. Dit kan je doen door jezelf te
bevragen over hoe je over jezelf wilt denken en welke gedachte meer overeen komt met
de werkelijkheid. Ben jij echt niet de moeite waard?

Het kan zijin dat Susan ‘met haar hoofd’ wel weet dat ze de moeite waard is maar dat ze
het niet zo kan voelen. Dan is er meer werk te doen, bijvoorbeeld in therapie. Ze zal dan,
samen met haar therapeut kunnen kijken naar wanneer die irreéle gedachte in haar leven
is ontstaan. Meestal ontstaan dergelijke gedachten in de vroege jeugd omdat kleine
kinderen nog heel ontvankelijk zijn voor ‘negatieve boodschappen’. Zo heeft het negatieve
zelfbeeld van Susan een heel leven de tijd om zichzelf te bevestigen. In de therapie kan
Susan die negatieve ‘programmering’ langzaam maar zeker afpellen tot ze bij de kern is.
De kern van het ontstaan van dat negatieve zelfbeeld maar ook de kern van wie zij ten
diepste werkelijk is. Ten diepste is iedereen de moeite waard.



