Communiceren vanuit verbondenheid 

André H. Roosma 2005
We hebben als mensen verbondenheid nodig. Ons verlangen naar verbondenheid past bij ons geschapen zijn naar Gods beeld. In andere artikelen ga ik hierop uitgebreid in.

Om goede verbondenheid met God en anderen in stand te houden; dat wil zeggen: om goed in verbondenheid met anderen te kunnen leven, is goede communicatie nodig. Het is niet vanzelfsprekend dat we goed kunnen communiceren. In veel gezinnen wordt dit niet of nauwelijks aangeleerd. Daarom hier enkele aanwijzingen om verder zelf, of in groepsverband, mee te kunnen oefenen. 

In onze communicatie maakt het heel veel uit als we uitgaan van verbondenheid, of van de wil ons met de ander te verbinden. Dat is heel wat anders dan een uitwisseling van woorden die eigenlijk tot doel hebben, de ander op een afstand te houden. Vandaar de titel van dit stuk: communiceren vanuit verbondenheid. Zulke communicatie geeft inhoud aan onze verbondenheid met de ander, en versterkt deze ook weer. Het is heerlijk als onze verbondenheid en communicatie elkaar zo gaan versterken en we tot steeds meer verbondenheid en steeds betere communicatie komen.

Twee drijfveren in ons

Als mensen zijn we geschapen voor verbondenheid – verbondenheid met God, in/met onszelf en met anderen. Voor een Bijbelse onderbouwing hiervan verwijs ik naar Gen.2:18; 1Cor.1:9; Joh.17:21; en Joh.15:5. In de artikelen (op mijn website: www.12accede.nl ): Ons hoogste levensdoel: Intieme verbondenheid met God, en: Gezinsleven en persoonlijkheidsontwikkeling, ga ik hierop uitgebreider in. Daar behandel ik ook dat we in ons een sterke drang hebben om ons met anderen te verbinden. Dit is gerelateerd aan wat de ontwikkelingspsycholoog John Bowlby het hechtings- of verbondenheidsmechanisme noemde. 

We hebben echter allemaal in meer of mindere mate ook teleurstellende ervaringen die zeggen dat ‘je met anderen verbinden’ in kan houden dat je emotioneel gezien (en soms ook fysiek) pijn ervaart. Op basis van dit laatste én op basis van onze (of de ons aangeprate) hang naar autonomie zijn er ook afstotende krachten in ons actief. Krachten die ons leiden naar vormen van niet-verbonden-zijn, wat ik wel samenvat met de term ‘onverbondenheid’.

De oorsprong van onverbondenheid

Laten we eerst eens kijken naar de oorsprong van deze onverbondenheid. Hoe kwam onverbondenheid in deze wereld binnen? We lezen daarover in de eerste hoofdstukken van het eerste Bijbelboek. De mens werd verzocht door de tegenstander, die daarvoor een reptiel gebruikte, om God te wantrouwen: 

"De slang nu was het listigste van alle dieren van het veld, die de Here God gemaakt had; en zij zei tot de vrouw: God heeft zeker wel gezegd: Gij zult niet eten van enige boom in de hof? ... Gij zult geenszins sterven, maar God weet, dat ten dage, dat gij daarvan eet, uw ogen geopend zullen worden, en gij als God zult zijn, kennende goed en kwaad. En de vrouw zag, dat de boom goed was om van te eten, en dat hij een lust was voor de ogen, ja, dat de boom begeerlijk was om daardoor verstandig te worden, en zij nam van zijn vrucht en at, en zij gaf ook haar man, die bij haar was, en hij at."
Gen.3:1,4-6

In dit gedeelte vallen twee dingen op: 

Ten eerste: De mens gaf toe aan wantrouwen jegens God. 

Ten tweede: De mens wilde zelf 'als God' zijn; het beeld daarbij was: autonoom en onafhankelijk.
Deze fundamentele onverbondenheid van Genesis 3 – in mijn ogen is dit de 'oerzonde' die van generatie op generatie is doorgegeven – is de aanleiding tot de meeste problemen en trauma's in al onze relaties. Het is dus zinnig, hier nadere aandacht aan te besteden – en dan vooral aan hoe we de onverbondenheid kunnen vermijden en kunnen groeien in verbondenheids-vaardigheden en vertrouwen.

