
Je bent gestopt, en nu?
Waarom controle niet hetzelfde is als vrijheid - en wat er verandert wanneer het patroon

begrepen wordt in plaats van alleen onderbroken

Er is echt iets veranderd

Stoppen is vaak veel moeilijker dan het van buitenaf lijkt. Het vraagt helderheid, oprechte inspanning

en voor veel mensen meer dan één poging.

We gaan niet bagatelliseren wat je hebt gedaan. Stoppen is een wezenlijke stap. Maar het is een

beginpunt, geen eindpunt. Wat er vervolgens gebeurt in de ruimte die nu ontstaat, bepaalt of dit zich

ontwikkelt tot meer vrijheid, of tot een meer gecontroleerde versie van wat er al was.

Wat stoppen heeft onderbroken en wat niet

Iets wat de meeste mensen niet volledig registreren na het stoppen:

Het patroon is onderbroken. Het gedrag is gestopt. De directe cyclus - de trek, het gedrag, de

verlichting, de trek die sterker terugkeert - verliest langzaamaan z’n grip.

Maar wat het patroon aandreef is er vaak nog steeds.

Het gedrag is onderbroken maar het systeem dat eraan gewend raakte niet meteen. Het zenuwstelsel

verwacht nog steeds dezelfde route naar verlichting, regulatie of ontlading. Daardoor blijft de

voorgrondspanning vaak nog lange tijd actief aanwezig, zelfs wanneer iemand volledig is gestopt.

Daarnaast is er een diepere, oudere druk die er al was vóór het patroon begon, er was terwijl het liep,

en er nu nog steeds is. Niet de directe trek naar het gedrag, maar iets stillers en fundamentelers. De

opgestapelde spanning van hoe iemand heeft geleefd: het tempo, de controle, de voortdurende

aanpassing, de kloof tussen het leven dat geleefd wordt en het leven dat eigenlijk past.
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UseYourAddiction (UYA) biedt educatieve content en
coaching voor functionerende mensen met terugkerende,
dwangmatige of verslavende patronen.

Het begon vanuit een eenvoudige observatie: dit raakt
veel meer mensen dan we openlijk erkennen, ook zij die
blijven werken, zorgen, presteren en doorgaan, terwijl er
onder de oppervlakte iets blijft lopen dat langzaam invloed
krijgt op hun energie, relaties, zelfvertrouwen en vrijheid.

UYA gaat niet over het bestrijden van het gedrag maar
om het begrijpen van wat het aandrijft.

Wanneer je leert zien waar het naar wijst, ontstaat er
ruimte voor iets anders: verbinding met wat werkelijk
belangrijk is en de terugkeer naar vrijheid en keuze.

Dat is de achtergrondspanning, de diepere laag 
die het patroon tijdelijk beheerde maar nooit werkelijk 
oploste.

Wat betekent dat de voorgrondspanning, de directe
trek, zich opnieuw zal blijven aandienen. 

Misschien minder sterk. Misschien pas later, wanneer
het eerste gevoel van opluchting is weggeëbd. Maar
hij keert terug. En zonder de oorspronkelijke uitweg
zoekt het systeem vaak een andere.

Dit is waarom stoppen als de finish voelt en het dat
eigenlijk nooit blijkt te zijn.



Waarom de trek aanhoudt

Het brein verleert niet wat het heeft geleerd alleen omdat het gedrag een tijdje is gestopt.

De paden die de voorgrondspanning produceren blijven aanwezig, gevoelig voor vertrouwde cues. Een

tijdstip van de dag. Een bepaalde staat van stress. Vermoeidheid. Een emotie. Een omgeving. De cue

activeert, de trek verschijnt.

Dit zegt iets over het systeemgeheugen, niets over persoonlijk falen of gebrek aan toewijding.

Nieuwe paden bouwen zich langzaam naast de oude op naarmate de oude minder worden

geactiveerd. Maar dat kost meestal meer tijd dan mensen verwachten. De trek die verschijnt is dus

geen bewijs dat stoppen niet werkt. Het is deels het oude pad dat reageert op vertrouwde cues en

deels een systeem waarvan de basislijn zich nog moet herorganiseren nadat het lange tijd rondom het

gedrag heeft gefunctioneerd.

