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Voor mijn ouders, moe en va;
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voor mijn kinderen, Anna en Charlotte;

zij leerden mij alles wat er over de liefde te leren valt.


INLEIDING

Wéér een relatieboek, hoor ik u denken, en terecht. Is alles over de liefde, over relaties nog niet gezegd? Analyseren we de liefde niet stuk?

Ik begrijp de verzuchting: we hebben de laatste decennia op het vlak van relatieboeken ons deel gehad. We weten nu waarom mannen liegen en niet luisteren en waarom vrouwen slecht kaart lezen en vaak schoenen kopen. We gaan ervan uit dat vrouwen van Venus en mannen van Mars komen. We beseffen intussen allemaal dat liefde een werkwoord is. Valt er echt nog meer te leren? Ik vind van wel. Want ondanks die veelheid aan boeken, blijven veel belangrijke vragen onbeantwoord. Ook dit boek zal niet hét definitieve antwoord bieden maar wel een belangrijk en ongelofelijk boeiend domein in de wetenschap van de liefde onthullen.

Ik ontdekte het door twintig jaar te zoeken naar het hoe en waarom van relaties. Ik vond in de loop der jaren veel verklaringen voor de partnerkeuze van mensen, voor het gedrag van diezelfde mensen in hun relaties, voor het feit dat veel van die relaties stuklopen. Ik ontdekte veel waarheden, werkbare denkkaders, boeiende inzichten, maar miste tot een paar jaar geleden ook iets. Het ontbrak me aan een kapstok waaraan ik alles kon ophangen.

In 1993 had ik als germaniste mijn eerste echte job te pakken. Ik werd consulente voor Adagio, een relatiebureau dat toen furore maakte. Ik leerde er ontzettend veel over mensen, psychologie vanuit de praktijk, zeg maar. Ik zag evenwel ook dingen die ik anders wou doen. Aangezet door en met medewerking van mijn partner Mark Boeykens, psycholoog, startten wij een eigen kantoor: Duet. Ik ging ook opnieuw studeren en werd in 2001 licentiate (‘master’, zoals dat tegenwoordig heet) in de Familiale en Seksuologische Wetenschappen. Duet is door de jaren heen gestaag gegroeid. We werken intussen op verschillende locaties, samen met een aantal medewerkers.

In de afgelopen twee decennia interviewde ik bij Duet ruim twintigduizend mensen. Ik zag en zie in eerste instantie veel singles die zich opnieuw wagen op het complexe pad van de liefde. Dat gebeurde in de beginperiode, een preinternettijdperk, vaak schoorvoetend en met schroom. De laatste jaren is de drempel echter aanzienlijk verlaagd en zetten mensen steeds makkelijker de stap naar ons. Vooral de opkomst en doorbraak van het online daten hebben voor die mentaliteitswijziging gezorgd. Op een ‘alternatieve’ manier een partner vinden is al lang geen taboe meer. Datingsites zijn een hele tijd ontzettend populair geweest. Dat succes is nu wat tanende en andere kanalen, zoals Facebook, nemen het over. Van al die evoluties hadden wij als organisatie tot nu toe geen ‘last’, integendeel. Al komen er via het net waardevolle contacten tot stand, het blijft voor velen een tijdrovend, onoverzichtelijk en vaak moeilijk parcours. Wij zijn in dit landschap een duidelijk en veilig alternatief, een huis van vertrouwen. Via ons proberen mensen op een discrete, gemotiveerde manier vorm te geven aan hun verlangen naar een partner. Daardoor maken ze me al twintig jaar deelgenoot van een bijzonder interessant moment in hun liefdesleven: hun partnerkeuze.

Ik zag de laatste jaren ook steeds vaker individuen en koppels op een relationeel crisismoment, zoekende naar inzicht, ondersteuning en begeleiding, ook bij het nemen van een beslissing. Gedurende het intussen lange bestaan van Duet hadden sommigen via ons een partner gevonden en ervoeren ze hun relatie nu niet meer als bevredigend. Ze liepen vast of stuurden aan op een relatiebreuk. Ze gaven me een interessante kijk op het verloop van relaties, op hoe een bepaalde partnerkeuze leidde tot een bepaald, al dan niet eindig, relatietraject.

Ik luister(de) naar het levensverhaal van al die mensen en blijf tot op vandaag verbaasd over de oneindige variatie aan geschiedenissen. In al die verhalen viel en valt me op hoe moeilijk de zoektocht naar liefde is en hoe vaak mensen de weg verliezen, op onoverbrugbare obstakels stuiten, doodlopende sporen kiezen, verdwalen in een labyrint. Ik probeer telkens met hen hier en nu van start te gaan: uitkijken naar een partner die wel gelukkig maakt, streven naar een bevredigender relationeel leven.

Telkens opnieuw hoor ik ook verhalen van strijd, van onmacht, van oneigenlijke uitoefening van macht. Ik vind niet de partner die ik zoek, ik vind niet de liefde die ik nodig heb, ik krijg niet de aandacht waarop ik recht heb. Ik trek foute mannen aan, de mannen/vrouwen zijn niet te vertrouwen. Hij heeft mij bedrogen, zij weigert seks. Hij heeft nooit een goed woord over voor wat ik doe, zij weigert contact met mijn familie en vrienden. Hij doet niets in het huishouden, zij is zo afhankelijk. De strijd der seksen lijkt het wel, Mars en Venus in oorlog.

Al heel vroeg had ik door dat het bij singles natuurlijk niet gaat over ‘de juiste niet tegenkomen’ of ‘altijd de verkeerde aantrekken’. Het gaat in relaties evenmin over wie de vuilzakken buiten zet of de tandpastatube vergeet dicht te draaien.

Onder die oneindige stroom van kleine en grote ergernissen, van kleine en grote mislukkingen, gaat iets anders schuil. Telkens opnieuw zag ik dat het gaat om controle, om macht, om strijd om die macht.

