LIEFDE & RELATIES

Overgave in de liefde - het klinkt als een prachtig
romantisch ideaal, maar is het nog wel van deze ftijd?
Als je je overgeeft, wat lever je dan in,
en wat krijg je ervoor terug?

TEKST SARAH DOMOGALA |LLUSTRATIES BRIDGEMAN ART

Overgave kan voelen als een zwaktebod, als
onderwerping of de controle uit handen geven.
We willen zelfstandig zijn en onafhankelijk en te
allen tijde de regie over eigen leven bewaren.

We zijn toch verantwoordelijk voor ons eigen
leven en ons eigen geluk - raak je jezelf niet kwijt
als je je dienstbaar opstelt ten koste van iets of
iemand anders? Toch voelt een liefdesrelatie zon-
der overgave alsof er ‘iets’ mist. Het kan gezellig
zijn, maar de liefde stroomt niet helemaal of voelt
‘op’. Je probeert je eigen leven en identiteit te
bewaken en je toch verbonden te voelen met de
ander - en dat kan een frustrerende combinatie
zijn. Het geheim is om je niet over te geven aan je
geliefde, maar aan de liefde zelf. Dit betekent je
committeren aan de hoogste vorm van liefde en
de kwaliteit van je relatie koesteren. Maar hoe
doe je dat dan, je overgeven aan de liefde?

Verlangens
en verwachtingen

“Het idee dat we onszelf zouden verliezen in de
aanwezigheid van een partner zit diep ingebed
in de perceptie van de moderne liefde,” zegt de
Amerikaanse relatietherapeute Esther Perel. Ze
heeft zich gespecialiseerd in de hedendaagse
liefde en werkt voornamelijk in New York.
“Onafhankelijk en zelfredzaam zijn in een relatie
past niet alleen bij de tijdgeest, maar ook bij de
reéle kans dat je relatie stukloopt. Er is tenslotte
altijd een kans op ‘iemand die beter is’ zowel
voor jou als voor je partner.”

Ongeveer de helft van de relaties loopt stuk en de
verwachting is dat dit aantal nog zal toenemen.
Dat zien we om ons heen en dat zorgt ervoor dat
we altijd ergens in ons achterhoofd hebben dat je
het in dat geval ook alleen moet kunnen rooien.
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Daarbij verhoogt het de verwachtingen van wat
je van een ander wilt. Als je je dan bindt, dan moet
het wel heel bijzonder zijn, dan moeten alle ver-
langens en verwachtingen wel vervuld worden.
Perel: “De hele maatschappij is gericht op het
groeiende individualisme. Je bent verantwoorde-
lijk voor je eigen geluk en gaat actief op zoek naar
bevrediging van je behoeften. Waar vroeger een
heel dorp of een hele gemeenschap zorgde voor
je emotionele en fysieke welzijn, leggen we deze
taken nu bij één partner, zonder dat je je ervan
bewust bent wat je precies van de ander vraagt.”
Als je een liefdesrelatie gebruikt voor compassie,
geruststelling, seksuele spanning, financieel part-
nerschap, vriendschap en geborgenheid, ontstaat
er al snel het gevoel dat je ‘vast’ zit in een relatie
omdat je er zoveel van eist. Of dat de relatie je
frustreert omdat deze je niet kan geven wat je
nodig hebt. Dan kan het inleveren van je vrijheid
en onafhankelijkheid voelen als een hoge prijs
die je betaalt voor het samenzijn. Toch doet al die
onafhankelijkheidsdrang niets af aan het roman-

BIJTANKEN

Een oefening in overgave uif
de praktik van Edith Huloers

Hoe de sfeer ook is, ga na het avondritueel (eten, kinderen,
afwas, enz.) samen douchen.

Ga in bed liggen in elkaars armen en wees samen stil.

Doe verder niets, maar rust uit bij elkaar. En ben je gewaar.
Doe dit 20 minuten (zet eventueel een wekkertje).