De strijd in ons

Binnenin ons is sinds het gebeuren van Genesis 3 een strijd gaande tussen twee ‘polen’: 

	een strijd om de macht aangaan
met daarbij: afstand, onafhankelijkheid, autonomie, beheersing, wantrouwen, zelfbescherming, dominantie, manipulatie 
"ik" 
	versus
	toegeven aan een verlangen naar intimiteit 
met daarbij: nabijheid, samenzijn, liefde, vertrouwen, overgave, afhankelijkheid, kwetsbaar kunnen zijn bij elkaar 
"wij" 

	deze keuze wordt ons aangereikt door de tegenstander (de duivel), die erop uit is om verdeeldheid te veroorzaken en Gods mooie ontwerp kapot te maken 
	 
	deze keuze wordt ons aangereikt door God zelf, Die het beste met ons voor heeft (zie bijv. Jer.29:11) – om ons een hoopvolle toekomst te geven 


In sommige gezinnen ligt dit evenwicht ver naar links (met weinig opbouw van basisveiligheid en -vertrouwen en met vaak vóórkomen van allerlei vormen van misbruik), in andere meer naar rechts. We kunnen er echter altijd voor kiezen om naar rechts te bewegen – ook als we in de linker situatie zijn opgegroeid! Niet onze positie bepaalt onze waardigheid maar onze beweging naar rechts. We kunnen hier zelf aan bijdragen door onze gedachten en emoties te voeden met verhalen (denk aan de boeken die we lezen, tv-programma's waar we naar kijken, etc.) die positief spreken over de keuze vóór verbondenheid en relatie en tégen wantrouwen, machtsstreven e.d.
'Afhankelijk' en 'onafhankelijk' worden in onze westerse maatschappij nogal eens zó tegenover elkaar geplaatst dat 'onafhankelijk' de meest gewenste optie lijkt. Van de ontwikkelingspsycholoog John Bowlby leerde ik dat de tegenstelling 'afhankelijk versus onafhankelijk' een oneigenlijke tegenstelling is. Door ons te focussen op 'verbondenheid' kan 'afhankelijk' namelijk ook worden tot: 'verbondenheids-vaardig' en 'onafhankelijk' tot 'onverbonden, uit onmacht om goede verbondenheid aan te gaan'. 'Verbondenheid' is zo een begrip dat ons dichter bij het doel van ons mens-zijn brengt.
Genade

In het omgaan met elkaar als feilbare en verschillende mensen, is het belangrijk om het begrip genade als 'Leitmotiv' voor ogen te houden. Het leven vanuit genade voor onszelf en de ander geeft ons wederzijds ruimte om fouten te maken en verschillend te zijn. We mogen onze 'zelfbeschermingsmechanismen' meer en meer opgeven – de muurtjes waarachter we onszelf verborgen en vanwaar we onze giftige projectielen op de ander afvuurden. Dit kan door ons te richten op de veiligheid die we genieten in Gods nabijheid (zie het basis-artikel over verbondenheid met God en elkaar op www.12accede.nl). Op die manier kunnen we steeds meer groeien in het 'leven in verbondenheid'; met ruimte voor de onvolmaaktheid van onszelf én van de ander. 

Wat ook helpt, is wat ik noem: depolarisatie; afscheid nemen van zwart/wit denken en vooroordelen. En – hierbij aansluitend – ook het opgeven om 'alles tegelijk' te willen, of 'alles in één menselijke persoon'. Vertrouwend op God kunnen we van Hem verwachten dat Hij ons via verschillende mensen geeft wat we nodig hebben. Dit voorkomt dat we een te grote claim op één vriend/vriendin of partner leggen. 
Van Téo van der Weele leerde ik dat de realiteit vaak inhoudt dat we een 'stereo-gevoel' ervaren. Dat houdt in: twee gevoelens die er tegelijk zijn – bijvoorbeeld: er is pijn of verdriet én er is blijdschap of tevredenheid of iets dergelijks. Het ene sluit het andere niet uit.