In de vakliteratuur wordt deze strijd vaak gezien als de tweede fase in elke relatie, volgend op de verliefdheid en partnerkeuze. Koppels ervaren in die tweede fase dat niet alles wat ze willen, mooi bij elkaar aansluit, dat ze twee individuen zijn met elk hun wensen en verwachtingen en dat veel van die wensen ook gewoon botsen. Ik wil kinderen, zij niet. Ik wil verre reizen maken, hij ziet dat niet zitten. De strijd die gevoerd wordt gaat dan over wie, wat, wanneer beslist. In die strijd zie je telkens wie bepalend is, hoe de machtsverhouding eruitziet, wie domineert en wie zich aanpast. Ik ondervind al jaren dat, in tegenstelling tot wat de vakliteratuur beweert, dit thema zeker niet alleen speelt in de tweede fase van een relatie, maar ook en vooral in de eerste, bij de partnerkeuze.

Mijn opdracht houdt dan ook in: kijk bij wie de echte macht ligt, wie wil domineren of gedomineerd worden en je hebt een verklaring voor de manier waarop mensen tegenover elkaar staan in hun relatie. Je ziet bovenal hoe mensen een partner (zullen) kiezen, welke criteria ze daarbij zullen hanteren, wie hen emotioneel zal raken of aantrekken.

Ik ontdekte de afgelopen jaren dat macht een gek beest is. Ik ondervind ook dat, telkens als ik dat woord in de mond neem, mensen gaan steigeren. Niemand ziet zichzelf graag als een machtsgebruiker en al zeker niet op het gebied van de liefde. Bij machtsuitoefening doemen beelden op van militaire conflicten, bulderende staatsmannen, dictators, de machtigen der aarde. Niet ik, gewone man of vrouw met een gewoon leven. Tot je uitlegt dat macht veel gezichten heeft. Dat als een vrouw haar schoonheid of leeftijd inzet om een vermogende man te strikken, ze gebruikmaakt van de machtsmiddelen die ze heeft. Dat de zorgzame, sterke en evenwichtige man die al sinds jaar en dag zijn altijd klagende, ziekelijke vrouw verzorgt, inzake macht het onderspit delft bij diezelfde afhankelijke vrouw. Niet hij, maar zij bepaalt immers de regels met ‘haar gezondheid’, ‘haar behoeften’, ‘haar mogelijkheden’. Dat de tirannieke, onredelijke patriarch wiens vrouw zwijgzaam en berustend door het leven gaat, almaar tirannieker wordt omdat hij zich zo onmachtig voelt bij zijn onvermogen om haar echt te raken.

Die machtsanalyses geven me ontzettend veel inzicht in het ontstaan en vastlopen van relatieproblemen, in relatiebreuken en de soms moeilijke zoektocht naar een nieuwe partner. Ik voel me vaak een echte Sherlock Holmes. Ik luister, verzamel alle losse elementen in een verhaal, zoek naar een samenhang, leg de puzzel. Altijd opnieuw zie ik die dynamiek terugkeren: de strijd om controle, in oneindig veel vormen en verschijningen. Telkens opnieuw geef ik mijn inzichten ook mee aan eenieder die erom vraagt of ervoor openstaat. Ik adviseer singles om de liefde te zoeken waar die te vinden is, bij een partner die liefde kan geven om wie men is, niet bij iemand waar liefde moet worden bevochten. Ik spoor hen aan om een andere keuze te maken die niet leidt tot machtsstrijd, en waar al bij aanvang sprake is van meer gelijkwaardigheid. Ik leer koppels te onderhandelen, elkaar tegemoet te komen, elkaar overwinningen te gunnen, compromissen te sluiten. Ik vind valabele adviezen en ze werken ook, zij het niet voor iedereen en ook soms maar tijdelijk.

Want in de loop der jaren merkte ik dat het merendeel bij de keuze van een (nieuwe) partner opnieuw op hetzelfde strijdtoneel van vroeger terechtkomt. Of dat koppels na een tijdje onderhandelen en compromissen sluiten, problemen krijgen op andere gebieden. Het lijkt wel alsof al deze mensen op een duistere manier zich goed voelen bij zoveel onenigheid en conflict, bij zoveel eenzaamheid, alsof dit hun manier is om de liefde te beleven. Alleen, waarom zijn ze dan allemaal zo ongelukkig?

In 2010 las ik Horken en heksen van Jeffrey Wijnberg. Ik vond er op een grappige, confronterende manier verwoord wat ik zelf al zo lang dacht en vaststelde. Ja, alle relatieproblemen hebben te maken met een machtsonevenwicht in de relatie. Krijgen koppels dat evenwicht niet hersteld, blijven de problemen aanhouden, dan is er sprake van een verzande machtsstrijd. Met zijn adviezen had en heb ik het veel moeilijker. Mannen moeten zich aanpassen, vrouwen moeten meer podium krijgen, want het probleem ligt bij het teveel aan mannelijk ego in de strijd. De machtsstrijd in relaties als spiegel van de maatschappelijke seksestrijd die nu volop woedt? Ik geloof het niet. Want ook die weg bewandelden bij mij al tal van mensen: de macht aan de ander laten, zich plooien, dempt geenszins de machtsstrijd, maar wakkert hem juist vaak feller aan. Wie zich in de strijd de slimste toont, de macht aan de ander laat, de strijd staakt, heeft immers per definitie de macht in handen en de macht om de strijd te staken. Dat voelt de ander, die er uiteindelijk, vanuit een gevoel van onmacht, alles aan zal doen om de strijd opnieuw op gang te brengen. Echt winnen of controle verwerven, dat heeft alleen waarde als je het op eigen kracht doet, niet omdat de ander je die positie geeft.

In het voorjaar van 2010 werd ik ook gevraagd om voor een vrouwenorganisatie een lezing te verzorgen voor hun singlewerking. De verantwoordelijke had mijn vorige boek, Mijn leven als koppelaarster, gelezen en vond vooral het onderdeel over de hechtingsstijlen interessant. In mijn boek bood ik een aantal verklaringen voor het toenemende aantal singles. In de hechtingstheorie waarmee ik jaren daarvoor kennismaakte, vond ik zo’n verklaring. Of ik daarover geen lezing kon geven, dit onderwerp niet wat meer kon uitwerken? Ik zei toe.