Ga dan rechtop zitten en bedank elkaar.

tische, menselijke verlangen om je werkelijk te
verbinden met een partner. Ook als dat verlangen
steeds verder klem komt te zitten door alle dingen
die je 66k wilt in het leven.

De kou van individualisme

Edith Hubers is relatie- en traumatherapeut in
Amsterdam. Sessies in haar Mongoolse yurt aan
de Amstel duren lang, zegt ze zelf, omdat helen
nu eenmaal tijd kost. Het stel wordt uitgenodigd
om op kussens bij de houtkachel plaats te nemen
en samen op zoek te gaan naar waar de liefde
weer vrij kan stromen. “lIk ben heel erg vé6r de
liefde,” zegt Edith. “En dan hebben we het over
de hoogste liefde, de onvoorwaardelijke liefde,
waarin allebei de partners vrij kunnen zijn en
kunnen groeien en zich overgeven aan die liefde.
Met het individualisme zie ik een kou ontstaan die
ervoor zorgt dat je de vreugde van die overgave
niet kent. Het is een gemiste kans dat mensen
niet voor elkaar willen zorgen en niet voor zich
laten zorgen. Er heerst vaak het idee dat je dom
bent als je je dienstbaar opstelt, als je te veel ruim-
te maakt voor de ander. Maar juist in die ruimte
kan de liefde floreren. Heel veel mensen gaan
steigeren als ik het woord ‘dienstbaar’ gebruik,
omdat je denkt dat je jezelf opoffert, dat je iets
wezenlijks van jezelf kwijtraakt. Maar ik denk dat
dienstbaarheid naar elkaar toe gaat over wat je
elkaar te geven hebt, met oog voor wat de ander
nodig heeft om te groeien. Dat brengt een enorme
verdieping in een relatie. Het gaat over dankbaar-
heid en dat je werkelijk nadenkt over wie je bent
als je op je best bent - en dat je dat wilt inbrengen.”

De relatie-economie

Dit idee van overgave en dienstbaarheid werpt
een ander licht op de veel voorkomende ‘economie’
van liefdesrelaties: jij doet dit en ik doe dat. Dat
ontstaat maar zo

omdat de dagen vol en druk zijn en zowel je le-
ven als je relatie volstromen met verwachtingen,
taken en verlangens.
Edith: “Geliefden kunnen enorm steggelen over
de rollen in de relatie, over wie wat wil en wie wat
bijdraagt of inlevert, maar het gaat er niet om dat
je hetzelfde bijdraagt - of inlevert - maar dat het
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in balans is en gelijkwaardig voelt. Daar moet je
samen een akkoord in hebben. Net als over wat
je met de relatie wilt en wie je in de relatie wilt
zijn. Je moet allebei evenveel inbrengen, en dat
kan heel goed op verschillende niveaus. Of we
het nu over geld, zorg, verdieping, ruimte, troost,
dankbaarheid of inspiratie hebben.”

Eckhart Tolle heeft veel geschreven over relaties
en overgave. Ook hij pleit ervoor om de relatie los
te zien van de liefde. Het idee dat je in een relatie
zit, maakt per definitie ongelukkig, stelt hij. Het is
de liefde zelf waaraan we ons moeten overgeven,
de liefde die je deelt met de ander. In zijn boek
‘De Kracht van het NU’" wijdt hij een hoofdstuk aan
overgave: ‘Overgave kan negatieve associaties op-
roepen zoals verslagenheid, opgeven en niet opge-
wassen zijn tegen de uitdagingen van het leven.

Het geheim Is om

je niet over te geven
aan je geliefde, maar
aan de liefde zelf

Maar echte overgave is iets heel anders. Overgave
is het toegeven aan - in plaats van het verzetten
tegen - de stroom van het leven. In verzet zijn is
nee zeggen tegen wat er is. Het wordt vooral
duidelijk als dingen ‘verkeerd’ gaan. Als er een
gat ontstaat tussen de verwachtingen die er zijn
en tussen wat er is.