Wat helpt is niet het onderdrukken van die trek, maar het observeren ervan. Opmerken wat eraan

voorafging. In welke staat je was. Waar hij werkelijk mee verbonden lijkt te zijn.

Observeren zonder automatisch te handelen verzwakt het pad over tijd. Dat is een gegeven.

En naarmate de voorgrondspanning geleidelijk minder dominant wordt, wordt iets anders

toegankelijker: de achtergrondspanning die er altijd al onder lag. Terwijl de directe trek dominant was,

was deze diepere laag moeilijker bereikbaar. Naarmate die stiller wordt, wordt het diepere werk

mogelijker.

De voorgrondspanning dooft vaak langzaam uit. De achtergrondspanning zoekt ondertussen nog

steeds een uitweg.

Dat zijn twee verschillende processen en ze verdienen elk hun eigen aandacht.

Hoe patronen verschuiven in plaats van verdwijnen

Wanneer het gedrag stopt, stopt het systeem dat het nodig had niet automatisch mee.

De achtergrondspanning heeft nog steeds ergens naartoe nodig. En systemen vinden vaak nieuwe

uitgangen.

Er zijn grofweg twee vormen van substitutie die het waard zijn om te onderscheiden.

De eerste gebeurt op het niveau van de voorgrondspanning. De directe trek vindt een nieuw gedrag

dat vergelijkbare verlichting produceert. Stoppen met alcohol en beginnen met cannabis. Stoppen met

stimulerende middelen en vervolgens volledig gaan leunen op iets anders dat hetzelfde systeem

activeert. Dezelfde cyclus blijft intact, alleen met andere inhoud.
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Daar kan waarde in zitten, zeker wanneer het gaat om het verminderen van schade aan de

gezondheid of het vermijden van sociale of juridische problemen. Maar de onderliggende dynamiek

blijft grotendeels hetzelfde. De voorgrondspanning blijft het systeem aandrijven.

De tweede vorm ziet er vaak meer uit als echte verandering.

Het oorspronkelijke gedrag stopt. Iets anders neemt de plaats in: gezonder, productiever, sociaal

geaccepteerd, soms zelfs bewonderd. Maar wat het aandrijft is nog steeds dezelfde

achtergrondspanning: de behoefte aan controle, de constante mentale activiteit, het vermijden van

werkelijk voelen, de manier waarop iemand zich tot zichzelf en de wereld verhoudt.

Ander gedrag. Dezelfde structurele functie. Beide vormen hebben hun plek. Geen van beide is

volledige vrijheid. Het verschil zit uiteindelijk niet in het gedrag zelf maar in wat het fundamenteel

aandrijft.

Wat er verandert wanneer de achtergrondspanning verschuift

Dit is het niveau dat veel benaderingen nooit werkelijk bereiken. Wanneer niet alleen het gedrag, maar

de dynamiek eronder begint te verschuiven, veranderen er dingen die veel verder gaan dan het gedrag

zelf.

In relaties ontstaat vaak meer aanwezigheid. Minder afstand. Minder beheerde versies van jezelf.

Mensen merken dat ze anders in gesprekken zitten, minder bezig met controleren hoe ze overkomen,

meer werkelijk aanwezig.

In werk ontstaat meer energie voor wat er echt toe doet. Minder functioneren op automatische piloot.

Meer keuzes vanuit overtuiging in plaats van gewoonte of vermijding. Alsof aandacht en energie

minder voortdurend worden weggetrokken door iets dat op de achtergrond bleef trekken.

In het lichaam neemt de chronische spanning vaak af. Slaap verbetert. Energie wordt stabieler. Het

systeem hoeft minder voortdurend gereguleerd te worden.

En in de zelfbeleving wordt de kloof kleiner tussen wie iemand is en wie iemand zich voordoet te zijn.

