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aak gaat het om kleine

dingen. Een vriendin die

last minute een afspraak

afzegt. Of je baos die

vindt aart er iets beter kan
in het rapport dat je afleverde. En
opeens word je overvallen door heflige
emoties: door die viiendin voel je Je af-
gedankt en in je carriére mislukt. Frgens
weet je daf het overdreven Is, maar je
kan je gevoelens niet stoppen. Wat je op
zo'n moment doet, is reageren vanuit
een schema of valkuil, zegt de schema-
theraple. Die therapie onderscheidt een
aantal schema’s of valkuilen die terug-
gaan op je jeugd en die je in je volwas-
sen leven belemmeren. Een ervan is
‘emolionele verwaarlozing’, Wie als kind
nief genoeg gekoesterd, gezien of be-
grepen werd, voelf zich als volwassene
snel afgewezen, ook al hebben anderen
het goed met hem voor. Die vriendin
baalde misschien zelf van de plotse om-
standigheden waardoor ze de afspraak
mosest cancelen. En de aanmerkingen
van je baas waren misschien bedoeld
om dat rapport nog iets beter te maken.
Maar jij voelt je weer even nietig, klein
en ongeliefd als vroeger.

Vicieuze cirkel

Het Is de Amerikaanse psycholoog
Jeffrey Young die in de jaren 90 de sche-
matherapie ontwikkelde. Het viel hem
op dat zijn cliénten vaak tegen dezslifde
problemen aanliepen. Ze kwarmen tel-
kens opnieuw in relaties terecht met
partners die hen als voetveeg behan-
delden of ze bleven zich minderwaardig
voelen, hoeveel ze ook al bereikt had-
den. Hij leidde daaruit achttien
schema’s af: van "emotionele verwaar-
lozing’ en ‘'minderwaardigheid’ tot ex-
freme aanpassing’, “verlatingsangst’ en
‘extreem hoge elsen’. Alle schema's of
valkuilen hebben gemeen dat ze voor
kinderen een inteligent overlevingsme-
chanisme waren, maar voor volwasse-
nen problemen opleveren, voaoral in
relaties. Als Je als kind een ouder verliest
en daar veel verdriet om hebt, Is het mis-
schien slim om je voortaan niet meer zo
intens aan iemand te hechten, maar

IN WELK SCHEMA HERKEN JIJ JE?

* VERLATINGSANGST: je hebt het gevoel dat de mensen van wie je houdt je
zullen veriaten en dat je helemaal alleen zal achterblijven. Je klampt je aan
hen vast of duwt ze juist weg.

* WANTROUWEN EN MISBRUIK: je bent bang dat mensen je zullen kwetsen
en misbrulken. Je laat daarom mensen niet te dichtbij komen en wantrouwt
hun bedoelingen.

* AFHANKELIJKHEID: je voelt je niet in staat om je in het dagelijkse leven
staande te houden zonder de steun van anderen. Je zoekt sterke figuren om
le aan op te trekken en je laat hen jouw leven regelen.

* KWETSBAARHEID: | voeit je niet veilig en leeft in de angst dat er ieder mo-
ment een ramp kan gebeuren. Je bent bang voor natuurrampen, om gek te
worden, om als zwerver te eindigen ...

* EMOTIONELE VERWAARLOZING: je bent ervan overtuigd daf niemand je
echt begrijpt of van je houdt. Je wordt vaak heen en weer geslingerd tussen
woede, eenzaamheid en gekwetstheid

* SOCIAAL ISOLEMENT: je gaat het uit de weg om je aan te sluiten bij groe-
pen of viienden. Je hebt het gevoel tekort te schieten en niet goed genoeg
te zijn. Je voelt je geisoleerd van de wereld om je heen

* MINDERWAARDIGHEID: je voelt je binnenin sfuk en besmet. Je geloofi dat
je het niet waard bent om van te houden en dat als mensen je echt zouden
kennen, ze zouden zien hoe slecht je bent.

