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			Over het boek

			Tijdens zijn eigen amoureuze worstelingen kwam Ronald Giphart erachter dat er weinig praktische doe-het-zelfgidsen over liefdesverdriet te vinden zijn. Je kunt vele pijnen bedenken die uiteindelijk erger zijn dan liefdesverdriet, maar iedereen zal het erover eens zijn dat het verlies van een geliefde dusdanig kan ontregelen dat het leven voor even uitzichtloos lijkt.

			Dit bescheiden doch krachtige boekje is vooral bedoeld voor mensen die midden in het verdriet zitten: het onbegrip, de boosheid, de verbijstering, de rouw. Met inzichten uit de wetenschap, getuigenissen en al dan niet troostende poëzie gaat Giphart je liefdesverdriet te lijf. Wat is het eigenlijk, waarom grijpt het ons zo aan, hoe komt het dat het zo allesoverheersend is en het nauwelijks lukt om de pijn en de ellende weg te denken of te verzachten?

		

	
		
			De bedroefde visarend

			Verdriet is een erg dood dier in je buik,

			een grijze muis die rot tussen je darmen,

			is doodse stilte in een maanlichtnacht,

			is huilen zonder dat dat iemand stoort

			Uit: ‘Verdriet’, Andreas Burnier (Na de laatste keer, Querido, 1981)

			  

			Is liefdesverdriet iets uniek menselijks? Over deze vraag is door wetenschappers en filosofen veel gesteg­geld. Lange tijd is gedacht dat de emoties die ons voortjagen – blijdschap, verdriet, angst, boosheid, walging, verrassing – uniek zijn voor onze soort, maar dit is achterhaald, want er is veel bewijs dat ook dieren complexe emoties kunnen ervaren. Honden kennen schaamte, chimpansees kunnen uitermate verrast zijn, leeuwen houden hun boosheid niet voor zich, katten kunnen walgen, et cetera.

			Met liefdesverdriet ligt het wat ingewikkelder. Wij mensen ervaren door een verbroken relatie een diepe existentiële pijn, die alleen kan worden bestreden met ellenlang gezucht, uitvoerige gesprekken met naasten, gehuil, chocola, poëzie en vaak erbarmelijke muziek (ik sprak een wetenschapper die vertelde dat zij zich in haar diepste leed om een verbroken relatie verbaasde dat uitgerekend Britney Spears haar gevoelens het beste kon verwoorden).

			Er zijn aanwijzingen dat dieren wel degelijk sociaal-emotioneel kunnen lijden na het verlies van een partner of het verdwijnen van een soortgenoot met wie ogenschijnlijk een hechte sociale band werd gevoeld. Dit komt vooral voor bij diersoorten die relatief monogaam zijn, zoals de mens.

			Knobbelzwanen staan bijvoorbeeld bekend om hun langdurige, soms levenslange hoofdzakelijk monogame relaties. Als de partner van een zwaan sterft of ervandoor gaat, vertoont de achterblijver in sommige gevallen gedrag dat we als rouw kunnen interpreteren: hij of zij trekt zich terug, eet een stuk minder en is minder actief. Het kan lang duren voordat een zwaan met verdriet weer een nieuwe partner vindt. Ook zijn er aanwijzingen dat eenzame zwanen jarenlang kunnen blijven rondhangen op de plek waar ze ooit gelukkig waren met hun partner.

			Ook van olifanten, papegaaien, honden, dolfijnen en pinguïns wordt beweerd dat zij in meer of mindere mate aan liefdesverdriet kunnen lijden. Een tijdje terug was er een visarend in de Biesbosch in het nieuws omdat hij na een periode van rouw om het verlies van een geliefde een nieuwe partner vond. Een gerenommeerd onlinenieuwskanaal bracht het nieuws dat het uit Duitsland afkomstige mannetje met de naam 7TG ontroostbaar was dat zijn vrouwtje na een latrelatie van zeven jaar plotseling niet kwam opdagen. De webcam die op hun liefdesnest stond gericht werd prompt offline gehaald, om 7TG een beetje privacy te gunnen. Wekenlang vloog hij rond zijn nest, roepend naar zijn verloren geliefde. Maar gelukkig doemde er na een paar maanden een nieuwe potentiële partner op. In de woorden van de boswachter ter plaatse: ‘Een forse dame, met een donkere rug en een behoorlijk wit kleed aan de voorkant.’ Meteen begon 7TG zich uit te sloven, door te laten zien dat hij kon jagen, nesten bouwen en zijn mannetje stond in gevechten. Of toch niet?

