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70 DEAL JE
MET DE VERVELENDE
VRIENDIN

Ligt jullie vriendschap wat jou betreft
op sterven? Tijd om de boel eens
onder de loep fe nemen. Is ze een Ty, B
claimer, klaagt ze alleen maar of praat
ze te veel over zichzelf: zo ga je
ermee om.
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/1J DIE GEEN GENOEG
VAN JE KAN KRIJGEN

Ja, ooit wisten jullie alles van elkaar, werd er einde-
loos heen-en-weer gebeld en stonden jullie elke
donderdagavond samen in de kroeg. Maar er kwa-
men banen, relaties en nieuwe vrienden op je pad,
en zij is geruisloos van BFF naar ‘een goeie vriendin’
verschoven. Niets mis mee, behalve dat zij dat nog
steeds niet zo duidelijk ziet. Jij bent en blijft haar
nummer één, met alles wat daarbij hoort. Ze belt
dagelijks, staat elke week op de stoep en verwacht
bij al haar verhalen, anekdotes en sores jouw luiste-
rend oor. En als je dan eens laat merken dat je liever
met collega’s op stap gaat of gewoon een avondje
niks wil doen, voel je je schuldig. Hoe maak je haar
duidelijk dat je iets meer afstand nodig hebt, zonder
haar te verliezen?

Zo doe je dat Een typisch probleem voor vrouwen
van rond de dertig, meent Ursela van Stekelenburg,
communicatiedeskundige en auteur van het boek
‘Hoe haal ik het beste uit mezelf?. “Een nieuwe
baan of woonplaats — en daardoor ook vaak nieuwe
vrienden — hebben vaak invloed op een oude
vriendschap. Maar je ziet het ook bij vrouwen die
kinderen krijgen. Ze kunnen minder makkelijk af-
spreken en praten meer over hun nieuwe leven, wat
hun single vriendinnen niet altijd waarderen. Besef
wel: de ander ziet jou nog steeds als beste vriendin.
Dat is waardevol. Je hoeft haar daarin niet terug te
roepen, want grote kans dat je haar dan voor het
hoofd stoot. Hou het in het midden als zij weer eens
uitspreekt dat jij haar nummer één bent. Een sub-
tiel ‘jij bent voor mij ook heel belangrijk’ is dan een
prima antwoord. Je kunt wel aangeven dat het voor
jou lastig is om zo vaak af te spreken. Maar dan

wel zo dat je de waarde van jullie vriendschap be-
nadrukt. ‘Niet dat ik je niet graag zie, maar het is
voor mij moeilijk om heel vaak af te spreken. Het

is echt schipperen met mijn tijd,’ dat is duidelijk en
vriendelijk.” Je kunt haar ook vragen hoe vaak zij
wil afspreken en samen tot een compromis komen.
Klinkt zakelijk, en dat is het ook. Maar soms is

dat de beste manier om een vriendschap echt te
laten werken. Mocht ze jouw voorstel niet accep-
teren, maak haar dan duidelijk dat vaker afspreken

gewoon niet haalbaar is. Punt. »
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/1 DIE NON-STOP
OVER ZICHZELF PRAAT

Onvervalste energievreters zijn het: vriendin-

nen die zichzelf het allerleukste gespreks-
menukaart hebt gelezen, blijft zij maar door-
zagen over haar relatie, haar nieuwe kapsel,
haar werk en haar vakantie. Jij bent slechts
passief klapvee, dat op gezette momenten
waarderende of afkeurende geluiden mag
maken. Of niet? Net na het hoofdgerecht
vraagt ze toch even of jouw sportschool bevalt.
Om direct daarna een verhaal af te steken
over de nieuwe groepsles die ze sinds vorige
week doet. Zucht. De rekening graag?