Edith vertaalt dit naar de praktische liefde: “Over-
gave is ja zeggen. Als je helder hebt wat je elkaar
wilt brengen en wat je elkaar wilt leren, dan is
overgave de bereidheid je hieraan over te geven,
no matter what. Dat is iets heel anders dan je
ondergeschikt te maken aan een partner. >
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dat alles gaat zodls
je wilt, maar dat je
lefdevol kunt zijn
met wat er s,

wat er ook gebeurt

Overgave aan de liefde is de bereidheid om voor
het hoogst haalbare op pad te gaan met alles wat
je hebt en alles wat er komt en je dan in te zetten.
Ja zeggen en tegelijkertijd niet weten waar het
heengaat. Het is, als je dat nodig hebt, aan de
ander durven vragen: wil je voor me zorgen? Dat
is heel kwetsbaar, maar het is een gemis als je
niet durft nodig te hebben en de ander niet mag
geven. Als je allebei op je eilandje gaat zitten, blijft
de relatie consumptief. Dan heb je het gezellig
met elkaar, maar dat is niet waar de diepe liefde
over gaat. Diepe liefde is een totaal verlangen.
Het is een feest als deze liefde en overgave weder-
zijds is. Dan zijn de liefde en de relatie een pad
naar vrijheid. Maar soms is het pijn verdragen als
de liefde niet beantwoord wordt. Mensen zijn nu
eenmaal bang. Bang voor het risico dat de ander
erachter komt dat hij of zij niet bij jou moet zijn.
En we denken dat alles ophoudst, als dat gebeurt.
Maar als je je echt overgeeft en het risico durft te
lopen, is wat overblijft zuivere liefde.”

De strategie van het ego

Het is juist die zuivere liefde waarvan we in onze
drukke levens het gevoel hebben dat we er niet
meer bij kunnen komen. Dat het ‘op’ is met de
ander, dat je elkaar niet meer begrijpt of dat de
ander je te veel pijn doet. Eckhart Tolle gaat nog
een stap verder en beschrijft hoe elke relatie die
niet gebaseerd is op overgave, vroeg of laat over-

gaat in pijn en verwijt: ‘Wat we liefde noemen, is
een ego-strategie om overgave te vermijden. Je
bent op zoek naar iemand om je dat speciale te
geven wat je alleen maar kunt krijgen via overgave.
Je gebruikt die persoon dus om iets te krijgen om
je niet over te hoeven geven. De Spaanse taal is
daar het eerlijkste in. Te quiro betekent zowel

‘ik houd van je’ als ‘ik wil je’. Voor het ego zijn lief-
hebben en willen namelijk hetzelfde. Terwijl echte,
diepe liefde geen willen in zich heeft, geen ver-
langen tot het bezitten of veranderen van een
geliefde. Het ego pikt iemand eruit, maakt hem
of haar speciaal en gebruikt diegene vervolgens
om gevoelens van ongeluk, ‘niet goed genoeg
zijn’ en pijn te verhelpen. Het is het gevoel ‘gered’
te worden door de liefde van de ander. Maar die
gevoelens gaan dieper en zijn universeler dan de
liefde tussen jou en een ander persoon. Op een
gegeven moment ga je geloven dat de ander

jou pijn doet. Je realiseert je niet dat de pijn het
gevoel is van niet verbonden zijn met jezelf.

Niet alles is maakbaar

Het is precies deze pijn die ook Edith vaak tegen-
komt bij de stellen in haar yurt. “Als jouw gedrag
mij pijn doet, dan doe jij iets fout. Dit is één van
de grootste issues die er heerst onder geliefden.
Alles is maakbaar, ook je eigen geluk, en als de
ander gedrag vertoont dat jou op je plek duwt,
dan is het altijd de ander die moet veranderen.
We zijn het niet gewend om ongemakkelijke ge-
voelens te hebben, en al helemaal niet om die te
dragen. Doe het maar eens, gewoon ongemakke-
lijk zijn, onzeker zijn, bang zijn, zonder daar direct
over te oordelen, het weg te willen hebben of

bij de ander neer te leggen. Het idee heerst dat
je niet kwetsbaar mag zijn, dat je te allen tijde
verder moet kunnen als de relatie uiteenvalt, als
iemand bij je weggaat of je niet geeft wat je wilt.
Als je onzeker of kwetsbaar bent, moet de ander
je dan de bevestiging geven? Of kun je bij je eigen
gevoelens blijven zonder dat de ander dit voor
jou moet invullen?”

