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Dilemma counseling met jezelf

‘Niet de dingen zelf maken de mensen van streek, maar hun gedachten erover.’
Epictectus (filosoof, 55 — 135 na Christus)

Inleiding

Ons gedrag wordt bepaald door veel factoren; de omgeving, onze genen, biologische
processen, onze opvoeding en onze manier van denken. Over dat laatste zijn vanaf de
jaren zestig veel theorieén ontwikkeld, zoals bijvoorbeeld Neuro Linguistisch
Programmeren (NLP), de Rationeel Emotieve Therapie (RET) en het Positief Denken
(David Burns 1980, Martin Seligman 2002). De basisgedachte in al die theorieén is
dat het denken ons gedrag en gevoel in grote mate bepaalt. Hieruit volgt dat we door
anders te denken ons voelen en handelen kunnen beinvloeden.

In dit artikel wil ik het hebben over dilemma’s, die ons denken en voelen zodanig
beinvloeden dat we niet besluitvaardig en daadkrachtig zijn. Hoe komt het dat
sommige gedachten een beperkende invloed hebben op ons handelen? En wat gebeurt
er in ons denken als we in die spagaat zitten? Vanuit de T.A. wil ik aan de hand van
het structurele model van egotoestanden inzicht geven in dat proces. Vervolgens kan
er een analyse gemaakt worden van de verschillende belangen die ons in de greep
houden. Tot slot wil ik een methode aanreiken om het dilemma te doorgronden en op
basis van een goede analyse een juiste keuze te maken.

De methode is bedoeld om op eigen kracht dilemma’s te kunnen doorgronden en te
kunnen oplossen. Toch zijn zaken soms zo complex dat deskundige ondersteuning
wenselijk is.
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1. Definitie: dilemma, innerlijk conflict en impasse

Soms kan het zijn dat gevoel en verstand niet op een lijn liggen. Bijvoorbeeld: van je
baas krijg je een nieuwe opdracht en je hebt er geen goed gevoel over. Toch neem je
de opdracht aan, bijvoorbeeld omdat je vindt dat je de ander moet helpen, of omdat je
gevleid bent, of omdat je loyaal bent aan je organisatie, of omdat... Ook kunnen er
twijfels uit een andere hoek komen. Je vraagt je af of je de opdracht wel aankunt of
waarom je wordt gevraagd voor die opdracht.

En soms blijkt achteraf dat er goede argumenten waren om wel naar je gevoel te
luisteren. Maar soms blijkt achteraf ook dat het best meeviel dat je angst gebaseerd
was op een niet reéle gedachte.

Wat is een goede definitie van het woord dilemma? Volgens van Dale is het een
toestand waarin tussen twee wegen die beide grote bezwaren opleveren een keuze
moet worden gedaan, netelig vraagstuk. Daarbij is nog niet gezegd of het dilemma
speelt tussen verschillende belangengroepen of ligt binnen één persoon?

In de NLP (Neuro Linguistisch Programeren) wordt het begrip innerlijk conflict
gebruikt. Als twee gedeelten elkaar tegenwerken, spreken we van een innerlijk
conflict. Innerlijke conflicten kunnen wanneer ze frequent optreden en/of over
wezenlijke criteria gaan iemands functioneren duchtig ontregelen. !

De Gouldings? hebben het over een impasse en omschrijven dat als volgt: als iemand
in een probleem is ‘vastgelopen’, duidt dit erop dat twee delen van zijn
persoonlijkheid meer dezelfde kracht in tegengestelde richting duwen. Het gevolg is
dat hij veel energie gebruikt, maar niets bereikt.

2. Het model van de ego-toestanden

Berne, grondlegger van de Transactionele Analyse ontwikkelde het concept van de
ego-toestand: een consistent patroon van voelen en ervaren dat direct samengaat met
een overeenkomstig patroon van gedragingen 3. In deze definitie wordt een relatie
gelegd tussen het denken (herinneren) en voelen enerzijds en het gedrag anderzijds.
De ego-toestanden zijn vergelijkbaar met de gedeelten of parts vanuit de NLP, met het
verschil dat Berne drie concepten onderscheidt waarin die patronen kunnen worden
ondergebracht: Ouder, Volwassene en Kind.

