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‘In dit boek dringt Lindsay Gibson door tot de kern van wat we moeten
weten als we gevangenzitten in vicieuze cirkels van pijn die relaties met an-
deren ons bezorgen. Of het nu gaat om een relatie met een ouder of met een
partner, Gibson maakt ons bewust van onze “helende fantasie”, de hoop dat
we die “ongrijpbare nabijheid” zullen bereiken met iemand die niet in staat
is om emotioneel contact te maken. Gibson helpt ons met zachte hand de
schaamte verminderen die we kunnen voelen als relaties ons regelmatig tot
wanhoop drijven.’

- Kelly McDaniel, LPC, NCC, auteur van Ready to Heal en Mother Hunger

‘Het ultieme dilemma waarmee volwassen kinderen van emotioneel onvol-
wassen ouders worden geconfronteerd, is de keuze tussen loyaal zijn aan
jezelf en loyaal zijn aan familie. Lindsay Gibsons milde, empathische kijk op
emotioneel onvolwassen gedrag neemt dat dilemma weg en geeft deze kin-
deren de kans om niet-helpende patronen af te leren en grenzen te stellen.
Dit boek bevat veel stof tot nadenken en nuttige vaardigheden die lezers
helpen om weer contact te maken met hun innerlijk weten en meer tevre-
den te worden met hun relaties.”
- Laura Reagan, LCSW-C, integratief traumatherapeut in
Washington D.C. e.o., presentator van de Therapy Chat Podcast en

oprichter van het Trauma Therapist Network

‘Lindsay Gibson heeft opnieuw een fantastisch en uniek veelomvattend boek
geschreven over omgaan met emotionele onvolwassenheid: van ouders, van
andere mensen en ook van delen van onszelf. Duidelijke uitleg en weldoor-
dachte oefeningen bieden lezers de mogelijkheid om het complexe concept
emotionele onvolwassenheid te begrijpen en erover na te denken. Gibson
biedt de hulpmiddelen en strategieén die nodig zijn om los te komen, te rou-
wen en te genezen. Het werkboekformat geeft therapeuten de gelegenheid om
er met cliénten mee te werken. Boordevol praktische informatie.’

- Judith Ruskay Rabinor, PhD, klinisch psycholoog, schrijfcoach en

auteur van de memoires The Girl in the Red Boots
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Noot van de uitgever

Voor het gebruik van alle verhalen in dit boek is toestemming verkregen,
en ze zijn ingrijpend aangepast om de anonimiteit van de betrokkenen te
waarborgen. In veel gevallen zijn details uit verschillende verhalen tot
één verhaal gecombineerd. Alle namen en identificeerbare details zijn
veranderd, waardoor elke gelijkenis met echte mensen op puur toeval
berust.

Dit werk mag op geen enkele manier worden opgevat als een vorm van
psychotherapie. Het heeft enkel en alleen een educatief doel en is ge-
schreven om de zelfkennis en het menselijk inzicht van de lezers te ver-
groten. De ideeén in dit boek zijn gebaseerd op psychologische inzichten
en klinische observaties en weerspiegelen de theorieén van de auteur
vanuit haar carriére als psychotherapeut. Lezers zijn er zelf verantwoor-
delijk voor om professionele therapeutische hulp te zoeken als dat nodig
is, en auteur en uitgever beschouwen dit werk niet als vervanging voor
psychotherapie of klinische behandeling.
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Inleiding

Ergens diep vanbinnen weet je wat goed en gezond voor je is en wat niet
- ook al beschik je niet over de woorden of concepten om uit te leggen
waarom. Dit innerlijke systeem vertelt je, via emotionele en fysieke waar-
schuwingssignalen, wanneer er iets mis is of wanneer je niet goed wordt
behandeld. Vanaf je kindertijd heeft deze woordeloze kern in jou je erva-
ringen vastgelegd in de vorm van herinneringen, emoties en symptomen.
Nu is je kans om de betekenis ervan te ontrafelen.