Zo doe je dat Nict meer opnemen als ze belt en
keihard negeren is een manier om je energie te
sparen. Maar vrolijk word je er niet van. Want
zit er dan helemaal niets meer in jullie vriend-
schap? Van Stekelenburg: “Om te voorkomen
dat jullie afspraken steeds vervelender
worden, is het misschien nodig om je vriendin
eens duidelijk aan te spreken. Bijvoorbeeld:
‘Fijn dat je je gevoelens zo bij mij kwijt kunt,
maar ik heb niet het idee dat dat andersom
ook kan.” Geef ook hier weer concrete voor-
beelden: die en die keer hebben we alleen
maar over jouw werk gepraat, en de keer erna
over je liefdesleven. Vraag je vriendin of ze
zich bewust is van haar gedrag en geef aan
hoe vervelend je het vindt dat ze nooit de tijd
neemt voor je. Gaat ze weer de fout in? Hou
dan de klok bij. Na een half uur zeg je: ‘We
hebben het al dertig minuten over jou, nu wil
ik graag iets vertellen.” Heel kinderachtig,
maar veel vrouwen hebben het vaak niet eens
door als ze te veel over zichzelf praten. En blijf
haar confronteren als ze weer begint. Alleen

dan zal ze het uiteindelijk snappen.”
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/13 DIE ALTIID MAAR KLAAGT

Jullie ontmoetingen verlopen ongeveer als
volgt: jij vraagt hoe het gaat, zij klaagt dat ze
vastzit. Dat ze groter wil wonen, maar nergens
iets moois kan vinden. Dat ze altijd alleen
maar losers van mannen tegenkomt. Dat ze iets
anders wil qua werk, maar niet weet hoe ze dat
moet aanpakken. En dan volgt een ontevreden
verhaal over misgelopen kansen, mogelijkheden
die te veel geld kosten en mooie plannen die

ze afdoet met een ‘maar ja, hoe begin je aan
zoiets?’ Jij weet wel hoe, dus je geeft haar
nummers en e-mailadressen van mensen die
haar kunnen helpen en websites van handige
instanties. Die ze dankbaar in ontvangst
neemt. Maar bij de volgende afspraak blijkt dat
ze geen stap verder is gekomen, en jouw goed-
bedoelde adviezen niet eens heeft geprobeerd.
Zo doe je dat [emand die zo duidelijk om raad
vraagt, wil je natuurlijk helpen. Maar is dat bij
je vriendin wel de manier om haar vooruit te
krijgen? Of kun je haar beter confronteren met
het feit dat ze nooit iets doet met jouw tips?
Van Stekelenburg: “Blijkbaar heeft jouw advies
nooit geholpen, dus stop ermee. Zorg in plaats
daarvan dat ze zelf gaat nadenken. Vraag haar
wat ze zelf een ander zou adviseren of wat vol-
gens haar de voor- en nadelen van de situatie
zijn. Op deze manier hoef je je ook niet meer
te ergeren als ze straks je raad weer niet heeft
opgevolgd. Wees niet meer dan een luisterend
oor, en schakel je emoties over haar lakse
gedrag uit. Zonde van je energie. Laat het pro-

bleem bij degene van wie het is: je vriendin.”



PERSOONLIK

ZIIMET DE VERSCHRIKKELIJKE VRIEND

Bij binnenkomst kun je 'm al uittekenen voordat je hem daadwerkelijk hebt gespot:
uitgezakt op de bank, afstandsbediening in de hand, verveelde blik. Geen begroeting
uiteraard, want jij bent de storende factor van vanavond. Degene die een paar uur door
Studio Sport heen gaat kletsen met zijn vriendin, waardoor hij ook nog — o horror — zelf
zijn bier uit de koelkast moet halen.

Duidelijk: dit is de Verschrikkelijke Vriend van jouw vriendin. En je moet ermee dealen,
want zij ziet blijkbaar wél iets in 'm. Maar het kan erger. Want wat als de partner in kwes-
tie je vriendin compleet onder de duim heeft, haar kleineert en alles voor haar bepaalt?