Veel mensen beschrijven het niet alleen als minder strijd, maar ook als meer toegang tot levendigheid,

richting en betrokkenheid bij hun eigen leven.

Niet vlakker. Juist levendiger. Het zijn de uitkomsten van werken op het juiste niveau, en dus niet van

simpelweg harder proberen. 

En dit is ook waar motivatie verandert. Niet langer alleen wegbewegen van een probleem maar

bewegen richting iets dat werkelijk van waarde voelt. Dat is een fundamenteel andere kwaliteit van

motivatie. En die blijkt meestal veel duurzamer.
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Het kantelpunt

Hier is de vraag die bepaalt wat er nu volgt:

Wat is er nu veranderd: het gedrag,of het systeem eronder?

Als de inspanning die nodig is om gestopt te blijven over tijd nauwelijks afneemt, als het reguleren van

jezelf constant blijft of zelfs toeneemt, dan is dat informatie. Het werk dient dieper te gaan.

Als dingen geleidelijk makkelijker worden, minder interne onderhandeling, meer coherentie, minder

wisselen tussen verschillende versies van jezelf, dan is dat een teken dat er iets integreert. Langzaam,

misschien nog niet perfect, maar wel oprecht.

Stoppen is de ingang, integratie is de richting.

Hoe integratie er werkelijk uitziet

Niet alleen als intellectueel concept maar als iets dat langzaam zichtbaar wordt in het dagelijks leven.

De onderhandeling die vroeger automatisch verliep wordt opgemerkt voordat hij volledig is afgerond.

De voorgrondspanning kan terugkomen maar er ontstaat ruimte tussen de impuls en wat je ermee doet.

Beslissingen voelen meer als de jouwe.

De versie van jezelf die verschijnt op werk, thuis en voor de spiegel wordt consistenter.

Er is minder inspanning nodig om te leven op een manier die overeenkomt met wat je werkelijk

waardeert. Niet nul inspanning, het leven blijft grillig. Maar de specifieke inspanning van jezelf

voortdurend reguleren, controleren en beheren neemt geleidelijk af.

En iets keert terug dat moeilijk precies te benoemen is maar onmiddellijk herkenbaar wanneer het er is:

Meer van jezelf.

Meer toegang tot wat werkelijk belangrijk voelt.

Meer rust zonder jezelf af te vlakken.

Een leven dat coherenter, levendiger en werkelijk van jou aanvoelt.

Dat is geen wishful thinking. Het is wat veel mensen consequent beschrijven als uitkomsten van dit werk.

Waarom dit specifieke moment moeilijk alleen te navigeren is

Hetzelfde systeem dat wordt geobserveerd doet de observatie. Dat is altijd zo.

Maar dit moment heeft een specifieke uitdaging.

De zaken lijken beter te gaan. De urgentie is verminderd. Het meest zichtbare probleem is minder

aanwezig. En juist daardoor wordt het stillere, fundamentelere werk tegelijk toegankelijker én

makkelijker uitgesteld.
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Iemand buiten jouw systeem kan de substitutie vaak zien voordat jij hem herkent. Kan merken wanneer

rigiditeit terugkeert voordat die voor jou als rigiditeit voelt. Kan de vraag openhouden : verandert het

gedrag, of verandert het systeem eronder? En dat op cruciale momenten waarop de schijn van

vooruitgang die vraag alweer dreigt te sluiten.

Een uitgebreide uitleg staat in Waarom Je Jezelf Hier Niet Uit Kunt Denken.

Wat er nu mogelijk is

Het gedrag was de meest zichtbare uitdrukking van een dynamiek die er al lang vóór het gedrag was.

Wanneer die dynamiek begint te verschuiven; wanneer de achtergrondspanning wordt verwerkt in

plaats van alleen beheerd, wanneer de relatie met de eigen binnenwereld verandert, verliest het

gedrag zijn greep niet door voortdurende krachtinspanning, maar omdat wat het diende geleidelijk

minder noodzakelijk wordt.

Dat is geen perfecte toestand maar wel een goede richting.
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