Ik besloot me meer dan vroeger te verdiepen in het onderwerp en bestelde een stapel boeken over hechting, waaronder het standaardreferentiewerk over hechting, Handbook of Attachment, uitgegeven door Cassidy en Shaver. Ik zocht mijn aantekeningen op van een paar jaar ervoor, toen ik een lezing van Susan Johnson had bijgewoond naar aanleiding van het emeritaat van Alfons Van Steenwegen. Zij maakte intussen furore over de hele wereld met haar boek Hold Me Tight. Seven Conversations for a Lifetime of Care. Hierin zet ze haar succesvolle therapeutische aanpak van koppels met relatieproblemen uiteen. Aan de basis van haar methode ‘Emotionally Focused Therapy’ ligt het denkkader van John Bowlby, de grondlegger van de hechtingstheorie. Ik las uiteindelijk voor het eerst ook zijn werk, Attachment and Loss.  In drie delen, 'Attachment', 'Separation' en 'Loss', licht hij de betekenis en impact van hechting in ons leven toe.

Het werd een moment van inzicht. Ook al was ik bekend met dit denkkader, toegepast op de machtsstrijd zag ik plots de echte waarde en betekenis ervan.

De strijd in relaties, het had alles te maken met ons emotionele programma, met de manier waarop we als kind liefde hebben ervaren, met de wijze waarop we zelf liefhebben, als partner en ouder. Al dat vechten, al die conflicten kregen plots een andere betekenis. Ja, er werd gestreden en ja, het ging om macht en controle, maar niet zomaar macht om de macht. Het verwerven van controle had een duidelijk doel: een voor zichzelf veilig kader creëren waarin men kan liefhebben en worden liefgehad, waarin men zichzelf kan zijn. Het ging en gaat in essentie om een strijd om liefde, om intimiteit.

John Bowlby lanceerde zijn inzichten rond hechting nu goed veertig jaar geleden en kreeg daar aanvankelijk veel kritiek op. Vrij snel echter bewees verder onderzoek dat zijn standpunten klopten, dat zijn theorie een stevige basis kon zijn voor kinder- en familietherapie, voor relatietherapie. Want waar het onderzoek en de toepassingen zich aanvankelijk vooral richtten op kinderen met gedragsproblemen, evolueerden deze naar alle fases en domeinen van het leven, tot in de late volwassenheid. De diepgaande invloed van zijn theorie op onze kijk op relaties en menselijk functioneren zal zich de komende decennia verder manifesteren. De waarde ervan probeer ik op de volgende bladzijden duidelijk te maken.

Zo kwam dit boek tot stand. Niet vanzelf echter. Boeken zijn taaie dingen, soms om te lezen, altijd om te schrijven. Ik vond het een grote uitdaging om de ideeën van Bowlby en alle onderzoekers na hem op een toegankelijke manier te verwoorden. Ik vond het vooral een uitdaging om dit te doen over hechting op volwassen leeftijd, in liefdesrelaties, een onderzoeksdomein dat nog volop in ontwikkeling is.

In mijn boek zitten bijwijlen taaie brokken die enig kauw- en slikwerk vereisen. Van mijn trouwste en scherpste lezer, mijn man Mark Boeykens, kreeg ik de opmerking dat het allemaal toch erg donker aanvoelt. Ik volg hem daarin, zeker wat het eerste deel betreft. De liefde als een strijdveld voorstellen en in oorlogstermen beschrijven, een beeld geven van de relationele machtsstrijd in al zijn verschijningsvormen, het is niet de zonnige, feestelijke kant van de liefde die we zo graag bezingen. Maar zoals het Engelse spreekwoord stelt: the proof of the pudding is in the eating. Je kunt de smaak van de pudding pas beoordelen als je hem ook daadwerkelijk gegeten hebt.

De rozijnen in de pudding, de positieve, inspirerende verhalen, de hoop, het is er allemaal. In deel 2 maak ik je deelgenoot van dé wetenschap van de liefde: de hechtingstheorie. Je kunt er lezen hoe dit overlevingsmechanisme ons vanaf de wieg maakt tot wie we zijn. Je zult er ook ontdekken dat hechting mede aan de basis ligt van alles wat op ons liefdespad gebeurt, van onze partnerkeuze tot de manier waarop we scheiden. Met al die kennis zal deel 3 lezen als de logica zelve: het hechtingsverhaal biedt een duidelijk antwoord op elke vorm van machtsstrijd in relaties. Een relatieboek is geen echt relatieboek zonder de obligate adviezen. Zie deel 4 evenwel niet als een overzicht van do’s en don’t’s. De hechtingstheorie biedt een antwoord op veel relatievraagstukken, maar is geen eenvoudige weg naar ‘geluk’. De combinatie van een aantal inzichten en vaardigheden kan zeker helpen om dat geluk regelmatig te ervaren.

Lees je dit boek,

dan beloof ik dat je kijk op jezelf, op je relatie, op het leven voor altijd zal veranderen. Inzicht krijgen in al datgene waarmee we dagelijks worstelen in relaties, het is een ongelofelijk geschenk;

dan beloof ik je een methode om als single je partnerkeuze anders te bekijken en te verbeteren;

dan beloof ik je een methode om in een relatie jezelf en je partner weg te voeren of te houden van het mijnenveld dat de machtsstrijd is;

dan zul je met een grotere mildheid en meer vertrouwen naar de toekomst kijken;

dan zul je de liefde begrijpen. Je zult met veel meer onbevangenheid van elk mooi aspect genieten. Je zult met veel meer draagkracht elk moeilijk aspect omarmen.

Rika Ponnet



DEEL I

DE
MACHTSSTRIJD





Machiavelli in elk van ons

Je zou het ze niet nageven als ze je met hun grote, onschuldige ogen aankijken. Maar zelfs jonge kinderen zoeken controle en dus macht. Een peuter voelt feilloos aan hoe hij de almacht van zijn ouders kan doorprikken en benut de kleine marge die hij heeft om zijn leven zelf in handen te nemen. Hij kent hun zwakke plekken en buit die uit. Op de beperkte domeinen waar hij zich kan laten gelden, is hij prominent aanwezig. Dus trekken ouders zich de haren uit het hoofd omdat hun peuter geen hap wil eten of balanceren ze op de rand van een zenuwinzinking omdat hij het vertikt om ’s avonds in bed oogjes dicht en snaveltje toe te houden.