Ik vond het verbazingwekkend hoe snel mijn lezers zich herkenden in
hoe het is om een volwassen kind te zijn van emotioneel onvolwassen
ouders en te moeten omgaan met emotioneel onvolwassen mensen in het
algemeen. Het was alsof ze zich al half bewust waren van wat er aan de
hand was, maar nog niet hadden geconceptualiseerd wat ze wisten. Ze
misten een theoretisch kader waarmee ze hun ervaringen met relaties
konden plaatsen en eindelijk konden begrijpen.

In dit boek geef ik je impliciete kennis een stem. Tijdens het lezen zul
je ontdekken wat je gevoelens je probeerden te vertellen en zullen de
puzzelstukjes van je ervaring op hun plaats klikken. Je gevoelens zullen
niet langer een stilzwijgende last op je schouders zijn; het worden bewus-
te, begrijpelijke ervaringen van waaruit je kunt groeien. Je blik wordt ob-
jectiever en je krijgt ruimte om na te denken.

Daarnaast ga je zelfbeschermend gedrag uit je kindertijd, dat je mis-
schien had aangeleerd om conflicten te vermijden, met andere ogen be-
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kijken en bedenken hoe je in het hier-en-nu wilt omgaan met de druk
van emotioneel onvolwassen mensen om je heen. Je hebt je vroeg in je
leven misschien aan hen aangepast, maar als je je eenmaal bewust bent
van hun voorspelbare dynamiek, kun je je aanpak veranderen en jezelf
emotioneel beschermen. Je bent het niet verplicht om met hen verstren-
geld te blijven. Je hoeft je niet te blijven schikken naar hun wensen, en je
hoeft je evenmin schuldig te voelen als je van koers verandert. Jij mag
beslissen wat voor jou het beste is.

Dit is het derde boek uit een serie, die begon met Ongezien opgegroeid.
De structuur van dit boek is gebaseerd op het soort vragen dat herhaal-
delijk naar voren komt in mijn therapie en in coachingsessies met clién-
ten die te maken hebben met emotioneel onvolwassen mensen in het
algemeen, en met emotioneel onvolwassen ouders in het bijzonder. Je
kunt dit boek gebruiken als een soort handleiding waarin je antwoorden
kunt opzoeken op de vragen die jou het meest bezighouden.

Begin gerust waar je maar wilt. Scan de inhoudsopgave op zaken waar-
aan jij wilt werken. Met dit boek leer je zelfvertrouwen op te bouwen,
grenzen te stellen en sterker te staan in je relaties met emotioneel onvol-
wassen mensen in je leven.

Ik hoop dat dit boek tot inzichten leidt waardoor je jezelf beter gaat
begrijpen. Ik ga proberen onder woorden te brengen wat je misschien al
weet — wat je had gevoeld, maar nog niet had verwoord - en je ideeén aan
te reiken om beter te kunnen omgaan met het leven en met relaties, niet
alleen met emotioneel onvolwassen mensen, maar met mensen in het
algemeen. Hopelijk doe je transformerende zelfkennis en inzichten op;
essentiéle ingrediénten voor positieve verandering. Samen gaan we er-
voor zorgen dat je je kunt ontworstelen aan de onredelijke verwachtin-
gen en de emotionele valstrikken van anderen. We geven je eigen identi-
teit een steuntje in de rug en brengen je weer in contact met de levendige,
interessante persoon die je bent.

Door het boek heen zet ik emotionele onvolwassenheid af tegen emo-
tionele volwassenheid, zodat je kunt zien hoe beide eruitzien. Als ik het
over emotionele volwassenheid heb, moet je er rekening mee houden dat
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mensen die in meer of mindere mate kunnen bezitten. Daarom spreek ik
over mensen die ‘voldoende’ emotioneel volwassen zijn. Emotionele vol-
wassenheid is geen eindpunt, maar een werk in uitvoering, een levens-
lang streven.