¢ EXTREME AANPASSING: je zet je eigen wensen en behoeften opzij om an-
deren een piezier te doen. Je voelt je schuldig als je voor jezelf opkomt en
bent bang dat anderen je dan zullen straffen of verlaten.

+ EXTREEM HOGE EISEN: je streeft naar de allerhoogste prestaties. Je legt in
extreme mate de nadiuk op status, geld, succes, schoonheid of erkenning,
ten koste van plezier, gezondheid en goede relaties.

kriig je tegelik ook het gevoel dat je
nooit op anderen kan bouwen. Daar-
door ga je vaak als volwassene vanult je
verlatingsangst anderen op afstand
houden, waardoor je juist misloopt waar
Je zo'n behoefte aan hebt: verbonden-
held. Een ander voorbeeld is een kind in
een moeiljke gezinssituatie dat de liefde
en waardering dat het mist, elders pro-
beert te halen. Zo'n kind ontwikkelt an-
tennes voor hoe het iedereen naar de
zin kan maken. Maar als volwassene
komt zo iemand vack in het schema
‘extreme aanpassing’ ferecht, waarin je

steeds anderen probeert te pleasen ten
koste van jezelf. En als anderen dat niet
naar waarde schatten, reageer je vaak
teleurgesteld of boos, Waardoor er ver-
wijidering of onenigheid ontstaat, en de
extreme aanpasser weer niet de waar-

dering krijgt waar hij naar verlangt.

Terug naar vroeger

De schema’s of valkuilen zin gelinkt aan
Je basisbehaeften, zegt Jeffrey Young. Ze
ontstaan wanneer er in je kindertiid niet

of niet genoeg tegemoetgekomen werd >=
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aan die basisbehoeften. Young onder-
scheidt er viff: een veilige band met an-
deren, onafhankelijkheid en zelfstandig-
heid, de vrijheid om Je behoeften en
emoties te uiten, spontaniteit en plezier,
en duidelike grenzen, Natuurlijk, weinig
ouders ziin perfect. Zo is het uitliefde dat
sommige ouders hun kinderen bescher-
men, maar daardoor kan soms de basis-
behoefte ‘zelfstandigheid’ niet genoeg
Vvervuld worden. Zo’n kind wordt dan af-
geschermd van alle mogelike gevaren,
waardoor het later in het schema “kwets-
baarheid’ kan

dllerlei angsten
ontwikkelt. Typi-
sche angsten
Vvoor deze
mensen zijn rij- of viiegangst. Vaak gaan

ze ook situaties uit de weg

waarvan ze de uitkomnst
niet kennen. Ze zullen niet
snel een nieuwe job aan-
nemen of naar een andere
stad verhuizen,

De touwtjes in
handen

Een andere basisbe-
hoefte voor een kind is
zelfexpressie, Jeffrey
Young: ‘Dat houdt in
dat je uiting mag
geven aan je behoef-
ten en gevoelens, en dat
Jje gelooft dat die evenwaar-
dig zijn aan die von anderen, Je
mag je verdriet, woede ... laten
Zien, zolang je anderen geen
schade foebrengt. Groei jeopin
€en gezin waarin dat ontrmoe-
digd wordt, dan maaik je kans
op het schema “extreem hoge
eisen’. Je kan dan iemand
worden die het mosilijk heeft
om de touwtjes los fe laten, Je

oelermmeren’

wordt een workaholic, of doat Je uiterste
best om er aitiid mooi uit te zien of je huis
spic en span te hebben, OFf wat je ook
vaak ziet: omdat je behosfen vroeger
weilnig aan bod kwamen, gaje die van
een ander vooropstellen en word je een
‘extreme aanpasser’, die zZichzelf op-
offert voor anderen.”