			Na een tijdje kwam er een onverwachte passant, een Engelse mannetjesvisarend genaamd S2 die zich in de strijd om het vrouwtje wierp. S2 – een vervelend huftertje – was zelf net verlaten door zijn vrouwtje en ook hij begon zich uit te sloven voor de nieuwe beminde van zijn opponent 7TG. En dat deed hij dusdanig succesvol dat zij uiteindelijk voor hem koos. Mokkend en lusteloos hing de verlaten Duitse visarend rond bij zijn nest, zum Tode betrübt. Herkenbaar. Je suis 7TG.

			Er zijn zelfs dieren die dusdanig kunnen lijden aan liefdesverdriet dat zij er letterlijk aan onderdoor gaan. Zo schreef de Amsterdamse dierenarts Paul Geerling in Het Parool: ‘Ik [heb het] de afgelopen tientallen jaren een aantal keren meegemaakt dat huiskatten die een hen dierbare collega verloren, binnen enkele weken zonder duidelijk aanwijsbare oorzaak het loodje kunnen leggen – een fenomeen dat in geen enkel leerboek beschreven staat.’

			De vraag is hoe liefdesverdriet (of ‘sociaal-emotioneel verlies’) zich bij dieren heeft kunnen ontwikkelen. Hechte sociale banden tussen dieren (zoals zwanen, wolven, olifanten, sommige apensoorten en papegaaien) zorgen voor een hogere overlevingskans. Er zijn anekdotische én wetenschappelijke observaties dat dieren kunnen rouwen om een partner. We weten natuurlijk niet zeker of zij dit zelf ook als liefdesverdriet ervaren, maar het lijkt er vaak verdomde veel op.

			  

		

	
		
			De Liefhebbende Aap

			Jou doorlopend verliezen, professioneel verliezen,

			ook nu dat duurt en duurt, jou verliezen

			als een kampioen, dáár weer bescheiden over doen,

			het verliezen met twee armen om

			de grootste leegte heen –

			  

			Daarin sta ik, vooralsnog volmaakt alleen

			Uit: ‘Vakmanschap’, Ester Naomi Perquin (Ongevraagd advies, Van Oorschot, 2022)

			  

			Als soort zijn wij – Homo sapiens sapiens – nog erg jong, onlangs vierden we onze 300.000ste verjaardag. Hoe juveniel we ook zijn, we hebben ons wel in vrijwel alle hoeken van de planeet weten te vestigen. De sterke krachten bij onze opmars waren volgens wetenschappers onze overweldigende sociale vermogens én een gek klein dingetje genaamd liefde. Liefde bracht ons de wereld over.

			Evolutionair psychologen en biologen zien liefde als een adaptatie, een eigenschap die in de loop van de evolutie is ontstaan en voor grotere voortplantings- en overlevingskansen zorgde. Liefde tussen partners vergemakkelijkte de gezamenlijke investering en zorgde ervoor dat vaders hun kinderen en geliefden na de bevalling niet meteen aan hun lot overlieten. De genen van vaders die hun vrouw en kroost wél in de steek lieten verdwenen langzamerhand uit de genenpool. Liefde werd een overlevingsmechanisme, de survival of the dearest. Wij zijn allemaal nazaat van liefdevolle oermensen. Wij zijn de Liefhebbende Aap.

			Ouders die liefde voelen voor hun kind investeren jarenlang zorg in hun hulpeloze huilbaby’s. Om deze paarvorming een eerste duwtje te geven ontstond er ‘verliefdheid’, een gevoel dat ervoor zorgt dat ‘onze harten sneller kloppen als we in de nabijheid van onze partner zijn’. In feite slaan onze harten op hol doordat onze hersenen hoge doses natuurlijke drugs aanmaken: stofjes die de binding tussen individuen versterken en het vertrouwen tussen partners vergroten. Stofjes waarvoor je bij je lokale dealer vele euro’s moet neertellen: love is a free drug!

			Deze door hersendrugs versterkte verliefdheid transformeert langzaamaan in liefde, een andere evolutionaire aanpassing. ‘Liefde is een verzekering voor de toekomst,’ schreven evolutionair psycholoog Mark van Vugt en ik in ons boek Mismatch (2016). ‘Het voorkomt dat mannen direct na het verwekken van een kind op zoek gaan naar een volgend vrouwtje, en vrouwen op hun beurt geven mannen de verzekering dat haar kinderen ook zijn kinderen zijn. Uiteindelijk werd onze soort monogaam, of beter gezegd monogamerig. Wij zijn ook de Monogaamste Aap, die titel hebben we als soort alvast binnen!’

