72 zaterdag
5januari 2019

~ COMME
,f \LFAUT

oede manieren !
uitdemode i

Blijf thuis als jeziekbent!

Laatstzatik op iner naast
lopend zat Zijn neu. Omdat hij bijr
had, boog hijzichvoor h ik voél d
mic ijnlich: i i . Drie later was ik zelf
doodziek, meteen |t koor lekkende . Is het niet
asoci 7o) tentje te verschl/nenals,
bent? Ikzelf. hebbe ik geen zin he
mensen te besmetten.
‘O.W. UIT GEEL
had eri met
ij anter  voerd laten gaan.
iskans datje nietde enige bent die hij Maxvals]ezelfnlelzekerweemfhet
besmet heeft.
wonen met: id kan j de
metzij H g gastheer
Yoor ke de hel e situatie it nkunnen zij
i tuurt,maarer  beslissen.D
Zijnergeredingen. voorvirussen dan deander.
ijkis het ni ij koorts blijfje thuis.
ol en  Voor ookomdat
i i jed: teliggen
milielid gaat trouwen,moetjealzowat  genezen.
Die hond
Bijhet j iji mijnman
en /khaarbe/oofd om voor haarhorrd/e tezorgen. We hebben
i . Helaas wordt hij

ouden ziek. N/et alleen plast hij overal, hijkost ons ook han-

. Ik merk dat miji hetniet
over zijn hart kan Krije hetdier te laten inslap dat
indt dat hij dan zijn belofte niet houdt. Ik denk dat we het
dier ier doen met het zo te laten aftakele dat

'mijnschoonmoeder dat ook niet gewild zou hebben.
C.K.UITLANKLAAR

u dehond i al
gedaan i ijute hou-
fziekteil i U

uw
dentothijomvalt
bent Mi:

hien moet dedlere
tdier ||‘u\ en
hien

hoeveel vri i
kan dathem overtuigen.

Hij wil niet vooruit

Mijnvriend en ik zijn alachtjaarsamen en hijwilnog steeds niet
laat staan trouwen. Te ik erover begin,
verandert hijvan onderwerp ofzegthl/ dat de situatie uitste-
kend i Is die is. We hebb fijnleven, maar
wilik toci iet: wo-
ning, eventueel een gezin... Ik ben 37 en als ik ooit een kind heb,
wilik graag dat eriemand is die dat met me. deell en ervoorme
is. Ik hoef iloft,maar een b id’en
engagement mag ik na al die jaren toch wel verwachten?

A.F.UITTERNEUZEN

Alsjevriend naachljaavnog et
w|| lmuwen
j

wen komt? Enwat doejemetje

g
menwonen of trouwenis? Komthij  nietvolstaat voor jou,wordt het
i i il hij tijd voor il Datkal

ken? Zitde

Beatri ienjaar
samen met haarvrienden wer\dle
nognietwou trouwen, maakte ze
hetuit.Niet veel later

zelfde o 2
menwonen en trouwen bentbe-

gonnen dathijerweerbarstigvan
wordf i

van haar zu:

Fooi voor de kapster
Ik geef mijr altijd een fooi als ijn haar geknipt heeft,
en het meisje dat het wast, krijgt ook een euro. Mijn vriendin zegt
dat dit helemaal niet nodig is. Klopt dat?
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H.G. UITEVE
vroegerietslager inand ctorenener j kend
p defooi leefbaar te houden. Di el i
anders.O nucorrect! D i i ji
bonus dieje geeftaisje i ing.Endan
hoefje dus officieel’ geenfooi aar i
b h | geenfooite geven, ¢

iedereen tevreden.
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Lieven Migerode houdt een mooi pleidooi
voor deliefde, als iets waar je eerst ‘chance’
mee moet hebben. «Als je houdt vaniemand
die ook vanjou houdt, ben je een gelukzak.»
En waar je nadien een beetje je best voor moet
doen: «Probeer de liefde vast te houden door
elkaar bewust graag te blijven zien. Letterlijk

en figuurlijk.»

etklinktsimpel. lemand
graagzien, is volgens
Migerode net dat: oog blij-
ven hebben vooriemand.
Opkijken als de partner
binnenkomt, observeren
hoe hij zich voelt, zien hoe
het met hem gaat. Graag
Zienis: blijven kijken. Blind
worden vooriemands
noden, afstand nemen of
wegkijken, is het ergste
‘wat je kan doen. Maar verder lijkt het
eenvoudig. Migerode geeft geen commu-
nicatieregels, onderhandelingstechnie-
kenof les in ruziemaken. Hij vindt zelfs
niet dat er hard werk bij komt kijken.
Migerode: «Aan je relatie wérken, dat
Klinktzo zwaar, Bekijk hetals een tuintje
onderhouden: je moet ermee bezig zijn,
maarelgenluk doe je dat wel graag. Het
gaatzo'n beetje vanzelf, want dat groen
wil groeien en het geeft voldoening om
dat te zien. Net zoals je die

dievoor je zal zorgen alsje iets mankeert.
Datis veel,en hetis belangrijk. Hoe wil je
datvattenin boekhoudkundige termen?»