De juiste modus

Een ander essentiesl element van sche-
matherapie zijn de verschillende modi

waarmee ge-
terechtkomen, \ ! werkt wordt: de
waarbij je je . Ge d r O g d OT J e overlevingsmodi,
snel onvellig ' # de kindmodi en
voelt, niet O ‘ S k ' n d h |e] pf de volwassen
graag de con- ; ) ! modi. Een modus
trole verliest en l’(O m J e n U J u ' S"‘ slaat op de hef-

fige gedachten,
emoties en het
gedrag waarin je
bij een bepaalde
situatie terechtkomt, Jeffrey Young: *In
het geval van de overlevingsmodi heb
Je drie mogelikheden: overgave, vermij-
ding of bestriding. Neem nu het schema
‘minderwccrdlgheid‘: als je je daaraan
overgeeft, kies je vaak voor partners en
viienden die je bekitiseren. Zo had ik
een cliént, Alex, die zich steeds veront-
schuldigde en schaamde, Als mensen
wel aardig fegen hem waren, of hij zZich
per ongeluk eens de beters of gelike
voelde, dan manceuvreerde hij zichzelf
telkens terug naar 2ijn underdogpositie,
Daarnaast heb je ook mensen die hun
gevoelens van minderwaardigheid ver-
mijden door overmatig te drinken, door
veelte werken ... De derde en laatste
overlevingsmodus is die waarbi je je ge-
voelens van minderwoardigheid gaat
compenseren. Bijvoorbeeld via een suc-
cesvolle carriére of materiesl bezit. Het is
frouwens niet zo dat de overlevingsmodi
nefies afgebakend zijn: de meesten
combineren ze met elkaar.’

Kind vs ouder

En dan zjn er de king- en de oudermodi,
Wie zich meteen afgewezen voelt door-



dat iernand een afspraak niet nakomt,
zoals In het begin van het artikel be-
schreven wordt, gaat in de kindmodus.
Net zoals een kind word je overheerst
door emoties, zonder ruimte voor relati-
vering of inleving in een ander. Je kan
dan ofwel in de modus van het ge-
kwetste of het boze kind goan, afhanke-
lik van welke gevoelens een situatie bij
jou oproept. Behalve in de rol van een
kind, kan je ook in de rol van een vol-
wassene schieten. Je gaat jezelf dan
benaderen op de manier waarop je
vroeger zelf behandeld werd. Door j&
ouders, maar ook door een docent, een
pestkop of je broers of zussen. Zo kan je
in de modus van de veeleisende ouder
stappen. Typisch is dan dat je het ge-
voel hebt gefaald te hebben als je niet
aan bepaalde verwachtingen voldaan
hebt. Vooral mensen die cls kind weinig
complimenten kregen, komen er mak-
kelijk in terecht. Daarnaast is er de
modus van de schuld-inducerende
ouder, waarbij je je overdreven verant-
woordelijk voelt voor het welzijin van an-
deren en je het moeilijk hebt om je
wensen en grenzen aan te geven. Vaok
ziin het mensen die als kind voor hun
ouder(s) moesten zorgen of van wie de
ouders eisten dat ze inschikkelijk waren,
omdat er anders wat dreigde. De straf-
fende oudermaodus ten slotte is een in-
nerlijk stemmetje dat steeds kwetsende
commentaar geeft. Mensen die daar-
mee kampen, hebben vroeger veel kri-
tiek gekregen, of ze ziin mishandeld. Zj
kunnen nauweliks geloven dat iemand
hen waardevol zou vinden.

Het beste van de twee

Het streefdoel van schematherapie is
om de modi van het gelukkige kind en
die van de gezonde volwassene te ver-
sterken. Bij de eerste voel je je tevreden,
geliefd en begrepen. zoals wanneer je
kinderlijk enthousiasme voelt. En bij de
laatste heb je zelfvertrouwen, doe je din-
gen die goed zijn voor je op lange ter-
mijn, koester je je kwetsbare kant, stel je
grenzen aan het boze kind in je en
matig je je overlevingsmodi,

HOE WERKT HET?