Volwassenen doen hetzelfde. We zijn in dat opzicht allemaal controlefreaks: we willen zeggenschap over ons eigen leven en verwerven die door macht uit te oefenen over anderen. Wie de regels stelt, hoeft zich immers niet aan te passen. We hebben dat gevoel van controle ook nodig. Niemand wil de kip op de onderste stok zijn, die de stront van de andere hokbewoners op de kop krijgt.

Macht bepaalt bijgevolg alle menselijke relaties. Toch maken vooral vrouwen zichzelf graag wijs dat dit bij hen geen drijfveer is. Macht is vies, iets voor mannen in maatpakken in directiekamers. Macht is doelbewust anderen proberen te beïnvloeden om er voordeel uit te halen. Macht is anderen laten doen wat jij wilt, ook als ze het daar niet mee eens zijn of als ze dat niet willen, en anderen dwarsbomen als zij proberen hun wil door te drijven.

Liefde lijkt daar op het eerste gezicht haaks op te staan. Een liefdesrelatie, dat is geborgenheid, romantiek, seks, aantrekking en ook wel pijn bij een breuk of moeilijk moment. Maar toch geen macht? Wat heeft macht met liefde te maken?

Liefde als oorlog

Tien eeuwen geleden al zongen troubadours over ridders en jonkvrouwen wier harten trilden in harmonie. Hoe postmodern we onszelf ook vinden, en hoe vaak ook we overal trappen op de scherven van gebroken liefdesdromen, toch blijft die romantische mythe alomtegenwoordig en het geloof in die ‘ene ware’ overeind. Sterker nog, een levenspartner moet alles zijn voor ons: geliefde, maatje, ouder, beste vriend, reisgezel, hobbymakker, troostende schouder, stomende sekspoes of -kater. Ook de minstrelen van deze tijd, de sterren uit de hitparade, bezingen een perfecte liefde waarin geen plaats is voor verschil of conflict.

Maar de nuchtere waarheid is dat machtsstrijd ook in liefdesrelaties ingebakken zit, soms open en bloot, soms subtiel en onderhuids. Een relatie heeft soms meer weg van een uit de hand gelopen spelletje Stratego dan van de liefde uit sprookjes. Conflicten zijn schering en inslag. De strijdende partijen bestoken elkaar met oorlogsverklaringen en grijpen naar alle denkbare wapens. Soms gaat de strijd ondergronds, als een guerrilla. Soms verzandt het conflict in een eindeloze stellingenoorlog. Of de geliefden bereiken een staakt-het-vuren. Het kan het begin van duurzame vrede zijn, maar evengoed slechts een pauze in de vijandelijkheden.

Nochtans begint het altijd zo mooi. Nog nooit hebben we iemand ontmoet die zo hetzelfde denkt en voelt en wil als wij. Een ‘oogziekte’ noemde de bekende Vlaamse psycholoog en relatietherapeut Alfons Van Steenwegen verliefdheid. 12 procent van de mensen blijft er een leven lang aan lijden. Hersenonderzoek toont dat deze geliefden zichzelf via autosuggestie in die verliefde droom houden (1). Voor de rest van ons is de werkelijkheid prozaïscher. Twee tot drie jaar zijn we stapelgek op onze partner, voldoende tijd om een hechte band te smeden voordat we de ‘verborgen gebreken’ ten volle zien: de bagage die partners vanuit hun jeugd en achtergrond de relatie binnenbrengen.

Na enige tijd gaat de rooskleurige bril af en beginnen partners sterker het verschil tussen hen te ervaren en wat dit concreet in hun dagelijks leven betekent. Elk weekend wil hij even langsgaan bij zijn moeder terwijl zij de hare liefst alleen met kerst ziet. Zij draait elke euro tien keer om, terwijl hij vindt dat geld moet rollen. Plots wil hij dingen die zij niet wil, is zij veel minder beschikbaar dan hij had gedacht of heeft hij geen oog voor haar behoeften. Ze merken dat ze andere verwachtingen hebben, andere verlangens, andere waarden en normen. Niet compleet anders, want dan zouden ze elkaar niet gevonden hebben, maar zeker voldoende om voor wrijving te zorgen.

Hoe verdelen we de taken? Wie doet wat wanneer, en hoe? Wanneer beginnen we aan kinderen? Willen we ze eigenlijk wel? Halen we Chinees of pizza vanavond? Wie slaapt er aan welke kant in bed? Welke film pikken we dit weekend mee? Honderden kleine en grote beslissingen moeten partners elke dag samen nemen. En bij elke beslissing rijst de vraag wie ze zal nemen en wiens behoeften, verlangens of voorkeuren voorrang krijgen. Beide partners proberen de relatie zo naar hun hand te zetten dat zij de bovenhand krijgen, ook al lijkt het niet zo en gebeurt het allemaal verre van bewust. Elk van die honderden beslissingen is dus vruchtbare grond voor een machtsstrijd. Twee levens ineenschuiven, als de verliefdheid getemperd is, geeft onvermijdelijk vuurwerk.

Oorlogstaal

Weinig theorieën over relaties zijn de afgelopen jaren zo populair gebleken als het idee dat mannen van Mars komen en vrouwen van Venus. Koppels strijden, zegt John Gray, de auteur van Mannen komen van Mars, vrouwen van Venus, omdat mannen en vrouwen zo verschillend communiceren dat (ernstige) misverstanden onvermijdelijk zijn. Vrouwen communiceren te indirect, waardoor mannen hen niet begrijpen. Een man moet je woord na woord spellen wat je verwacht of hij blijft doof voor je wensen.

Vanuit verschillende hoeken zijn gaten geprikt in deze mythe van Mars en Venus, niet het minst door Deborah Cameron. Deze Britse sociolinguiste van de universiteit van Oxford toont aan dat er bitter weinig verschil is in de communicatiestrategieën die vrouwen en mannen in het dagelijks leven gebruiken. Door partnerconflicten te herleiden tot ‘gebrekkige communicatie’ verhult de Mars- en Venusmythe wat er echt aan de hand is.

