Wat het je eigenlijk kost.

Wat het je werkelijk kost (1/5)

De verborgen prijs van terugkerende patronen; op relaties, zelfvertrouwen en de relatie met

jezelf.

Het ontstaat zelden opeens

Dat is precies waarom het zo makkelijk te missen is en zo makkelijk weg te verklaren. Want er is meestal

niet één duidelijk moment waarop alles verandert. Vaker is het een langzame opeenstapeling van

kleine dingen die elk op zichzelf beheersbaar lijken, maar samen wel degelijk een ander beeld vormen.

Tegen de tijd dat de grens werkelijk bereikt wordt, is er vaak al een aanzienlijke prijs betaald. Het

meeste daarvan vrijwel onzichtbaar, op de achtergrond, terwijl het leven ogenschijnlijk gewoon

doorging.

En daaronder broeit iets wat moeilijker te zien is: een inwendig gewicht dat de meeste mensen niet

eens meer echt opmerken omdat het er al zo lang is dat het normaal is gaan voelen.

Praktisch betekent dit dat het volledige kostenplaatje vrijwel altijd groter is dan wat je nu ziet. Niet

omdat je niet goed oplet maar omdat de kosten die er uiteindelijk het meest toe doen zich vaak

ontwikkelen voordat je ze als duidelijke consequenties herkent.

Vroege signalen versus late signalen

De vroege signalen zijn makkelijk te negeren. lets meer vermoeidheid dan normaal. Een gesprek dat net

niet goed liep. Een beslissing genomen vanuit een waziger plek dan eigenlijk zou moeten. Een

privéafspraak met jezelf die opnieuw niet standhoudt. Elk voelt klein genoeg om weg te verklaren. Zo

wordt het meestal ook gezien.

Late signalen zijn moeilijker te negeren. Een relatie die schade heeft opgelopen. Een professionele

situatie met werkelijke gevolgen. Een gezondheidscrisis. Een zelfbeeld dat ver genoeg van de

werkelijkheid is afgedreven dat jezelf recht in de spiegel aankijken emoties oproept.

Het verschil tussen vroeg en laat zit vaak niet alleen
in de directe impact van het gedrag maar vooral in
hoe lang de signalen verklaard, geminimaliseerd of
vooruitgeschoven werden voordat er werkelijk naar
gekeken werd.

En juist wanneer iets minder extreem lijkt, kan het
lang doorgaan. Ondertussen verschuift de grens van
wat normaal of acceptabel voelt langzaam mee.
Wat een jaar geleden zorgwekkend had gevoeld,
voelt nu beheersbaar.

Die normalisering is op zichzelf al één van de kosten
en tegelijk één van de moeilijkste om helder te zien
terwijl je midden in het patroon zit.

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 invioed

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.
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De zichtbare kosten
Dit zijn de kosten waar mensen meestal als eerste aan denken. Meestal extern, concreter en moeilijker

volledig weg te redeneren als iemand er duidelijk naar kijkt.

Tijd.
Niet alleen de tijd die het gedrag direct inneemt, maar ook alles eromheen. De mentale ruimte. De
anticipatie. Het herstel. De onderhandeling met jezelf. De uren die ergens anders voor bedoeld waren

maar toch hier naartoe gingen.

Over een paar weken genomen voelt dat nog beheersbaar. Over maanden en jaren blijkt het vaak een

aanzienlijk deel van je leven dat om het gedrag draait.

Geld.
Direct, wat het gedrag kost. Maar ook indirect: beslissingen genomen vanuit vermoeidheid, onrust of
verminderde helderheid. Kansen die niet benut werden omdat de energie of aanwezigheid er niet

werkelijk was.

De mensen dicht bij je.

Partners, vrienden, familie, kinderen. Zelden zien zij volledig wat er speelt. De verklaringen zijn
plausibel. De buitenkant blijft grotendeels overeind. Dus vaak zien ze het patroon niet volledig maar ze
voelen wel iets. Een verschil in aanwezigheid. Een versie van jou die ergens anders lijkt te zijn, zelfs

wanneer je fysiek dichtbij bent.