Dit boek is verdeeld in vijf delen. In deel I en II beschrijf ik wat emotio-
nele (on)volwassenheid is, wat emotioneel onvolwassen mensen beweegt
en welke invloed ze kunnen hebben op jouw leven. In deel IIT leer je hoe
belangrijk het is om een stapje terug te doen en je relaties met emotioneel
onvolwassen mensen te herpositioneren om opnieuw te bepalen hoeveel
energie je in hen wilt steken. In deel IV leer je hoe je verandering kunt
brengen in de zelfondermijnende overtuigingen die je hebt geinterna-
liseerd doordat anderen je vertelden wat je moest doen en hoe je moest
zijn. Tot slot kijken we in deel V naar oplossingen voor de lastigste di-
lemma’s waarmee je zowel in jezelf als in je relaties met emotioneel on-
volwassen mensen te maken kunt krijgen.

Naast strategieén voor de omgang met emotioneel onvolwassen men-
sen en met het effect dat ze op je leven hebben, vind je in elk hoofdstuk
een gedeelte ‘Reflectie en ontdekking’. De contemplatieve oefeningen
onder dit kopje verdiepen je zelfontdekkingsproces en maken je zelfver-
zekerder, meer op jezelf afgestemd en duidelijker over je doelen als je een
nieuwe koers gaat uitzetten. In het boek zelf is er misschien niet genoeg
ruimte om zo veel op te schrijven als je zou willen, dus je kunt ook een
apart logboek gebruiken. Elk hoofdstuk eindigt met een handige tip, een
geheugensteuntje om je in de juiste richting te bewegen.

Zoals voorin staat vermeld, biedt dit boek geen psychotherapie en is
het absoluut geen vervanging voor therapie. Houd vooral in de gaten hoe
je reageert op wat je leest, zodat je kunt voorkomen dat de inhoud je te
veel aangrijpt of triggert. Ga in therapie of zoek andere ondersteuning als
dat nodig is. Jij en je therapeut kunnen dit boek gebruiken als aanvulling
op de therapie.

Als jij daarvoor kiest, kunnen emotioneel onvolwassen mensen deel
uitmaken van je leven, maar ze moeten niet het middelpunt van je be-

staan vormen. Misschien proberen ze dat af te dwingen - ze zijn nu een-
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maal emotioneel onvolwassen — maar daar hoef je niet in mee te gaan.
Emotioneel onvolwassen mensen kunnen je ertoe aanzetten je leven in
het teken te stellen van de behoeften van anderen, ten koste van je eigen
emotionele gezondheid. Maar je kunt op elk moment besluiten dat dit
patroon niet is wat jij wilt, en een andere richting inslaan. Ze kunnen er
nog zoveel bezwaar tegen maken, maar dat je trouw bent aan jezelf bete-
kent niet dat je hen onrechtvaardig behandelt.

Of je nu een volwassen kind met een emotioneel onvolwassen ouder
bent of een therapeut die zulke mensen graag wil helpen (of allebei): je
kunt dit boek gebruiken om te begrijpen wat volwassen kinderen van
emotioneel onvolwassen ouders doormaken en hoe dit hun reacties op
het leven vormt. Je leert zowel praktische tips als doordachte strategieén
die jou en/of je cliént ondersteunen bij de vervulling van emotionele be-
hoeften en de persoonlijke ontwikkeling als individu.

Ik hoop dat je na het lezen van dit boek meer waardering hebt voor je
emotionele belevingswereld en je onaantastbare identiteit als individu,
en dat je beter zicht hebt op je sterke punten. Ik hoop dat je je realiseert
dat het niet alleen gaat om wat je nodig hebt, maar ook om wat je wilt.
Wat jij wilt, vormt de basis van jouw unieke identiteit en verdient je res-
pect en bescherming. In plaats van je energie te steken in het tevreden-
stellen en zoet houden van emotioneel onvolwassen anderen, kun je het
roer omgooien en meer in overeenstemming gaan leven met wie jij bent.

Ben je klaar voor een koersverandering? Dan ben ik er klaar voor om
je alles aan te reiken wat ik weet.
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