Lien komt thuis van de wekelijkse trip naar de supermarkt met een koffer vol boodschappen. Raf zit rustig op de bank met een kop koffie en de krant. ‘Schat, de boodschappen staan in de wagen’, zegt Lien, terwijl ze naar de wc holt. Als ze weer beneden komt, zit Raf nog altijd koffie te slurpen en ligt de kip te zweten in de auto. Zij, boos: ‘Waarom heb je de boodschappen niet naar binnen gedragen?’ Hij, geïrriteerd van zijn krant opkijkend: ‘Maar je hebt mij dat toch niet gevraagd!’

Raf weet nochtans exact wat Lien verwacht wanneer ze meldt dat de koffer vol boodschappen zit. Zo werkt communicatie: we gebruiken onze achtergrondkennis om af te leiden wat de spreker bedoelt. Iedereen weet dus wat Lien bedoelt. Mocht de baas van Raf hem hetzelfde toeroepen, dan had de kip in de koelkast gelegen. Raf wil gewoon de krant blijven lezen en drijft op deze manier zijn zin door.

De mythe van Mars en Venus cast conflicten als communicatieproblemen. Reageert je partner niet zoals je wilt, dan zal hij of zij je wel niet begrepen hebben. Het probleem is gebrekkige communicatie, de oplossing transparanter spreken. Deze theorie is aantrekkelijk omdat ze geruststellend is: relatieproblemen zijn stijlverschillen die uitgevlakt kunnen worden.

Sommige conflicten worden inderdaad veroorzaakt door misverstanden, we kunnen nu eenmaal niet in elkaars hoofd kijken. Maar vaker zijn misverstanden tactisch, een manier om heikele kwesties uit de weg te gaan of vervelende klussen te vermijden. Het echte conflict ging niet over wat Lien bedoelt, wel over wat zij van Raf mag verwachten. Machtsstrijd, inderdaad.

Het bed vol pluchen beren

Maya gaat shoppen met haar vriend Steven en wordt op slag verliefd op een knalrode jas. Hij staat haar beeldig, vindt ze, maar Steven ziet dat anders. Toch koopt ze hem, want ook de verkoopster vindt hem echt passen. Zij drijft haar zin door en legt de mening van haar partner volledig naast zich neer. Op dat moment bezet Maya binnen de relatie een deel van het territorium van Steven.

Het lijkt banaal, maar de impact is groot. Steven voelt zich miskend, vernederd ook, omdat zijn mening niet blijkt mee te tellen en Maya hem dit, in het bijzijn van een verkoopster, erg duidelijk heeft gemaakt. Hij geeft toe, maar niet van harte. Maya heeft zijn vijandigheid aangescherpt en zal voor deze stap een prijs betalen. Het terrein dat zij veroverd heeft, zo beschrijft Alfons Van Steenwegen in Liefde is een werkwoord, zal hij proberen te vernielen, al was het maar door een scheve blik te werpen telkens als ze die rode jas draagt.

Er zijn ontelbare wapens in deze machtsstrijd. Ruziemaken, de sfeer verpesten, huilen. Ziekte, depressie of overspel. Te laat komen kan een wapen zijn, zoals bij Filip, wiens vrouw eist dat hij elke dag om vijf uur thuis is. Elke dag weer is hij te laat. ‘File, schatje.’ ‘Late vergadering, schatje.’ Door hun afspraak niet na te komen onttrekt hij zich aan haar poging tot dominantie.

Macht is dus meer dan het klassieke idee van dominantie. Vrouwen en mannen zetten veel subtielere en minder zichtbare strijdmiddelen in, zodat partners niet meteen in de smiezen hebben dat ze terrein prijsgeven. Macht heeft vele gezichten en ook de wapens in deze strijd zijn niet altijd herkenbaar.

Ik herinner me Frank, een klant bij Duet, die aandrong op een partner zonder huisdieren. Hij had er een hekel aan. Zijn ex-vrouw had namelijk een kat gehad die al haar aandacht kreeg. ‘Dat beest was de prins in huis. Ze had een eigen plek aan tafel, ze sliep naast mijn vrouw in bed. Elke keer als we gezellig tv wilden kijken, haar voeten op mijn schoot, nam zij de kat bij zich. En maar aaien en knuffelen, terwijl ik in mijn hoekje op de bank niet kreeg wat ik graag wilde.’

De partner manifest liefde en aandacht ontzeggen, maar die wel aan andere mensen geven, ook dat kan een wapen zijn in de machtsstrijd. Of je volledig richten op huisdieren. Een tijdrovende hobby is nog zo een manier om terrein te veroveren. Peter spendeert elk vrij moment in zijn knutselatelier, waar hij werkt aan oude radio’s. Of een verzameldrift, zoals bij Marijke, die met haar berg pluchen knuffels het echtelijke bed vult. Zij proberen hun onmacht in de relatie te compenseren door zich terug te trekken op één domein, waarmee ze soms ook letterlijk hun plek in huis heroveren.

De arena’s van de strijd

De arena’s waar koppels hun machtsstrijd uitvechten, zijn die waarvan ze uit ervaring weten dat ze voor de ander belangrijk genoeg zijn om hem of haar te ‘raken’. Als je partner vuilniszakken buiten zetten geen klus vindt, zal daar nooit ruzie over zijn. Als de ander voelt dat over diezelfde klus gebakkeleid kan worden, dan gebeurt dat ook.

Die arena’s zijn de laatste decennia ongetwijfeld verschoven, gezien de veranderende samenleving. Waar mannen en vrouwen vroeger ‘hun’ domeinen hadden binnen het klassieke rollenpatroon (simpel gezegd: vrouwen waren verantwoordelijk voor het huishouden en de kinderen, mannen voor het inkomen), bezetten beiden nu alle domeinen en moet er op al die domeinen ook telkens opnieuw onderhandeld worden over wie wat te zeggen heeft en doet.

Daardoor is er nu één constante: over alles is strijd mogelijk. Geld, opleiding, sociale achtergrond, status, kennis, ervaring, fysieke kracht of sportiviteit, schoonheid, verbale vaardigheden of persoonlijkheid, het zijn elementen die partners in de strijd het overwicht kunnen geven. Nooit is er immers sprake van een totale gelijkwaardigheid op alle vlakken. Maar wie zijn of haar superieure positie binnen een bepaald domein brutaal etaleert, krijgt hiervoor ooit de rekening gepresenteerd.