Overgave in de praktijk

Een verbond waarin je je veilig en gekoesterd

kunt voelen, ongeacht wat er gebeurt, én waarin >
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je bij jezelf kunt blijven, is een wens die veel mensen
diep van binnen koesteren. Het is makkelijk om
de bereidheid te voelen om je over te geven aan
de liefde als alles stroomt en goed voelt, maar wat
als de ander gefrustreerd en chagrijnig is en zich
misschien wel op oude pijnpunten drukt en ruzie
uitlokt? Hoe blijf je dan bij overgave?

Lezing
over Trouw en oNfrouw

Vol trots melden we dat de Amerikaanse relatie-
therapeute Esther Perel op zaterdag 3 februari
een lezing geeft, speciaal voor Happinez-lezers!
Wat: School of Happinez met Esther Perel
Waar: Compagnie theater in Amsterdam
Tijd: 13.30 - 18.00
Prijs: €44,95, inclusief het boek ‘Liefde in
Verhouding’ (winkelwaarde €20,-) en
een inspirerend voorprogramma met
twee extra HappTalks.
Meer informatie: happinez.ni/estherperel
Let op: het betreft een lastminute
aanbieding! Kaarten zijn beperki.
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Edith: “Stel dat je partner een kwade bui heeft.
Hij is boos en zit helemaal op slot. Dat kan heel
vervelend zijn. Je kunt dan teleurgesteld zijn en
je gaan verzetten tegen dat gedrag. Maar de over-
gave zit erin dat je je niet gaat verzetten (nee
zeggen), maar de ander |33t op zo'n moment
(ja zeggen). De manier om in liefde te blijven en
niet boos op de ander te worden is door je teleur-
stelling te dragen en te zien welk verlangen
erachter schuilgaat. Het verlangen naar samenzijn,
naar waar de liefde stroomt, naar het mooie in de
ander. Als je je op het mooie van de ander con-
centreert, zal die makkelijker kunnen terugkeren
naar zichzelf en weer open worden. Dit is overgave
in de praktijk, de liefde voorop stellen, ja zeggen,
ook als de situatie of het gedrag van de ander je
niet aanstaat. Dit is wat dienstbaar zijn betekent
in de liefde. Als je een beeld maakt van de mooiste
liefde tussen jullie, waarin het werkelijk stroomt,
en als je dan voelt wie jij bent en wie de ander is,
dan is dat het mooiste wat je aan elkaar kunt geven.
En vervolgens gaat het erom dat je elkaar daaraan
kunt herinneren.”
Een relatie kan werkelijk een plek zijn om te
groeien en om in verbinding met elkaar te helen
als er overgave is bij beide partners. Door ruimte
te maken voor de ander en bereid te zijn steeds
dieper te kijken - wie ben ik, wie is de ander, hoe
komen we samen - bereik je die overgave.
Vrij zijn betekent niet dat je altijd gelukkig bent
of dat alles gaat zoals je wilt, maar dat je liefdevol
kunt zijn met wat er is, wat er ook gebeurt. Een
relatie is het ideale platform om dit te oefenen
en om liefdevol te zijn met wat er schuurt en wat
er moeilijk is. Als beide partners zich overgeven
aan de liefde, ongeacht de omstandigheden, dan
zal de liefde zegevieren en zelfs de moeilijkste
situaties kunnen overwinnen. W

* - Edith Hubers: senang.nl

- Esther Perel: estherperel.com

- Meer over overgave in de liefde

lees je op: happinez.nl/overgave




