Afreageren van spanning: tegen, met of zonder anderen

We hebben allen weleens last van innerlijke spanningen. Verdriet en angst kunnen ons leven voor korte of lange tijd problematisch maken. Ieder van ons gaat op een eigen manier met zijn spanning om in relatie tot zijn medemensen. Er zijn drie mogelijkheden, die u ongetwijfeld herkent van anderen of van uzelf. Voor de helderheid geef ik ze overdreven weer.

1. Iemand met problemen gaat tegen anderen in. Een voorbeeld: de verkering van een jongen is uit en dat schokt hem. Zijn ogenschijnlijk zekere vriendschap is veranderd in een verdrietige eenzaamheid. Op zijn werk is hij daardoor chagrijnig. Thuis snauwt hij zijn moeder af als ze vraagt of zij hem kan helpen. Hij is niet ontvankelijk voor troost of vermaningen. Ook als het over zaken gaat die niets met zijn verkering hebben uit te staan, is hij agressief. Als er iets misgaat, krijgen anderen bij voorbaat de schuld. Hartelijkheid beleeft hij als bemoeizucht. 'Bemoei je er niet mee, dit zoek ik zelf wel uit.' Adviezen om hulp te zoeken voor zijn probleem wijst hij af. 'Ik ben niet gek, kom nou!'

2. Iemand met problemen probeert samen met anderen eruit te komen. Een voorbeeld: een vrouw is tot haar grote verdriet alleen komen te staan. Het drukt haar, maar ze bezwijkt er niet onder. Ze heeft een leuke kring van vrienden met wie ze goed kan praten. Ze wacht contact niet af, maar neemt zelf initiatieven. Als ze ergens mee zit en dat alleen niet kan oplossen, vraagt ze zonder schroom steun van anderen. Ze durft professionele hulp te vragen, als ze voelt dat ze die nodig heeft.
	Soms gaan hulpzoekende mensen verder. Dan bellen ze enige keren per dag anderen op om hun zelfde probleem voor te leggen. Of ze voeren telkens lange gesprekken met dezelfde dochter, die daarvan langzaam maar zeker genoeg krijgt. Ze zijn nooit thuis maar altijd bij familieleden of vrienden. Hun behoefte aan contact met anderen wordt een drang die ze niet meer de baas zijn.

3. Iemand met problemen zoekt oplossingen zonder anderen. Een voorbeeld: een man is ontslagen door de baas en weet daarmee geen raad. Hij sluit zich op in zijn huis. Hij vermijdt contact met zijn vroegere vrienden. Hij schaamt zich en voelt zich mislukt. Het aangekondigde huisbezoek van de predikant wimpelt hij met een smoesje af. Hij weigert boodschappen te doen voor zijn gezin, uit angst dat anderen hem midden op de dag op straat zien lopen. Hij keert zich in zichzelf. Zijn vrouw snapt niets van hem. Als zij een gesprek op gang probeert te brengen, geeft hij nietszeggende antwoorden. Zijn hobbyschuur is een veilige burcht waarin hij zich afsluit van de buitenwereld. Hij brengt er vele uren per dag door.
	Als het hierbij blijft, valt er nog mee te leven. Soms doet zo iemand in zijn eentje vreemde dingen om het hoofd boven water te houden. Hij grijpt bijvoorbeeld naar de fles. Dan wordt het probleem nog ingewikkelder.

Deze drie manieren van reageren op anderen, liggen niet vast. Soms volgen ze elkaar op. Vandaag is iemand open in het contact, morgen afstandelijk. Soms komen ze samen voor. Iemand kan zich opsluiten in zichzelf en tegelijk nogal agressief zijn. 

Hoe kunnen wij hierop reageren? 

[bookmark: _GoBack]Laten wij de manier waarop iemand het hoofd boven water probeert te houden (want dat is het), respecteren. Dat is gemakkelijk als iemand met problemen tegenover ons vriendelijk en open is. Respect en geduld moeten we echter ook opbrengen, als de houding van de ander voor ons minder prettig is. Mag iemand chagrijnig zijn als zijn verkering uit is, of zich vastklampen aan vriendinnen of zich opsluiten in zichzelf? Ja toch? Ieder mag op zijn eigen wijze zoeken naar (nieuw) evenwicht. We hoeven daarover niet direct bezorgd te zijn. Meestal keert het evenwicht na enige tijd vanzelf weer. Juist als wij rustig blijven is de ander eerder in balans.
	Mogen wij dan nooit corrigerend optreden? Jawel, als de houding van iemand bedreigend wordt voor het welzijn van anderen of zichzelf, moeten we grenzen aangeven. (‘Ik begrijp dat je het moeilijk hebt, maar ik vraag je om niet zo tegen mij te schreeuwen!’) Iemand kan door agressie nog meer kapot maken. Het grijpen naar de fles vraagt om tegenspraak. (‘Prima als je nu het liefst alleen op je kamer zit en geen behoefte hebt aan ons gezelschap, maar ik wil niet dat je hier alcohol gebruikt. Dat doe je beneden waar wij bij zijn!’) Dan nog geldt: laten we ons eerst verplaatsen in de ander. Voor we spreken, moeten wij luisteren naar wat de ander beweegt om zich op een bepaalde wijze op te stellen. Hoe kalmer en respectvoller wij ons opstellen, des te gemakkelijker maken wij het de ander om tot rust te komen.
