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Waarom de spanning achter het patroon niet verdwijnt wanneer het gedrag stopt en wat er verandert

als je ermee aan de slag gaat

Wat onder het gedrag blijft liggen

Er zijn mensen met een bepaald patroon die voelen dat het gedrag iets anders reguleert. Spanning uit

werk, relaties, verwachtingen, controle, of het gevoel dat ze een leven leiden dat niet helemaal van

hen is.

Er zijn ook mensen die een tijdje of helemaal stoppen en toch merken dat er iets overblijft. Een gevoel

dat niet weggaat. Van onrust of leegte, iets dat niet direct met het gedrag samen lijkt te gaan.

Soms was die diepere spanning er al voordat het patroon begon. Soms is ze juist groter geworden

doordat het patroon actief werd. Vaak lopen die twee na verloop van tijd door elkaar.

Wat in elk geval duidelijk wordt: alleen het gedrag veranderen raakt niet automatisch alles wat eronder

ligt. Dat is waar dit artikel over gaat.

De voorgrond- vs de achtergrondspanning

In Binnenin het Patroon staat beschreven hoe de directe cyclus werkt: hoe spanning zich koppelt aan

gedrag, hoe verlichting de cyclus versterkt, en hoe gewenning de voorgrondspanning steeds intenser

maakt.

Die directe trek kan over tijd afnemen wanneer het gedrag stopt en gestopt blijft. Het systeem kan

terugkeren naar een nieuw evenwicht.
Maar daarmee is niet automatisch alles opgelost.

We hebben het over de achtergrondspanning: een
lage constante druk op de achtergrond van iemands
leven. Niet altijd duidelijk voelbaar. Niet altijd
makkelijk te benoemen. Soms voelt ze simpelweg als
hoe dingen nu eenmaal zijn.

Zolang de voorgrondspanning dominant is, urgent,
concreet, alle aandacht opeisend, wordt die diepere
laag vaak overstemd. Pas wanneer de directe trek
stiller wordt, kan zichtbaar worden wat er al die tijd
onder lag, of wat door het patroon zelf is
opgebouwd.

Voor veel mensen begint daar pas het werk dat
werkelijk verder gaat dan alleen het gedrag.

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.
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Waar de achtergrondspanning vandaan komt
De achtergrondspanning is niet één ding. Ze is de opgestapelde druk van alles in het leven dat niet in

lijn is met wat iemand werkelijk voelt en wil.
Dat kan van alles zijn.

Werk dat functioneel is maar niet klopt. Relaties die meer kosten dan ze geven. Een zelfbeeld dat is
gevormd door wat anderen verwachten in plaats van door wie iemand werkelijk is. Het gevoel dat het
leven is geconstrueerd in plaats van gekozen. Een afstand tussen hoe iemand naar buiten functioneert
en wat er van binnen werkelijk leeft. Creativiteit die geen ruimte krijgt. Emoties die systematisch

worden weggemanaged in plaats van gevoeld.

Het gaat hier niet om problemen die opgelost moeten worden. Het gaat om de afstand tussen hoe
iemand leeft en wat er werkelijk voor hem of haar waar is. Die afstand genereert de spanning. En die

spanning zoekt een uitweg.

Hoe het systeem zich heeft georganiseerd
De achtergrondspanning bouwt niet plotseling op. Ze ontwikkelt zich geleidelijk via een manier van
leven die de meeste mensen nooit bewust hebben gekozen, het is gewoon geworden hoe dingen

werken.

Na verloop van tijd bewegen we richting méér denken, méér controle, méér structuur en steeds meer
aanpassen aan de verwachtingen van buiten. We bewegen hierdoor weg van direct voelen, van ruimte

voor wat er werkelijk binnenin leeft, van een leven dat in lijn is met onze diepere waarden.

Dit is geen fout, het is vaak zelfs noodzakelijk. Het is hoe mensen functioneren, presteren, geld

verdienen en een succesvol leven opbouwen. Van buitenaf werkt het.

Maar intern verschuift er iets.

Het verstand begint meer te doen dan waarvoor het bedoeld is. Het begint te interpreteren in plaats
van te ervaren. Te managen in plaats van te voelen. Te verklaren in plaats van op te merken. De relatie
met de eigen innerlijke wereld vernauwt geleidelijk op een manier die makkelijk te missen is precies

omdat de rest van het leven zo goed lijkt te gaan.

Signalen moeten luider worden voordat ze worden opgemerkt. De drempel voor wat als probleem telt
verschuift langzaam naar beneden. En wat niet wordt verwerkt: emoties, stress, intern conflict,
ervaringen die niet in het huidige verhaal passen, dat verdwijnt niet. Het blijft in het systeem als

achtergrondspanning.