De meest terugkomende arena’s zijn uiteraard de grote domeinen in het leven. Het zijn de thema’s die hoog scoren op de relationele conflictenlijst. Een exhaustieve opsomming van alle arena’s zou ons te ver leiden, maar probleemgebieden die ik het vaakst in mijn praktijk te horen krijg, heb ik verder uitgewerkt. Dat zijn zonder twijfel werk en huishouden, seks en kinderen en ook het uitgavenpatroon (geld dus). Het zijn niet voor niets de twistappels die ook vaak naar voren worden geschoven als de reden tot scheiding. (2)

WERK

Je bent wat je doet. In onze samenleving is professioneel succes allesbepalend en allesoverheersend. Voor mannen was dat altijd al zo, voor vrouwen is die omslag recenter. Geef als vrouw maar eens toe dat je een thuisblijfmoeder bent. Verontwaardiging alom, niet het minst van vrouwen zelf. Je bent pas iemand als je werkt. Het geeft structuur, betekenis en status.

Werk slokt de uren op uit onze dagen en zuigt onze aandacht weg van andere dingen. Voor veel mensen is werk hun leven, zeker voor hoger opgeleiden. Het is de weg naar zelfontplooiing, autonomie. Je zorgt (mee) voor de financiële mogelijkheden binnen je relatie. Niet verwonderlijk dat conflicten zich bij veel koppels op dit domein vastzetten.

Er zijn de klassiekers: één partner werkt aanzienlijk meer – overuren, deadlines, weekendwerk, ’s avonds dossiers mee naar huis, zakenreizen naar het buitenland. Bij zelfstandigen beheerst werk heel vaak de partnerrelatie; dat is ook zo voor ‘onvoorspelbare’ beroepen, zoals politici, artsen, of in sectoren zoals de horeca, waar dag en nacht inwisselbaar zijn. Werk omschrijven ze vaak als hun leven en ze lijven hun omgeving daarbij in.

Voor creatieve beroepen geldt hetzelfde. ‘De artiest’ is een romantisch archetype waar vooral vrouwen voor smelten. Alles moet wijken voor hun creativiteit, die uiteraard niet te plannen valt. Maar zij bepalen op dat moment de hele agenda en laten hun partner naar hun pijpen dansen. Die houdt zich zoet met koffie aandragen, bewonderen, wachten tot hij thuiskomt van een tournee, aanspreekbaar is of tijd heeft. Machtsuitoefening in het kwadraat: zij bepalen, hun partner volgt.

Werk is vaak de perfecte vluchtroute, op het gebied van zowel tijd als ruimte. Het is een uitgelezen manier om niet aanwezig of beschikbaar te zijn, wat zorgt voor wrijving en discussie in de relatie. Want de partner gaat zeuren en klagen om de uithuizige weer bij de les te krijgen of grijpt naar steeds extremer gedrag om de aandacht op te eisen.

Oog voor de hele wereld, maar niet voor zijn vrouw

Paul werkt bij de burgerlijke stand. Hij trekt zich de ellende van de hele wereld aan. Hij is de reddende engel voor elke inwoner die met een probleem aan zijn loket staat, en ook buiten de werkuren is hij altijd voor de verworpenen der aarde in de weer. Over Pauls huwelijk wordt meewarig gedaan. Die arme man, de goedheid zelve, heeft thuis af te rekenen met een dominante, agressieve vrouw. Er is veel ruzie. Maar wat weinigen zien, is dat dit de enige manier is waarop zij hem nog kan dwingen om tijd en aandacht te hebben voor haar. Door zich afhankelijk en agressief te gedragen probeert ze van hem de betrokkenheid te krijgen die zij als partner verwacht, maar die hij de hele tijd aan anderen geeft. Hij staat voor iedereen klaar, behalve voor de vrouw die thuis op hem wacht.

In deze conflicten snoeren (over)werkende partners hun geliefde de mond met steeds dezelfde argumenten. ‘De klant komt eerst, hij brengt het geld in het laatje.’ ‘Ik doe dit voor ons gezin.’ ‘Op dit niveau wordt dat nu eenmaal verwacht.’ ‘Mijn patiënten hebben me nodig.’ ‘Als jij wekelijks wilt blijven shoppen, dan moet ik wel zo hard werken!’

‘Gij met al uw macht!’

Ignace, 40, is een selfmade man. Zijn verhaal leest als een successtory uit een economisch weekblad en begint 22 jaar geleden, aan de universiteit. Hij feest er een jaar en houdt het voor bekeken. Na een korte passage langs een fabrieksband neemt hij de zaak van zijn vader over, een kleine zelfstandige die altijd heeft moeten sappelen om de eindjes aan elkaar te knopen. Die armtierige eenmanszaak bouwt Ignace uit tot een bloeiende onderneming met meer dan veertig werknemers. Hij werkt dag en nacht, woont een tijdje boven de zaak en laat daarna een huis bouwen op het terrein naast zijn bedrijf. Hij trouwt met Heleen, een vrouw met een zoon uit een vorige relatie, vier jaar ouder ook. Ze krijgen samen een dochter.

Er is altijd ruzie. Zijn vrouw gedraagt zich vaak onmogelijk, zegt hij. ‘Ze stormt dan mijn kantoor binnen om te eisen dat ik onze dochter tot de orde roep, omdat ze de bloemkool niet wil eten die Heleen heeft klaargemaakt. Of ze komt me vragen om even naar de oven te kijken, want die doet zo raar. Stel je het gezicht voor van de belangrijke klant die bij mij zit. ’ Haar hysterische gedrag is hem een raadsel. Zij heeft toch niet te klagen? ‘Zij hoeft niet te werken. Ze mag het geld uitgeven zoals ze het wil, zolang ze niet al te gek doet. We hebben een zwembad. Wat wil ze nog meer?’