Voorbeeld
Ik kan me erg storen aan mensen die afthankelijk zijn, die steeds om hulp vragen. 1k
vind dat je altijd zelfstandig moet zijn en je problemen zelf moet oplossen.

! Essenties van NLP 4¢ druk 1999
2 Transactionele Analyse, het Handboek 5¢ druk 2004

3 Transactionele Analyse, Het Handboek 5¢ druk 2004
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Dat moest ik vroeger thuis ook altijd. Mensen die om hulp vragen zijn zwak. Mijn
innerlijke overtuiging kun je samenvatten als ‘ik moet sterk zijn!’.

Niks mis met deze overtuiging, want die maakt dat iemand zelfstandig is. Het wordt
pas lastig als iemand vanuit die overtuiging anderen gaat beoordelen en kritiek geeft.
Of als iemand op zijn werk steeds op zijn tenen moet lopen en het gevoel krijgt dat hij
het steeds weer alleen moet doen.

De innerlijke overtuigingen die we een op een van onze opvoeders hebben
overgenomen liggen opgeslagen in de Ouder ego-toestand en bepalen in grote mate
hoe we onszelf, de ander en de wereld beoordelen.

Structureel model van de eerste orde

Ouder ego-toestand
gedrag, gedachten en gevoelens,
overgenomen van ouders of ouderfiguren

Volwassene ego-toestand

gedrag, gedachten en gevoelens die een
directe respons zijn op het

hier-en-nu

Kind ego-toestand
gedrag, gedachten en gevoelens, vanuit
de kinderjaren herhaald

De ego-toestanden worden in de Transactionele Analyse op twee manieren gebruikt.
Met behulp van het functionele model kun je de interactie tussen mensen analyseren.
In dat model wordt gekeken hoe de ego-toestand tot uiting komt. Als ik bijvoorbeeld
vanuit mijn Kind reageer, ga ik wellicht hard roepen om mijn mening door te duwen.
Bovendien blijf ik mijn standpunt herhalen, zonder naar de ander te luisteren. Dit
gedrag zal een bepaald effect hebben op de ander, die vervolgens vanuit een andere
ego-postie Ouder, Volwassene of Kind daarop reageert.

3. Het structurele model van de tweede orde

Het andere model is het structurele model, dat geeft inzicht in de herinneringen,
gedachten en gevoelens van de persoon. Het heeft meer betrekking op de inhoud, dan
op de manier waarop we die inhoud tot uiting brengen.

In het kader van dit artikel wil ik me beperken tot het structurele model. Voor meer
informatie over het functionele model verwijs ik naar Ian Stewart & Vann Joines
hoofdstuk 2 en 3.

Met behulp van het structurele model wil ik inzicht geven in het denkproces dat
maakt dat we in een dilemma kunnen komen. Allereerst wil ik het model toelichten en
vervolgens een methode aanreiken om het op een praktische manier te gaan
gebruiken.
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Door onze persoonlijke historie liggen er in ons geheugen talloze gedachten,
gevoelens en gedragingen (herinneringen) opgeslagen. Met behulp van het structurele
model van de tweede orde kunnen deze herinneringen worden ondergebracht
(classificatie) in de verschillende ego-toestanden. Soms liggen die herinneringen ver
weg en zijn het alleen maar bepaalde gevoelens die we kunnen ervaren. Soms liggen
ze wat dichterbij en zijn het herkenbare stemmen of beelden van ouders of mensen die
veel indruk op ons hebben gemaakt.

Structureel model van de tweede orde

0;| 0, |0, Geintrojecteerde ouders en ouderfiguren,
Ouder (0y) ( v | Wi ) ieder met zijn/haar eigen Ouder,
s| Va | Vs

Volwassene en Kind ego-toestanden.
K| K | K Identiteit en aantal zullen per individu
verschillen

Volwassene (V3) (Volwassene is niet onderverdeeld)

Ouder in Kind (‘Magische Ouder’)

Kind in Kind (‘Natuurlijk Kind’)

Kind (K2) ° Volwassene in Kind (‘Kleine Professor’)

3a. Ouder (02)

In de Ouder zitten gedachten, gevoelens en gedragen die letterlijk gekopieerd zijn van
de ouders of opvoeders. Mensen die kinderen opvoeden horen of zien hun kinderen
vaak letterlijk hun eigen gedrag herhalen. Zo zien ze dat de oudste, de jongste op een
ouderlijke toon toespreekt, waarbij de woorden, intonatie en gebaren vaak letterlijk
herhaald worden.