Ook helpt het om niet de ander als 'het probleem' te zien in conflictsituaties (dit sluit aan bij het concept van 'externalisatie' van het probleem, uit de Narratieve Therapie; ik kom hier nog op terug; zie bijv. ook het artikel van Frank Baird). Zó komt er ruimte voor groei en verandering.

De rol van boosheid en confrontatie in relaties

Vaak hebben we de ervaring dat boosheid negatief, vernietigend e.d. is. Het past dan niet in een context van liefde, zorg en afhankelijkheid. Dat boosheid en confrontatie positief ingebed kunnen zijn in liefde en zorg, is vaak nieuw voor ons. Een voorbeeld om dit duidelijk te maken: 

Ik moet denken aan die vrouw die me eens vertelde dat ze er heel erg mee zat dat ze de avond ervoor zo ontzettend kwaad was geweest op haar broer, terwijl dat juist de broer was op wie ze erg gesteld was. Ik vroeg wat de aanleiding was geweest voor haar boosheid. Het bleek dat haar broer in een bepaalde situatie zijn eigen leven in gevaar had gebracht. Ze was dus boos op haar broer uit zorg voor zijn leven. Ze wilde haar geliefde broer niet kwijt en ze wilde niet dat hem iets overkwam; ze wilde alleen het beste voor hem. Die liefde in haar hart had haar in opstand laten komen toen zijn leven gevaar liep. Toen ze dat zag, kon ze haar broer opbellen, de situatie in dit licht bespreken en konden ze samen opnieuw genieten van hoeveel ze om elkaar gaven.
Een ander aspect van boosheid in relaties is dat we mogen leren een ander schuldig te stellen zonder onmiddellijke veroordeling. Er zijn situaties waarin we falen. Maar als we zien hoeveel God ons vergeven heeft, kunnen we elkaar de ruimte geven om feilbaar te zijn. Dit sluit aan bij wat ik in de vorige alinea al zei.
Win-win bereiken

Nog een stap verder gaat wat ik van David Augsburger leerde1. 

Velen van ons hebben geleerd dat er in conflictsituaties maar twee opties zijn (zie schema 1): ofwel toegeeflijk zijn ('jouw zin') ofwel eisend ('mijn zin') 
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	Schema 1. 'Jouw zin' of 'Mijn zin'


Sterk relatiegericht                                                   sterk doelgericht

Bevestiging                         óf/óf                               assertiviteit

                   “Ik geef maar toe om geaccepteerd te worden”

Jouw zin                                                                                                  Mijn zin

                                                                     “Ik zál m’n zin krijgen” Ïk win, jij verliest”

         Weinig doelgericht                                                       weinig  relatiegericht

                                Schema1. ‘Jouw zin’ of ‘Mijn zin’

We kiezen ervoor om de relatie te behouden, veelal uit angst voor verlating, en geven daarbij onze doelen op (links), óf we stáán op wat we willen bereiken en offeren de relatie en de ander daar desnoods voor op (rechts). In beide gevallen is er vaak sprake van verlies. Het is hier dus: óf/óf; óf we offeren onze doelen op aan de relatie, óf de relatie aan onze doelen; we geloven eigenlijk niet in: én/én. 
We vinden het al heel wat als we door wat onderhandeling en/of manipulatie een 'gulden middenweg' hebben weten te bereiken ('ik zal je halverwege tegemoet komen'; dus zoiets als: half/half) – zie schema 2. 
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	Schema 2. 'Jouw zin' of 'Mijn zin' of 'half/half'


Sterk relatiegericht                                                   sterk doelgericht

Bevestiging                         óf/óf                               assertiviteit

                   “Ik geef maar toe om geaccepteerd te worden”

Jouw zin                                                                                                  Mijn zin

                        “Ik zal je halverwege tegemoet komen”                                                

                                                                      “Ik zál m’n zin krijgen” Ïk win, jij verliest”

Weinig doelgericht                                                       weinig  relatiegericht

                                Schema   2. ‘Jouw zin’ of ‘Mijn zin’ of ‘half/half’

'Het huwelijk (hier als voorbeeld) is een kwestie van geven en nemen' zeggen we er dan bij. Soms is dit echt zo, soms heb ik 't idee dat het niet meer is dan een vrome opmerking.