Tuurlijk, je wilt helpen, maar jouw kritiek kan er ook voor zorgen dat ze de telefoon niet

meer opneemt. Omdat hij dat niet goedvindt, of omdat ze je niet wil geloven.
Zo doe je dat Negeren is geen optie, vindt Van Stekelenburg. “Uiteraard wil je niet je

vriendschap op het spel zetten. Benadruk daarom altijd de waarde van je relatie. Zeg:

Ik heb het allerbeste met je voor, maar ik heb het gevoel dat deze man niet goed voor je
is. Geef vervolgens concrete voorbeelden, zodat je vriendin echt aan het denken wordt
gezet. Wuift ze het dan nog steeds weg, dan moet je het laten rusten. Je hebt het op
tafel gelegd, dat is alles wat je kunt doen. Je vriendin blijft tenslotte vrij in haar partner-
keuze. En mocht het kwartje later toch vallen, dan kan ze niet zeggen dat je haar niet
hebt gewaarschuwd.” En wat als hij niet per se schadelijk is voor je vriendin, maar
gewoon strontvervelend? “Laat dat geen belemmerende factor zijn voor je vriendschap,
en probeer je er zo min mogelijk van aan te trekken. Vooral als je veel waarde hecht aan
de vriendschap, is het de vraag of je dit een rol wilt laten spelen. Los het op door zo veel
mogelijk met zn tweeén af te spreken. Mocht zij toch aandringen op een afspraak met
hem erbij, benadruk dan hoe belangrijk jullie quality time samen voor je is. Zeg iets in
de trant van: ‘Met partners erbij is het toch anders.” Dan vertel je de waarheid, zonder

dat je haar kwetst.” »
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/13 VAN VROEGER

Eigenlijk weet je niet meer waarom jullie bevriend zijn. En je
kunt jullie laatste echt gezellige avond samen niet meer herinne-
ren. Sterker nog: afspreken voelt als een moetje, alsof je verplicht
bij je oudtante op de koffie gaat. Deze vriendschap heeft je niets

meer te bieden, en dus mag wat jou betreft de stekker eruit.
Maar wordt het snel en pijnlijk, zoals het lostrekken van een
pleister, of is het beter langzaam af te bouwen?

Zo doe je dat Ook al heb jij geen behoefte meer aan de vriend-
schap, hier moet je niet te licht over denken. Van Stekelenburg:
“Denk eerst echt goed na voordat je deze stap zet. Wat is de
waarde van de vriendschap? Heb je eerder uitgesproken watje
dwarszit? Want dat is vaak het probleem: veel vrouwen zijn te
weinig assertief tijdens een vriendschap, en ineens is de maat vol
en moet het ‘uit’. Zorg dus dat je haar al eerder duidelijk hebt
gemaakt dat je niet meer tevreden bent voordat je er definitief
mee stopt; misschien komen jullie er samen nog uit.”

Mocht je daarna nog steeds zo zeker zijn, weet dan: een vriend-
schap verbreken is niet makkelijk. Er wordt hoe dan ook iemand
gekwetst. “Zorg dus dat je het zo doet dat de boodschap echt
overkomt. Laat het niet doodbloeden en ga haar al helemaal niet
mijden, dat is nog pijnlijker. Breng de boodschap in elk geval per-
soonlijk, dus niet in een mail of brief. Zoek een rustig moment,
denk goed na over wat je gaat zeggen, en doe het niet in een
emotionele bui. Je toon is belangrijk: uit je emoties, maar ga niet
schreeuwen. Geef duidelijke redenen. Zeg bijvoorbeeld: ‘Tk vind
dat we geen interesses meer delen,’ als je elkaar echt niets meer
te melden hebt. Maar het kan ook dat de ander iets verkeerds
heeft gedaan waardoor het voor jou niet meer hoeft, dan mag je
best directer zijn. Dus: Tk kan het je niet vergeven’ of ‘lk voel me
door je in de steek gelaten.” Duidelijkheid is het belangrijkst, dus
verzin geen smoesjes en draai er niet omheen. Laat je vriendin
ook reageren, maar blijf beleefd en hou vast aan je uitleg waarom
je geen toeckomst meer ziet in jullie vriendschap. Vaak is het

na één gesprek nog niet meteen klaar. Ook later moet je vriendin
daarom nog bij je terecht kunnen met vragen, al heb jij daar
misschien geen zin in. Met een beetje nazorg en geduld zorg

je ervoor dat je elkaar in de toekomst ook nog recht in

de ogen kunt kijken.” o
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