In de ouder zitten boodschappen (waarden en normen) die binnen het gezin
gehanteerd worden en die vaak generatie op generatie doorgegeven zijn, zoals: in ons
gezin maken we geen ruzie. Vaak zijn dat de inwendige stemmen die ons opdracht
geven bepaald gedrag te vertonen: het weglopen bij conflicten.

In de Ouder bevinden zich ook cultuurgebonden gewoonten, waarmee we
geconfronteerd worden als we omgaan met andere culturen.

Kortom: veel boodschappen in de Ouder besturen ons handelen onbewust. We
herkennen deze pas, zodra we er op gaan letten.

Onder ouderfiguren verstaan we niet alleen de ouders, maar ook bijvoorbeeld de
leerkrachten of andere volwassene die model hebben gestaan. Elk model neemt een
eigen set aan gedachten, gevoelens en gedrag met zich me.
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Dus de vader zal andere boodschappen hebben overgebracht dan de moeder, de
leerkracht of een leeftijdgenoot.

3b. Volwassene (V2)

De inhoud van de Volwassene kan omschreven worden als het denken, voelen en
gedrag als reactie op het hier en nu. Dat betekent dat de Volwassene het archief is
waarin alle strategieén opgeborgen liggen die iemand als volwassen mens tot zijn
beschikking heeft voor het toetsen van de werkelijkheid en voor het oplossen van
problemen.

3c. Kind (K2)

Ook de Kind-egotoestand heeft een deel Ouder, Kind en Volwassene in zich.
Kenmerkend voor deze ego-toestand is dat deze zich, in de ontwikkeling van het kind,
als eerste heeft gevormd (pre-verbaal). De boodschappen zijn niet letterlijk afkomstig
vanuit de ouder, zoals in de Ouder, maar zijn interpretaties van het verbale en non-
verbale gedrag van de opvoeders. Meestal gaat het om basisgevoelens van veiligheid,
geborgenheid, waardering.

Ouder in Kind (Magische Ouder)

In dit gedeelte zitten alle interpretaties van de ouderlijke boodschappen. Dus niet de
letterlijke kopie van de boodschap, maar de fantasie daarover. Deze kan zowel
positief zijn als negatief. Bijvoorbeeld: als ik mijn bord niet leeg eet, dan wordt mijn
moeder boos en dan zal ze nooit meer van me houden. Mijn moeder geeft meer
aandacht aan mijn kleine zusje, ze houd niet van me.

Volwassene in Kind (Kleine Professor)

De Volwassene in Kind zijn alle strategieén waarover het kind beschikt om problemen
op te lossen. Die oplossingen zijn vaak niet logisch (oorzaak-gevolg) of gebaseerd op
een proleemanalyse, maar komen voort uit de intuitie en creativiteit van het kind.
Bijvoorbeeld: als ik lach en mijn ouders met lieve woordjes iets vraag, gaan ze wel
overstag. Of als ik maar lang volhoud met zeuren, krijg ik uiteindelijk wel wat ik wil
hebben. En als ik boos mokkend rondloop, komt er altijd wel iemand vragen wat er
met me aan de hand is. Kortom, allerlei strategieén om je doel te bereiken.

Kind in Kind (Somatisch Kind)

In het Somatische Kind liggen alle herinneringen opgeslagen die te maken hebben
met de lichamelijke behoeften, zoals waardering, liefde en erkenning. Deze worden
niet door verbale opmerkingen bevestigd, maar door non-verbale uitingen zoals
vasthouden, knuffelen en zachte woordjes die met een hoog stemgeluid uitgesproken
worden. Als het goed is krijgt een kind het gevoel dat het gewenst is en dat het mag
zijn wie het is. Een basisvertrouwen dat in de T.A. beschreven wordt in termen van: Ik
ben O.K. en jij bent O.K.
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4. Het dilemma vanuit de Transactionele Analyse gedefinieerd

Met behulp van de definities op pagina 2 en het structureel model kunnen we een
dilemma als volgt omschrijven:

Een dilemma bestaat als twee (of meer) egotoestanden met elkaar in conflict zijn.
Vaak is de Volwassene daarbij uitgeschakeld. Als het conflict blijft voortduren kan dat
het handelen in het hier-en-nu flink beinviloeden.