In elk van deze opties is er sprake van verlies. Ook de partner die zijn of haar zin krijgt, ervaart dat de prijs hiervoor relationeel gezien (te) hoog is geweest. In een aantal gevallen komen de twee extreme situaties neer op hetzelfde als de situatie onderaan in schema 3, waar één of beide partners weglopen uit de situatie: er zijn alleen maar verliezers. 
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	Schema 3. Vaak is weglopen verlies voor beiden


Sterk relatiegericht                                                   sterk doelgericht

Bevestiging                         óf/óf                               assertiviteit

                   “Ik geef maar toe om geaccepteerd te worden”

Jouw zin                                                                                                  Mijn zin

                        “Ik zal je halverwege tegemoet komen”                                                

                                                                      “Ik zál m’n zin krijgen” Ïk win, jij verliest”

Weinig doelgericht                                                       weinig  relatiegericht

                              “Ik laat ’t maar”  “Ik ben wég” 

                               beiden verliezen 

                                                   Geen    zin

                                Schema 3. Vaak is weglopen verlies voor beiden 

Augsburger wijst een weg naar de situatie waarin beide partners winnen – in relationeel opzicht én in het bereiken van doelen (dus de én/én situatie). We moeten ons daartoe realiseren dat er geen tegenstelling is tussen assertiviteit enerzijds en relatiegerichtheid of gerichtheid op bevestiging van de ander anderzijds. Er zijn dus geen twee opties (assertief maar niet relatiegericht óf relatiegericht maar niet assertief), maar vier om uit te kiezen (elke combinatie van al dan niet relatiegericht en al dan niet assertief). We kunnen dus zowel assertief zijn over onze doelen als gericht op bevestiging van de ander – zie schema 4. Dit vraagt dat we ons kwetsbaar opstellen en goed naar elkaar leren luisteren. Menselijk gesproken is dit heel moeilijk. Maar in Jezus is deze oplossing ons dichtbij gebracht. Hij is in ons (als we Hem toegelaten hebben – vgl. Opb.3:20). Een win-win situatie is dan vaak wél haalbaar. Hiermee bedoelen we een situatie waarin beide partners dichter naar elkaar toe groeien (relationeel sterk) én door met elkaar over hun doelen te spreken, ook wegen vinden waarin beiden bevrediging kunnen vinden.
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	Schema 4. Win-win zoeken in je relatie 
In het bovenste vak is zowel onze relatie-gerichtheid (bevestiging), als onze doelgerichtheid (assertiviteit) groot, links alleen de relatie-gerichtheid, rechts alleen de doelgerichtheid en onderaan zijn beide laag.


Samen win-win  “Ik geef genoeg om je . om je te confronteren en samen een goede oplossing te zoeken”

Sterk relatiegericht                                                                                Sterk doelgericht

                            Bevestiging                                                          assertiviteit

                   “Ik geef maar toe om geaccepteerd te worden”

Jouw zin                                                                                                  Mijn zin

                        “Ik zal je halverwege tegemoet komen”                                                

                                                                      “Ik zál m’n zin krijgen” Ïk win, jij verliest”

Weinig doelgericht                                                       weinig  relatiegericht

                              “Ik laat ’t maar”  “Ik ben wég” 

                               beiden verliezen 

                                  Geen    zin

Wat Augsburger zegt, sluit aan bij het voorbeeld van die vrouw van hierboven, die boos was op haar broer. Ik heb u nog niet de details van haar telefoongesprek met haar broer verteld. Het kwam erop neer dat de broer onder de indruk raakte van haar liefde voor hem en haar zorg voor zijn welzijn. Ook was hij getroffen door de zorgzame manier waarop zij hem confronteerde met de levensbedreigende gevolgen die zijn handelwijze zou kunnen hebben. Als gevolg hiervan paste hij zijn handelwijze aan, zodat zij minder zorgen had. Voor beiden werd dit zodoende een heel positieve ervaring van verbondenheid. Hun wederzijdse liefde groeide erdoor.