Ignace heeft geen oog voor haar frustratie. Voor het feit dat hij zeven dagen per week bezig is met zijn bedrijf. Hij denkt alleen aan geld verdienen, hij wil zichzelf bewijzen. In zijn weinige vrije momenten schept hij op Facebook graag op tegen minder succesvolle studiegenoten over zijn succesleventje. Hij heeft geen flauw benul van Heleens gevoel van onmacht. Niet alleen is ze financieel afhankelijk, hij toont ook geen greintje waardering voor haar aandeel in hun huwelijk, voor haar rol in het huishouden en bij de opvoeding van de kinderen. ‘Jij met al je macht!’ werpt ze hem vaak voor de voeten. Die ruzies zijn haar manier om toch een plaats op te eisen. Door te pas en te onpas binnen te stormen in zijn kantoor, op zijn terrein, en hem daar voor schut te zetten, neemt ze een stukje van de macht terug.

Weigeren te werken zoals Heleen dat doet en jezelf op die manier financieel afhankelijk maken van je partner kan ook een zet zijn in de machtsstrijd. Als je geen inkomen hebt, gaat je partner misschien aarzelen om de relatie op te blazen, ook als die dat wil.

Of je houdt je partner gevangen in zijn of haar werk door voortdurend aan te sturen op meer en beter. Bij zelfstandigen zie ik dit wel vaker: de onverzadigbare partner, de man of vrouw die erg uit is op status, geld verdienen, is de stuwende kracht achter de carrière van de ander, maar tevens de cipier. Wil zij vaker met vakantie, dan geeft hij aan dat dit niet kan voor de zaak. Heeft hij plannen om als arts in een duopraktijk te stappen zodat hij meer tijd voor zichzelf heeft, dan maakt zij tussen neus en lippen duidelijk dat een echt succesvolle arts dat toch niet doet. Wie een partner zo definieert, dwingt hem of haar om mee te stappen in de eigen agenda.

Werk is het domein waarop de sinds enige decennia gewijzigde verhoudingen tussen vrouwen en mannen zich het duidelijkst laten voelen. Koppels waar man en vrouw beiden carrière maken, trekken soms de concurrentie op de werkvloer door in hun relatie. Elke dag weer kibbelen ze over het brood dat hij vergeten te kopen is, of over de receptie op zijn werk waar zij verstek liet gaan omdat zij nog een late vergadering had. Hij had toch liever een vrouw die wel altijd beschikbaar is, zij vindt dat zijn vergeetachtigheid een gebrek aan respect verraadt voor haar carrière. Ze willen niet onderdoen voor elkaar, compromissen zijn onmogelijk.

Haar baan, zijn achilleshiel

Samen uit, samen thuis, zo lijken Ans en Geert wel. Ze hebben samen gestudeerd aan de universiteit en zijn daar verliefd geworden. Ze beginnen op hetzelfde moment te werken in gelijksoortige banen. Geert blijft een goede middenmotor die degelijk werk levert, maar geen hoge ogen gooit. De ster van Ans rijst echter snel. Binnen de kortste keren verdient ze het dubbele van zijn salaris. Hij werkt keihard, in een poging haar in te halen, maar zij loopt steeds verder voor hem uit. Geert begint zijn frustraties daarover bot te vieren.

Hij weigert één vinger uit te steken thuis. Als zij zo’n wonder woman is op het werk, dan kan ze ook het huishouden en de kinderen wel in haar eentje af. Hij saboteert haar. Ans wil een poetsvrouw om toch wat hulp te hebben, maar dat vindt hij te duur. Boodschappen mag ze alleen doen in een goedkope supermarkt. Hij voert eindeloze discussies over het gezinsbudget. Hij mag dan niet de dikste boterhammen op de plank brengen, hij moet en zal controle houden over elke eurocent.

Ans schikt zich, maar ze zet het hem betaald als ze in gezelschap zijn. Ze maakt hem dan af met giftige opmerkingen, waarbij zijn lagere salaris het mikpunt van haar spot is. Ze weet zeer goed dat dit zijn achilleshiel is. Hij is geobsedeerd door status. Geert rijdt zich steeds dieper vast in zijn machteloosheid, tot hij dus het ultieme wapen van het geweld bovenhaalt. De strijd escaleert. Haar arm uit de kom, kneuzingen en blauwe plekken, buitengesloten tijdens een vriesnacht. Ans laat echter op alle vlakken over zich heen lopen. Onder druk van haar omgeving zet ze er uiteindelijk toch een punt achter.

De afgelopen halve eeuw zijn we geëvolueerd van het klassieke kostwinnersmodel tot een relatie met een overlegmodel. De machtsverhoudingen tussen vrouwen en mannen in intieme relaties zijn daardoor vaak ingrijpend gewijzigd. Maar in ons achterhoofd zit nog altijd de oude culturele blauwdruk, met de daarbij horende handleiding van hoe we met elkaar moeten omgaan. Hoe hard veel koppels ook proberen om het anders te doen, toch kleurt die blauwdruk nog de verwachtingen van vrouwen en mannen, waardoor ze vaak in oude rolpatronen vervallen.

Vrouwen willen bijvoorbeeld nog vaak een partner die hoger op de sociale ladder staat dan zij. Doordat zij zelf nu zoveel hoger opgeleid zijn en steeds betere banen hebben, is het voor mannen echter moeilijk om op dat vlak nog te domineren. Zo worden deze vrouwen hun eigen grootste vijand. Ze kijken neer op mannen met een minder prestigieuze baan dan de hunne, maar ze blijven daardoor vaker alleen. Gelukkig zie ik meer en meer twintigers kiezen voor een man die lager opgeleid is. Intelligentie en persoonlijkheid, zelfbewustheid zijn nog altijd belangrijk bij de partnerkeuze, maar op een diploma wordt minder gefocust. Dat dit kan werken, illustreert het verhaal van Hanne. Meer vrouwen zullen haar spoor volgen, en het zal ook zo moeten, nu vrouwen al meer dan de helft van de hogeschool- en universiteitsstudenten uitmaken.