«Gebrek aantijdi:
ongetwijfeld een
grote bedreiging.
Tochis het belangrijk
omcontactte houden
metdeander:een
iefsms’je,eenbabbel
bijhetthuiskomen.
Dat moetniet
ingewikkeld zijn»

Liefdei: gtu.Het

tertenverzorgt, kanje dat met deliefde
doen. Het woord ‘werken' veronderstelt

ven.

teveel wilskracht. Terwijl het:
gaatover ‘voelen’: liefde blijven voelen

voor de ander. Blijven zien wat je zo aan-
trokin die man, wat je zo geweldig vond

o S
stijgt, en tegelijkertiid is het voor elk mens
een basisbehoefte. Als baby zouden we
niet overleven zonder liefde, en datis een

aan die vrouw. Blijvén t met
Gieinitele gevoelens. Alsje dat doct, kom
daarvanzelf een aai en een knuffel van,
cen'sorry of een‘dank u’ op het juiste
moment. Dan koester en onderhioud je
deliefde»

dﬂtwe nietallesmoetenwetenvande

oor de restvan ons leven.
Vraag vijftienjarigen naar hun toekomst-
dromen en je hoort nogaltijd: een vastlief.
Niemand zegt: il single ljven, o ik

ééniemand om graag te zien, het liefst
voor lange duur, misschien wel voor het
feven. Ikheb dat roces van verlefd wor-

en kiesen
die ook voor mij klest‘ Somsvergetenwe
watvoor is: jevalt
vooriemand, je ijkt naar hem op.en datis

kent zowel ‘apart’ Dan groei je toch

‘we zoeken altud naar het juiste m|dden timeter?»

Nieuwsgierigheid hoort daarbij: willen

weten wat eromgaat in de ander, vragen i ilijh ie i

stellen, van ‘Hoe was je dag?' tot ‘Frieten devasttehouden?

vanavond?’ Maar je ot nietalles over
jezelfvertellen, enje moet nietalles wil-

aHetverlangen naar liefde is ceuwig, de
liefdesrelatie kan helaassterven. Liefde s
zocentraalin

voor een relatie als cumplete openheid.
Een goede relatie moet

kentzo veel dat het grote emoties met zich
drukkomt te

omailes te kunnen zeggen, maar je moet
nietalles moeten zeggen.»

U houdt niet van het woord ‘werken’,

staan. Als we bang zijn de ander — die zo
belangrijkvoor onsis — te zullen verli
zen, schieten wein eensoort oerpaniek.

We gaan reageren op een manier die net

«Nee, dat duidt op een economische logica
die de liefde reduceert tot één vraag: haal
iker nog steeds genoeg uit in vergelijking
metwatikerininvesteer? Hoe meet je

niet goed i te houden:
roepen en tieren, zwijgen en ‘mokken
Een mens doet domme dingen als hij
vreest dat de ander hem niet meer graag
ziet. Maar ik ben in mijn boek niet uitge-

dat? Hetiseen wmst-
dat

gaan : waarom is het zo moei-
Tijk? We kijken al te vaak naar wat er fout

vaar.Ineen goede re]aue an veelenmag
jeveel verwachten. H

loopt. lkwil kijken naar wat er goed gaat,

wie het veilig genoeg is om jezelf te zijn,

nog
beter te maken. Voorkomen s beter dan
genezen.»
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«Een relatie is
als een tuintje:

het geeft
voldoening
om ermee
bezig te zijn»

De liefde staat duidelijk onder druk, het
Bent

igd brek iid als een b
langrijk punt aan te duiden?

«Gebrek aan tijd is zeker een belangrijke
reden waarom mensen uit elkaar
hard werken, veel onderweg zijn, al die
stress om de kinderen op tijd te kunnen
ophalenvan school en dan over je toeren
thuis komen en je op elkaar afreageren...
Hetis makkelijk gezegd: tijd maken voor
elkaar - en het is ook essentieel - maar ik
besef dat het moeilijkis. Het is geen indivi-
dueel, maar een maatschappelijk pro-
bleem. Toch is het belangrijk om contact te
houden metde ander: cen lief sms'je, een
babbel in de keuken bij het thuiskomen.
Het moet niet ingewikkeld zijn.»