Kenmerken:

- denken wordt malen (dezelfde gedachten herhalen zich);

- denken roept gevoelens op (boosheid, verdriet of angst) die niet in verhouding staan
met de gebeurtenis;

- de gevoelens kunnen verband houden met gebeurtenissen uit het verleden;

- de gedachtegang is herkenbaar en kent een vast patroon;

- de gedachten leiden niet tot een oplossing, maar herhaalt een patroon uit het
verleden waarbij de schuldvraag centraal staat (jezelf, de ander of de situatie de
schuld geven);

- de gedachten leiden tot een negatief gevoel, waaruit vaak de conclusie wordt
getrokken: ‘zie je wel...’;

- er wordt veel energie gebruikt, maar er wordt weinig bereikt.

5. Hoe kunnen dilemma’s doorbroken worden?

Inzicht is de eerste stap naar verandering. Vaak laten we ons onbewust leiden door
onze gedachten en gevoelens. Een eerste stap kan zijn om te inventariseren hoe die
inwendige dialogen verlopen en welke gevoelens die allemaal oproepen. Vervolgens
kan onderzocht worden of het gaat om oude gedachten en gevoelens of dat het gaat
om gebeurtenissen die zich in het hier-en-nu afspelen.

Een belangrijke gedachte in de T.A. is dat we onze keuzes altijd maken vanuit de
volwassene op basis van het hier en nu. Op basis daarvan kunnen we keuzes maken
waarover we ook de verantwoording kunnen nemen.

Aan de hand van een casus wil ik de stappen doorlopen die kunnen helpen om inzicht
te verkrijgen in een dilemma. Ik maak daarbij gebruik van de verschillende ego-
toestanden. Vervolgens presenteer ik een model dat hulp kan bieden bij de analyse en
het keuzeproces.

6. Een methodiek aan de hand van een casus
Je heb zojuist van een collega gehoord dat ze je niet kan helpen bij het afronden van

een opdracht, terwijl ze dat eerder wel had toegezegd. Bovendien is dat al de tweede
keer dat ze haar afspraak niet nakomt.
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Je reageert er nauwelijks op, misschien toon je zelfs wel begrip. Inwendig vind je het
vervelend en er komen allerlei gedachten en gevoelens boven. Bijvoorbeeld de
overtuiging dat niemand is te vertrouwen.

Je voelt je de enige in de organisatie, die altijd zijn afspraken nakomt en ondertussen
neemt je boosheid toe. Je neemt je voor om haar eens flink de waarheid te zeggen.
Maar op het moment dat je je dat voorstelt, wordt je heel klein en kom je niet uit je
woorden. Je trekt de conclusie dat ze wel heel erg boos zal worden en die gedachte
weerhoud je om actie te ondernemen. Je wordt heen en weer geslingerd tussen wel en
niet doen en je krijgt een steeds vervelender gevoel. Misschien moet ik me maar een
dagje ziekmelden of ander werk gaan zoeken...

Deze casus wil ik gebruiken om het onderzoeksmodel uit te leggen. De kunst is om
zodra je in een oncontroleerbare gedachtestroom terechtkomt, te analyseren vanuit
welke egotoestanden je gedachten komen. Daarbij is het nuttig de gevoelens te
benoemen die hiermee samenhangen. Het stellen van vragen kan daarbij helpen.

Het vragen-model
Aan de hand van vragen, die betrekking hebben op de ego-toestanden (Ouder,
Volwassen, Kind), kun je situaties op een andere manier gaan bekijken. Hieronder zie

je eerst het model en de vragen. Vervolgens een analyse van de casus met behulp van
de vragen.

Stap 1 De inventarisatie

(Quder

1. Wat zegt de Ouder in jou?

2. Wat is het oordeel van de Ouder over;
*  jezelf?

de ander?

de situatie?