In ons land komt de schematherapie nog maar pas op, maar Paui Schobre,
psycholoog en voorzitter van de vereniging Schematherapie Vioanderen,
hoopt daar wel snel verandering in fe brengen.'Wat ik zo fanfastisch vind aan
schematherapie, is het infegratieve: zowel het cognifieve en het emotionele,
als het heden en het verleden krijgen een ploats. De cliént en ik werken via
een dialoog en komen zo fof inzichten, maar we gaan ook actief aan het werk
met oefeningen en rollenspellen. De tijd van enkel praten met de alwetende
therapeut is gelukkig voorbij. Dat louter praten werkt even opluchtend, maar
het is bewezen dat het op lange termijn geen patronen verandert. Bij
schematherapie zijn er ook fransparante einddoelen én het is eindig inde
ijd. Meestal is maximaal een joar genoeg. Het eindresultaat is dat je anders
in het leven gaat staan, met een lichtere rugzak en gezondere patronen,

STAP VOOR STAP
1. Schematherapie begint meestal met het invullen van een vragenlijst over
alie moeilijkheden waar je op bofst. Die lijst wordt dan uitvoerig besproken.

2. De therapeut maakt samen met jou een soort landkaart van alle verbanden
tussen je gedachten, emoties en gedrag, en ook jouw exacte valkuilen
worden benoemd. Je krijgt inzichten over waar die schema’s vandaan komen,
in welke situaties ze opduiken en waarom je zo reageert.

3.En dan is het tijd om aan de slag fe gaan via allerlei oefeningen. Paul
Schobre:'De imaginatietechniek is hijvoorbeeld een doelireffende oefening.
lemand met de valkuil ‘extreem hoge eisen’ neem ik dan mee naar een
situatie in de kinderjaren. Zo vertelde een cliént me hoe hij thuiskwam met
een rappart met allemaal negens en achten, maar hoe een van de ouders
naar die ene zeven wees:'Dat moet valgende keer beter! We bespreken dan
uitgebreid hoe de cliént zich daarbij voelde: wat dus zijn kindmodus was. En
daarna hebben we het over welke veeleisende gedachten hij daarvan naar
zijn volwassen leven meegenomen heeft: hoe dus zijn oudermodus werkt.
Vaak beseft zo iemand dan pas hoe groot de impact van vroeger is en hoe
ingebed zijn perfectionisme is. Soms grijpen we ook imaginair in die
situaties in, en vraag ik:'Wat zou de volwassen Jef fegen zijn ouders kunnen
zeggen om de kieine Jef te ondersteunen? Een antwoord kan dan zijn:
*Ouders, hou op met de lat zo hoog fe leggen voor kleine Jef, want hij heeft
het gevoel dat hij in jullie ogen niefs goed kan doen. Zoiets uitspreken kan
helend werken. Waar het bij alle oefeningen sowiesa om gaat, is de
basisbehoefien die ols kind onvoldoende vervuld geweest zijn alsnog te
erkennen en om de dwingende kritische ouderstem op de achiergrond te
krijgen. En soms doen we ook oefeningen over het hier en nu. Dan oefenen
we bijvoorbeeld mogelijke reacties in die je kan geven op kritische
opmerkingen die je nu nog van je ouders krijgt!

Meer weten?
*Leven in je leven. Leer de valkuilen in je leven herkennen’,
Jeffrey Young en Janet Klosko (Pearson, € 29,50). Y
*Patronen doorbreken, negatieve gevoelens en gewoon-
ten herkennen en veranderen’, Hannie Van Genderen,
Gitta Jacob en Laura Seebauer (Nieuwezijds, € 19,95).
Schematherapie Viaanderen vzw, schematherapie.
Viaanderen@gmail.com, www.schematherapie.nl.
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