Om dit goed te doen, zegt Augsburger – en ik zie dit bevestigd in de praktijk – mogen we leren te spreken in de vorm van 'ik-boodschappen'. Bijvoorbeeld (in het geval van de vrouw uit het voorbeeld tegenover haar broer): "ik ben zo bang dat je op die manier je leven verliest, en ik zou dat voor jou én voor mezelf heel erg vinden" of, in geval de ander iets doet of zegt waar je emotioneel moeite mee hebt: "ik heb er moeite mee als...." (in plaats van: "jij moet niet altijd zo....") of, als wat de ander doet of zegt je 't idee geeft dat hij/zij je verwerpt: "Het is vast niet wat je wilt, want ik weet dat je van me houdt, maar ik voel me verworpen als ik dat hoor" (in plaats van bijv: "jij geeft ook niks om me!"). 

Nogmaals: om ons zó kwetsbaar op te kunnen stellen, hebben we eerst de veiligheid nodig die alleen God ons kan geven. En we hebben het nodig dat we ook elkaar hebben leren vertrouwen en ons veilig kunnen voelen bij elkaar – op basis van de ervaring die we met elkaar opbouwen. Dit vereist dat we ons best doen, gesterkt door de werking van Gods Geest in ons, om betrouwbaar te zijn voor de ander. 

Dit is een heel proces. Het is echter zeer de moeite waard om zó wég te komen uit bedekte vormen van manipulatie, machtsdenken, wantrouwen, e.d. en te groeien naar liefde en zorg, bevestiging van elkaar, en vertrouwen.

Jezus: Hij is ons voorbeeld én Hij werkt het uit in ons

In de Evangeliën lezen we uitgebreid over hoe Jezus communiceerde met mensen. Wat we daar tegenkomen is in feite een enorme flexibiliteit. Vaak streefde Hij naar de win-win positie zoals hierboven geïllustreerd. In andere gevallen richtte Hij Zich volledig op de relatie of op wat Hij voor de ander kon betekenen – denk alleen al aan hoe Hij Zich als een lam ter slachting liet leiden, zonder Zich te verdedigen. Er waren echter ook situaties waarin het doel voor Hem erg belangrijk was – zoals toen Hij de geldwisselaars en offerdieren-handelaren uit de tempel joeg. Zijn doel: de tempel als een heilig huis van God te bewaren, ging duidelijk vóór Zijn mededogen met de financiële positie van die handelaren. 

Wat me in het bijzonder opvalt in Jezus communicatie, is dat Hij het niet schuwt om Zich 'afhankelijk' op te stellen. Neem Zijn ongebruikelijke ontmoeting met de Samaritaanse vrouw uit Joh.4. Hij opent het ongebruikelijke gesprek (een gesprek tussen een man en een vrouw was niet gebruikelijk en tussen een Jood en een Samaritaan al helemaal niet) door haar wat water te vragen. Hier komt Zijn kwetsbaarheid als mens sterk naar voren: Hij was moe en had gewoon erge dorst. Hij stond toe dat zij daarin wat voor Hem betekende. Daarmee gaf Hij haar waardigheid. Maar ook in Zijn God-zijn stelt Hij Zich afhankelijk op, want even verder zegt Hij dat God aanbidders zoekt. Met andere woorden: God zoekt mensen die met ontzag naar Hem opzien. Ook daarin, zegt Hij in feite, kun je veel voor Mij en de hemelse Vader betekenen. Wat een waardigheid gaf Hij deze vrouw – die als onwaardig bekend stond – daarmee! 

We mogen deze verhalen uit de Evangeliën tot ons nemen en Jezus’ stijl van omgaan met anderen onszelf ten voorbeeld stellen. Maar er is méér. Hij heeft ook gezegd dat Hij het in ons wil uitwerken (Filip.2:13; zie ook Filip.4:13; Gal.2:20; Rom.6:4-8; 8:1-4; Ef.3:17). Dagelijks kunnen we Hem vragen om ons wijsheid te geven, ruimte voor anderen en creativiteit. We mogen onze zorgen – bijvoorbeeld of die ander ons niet met zijn of haar woorden uit het veld zal slaan – ook met Hem delen. Dan staan we sterker als die ander weer die krachtige 'taal' gebruikt. 