Sommigen vermoeden meer dan ze uitspreken. En zelfs dan blijven ze vaak stil. Niet omdat het ze niet
raakt, maar juist omdat het ze wel raakt. Het bespreekbaar maken voelt riskant. Dus zeggen ze niets.
Niet omdat ze niets zien maar omdat ze bang zijn voor wat er gebeurt als het echt benoemd wordt.
Dat is een pijnlijke situatie: iemand die zwijgt om de relatie niet te beschadigen, terwijl het patroon dat

intussen langzaamaan wél doet.

Werk en professionele reputatie.
Het patroon beinvloedt niet alleen prestaties. Het beinvioedt aanwezigheid. Of iemand werkelijk in de
ruimte is of vooral probeert de dag door te komen. Of iemand betrokken is of alleen maar technisch

aanwezig. Mensen voelen dat verschil vaak eerder dan het uitgesproken wordf.
Met de tijd beinvloedt dat hoeveel vertrouwen, verantwoordelijkheid en aandacht anderen aan jou
geven. Voeg daar vermoeidheid, verminderde helderheid en inconsistente prestaties aan toe en

uiteindelijk ontstaat er een twijfelachtige reputatie.

De onzichtbare kosten

Deze zijn meestal alleen voor jezelf echt zichtbaar. Juist daarom doen ze vaak de meeste schade over
tijd.
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Helderheid.
Een deel van je mentale bandbreedte gaat voortdurend naar verklaren, vooruitdenken, herstellen,
compenseren of het verhaal rond het patroon overeind houden. Die energie is er dus niet voor iets

anders.

Beslissingen worden vanuit een suboptimale staat genomen. Je aanwezigheid wordt diffuus. En omdat
dit geleidelijk gebeurt, begint het normaal te voelen. Veel mensen merken pas achteraf hoeveel

helderder het leven eigenlijk kan aanvoelen wanneer die constante ruis afneemt.

Zelfvertrouwen.
Elke keer dat je weet dat iets waar is voor jou, maar toch iets anders doet of zegt, wordt de afstand
tussen jou en jezelf iets groter. Elke afspraak die je privé met jezelf maakt en vervolgens niet houdt,

tast iets aan.

Met de tijd verspreidt dat zich verder dan alleen het gedrag zelf. Het beinvloedt of je jezelf nog
gelooft wanneer je zegt dat iets gaat veranderen. Of je je instincten vertrouwt. Of je jezelf werkelijk

betrouwbaar vindt, ook wanneer niemand kijkt.
En dit gaat sneller dan de meeste mensen beseffen.

Zelfbeeld.

De afstand tussen de persoon die je naar buiten brengt en de persoon die je privé weet te zijn. Het
gevoel op de achtergrond dat er iets loopt wat je niet volledig kiest. Dat de tijd voorbijgaat op een
manier die niet past bij je idealen. Dit voelt meestal niet als crisis maar als een constante ruis waar je

langzaamaan mee bent gaan leven.

Veel mensen die uiteindelijk met zichzelf aan de slag gaan beschrijven niet de afwezigheid van het

gedrag als het grote verschil maar de terugkeer van een eerlijke relatie met zichzelf.

Wat er onder alles ligt
Onder veel van deze kosten ligt uiteindelijk dezelfde beweging. De afstand tussen wat je denkt, wat je
voelt en wat je doet. Drie dingen die eigenlijk samen horen te bewegen maar langzaam uit elkaar zijn

gaan lopen.

Wanneer die afstand groter wordt, begint het leven vreemd vermoeiend te worden, zelfs wanneer het

er aan de buitenkant nog redelijk intact uitziet.

Want veel energie gaat ondertussen naar het overeind houden van twee versies tegelijk: de versie die

zichtbaar is voor de wereld, en wat daaronder werkelijk gaande is.




Wat het je werkelijk kost (4/5)

Daar zit een specifieke vorm van uitputting in. Een deel van de vlakheid, vermoeidheid en voortdurende
innerlijke wrijving die mensen ervaren is niet zomaar hoe ze nu eenmaal zijn. Het zijn vaak de kosten

van langdurig innerlijk conflict.

En dat maakt uit.

