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Schaven aan schema’s

“Duh wat!” Een oudere zus hoort, sinds ze met pensioen is, geregeld deze echo uit onze jeugd. Inmiddels
probeert ze met haar nieuwe levensfase om te gaan, maar dan komt ongezocht die Groningse ‘Doe iets!'-
aansporing van moeder binnen. Nuttigheid, productief zijn, goed presteren; dat is ons met de paplepel
ingegoten. En dat gebeurde ongetwijfeld met goede bedoelingen. Bovendien heeft het mijn zus veel
gebracht, want ze kijkt terug op een geslaagde loopbaan. Toch werkt dat altijd actief moeten zijn in deze
periode behoorlijk belemmerend.

Dit brengt mij bij het werk van Jeffrey Young. In zijn psychologenpraktijk constateerde hij dat veel cliénten
schema’s in hun leven hadden waar ze steeds weer tegenaan liepen. Schema'’s zijn ideeén en gevoelens
die je hebt over jezelf en over hoe te leven. Die opvattingen doe je vooral op in de kindertijd, dan worden ze
vanzelfsprekendheden waar je je leven naar inricht, zonder je er verder veel vragen over te stellen. Maar als
een schema wordt opgeroepen door een onverwachte gebeurtenis word je je er opeens weer van bewust.
En dan?

Eerst jouw schema’s opsporen...

Youngs theorie is met twee cartoons leuk en in
grote lijnen te schetsen. Claudia Stirsky illustreert
hier dat pa lijfelijk weliswaar niet aanwezig is, maar
dat zijn inviced wel degelijk doorspeelt. Met zijn
veeleisende, mogelijk ook straffende, vader op de
achtergrond ploetert zoonlief verder.

Vanaf 1975 formuleerde Young 18 verschillende
schema’s. In dit artikeltje belicht ik het schema:
‘Extreem hoge eisen’. Zijn omschrijving? Je gelooft
dat je het nooit goed genoeg kan doen en dat je
harder je best moet doen. Je probeert te voldoen
aan zeer hoge innerlijke normen en waarden. Je
bent kritisch naar jezelf en naar anderen. Dat dit
schema kan leiden tot perfectionisme, strikt regels
naleven en altijd bezig zijn met tijdbesteding en efficiéntie, dat tekent David Bernstein hieronder. Natuurlijk,
die precisie op de vierkante millimeter zorgt voor een perfect schone tafel, maar zo'n over-controlerende,
angstig nauwgezette aanpak gaat wel ten koste van plezier, ontspanning en van sociale contacten.

Sinds 2006 werk ik met Youngs gedachtengoed en stelde ik de YSQ-J
samen. Dat is een vragenlijst waarmee je voor jezelf in beeld kan
krijgen welke van die 18 schema'’s een rol spelen in jouw leven.
Bovendien krijg je ermee een inschatting van jouw meest gebruikte
overlevingsstrategie. Young gebruikt de termen freeze, flight en fight
voor het omgaan met lastige situaties. Hannie van Genderen vertaalde
dat met: onderwerping, vermijding en overcompensatie. In haar boek
‘Patronen doorbreken’ beschrijft ze hoe, afthankelijk van de situatie,
verschillende strategieén gebruikt kunnen worden. Als je met extreem
hoge eisen leeft probeer je misschien zoveel mogelijk daaraan te
voldoen, zoals die vrouw hiernaast. Je neemt het schema als de
waarheid aan en geeft je er helemaal aan over. Maar als het je
allemaal toch wat teveel wordt schakel je misschien over van
onderwerping naar vermijdingsgedrag, met als effect dat het werk zich
opstapelt. Loopt de druk nog verder op dan snauw je misschien
iemand af die wat van je vraagt, ook al is dat maar een kleinigheid. Dat is een vorm van overcompenseren.
Even tot zover wat theorie. Hoe werkt dit alles in de praktijk?

Mocht je jouw schema’s en overlevingsstrategieén eens in beeld willen krijgen, benut dan voor een snelle
inschatting de YSQ-J, die ik als bijlage toevoeg. Als je die ingevuld opstuurt doe ik je de uitwerking per
omgaande toekomen met 66k een suggestie voor het beste, bij jou passende zelfhulpboek.