Er zijn hiernaast ook praktische cursussen waar we bijv. beter kunnen leren luisteren of waar we onze eigen 'ruggengraat' kunnen versterken. Ook die staan niet los van Gods leiding en hulp in ons leven, als we hier biddend en open naar God toe mee om gaan.

Verschillen: reden tot ergernis of ...?

In 1998 had ik als relatieve nieuweling 't voorrecht om Gefke Koelbloed, een ervaren hulpverleenster uit Soest, te interviewen. Eén van mijn vragen was: 'erger je je wel eens, en zo ja, waaraan?' Haar antwoord zal ik niet snel vergeten. Zeer ad rem reageerde ze met een citaat uit Prediker (7:9), dat ergernis huist in de boezem van de dwaas. Ze zei: “als ik me erger, wie is hier dan de dwaas? IK!” 
Maar wat dan wél te doen als een ander dingen doet die je niet verwachtte en die vervelend voor je zijn, ingaan tegen jouw normen of iets dergelijks? Ook daarop had ze een eenvoudig antwoord: nieuwsgierigheid en verwondering. Door ons te verwonderen, gaan we vragen stellen, bijvoorbeeld: 'hoe zou het komen dat die ander tot deze handelwijze komt?' Zó kan verwondering ons helpen meer inzicht te krijgen en begrip te gaan opbrengen voor die ander die zo anders is. In de tussenliggende jaren heb ik vaak aan haar advies gedacht, en bevonden dat het inderdaad werkt. Het sluit aan bij het credo van Jesaja, dat ik me ook een beetje eigen heb gemaakt: U, God, hebt me leren spreken zoals leerlingen doen (i.e. veel vragen stellend; vgl. Jes.50:4).

Ben ik er al, of ben ik onderweg?

Als ik van mezelf het idee heb, dat ik 'er ben'; dat ik het op dit of dat vlak gemaakt heb, houd ik daar op met leren en groeien. Ik sta dan niet meer open voor wat een ander me aanreikt. Als ik echter mezelf zie als 'onderweg' (zie Philip.3:13), dan sta ik er meer voor open hoe die ander, of: God door die ander, mijn koers ten goede kan bijsturen. Het andere in de ander is dan minder snel een reden tot ergernis, en eerder een reden tot verwondering en een onderzoekende, vragen stellende instelling zoals hierboven aangegeven. Automatisch verandert dit mijn ideeën over die ander: ik word meer verwachtingsvol ten aanzien van verschillen, en zal minder snel veroordelen. Ik leer verschillen waarderen als een verrijking in plaats van ze te zien als een bedreiging. Dat dit de communicatie – en dus de verbondenheid tussen ons – ten goede komt, behoeft nauwelijks betoog.

Externalisatie

Van de zogenoemde narratieve stroming in de psychotherapie heb ik nog een benadering geleerd die helpt om conflicten beperkt en bespreekbaar te houden en verbondenheid te bewaren. Die benadering heet 'externalisatie van het probleem'; letterlijk: het buiten plaatsen van het probleem – namelijk buiten jezelf en buiten de ander. Niet jijzelf bent het probleem, niet de ander is het probleem, maar je hebt jezelf, de ander en daarbuiten nog het probleem. 
Ik las ergens een mooi voorbeeld hiervan. Een man is met zijn echtgenote onderweg in de auto naar een bijeenkomst waar ze zullen spreken. De tijd voor de reis is krap, doordat ze onderweg al veel last van files hebben gehad. Het laatste stuk is een bochtige bergweg, met aan één zijde (overwegend de rechterzijde waar de echtgenote op uitkijkt) een steile afgrond. Er komt bovendien mist opzetten. Beide partners raken gespannen en voor ze er erg in hebben zitten ze op elkaar te vitten: "Je rijdt hier veel te snel, we lagen bijna in 't ravijn!", "Ja, ik doe m'n best, hoor, wil jij hier soms 't stuur overnemen? We moeten toch nog enigszins op tijd zijn?", etc. Dan ziet hij een parkeerplaats en zet de auto even aan de kant. "Dit kan zo niet" zegt hij, "we zitten op elkaar te vitten terwijl het probleem daar ligt!" (hierbij wijzend op de weg en de mist). Zij werkt mee en ze praten er samen over hoe ze beiden graag levend aan willen komen maar ook zo veel mogelijk nog op tijd. En hoe ze elkaar in die strijd kunnen helpen. "Even later", zo schreef hij, "reden we samen verder. Ik had nu 'n extra paar ogen op de weg om me te helpen de bochten en eventuele tegenliggers goed te zien en m'n vrouw voelde zich meer gewaardeerd en veiliger omdat ze wist dat we er samen aan werkten (echt ons best deden) om veilig aan te komen." Het probleem zat niet in de ander, maar in de moeilijke omstandigheden. Vechten tegen elkaar helpt dan niet – het brengt verdere verwijdering en onverbondenheid en versterkt daarmee de gevoelens van onveiligheid. Samen vechten tegen het echte probleem helpt wél! Het versterkt onze verbondenheid en ons gevoel van verbondenheid. We voelen ons veiliger en worden alerter. De kans op een ongeluk, zoals in het voorbeeld gevreesd werd, wordt daarmee ook daadwerkelijk kleiner. 