En zeker niet als heldere gedachten. Eerder als een zwakke onrust. Waar energie wegsijpelt maar wat

niet te lokaliseren is. Een gevoel dat er iets niet klopt ook al is er aan de oppervlakte niets mis.
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Hoe de twee lagen elkaar beinvloeden

De achtergrondspanning schiep de omstandigheden die het gedrag tot een voor de hand liggende
keuze maakten. Het systeem stond al onder druk, had het al moeilijk om te verwerken wat het voelde,
was al georganiseerd rondom controle en denken. Toen het iets tegenkwam dat verlichting bood,

greep het daar vanzelfsprekend naar.

Maar zodra het binnenste patroon loopt, voedt het ook terug in de achtergrondspanning. Elke cyclus
tast iets aan: zelfvertrouwen, door herhaaldelijk gemaakte en niet nagekomen afspraken met jezelf.
Zelfbeeld, door de groeiende kloof tussen wie je bent en hoe je leeft. De relatie met de eigen

binnenwereld, terwijl overdenken en controle toenemen om de gevolgen te beheersen.

Dit alles voedt terug in de achtergrondspanning die het patroon dan vaker moet reguleren wat de

cyclus vaker laat lopen en wat de achtergrondspanning dan weer verder opdrijft.

Beide lagen versterken elkaar. Maar ze kunnen elkaar ook verzwakken. Dat is precies waarom het werk

op deze twee dimensies ligt.

Twee soorten substitutie
Wanneer iemand het gedrag stopt maar de achtergrondspanning niet aanpakt, zoekt het systeem een
andere uitweg. Dat is hoe systemen werken. De behoefte is er nog steeds dus er wordt een andere

manier gevonden om haar te reguleren.

Er zijn twee vormen van substitutie die het waard zijn om te herkennen omdat ze er heel anders uitzien

in beleving maar eronder dezelfde structuur hebben.

De eerste gebeurt op het niveau van de directe cyclus. Het gedrag wordt vervangen door een ander
dat vergelijkbare verlichting biedt voor de voorgrondspanning. De cyclus blijft intact maar met een

andere inhoud. Soms heeft dit waarde, bijvoorbeeld wanneer het nieuwe gedrag minder schadelijk is
of wat meer ruimte geeft voor een normaal leven. Maar de voorgrondspanning en de achterliggende

dynamiek blijven vrijwel onveranderd.

De tweede ziet er meer uit als échte verandering. Het oorspronkelijke gedrag stopt. lets anders neemt
de plek in maar het is veel gezonder, productiever, of sociaal geaccepteerd misschien zelf bewondert.
De direct cyclus en de daarmee samenhangende voorgrondspanning is verandert maar wat het
aandrijft is nog steeds de achtergrondspanning. Het nieuwe gedrag vervult dezelfde structurele,

achterliggende functie.

Beide vormen hebben hun plek. Geen van beide is volledige vrijheid. Dat verschil zit niet in het gedrag

maar in de vraag of de beide vormen van spanning werkelijk zijn aangepakt.
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De twee routes

Er zijn twee manieren waarop het patroon kan beginnen te verschuiven.

De eerste en meest toegepaste is door de directe cyclus eerst te adresseren. Het gedrag stopt. De
voorgrondspanning wordt langzaam minder. En naarmate die stiller wordt, wordt de
achtergrondspanning - die er altijd al onder lag maar werd overstemd - directer voelbaar. Voor veel
mensen is dat de eerste keer dat ze werkelijk voelen wat het gedrag al die tijd heeft beheerd. Vanuit

die plek wordt het diepere werk mogelijk.

De tweede route werkt andersom. lemand begint te werken aan de achtergrondspanning. Aan de
afstand tussen het leven dat geleefd wordt en het leven dat werkelijk past. Aan de dimensies die niet
in lijn zijn. En naarmate die spanning begint te verschuiven, verliest de voorgrondspanning ook aan
kracht. Het gedrag wordt minder dwingend niet door er direct op te focussen maar omdat wat het
diende niet meer op dezelfde manier nodig is. En kan overigens nog steeds sprake zijn van lichamelijke

afthankelijkheid maar die is dan erg zeer duidelijk waarneembaar.

Zoals gezegd is de eerste route de meest toegepaste en misschien ook wel de meest geschikte voor
de meerderheid. Maar voor sommigen is de tweede route simopelweg de enige die werkelijk
beschikbaar is. De eerste lukt niet, het gedrag stoppen voelt onmogelijk zolang de

achtergrondspanning zo hoog is. Werken aan de context van het leven is dan de ingang.