.. en dan proberen je schema’s bij te schaven
Nog even iets over het ontstaan en de inhoud van Youngs werk. Hij schrijft erover: “Een rode draad in mijn
ontwikkeling als therapeut was mijn toenemende behoefte aan integratie en vermenging van therapieén in
plaats van kritiek en uitsiuiting.” Hij wil zich niet verbinden aan één bepaalde stroming, maar gebruikt liever
de beste vondsten van allerlei therapeutische scholen. Zodoende worden technieken en instrumenten benut
uit zowel cognitieve gedragstherapie, de psychodynamische theorie, psychodrama als transactionele
analyse en cliéntgerichte therapie. Wat betekent dit nu concreet?
-~ » Als je schema’s wil veranderen is er keuze uit 3 manieren van werken:
' ' ' ' ‘ > Een passend zelfhulpboek gebruiken,
» Individuele schematherapie benutten of
il el »  Deelnemen aan een schemagerichte therapiegroep.
| Het zal duidelijk zijn dat de onderlinge verschillen tussen deze drie werkwijzen

groot zijn. Ik heb ervaring met alle drie, maar adviseer meestal te beginnen met
dat eerste idee. Dus kiezen voor ‘Leven in je leven’ of het al genoemde ‘Patronen
“;_"‘:“';f“ doorbreken’. Hun opzet verschilt aanzienlijk, maar beide boeken bieden veel
K Ko praktische idee&n om schema’s aan te pakken op de drie niveaus van voelen,

denken en doen. Zo worden bijv. verbeeldingsoefeningen aangereikt om heftige

gevoelens en lastige emoties beter te leren hanteren. Met schrijfopdrachten en
werkbladen krijg je meer inzicht in het ontstaan en de werking van je schema's. En
om je doen en laten in het dagelijkse leven veranderd te krijgen wordt o.a. gebruik
gemaakt van gedragsexperimenten. Van dit laatste een persoonlijk illustratie.

" Theorie naar de dagelijkse praktijk brengen
~ ' Uiteraard heb ik de YSQ-J zelf ook ingevuld. En wat te verwachten was, ik scoor hoog op
- ‘Extreem hoge eisen’. Nou biedt dit schema me veel, maar op bepaalde terreinen hindert ie
“enorm. Het leven is complex en het lukt me niet om alle ballen tegelijk in de lucht te houden.
‘Tijdbeheer, eten en drinken, lichaamsbeweging, ontspanning. Dat zijn een paar gebieden waarvan
ik weet: ik heb ideeén over hoe ik het zou willen, maar in de praktijk komt het er meestal niet van.
Prima voornemens, maar na een tijdje zijn ze verdampt.
Vorig jaar op 31 juli ben ik met een gedragsexperiment begonnen. |k gebruik daarbij zelfmonitoring.
Dat betekent gewoon: bijhouden wat je doet op een bepaald gebied. Maar 66k noteren ais je het
gewenste gedrag nalaat. Die maandag de 31° tekende ik in een schrift op ruitjespapier een grafiek: op
de verticale as kwamen de getallen 1 /m 9, horizontaal de beginletters voor de 7 dagen van de week.
Daarna registreren van de feiten. Elke dag. Op papier, maar het kan ook met een app op je telefoon.
Zelfmonitoring doet tenminste drie dingen met je, merk ik.
¢ Het motiveert. Heel concreet zien wat je wel en niet p— R |
gedaan hebt op een dag stimuleert enorm. Na de + ~
eerste weken wil je verdere vooruitgang boeken. En t
dus richt je je aandacht des te meer op het te 1 y
veranderen gedrag. Je wilt beter scoren en gaat er l—/ Vg
daarom de benodigde tijd voor inruimen. ‘

! .
e Hetloutert. Als je eerlijk bijhoudt wat je doet kan het 2 ,. - B r .""\ ," ———
haast niet anders dan dat je soms harde conclusies 14 9. . / r/. VA - 4
moet trekken. Ik wilde vorig jaar een nieuwe taal Y S, Y .V I .
leren. Zodoende nam ik me voor dagelijks een aantal }u lwd v =2 .T; B , ),'; '

nieuwe woordjes aan te leren. Het is me niet gelukt.
Jammer, taalstudie lijkt er in deze tijd niet in te zitten. Ik moet het als een fact of life aanvaarden.

e Zelfmonitoring blijft verrassen. Het afgelopen jaar overziend kom ik tot de conclusie, dat het me nooit
gelukt is 7 dagen achtereen het gewenst niveau te halen. Maar ik zie tegelijk ook, dat ik een lastige,
dagelijkse gewoonte van meer dan 40 jaar (!) onder de knie heb gekregen. De bovenste, blauwe lijn
illustreert dat. Weliswaar zie je nog steeds geen keurig rechte, horizontale lijn, maar... dat is voor
iemand met ‘Extreem hoge eisen’ eigenlijk wel goed. Een beetje speelsheid mag wel,.als je zo
perfectionistisch ingesteld bent. Tegelijk mag het duidelijk zijn, dat ik de komende tijd ernaar streef
de forse pieken en dalen uit die onderste twee lijnen te krijgen. Een mens blijft doelen stelien.

Tot zover een voorbeeld van veranderen, waar ik mee bezig ben. ik heb vooral het ervaringsgericht werken
met schematherapie willen illustreren. Mogelijk krijg je de smaak te pakken.
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