Deze benadering is zelfs toepasbaar als we geneigd zijn te zeggen dat 'dit probleem' wél in onszelf of in de ander zit. Neem de situatie dat een partner depressief is, of slordig, of wat dan ook. De ander kan het hem of haar verwijten, hij of zij kan erdoor negatief naar zichzelf gaan kijken, maar vaak helpt dat weinig. Niet te zeggen "ik bén depressief" of "hij/zij is slordig", maar "depressiviteit is ons leven binnengekomen", respectievelijk: "slordigheid is ons leven binnengekomen", geeft een bruikbare herkadering. De 'depressiviteit' of 'slordigheid' wordt dan een ‘derde persoon’ of een ‘ding’, waarvan we kunnen nagaan wat voor relatie we ermee hebben, hoe het ons leven is binnengekomen, en hoe we het weer kwijt kunnen raken of ermee om kunnen leren gaan. In dat hele proces kunnen we als partners of vrienden elkaars bondgenoten zijn. Zó kunnen we leren om onze verbondenheid te versterken – zelfs, of misschien wel: juist door de moeilijke situaties heen.

Samenvattend:
In dit artikel heb ik kort enkele ingrediënten aangegeven van een communicatiestijl die recht doet aan verbondenheid, ja die zelfs versterkt. 

Verbondenheid vraagt dat we van wantrouwen en afweer vandaan sturen en dat we ons richten op ons verlangen naar intimiteit. Onze emoties mogen een plaats hebben in een relatie, mits ingebed in liefde. Zo kan zelfs boosheid iets moois krijgen, omdat het ons helpt om voor onszelf én voor elkaar de beste wegen te zoeken. Goede assertiviteit en relatiegerichtheid kunnen ons samen helpen om ook in conflictsituaties een oplossing te bereiken die wederzijds bevredigend is, én de ander bevestigt in zijn of haar waarde en zodoende de relatie verdiept. Leren goed te luisteren en ons in te leven in de ander is hierbij een belangrijke sleutel. Ook humor en verwondering over het anders-zijn van de ander kunnen ons hierbij helpen. Als we ons realiseren dat we onderweg zijn (en dus fouten mogen maken; we zijn immers aan het leren), kunnen we gemakkelijker open staan voor de koerswijzigingen die de ander – of God door hem of haar heen – in ons leven aanbrengt. Door in conflictsituaties het probleem buiten onszelf en dus ook buiten de ander te plaatsen, kunnen we elkaars bondgenoten leren zijn in de bestrijding of behandeling ervan. 

Zonder Jezus blijft het echter onmogelijk, zo niet toch wel zeer moeilijk, om dit alles uit te leven. Hij wil echter het willen en werken in ons uitwerken. We hoeven daartoe maar aan te geven dat we Hem nodig hebben en zo als gewillige kinderen Zijn hulp verwelkomen.



Voetnoot: 
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