Beide routes vereisen uiteindelijk het aanpakken van beide lagen. Maar de volgorde verschilt en welke

route voor jou beschikbaar is, daar kom je alleen maar achter door het te onderzoeken.

Hoe je de achtergrondspanning herkent

Dit is subtieler dan de directe trek maar heel reél.

Je merkt het misschien aan hoe het voelt als het leven stil wordt. Als je niet bezig bent met het gedrag.

Als er een moment is zonder afleiding. Is er dan rust of is er onrust?

Je merkt het aan de verhouding tussen denken en voelen. Weet je duidelijker wat je denkt dan wat je

voelt? Beweeg je snel voorbij gevoelens voordat je ze volledig landen?

Je merkt het aan hoe je leeft op de dimensies die ertoe doen. Klopt je werk voor je, niet alleen
functioneel maar werkelijk? Voeden je relaties je of kosten ze je vooral energie? Is er ruimte voor wat je
werkelijk belangrijk vindt? Heb je passies of een hobbie dat niet te maken heeft met het patroon waar

je je nog helemaal in kan verliezen?

Je merkt het aan een gevoel van vermoeidheid dat slaap niet oplost. Aan een vlakheid die er altijd lijkt

te zijn. Aan het gevoel dat je functioneert maar dat er iets ontbreekt.

Dit zijn aanwijzingen. Signalen dat er iets op de achtergrond om aandacht vraagt.
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Dit is geen fout
De manier waarop het systeem zich heeft georganiseerd, het denken, het controleren, het aanpassen
aan verwachtingen, was een noodzakelijke aanpassing. Aan druk, aan omgeving, aan wat nodig was

om te functioneren. Het heeft voor je gewerkt.

Maar aanpassingen die vast gaan zitten, die later niet meer nodig zijn maar niet door-evolueren,
genereren frictie. En deze frictie neigt zich te manifesteren in precies het soort spanning waar je nu

over aan het lezen bent.
Het herkennen hiervan is geen oordeel. Het is informatie over waar het werk ligt.

Wat er verandert als de achtergrondspanning verschuift
Wanneer niet alleen het gedrag maar de dynamiek eronder begint te veranderen, veranderen er dingen
die ver buiten het gedrag zelf liggen. Hieronder voorbeelden die meer of minder voor jou kunnen

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

In werk ontstaat meer energie voor wat er werkelijk toe doet. Meer keuzes vanuit overtuiging in plaats

van gewoonte of vermijding.
In het lichaam neemt de chronische spanning af. Slaap verbetert. Energie wordt stabieler.

In de zelfbeleving wordt de afstand kleiner tussen wie je bent en wie je je voordoet te zijn. De energie

die ging naar het beheren van die kloof komt vrij.

Mensen die dit punt bereiken beschrijven het niet als iets verliezen. Ze beschrijven iets terugkrijgen:
meer helderheid, meer coherentie, meer van zichzelf. Dit is niet de uitkomst van harder proberen. Het is

de uitkomst van werken op het juiste niveau.

Waarom dit moeilijk alleen te navigeren is
Het patroon omvat hoe je denkt, hoe je interpreteert, wat je opmerkt en wat je voorbijgaat. Je bent
binnenin het systeem dat je probeert te begrijpen. Je dominante manier van zien doet het waarnemen

en heeft dus per definitie blinde vlekken.

En hier is de specifieke paradox voor het soort persoon dat dit waarschijnlijk leest: hoe capabeler je
mentaal bent, hoe beter je het patroon kunt verklaren, begrijpen, het zelfs helder verwoorden terwijl
het gewoon blijft lopen. Intelligentie en zelfbewustzijn, toegepast vanuit hetzelfde systeem dat het
probleem heeft gecreérd, produceren zeer overtuigende verklaringen van wat er gebeurt zonder dat

het werkelijk beweegt.

De volledige uitleg hiervoor staat in Waarom Je Jezelf Hier Niet Uit Kunt Denken.
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Afsluiting
Het gedrag is niet het begin. En het is niet het echte probleem.

Het is een reactie, op spanning die zich heeft opgebouwd in een systeem dat heeft geleerd te beheren
in plaats van te verwerken, te controleren in plaats van te verbinden, een leven te organiseren rondom

wat verwacht wordt in plaats van wat werkelijk waar is.

Wanneer die dynamiek begint te verschuiven en niet alleen het gedrag maar de structuur eronder

wordt aangepakt, dan verandert er meer dan je misschien verwacht.

Het gedrag verliest zijn greep niet door kracht. Maar omdat wat het diende niet meer op dezelfde

manier nodig is.

En dat is fundamenteel wat echte vrijheid oplevert.