Want het betekent dat er meer veranderd dan alleen het gedrag wanneer het patroon werkelijk bij de
bron wordt aangepakt. Niet alleen omdat het gedrag afneemt, maar omdat de verdeeldheid eronder
minder wordt. De uitputting zelf neemt af. Niet als bijeffect, maar als direct gevolg van minder strijd

met jezelf.

De vraag die meer verdient

De gebieden die dit patroon beinvloedt - hoe belangrijk zijn die werkelijk waar voor jou?

Want er zijn grofweg twee mogelijkheden en beide zijn belangrijk om te zien.

Als het antwoord ja is, dit zijn echte, betekenisvolle zaken in je leven, dan zijn de kosten die het patroon

daar veroorzaakt ook betekenisvol. Het is informatie dat je onder ogen kan zien.

Maar soms ligt het ingewikkelder.

Soms raakt het patroon gebieden van je leven juist waar ergens al langer iets schuurt. Een baan.
Relaties. Een manier van leven. Een vorm van succes die je misschien eerder hebt opgebouwd dan
werkelijk hebt gekozen.

Het gedrag wordt dan niet alleen een probleem, maar ook een uitlaatklep voor iets dat nooit helemaal
heeft gepast. Dat is niet persé een excuus voor het gedrag maar het is wel een andere vorm van

eerlijkheid.

Sommige verliezen voelen anders zodra je beseft dat het leven waarin je ze oploopt misschien nooit

volledig van jou heeft gevoeld.

En dat doet ertoe. Want duurzame verandering houdt meestal geen stand wanneer iemand alleen

probeert iets te beschermen waar hij diep vanbinnen nooit werkelijk in geinvesteerd heeft.

Hoe dan ook wijst het patroon ergens naartoe. De vraag is dan niet f je het serieus moet nemen dat

doe je al. De vraag is wat je precies serieus neemt en waarom.
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Waarom mensen zo lang wachten

Mensen zijn vaak verrassend goed in het produceren van verklaringen die net plausibel genoeg zijn.

“Het is niet zo erg.” “Anderen gaat het slechter af.” “Dit is tijdelijk.” “lk zou kunnen stoppen als ik het

echt wil."

Niet helemaal onwaar. Precies daarom werken ze in het verzachten van het ongemak van het volledige

beeld. Net genoeg zodat alles kan doorgaan.
En voor het soort persoon dat dit waarschijnlijk leest zit daar nog iets extra’s in.

Intelligentie en zelfreflectie zijn echte kwaliteiten. Het zijn vaak precies de eigenschappen die mensen
helpen patronen te begrijpen. Maar ze maken het ook makkelijker om overtuigende verklaringen te

bouwen voor waarom dingen eigenlijk nog onder controle zijn.
Hoe beter iemand kan analyseren, hoe verfijnder de rationalisatie vaak wordt.

Op een bepaald punt stopt dat het een hulpmiddel te zijn en begint het onderdeel van het patroon zelf

te worden.

Wat dat praktisch betekent: de helderheid die je zoekt gaat waarschijnlijk niet ontstaan door hier nég
harder over na te denken. Het ontstaat eerder wanneer je bereid raakt te kijken naar wat er echt aan

de hand is, voordat de verklaringen weer snel binnenkomen om het weer toe te dekken.

Hoe eerlijke erkenning er werkelijk uitziet

Gewoon de bereidheid om naar de afstand te kijken tussen wat je zegt dat belangrijk is en wat het
patroon over tijd werkelijk laat zien, zonder dat verklaringen onmiddellijk alles weer weg- en
dichtzetten.

Om de kosten helder te zien, zichtbaar en onzichtbaar, zonder ze meteen om te zetten in schaamte of
schuld. Want geen van beide helpt werkelijk. Ze voegen meestal alleen extra gewicht toe aan iets dat

al zwaar genoeg is.

Begrijpen wat het patroon werkelijk aandrijft in plaats van alleen de gevolgen ervan beheren, is precies

waar Binnenin het Patroon en De Dynamiek Erachter dieper op ingaan.

De kosten helder zien is het begin.

De structuur begrijpen is wat echte verandering verder mogelijk maakt.
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