			Mensen hebben dus een ingebakken behoefte om sterke emotionele en min of meer exclusieve banden te vormen met partners, want evolutionair gezien verhoogde dit de kans op succesvolle voortplanting en gezamenlijke zorg voor nakomelingen. ‘Hechting’ was een van de evolutionaire mechanismen om voortplanting en overleving te bevorderen. Ouders met een sterke band met hun kinderen investeerden meer om hun kroost in leven te houden dan ouders die hun kinderen verwaarloosden.

			Wie zijn of haar partner verloor, liep het risico om zich minder succesvol te reproduceren en kinderen minder goed de wereld in te schoppen. Dit verlies kon leiden tot een diepgewortelde emotionele reactie die we heden ten dage liefdesverdriet noemen. Het kwijtraken van een partner door dood of een relatiebreuk, verhoogde de aanmaak van het stresshormoon cortisol en zorgde voor intense emoties. En doet dat nog steeds. Liefdesverdriet kan worden gezien als een evolutionaire wake-upcall om te vechten voor een relatie, al dan niet ten behoeve van de nazaat.

			Een belangrijk concept uit de evolutiepsychologie is de zogenoemde mate retention, oftewel het behouden van een partner. Daar zijn verschillende strategieën voor. Positieve vormen van partnerbehoud zijn liefdevolle gebaren, het behouden van de eigen aantrekkelijkheid, emotionele ondersteuning en gedeelde toekomstplannen. Negatieve vormen zijn jaloezie en bezitterigheid, controle, manipulatie en zelfs bedreigingen of agressief gedrag.

			Bij het gevaar dat een relatie op de klippen loopt kunnen deze mate retention-strategieën ten volle worden ingezet om de liefde te bewaren, maar als deze geen effect hebben kan dit leiden tot nog meer misère. Het lijkt erop dat geliefden die veel in hun relatie investeren een diepere emotionele band met hun partner hebben en bij een relatiebreuk heftiger verdriet ervaren.

			Vaak is liefdesverdriet een trigger om nieuwe mate retention-strategieën in te zetten. Mensen die zijn verlaten doen vaker aan zogenoemd fysieke of emotionele ‘zelfverbetering’: ze gaan naar de sportschool (check), leren nieuwe dingen (check) of zorgen beter voor zichzelf (check). In enkele gevallen zal dit leiden tot een verzoening of een herstel van de oude relatie, maar meestal wordt het verwerkingsproces er alleen maar door verlengd.

			Wetenschapper Tila Pronk ziet mensen vaak veranderen na een heftige fase van liefdesverdriet: ‘Een relatiebreuk kan de aanjager zijn van een periode van complete transformatie. Nieuw kapsel, meer spieren, maar soms ook een veranderde identiteit. Sommige mensen presenteren zich als een nieuwe versie van zichzelf. Zo’n periode is echt een tijd van heel veel potentie, dat is het goede eraan. Op die manier is liefdesverdriet dus niet alleen een identiteitscrisis, maar ook een identiteitskans. Een van de cadeaus van een relatiebreuk is dat je al die aangenomen kenmerken van je af kan schudden. Je herinnert je bijvoorbeeld ineens dat je eigenlijk een hekel hebt aan de Formule 1. Wat een geluk! Daarbij kun je ook eigenschappen die je hebt opgegeven omdat je partner er een hekel aan had, weer terugvinden. Zelf ben ik ooit weer hakken gaan dragen na een relatiebreuk.’

			Overigens zijn er in de reacties op een relatiebreuk wel enorm grote individuele verschillen, vertelt ze. Waar sommige mensen (met name vrouwen) inderdaad veel beter voor zichzelf gaan zorgen, is er ook een groep die zich juist verwaarloost (wat onder mannen weer meer voorkomt).

			Evolutionair psychologen zien liefdesverdriet als een leermechanisme voor het latere leven: de emotionele pijn die gepaard gaat met het gevoel motiveert om toekomstige sociale, vriendschappelijke en romantische relaties te versterken of beter te onderhouden. Wie lijdt onder een relatiebreuk zal in de toekomst zijn of haar gedrag aanpassen. Liefdesverdriet is veel meer dan een toevallig bijproduct van emoties: het is ook een evolutionair ontwikkelde tool die ons helpt om te gaan met verlies, om uiteindelijk in de toekomst betere keuzes te maken in het leven en de liefde.

			‘Maar pas op,’ waarschuwt Pronk. ‘Het zou evolutionair gezien inderdaad heel handig zijn, mits het altijd zo gaat. Maar de praktijk is anders. We zullen ons gedrag inderdaad veranderen, maar of dit ten goede komt aan onze toekomstige relaties valt te bezien. In het geval van een relatietrauma waarschijnlijk niet. Laatst zag ik een treffende quote: What doesn’t kill us, fucks us up mentally. En dat vind ik de spijker op z’n kop.’