%

Liefde koesteren en onderhouden zit in
klemedlngen,:egtu.

«Het is geen kernfysica. Baby’s zijn vaak
mijnvoorbeeld als het om liefde gaat. Ze
zijn te Klein om hun gevoelens verbaal te
uiten, maar hun moeder ziet hen zo graag
dat ze bij het minste geluidje of de meest
minuscule gezichtsuitdrukking weet wat
eraan de hand is. ‘Hij wordt moe’. ‘Zij heeft
krampen’. Dat wordt dan ‘moedergevoel’
genoemd, en het lijkt bijna magisch. Maar
die band komt niet vanzelf. Die vraagt tijd
eninspanning. Een moeder of vader weet
watde baby wil omdat ze voartdurend

geleefd, kunnen zoverbondenzijn datze
Kortnaeliaarsterven. Nietperscomdat

naar die kleine kijken en
zijn afgestemd. Hetzelfde geldt voor part-

aromdat

een
grote baby. Je moet tijd en aandacht aan
Clkaar besteden, afgestemd raken op
elkaar tot een punt dat ik twee-breinig-
heid noem: het brein van je partner en dat
vanjouzijn verbonden, je weet waterin
zun hoofd speel je leeft met hem mee.

hun he]esysleemstupt Datistriest, [* ~
We ;

vmden deliefde vaak zo vanzelf-
sprekend, maar dat s ze niet. Hetis
z0mooi en het geeft zoveel kracht
teweten dat je nietalleen bent.»

graag

lkzleugruag Hoe bifjegelldiz
Uitg.

mameren die we tot op vandaag niet
‘wetenschappelijk kunnen verklaren.

«Hetwoord ‘werken’
verondersteltteveel
wilskracht. Terwijl
hetindeliefde gaat
over‘voelen’:liefde
blijvenvoelenvoor
de ander.Blijvenzien
wat jezoaantrokin
die man of vrouw»

Mensen die elkaar graag zien, hebben een
lager stressniveau, een hogere immuni-
teit, die houden elkaar gezond. En omge-
keerd. Mensen die lang hebben samen-

lenno 624 99

De drie B’s van de liefde

Vier patronen

hoe relaties
kunnen vastlopen
«SLEUR: Soms vermijden we wat ons angstaan-

jaagtom de lieve vrede te bewaren en eenvals g
voelvan veiligheid te creéren, conflicten of moei

dezevormvan bescherming tot verlies van con-
tact,plezieren dus verliesvan liefde.

«STRIID: Je gaat zorgen over derelatie te ljf door
zeaantevallen.Indit scenario moet je de ander
overwinnen om deliefde te redden, want de ander
is fout.De meningen zijn zwart -wit en hetlijktalsof
jullie altijd ruziemaken. Niemand wint.

+ACHTERVOLGEN ENWEGLOPEN: De ene kiest

De3B voor actie en controle,de ander voor vermijden. De
i nooit ‘achtervolger’ heeftvaakinhoudelijkinteressante
helemaal ij ditpad. ideeén over de relatie, e vermijder voeltzich be-
e ui tin
B.ocitci B.oi . B dewesterse wereld het meestvoor.De achtervol-

Lieven Migero- «Hethorenvande «Vloeit voort uit

te,maareenin-

gervoeltzicl  heeft deindruk niet
gehoord teworden. De vermijderziet een boze,
geirriteerde persoon entrektzich verder weg

(en(i 'kWI|el Het staat voor
n.Alsje geraaktworden gerichtzijnop +HEMEL EN HEL: Hetis rust of paniek.De lat voor
punhebtalsje jijstaatop i perfecti Ingoe-

altijd.Zinnen die

vanjou.Hetgebeurt
dituitdrukken jei

te bieden,door het

Jij
K perfect.

g
teerkennen. Benje inelkaar, hetis
zenuwachtig? Kom zeggen:'Jijkomtnu

zijn:'Hebjeiets
nodig,schat?,

ploftde boel enwordt het:'Nietsis goed" of “Jij
bentslecht’ Waarna eenverzoening volgtenalles

‘Gaathet?,’Kan
ikhelpen?»

hier,een knuffel!» één,ik
benervoorje’»

p i
envermoeiend.

Illustratie Charlotte Dumortier

Wieis
Lieven
Migerode?

Kiinisch psycholoogen
relatie-en gezinsthera-
peut bij Context.Aan de
KU Leuven leidt hij psy-
chologen en psychiaters

nally Focused Therapy).
AlsEFT-trainer behan-
delthijal 35 jaar kop-
pels.EF

relatietherapie gericht

| tingstheorievanSue
J Johnson.
| www.lievenmigerode.com