3. Wat moet er van jezelf?

Normen, geboden, vooroordelen, permissies...
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Kand
1. Welke behoefte voelt het Kind?
2. Welke fantasie heeft het Kind?
3. Wat denkt het Kind over;
* zichzelf,
de ander,
de wereld?
4. Wat voelt het kind?
5. Wat doet het kind (niet)?
5. Wat hoopt het kind?

Illusies, onredelijke gevoelens van boosheid, angst, verdriet, blijdschap, wishful
thinking...

'Yolwassene

1. Wat zijn de feiten?

2. Wat was de situatie?

3. Wie waren erbij betrokken?

4. Wat zei de andere? (letterlijk)

5. Wat deed de andere? (gedrag)

6. Wat was het effect op jou? Wat deed je? Voelde je? Dacht je?

De feiten, die niet altijd overeenkomen met onze persoonlijke waarheid

De analyse van de casus aan de hand van de vragen

Ouder ego-toestand

‘Je moet de ander altijd een plezier doen’, ‘Je moet je ware gevoelens nooit tonen’,
‘Je mag je niet athankelijk opstellen’, ‘Je moet altijd loyaal zijn aan anderen’,
enzovoort

Kind ego-teostand

‘Ik wil waardering voor wie ik ben en niet voor wat doe’, ‘Als ik maar hard genoeg

werk, dan krijg ik waardering’, ‘Als ik mijn ware gevoelens toon, vinden mensen dat
maar stom’, ‘Ik kan beter weglopen of lachen als ik boos of verdrietig ben’.
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Vanuit de kleine professor

‘Als ik me ziek meld lost het probleem vanzelf op’, ‘Als ik een andere baan heb, heb
ik waarschijnlijk niet meer te maken met deze lastige collega’.

Vanuit de Ouder in Kind

‘Niemand is te vertrouwen’ , ‘Mensen houden niet van mij, maar van de dingen die ik
doe’, ‘Mijn ware gevoelens ga ik niet tonen’

Vanuit Kind in Kind

‘Ik voel me verdrietig als ik de dingen altijd alleen moet doen’, ‘Ik zou willen dat
iemand me spontaan zou helpen, liethebben of...’

Volwasssene ego-toestand
‘Mijn collega heeft me ook twee keer wel geholpen’, ‘Tk vroeg het aan mijn collega,
toen ze al naar huis aan het gaan was. Bovendien zit ze midden in een verhuizing en

komt ze de laatste tijd ook bij anderen haar afspraken niet na... enzovoort’

Soms is het handig om mensen nog eens te vragen of de aannames die in je hoofd
zitten, overeenstemmen met hoe anderen het ervaren of gezien hebben.

Stap 2 Het uitdagen van de gedachten

Hieronder volgt per ego-toestand een aantal vragen om de gedachten die in de ego-
toestand zitten verder te onderzoeken.

(Quder J
1. a. Hoe weet je dat je oordeel waar is?
b. Op welke feiten is je oordeel gebaseerd?

2. Wat zou ook waar kunnen zijn?
3. Wat gebeurt er als je tegen een ouderboodschap ingaat?

*  Wat zie je?

*  Wat hoor je?

*  Wat voel je?
4. Wat ga je doen, als je niet meer zou moeten?
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Kind

1. Wat zou het kind denken als het niet meer aan de verwachtingen van anderen
voldoet?

2. Wat zou het kind voelen als het niet meer aan de verwachtingen van anderen
voldoet?

3. Zijn de fantasieén van het kind in het hier en nu een oplossing voor het huidige
dilemma?

4. Wat ga je doen als je geen enkele belemmering of beperking zou hebben?
(toverstokje)

Slotwoord

Het onderzoeken van onze gedachten, gevoelens, behoeftes en gedrag kan inzicht
geven in de dilemma’s die ons denken, bewust of onbewust in de greep houden. Deze
methode is bedoeld als opstap om inzicht in ons denken over onszelf, de ander en de
wereld te verkrijgen. Een goed inzicht kan meestal helpen bij het maken van de juiste
keuzes. Deze methode is ontwikkeld om zelfstandig mee aan de slag te gaan. Mocht
je er zelf niet uitkomen, dan is het beter dat iemand je daarin ondersteunt en op het
juiste moment de goede vraag stelt. Soms is dat een goede vriend, soms is dat een
professional.
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