			‘Verdriet is eigenlijk altijd een tijdelijke situatie,’ licht evolutionair psycholoog Mark van Vugt toe. ‘Soms hebben we het nodig om ons even terug te trekken uit onze sociale interacties, om wat nieuwe hulpbronnen op te bouwen, zelfvertrouwen terug te krijgen en jezelf weer terug te vinden. Pas als je daar weer uit komt, is het verdriet verdwenen en ga je je weer tot anderen verhouden. Verdriet, ook liefdesverdriet, heeft een evolutionair bepaalde functie.’

			Een voordeel van liefdesverdriet zien evolutionair psychologen in het feit dat mensen met een relatiebreuk kunnen rekenen op veel sociale steun van familie en vrienden, steun die in de oertijd essentieel was voor overleving. Liefdesverdriet versterkt sociale banden. In 2018 bood het inmiddels ter ziele gegane online-platform Ludduvuddu een dienst aan die mensen hielp om over hun liefdesverdriet heen te komen ‘samen met hun vrienden’. Wie zich aanmeldde kreeg dagelijks meerdere malen vrolijke steuntjes in de rug, oppeppende berichtjes, leuke foto’s of goeie tips. Tegen betaling kon de verdrietige van zijn liefhebbende vrienden zelfs iedere dag een cadeautje krijgen.

		

	
		
			De liefde van je leven

			Nu het zwijgen is begonnen

			valt de waarheid pas te horen;

			niet dat we elkaar verloren, lief,

			maar dat we bijna wonnen.

			Uit: ‘Uitkomst’, Ingmar Heytze (Voor jou altijd alles, Podium, 2023)

			Toen ik op een middag uit school kwam zat mijn moeder te roken in de huiskamer. Ik was een jaar of elf en verbaasde me over wat ik zag, want mijn moeder rookte niet.

			‘Hè, rook jij?’ vroeg ik niet al te snugger, terwijl ik met een voetbal onder mijn arm halt hield. Ik was op weg naar buiten om een wedstrijdje te spelen met de jongens van mijn plein.

			Mijn moeder schudde haar hoofd van niet.

			Ik wees op haar sigaret, waarop ze zei dat het met mijn vader te maken had. Dit speelde zich af een paar weken voordat onze ouders mijn zus en mij vertelden dat ze uit elkaar gingen. Achteraf gezien denk ik dat zij deze beslissing toen al had genomen en dat rokend zat weg te zuchten. Ik wilde doorlopen naar het plein, maar mijn moeder vertelde me iets dat indruk maakte, een passage die ik later heb opgetekend in een roman. Ze zei dat het in de liefde nooit van twee kanten tegelijk komt.

			‘Altijd houdt de een meer van de ander dan de ander van de een,’ zei ze in mijn herinnering. ‘Dit kan wisselen, liefde kan opbloeien en uitdoven, maar het moment dat liefde in evenwicht is en geliefden evenveel van elkaar houden, duurt veel te kort.’

			Ik weet nog dat ik vroeg: ‘Hou jij meer van Pappa, dan Pappa van jou?’

			Mijn moeder nam een diepe trek.

			‘Ik denk dat Pappa meer van mij houdt,’ zei ze, waarna ze haar sigaret uitdrukte.

			In een bepaalde periode van haar leven was mijn moeder ambtenaar van de burgerlijke stand, maar ze stopte daarmee omdat ze na de scheiding van mijn vader principieel niet meer kon geloven in het instituut huwelijk. Volgens haar waren mensen op de lange termijn niet geschapen voor één liefde, maar voor een dansfeest van genegenheid en verbinding. In interviews – als progressief politica schroomde ze niet om haar mond een duw te geven – riep ze dat het haar ideaal was om meerdere geliefden te hebben: een minnaar voor de chic, een voor de shock, een voor de cheque en wie zich nog meer aandiende. Op haar veel te vroege sterfbed liet ze mij en mijn zus beloven dat we niet zouden trouwen, een belofte die wij beiden hebben gebroken.

			‘Echte liefde is accepteren dat je elkaar toevallig hebt ontmoet, dat het op honderd manieren anders had kunnen lopen, maar desondanks volledig voor elkaar gaat, alsof het niet anders had gekund.’

			Dit citaat van filosoof Arjen Kleinherenbrink gebruikte ik als motto voor mijn roman Harem (2015), waarin onder anderen een van de hoofdpersonen overmand is door schuldgevoel en liefdesverdriet. De quote ontlokte destijds discussies. Zou het kunnen dat onze diepst ervaren passie wellicht is gebaseerd op toeval? Schrijven hooggestemde wetten niet voor dat Echte Liefde onvermijdelijk is en zich koste wat
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