Hanne (27) is psychologe van opleiding. Ze woont nu twee jaar samen met Pieter (30) en het koppel verwacht een eerste kind. Pieter maakte zijn middelbare school niet af en ging al vroeg alleen wonen. Hij werkt als ploegarbeider in een autofabriek. ‘Mijn ouders waren niet echt blij met mijn keuze’, bekent Hanne, ‘en hebben in het begin echt wel moeilijk gedaan. Het ging dan uiteraard over het feit dat Pieter niet gestudeerd heeft. Zo’n niveauverschil, dat kon volgens hen nooit werken. Ik geef toe dat het ook bij mij af en toe nog steekt als ik Pieter aan iemand voorstel of als een nieuwe collega vraagt wat mijn man doet. Tot ze hem leren kennen. Ik ben een vrij onzeker iemand, nerveus ook van aard, terwijl Pieter de rust zelve is en makkelijk relativeert. In onze relatie is hij echt wel de rots in de branding. Dat ik meer verdien dan hij, daar maalt hij niet om en hij leert me ook veel dingen van het werk te relativeren doordat hij er anders naar kijkt en mee omgaat. Ik vind het ook hoe langer hoe minder belangrijk. Pieter is in veel geïnteresseerd, ik ervaar hem als intelligent en daar gaat het toch om. Bovendien kijk ik eigenlijk wel naar hem op, zijn handigheid en ook zijn rustige karakter maken dat wij een hecht team zijn waarin elk zijn rol te spelen heeft. Ik ben niet bang voor de toekomst.’

Toch blijft de machtsstrijd rond werk nog erg bepaald door oude vormen en gedachten. Voor veel mannen zijn werken en maatschappelijk aanzien hebben het fundament van hun identiteit. En hoewel ze ondertussen overal glazen plafonds verbrijzelen, nemen veel vrouwen nog altijd relatief gemakkelijk afstand van hun baan en identificeren zich nog altijd meer met hun rol als moeder en met hun sociale rol. Het valt me vandaag de dag op hoe vaak jonge, hoogopgeleide, assertieve vrouwen hun ambitieuze carrières laten voor wat ze zijn en deeltijds gaan werken. Ze naaien zelf de kleren van hun kinderen (want winkelspul is zo doorsnee). Ze bakken schitterende cupcakes voor de verjaardagsfeestjes op school of begeleiden hun kinderen tot in het absurde bij hun activiteiten. Ze zijn nog steeds erg competitief, alleen uit zich dat nu in hun perfect geordende huishouden in plaats van op de werkvloer.

Het lijkt wel of deze vrouwen zich terugtrekken uit de strijd rond de combinatie van arbeid en gezin. Voltijds werken en zorgen voor de kinderen, met een partner die tegenstribbelt bij de verdeling van de taken: het gaat nogal wat vrouwen moeizaam af en ze zoeken geruststelling en rust bij vertrouwde klassieke patronen. Want waar heeft die machtsstrijd hun ouders gebracht? Bij echtscheiding. Hun nieuwe traditionalisme is echter een illusie. Hun wensdroom van een relatie mag dan traditioneler zijn, de realiteit is dat ze een assertieve en mondige generatie zijn die niet straffeloos in die oude bakvorm te duwen is.

KINDEREN

De strijd rond kinderen begint al bij de kinderwens. Kinderen zijn immers een keuze en niet langer een logisch gevolg van een relatie. Het taboe op bewuste kinderloosheid ebt weg. Geen kinderen willen wordt niet meer (zo) scheef bekeken en het is dus niet meer vanzelfsprekend dat de man of vrouw met wie je je leven wilt delen, een gezin wil. Maar wat als jij als vrouw er al je hele leven naar verlangt, al namen in gedachten hebt en baby’s eerste outfitje al in een doos onder je bed bewaart en je man er niet van wil weten? Wat als je als man steeds een steek van jaloezie voelt, wanneer een bakfietspapa je op straat voorbijfietst en dit alles laat je partner koud?

Plaats afstaan

Na een jarenlange relatie heeft Karel (40) gebroken met Karin, een dynamische en levendige vrouw op wie hij ooit stapelverliefd is geweest. Ze heeft een ‘te dwingende kinderwens’, zegt hij. ‘Ik werd er onrustig van.’ Karel is ambtenaar en jurist van opleiding. Regels zijn de leidraad in zijn leven. Afspraken zijn er om na te komen. Maar een leven met kinderen is niet 100 procent zwart of wit, tenminste niet als je wilt léven. Je moet afspraken dan al eens kunnen loslaten of van gedachten kunnen veranderen. Kinderen betekenen controleverlies, en voor Karel is dat ondenkbaar. Ondenkbaar vooral ook dat hij dan niet meer de enige is met wie Karin zich verbonden voelt. Als er kinderen komen, moet hij zich niet alleen op praktisch vlak aanpassen, hij moet ook een deel van zijn emotionele macht prijsgeven. Maar Karel wil alleen de regels van het spel bepalen. Hij duldt dus geen kinderen naast zich.

De machtsstrijd rond de kinderwens wordt gevoed door de nestdrang bij veel vrouwen en de angst bij veel mannen om hun positie te moeten prijsgeven. Al tijdens de zwangerschap zijn vrouwen vaak alleen nog bezig met hun groeiende buik en met zichzelf. Mannen voelen feilloos aan, anders dan de suikerspindromen van deze samenleving hen voorspiegelen, dat kinderen hun partnerrelatie kunnen bedreigen.

Speeltijd voorbij

Erik en Marleen zijn beiden eind de dertig. Bij hun kennismaking, een jaar geleden, gaf zij te kennen een zeer actieve kinderwens te hebben. Erik heeft nog nooit een lange relatie gehad, hij is altijd een vrije vogel geweest. Een kind, ja, dat wil hij misschien wel, maar nu nog niet. Voor Marleen is op haar 39ste de speeltijd echter bijna voorbij. Zij begint er voortdurend over en minstens wekelijks hebben ze knetterende ruzie. Verder doen ze heel veel samen. Ze hebben dezelfde interesses en een rijkgevuld leven. Dat zegt ze hem ook altijd. ‘Kijk toch eens hoe goed wij het samen hebben.’ Erik gaat dit verdacht vinden. Hij verdenkt haar ervan dat ze het zegt om hem mild te stemmen. ‘Zij gaat helemaal niet mee naar de opera omdat ze dat graag doet. Ze doet dat alleen om de indruk te wekken dat we op dezelfde golflengte zitten, zodat we samen aan een kind beginnen. Maar zodra dat kind er is, zal dat masker vallen.’ Hoe langer Erik aarzelt, hoe meer Marleen aan hun relatie gaat twijfelen. Zij tast bewust andere mogelijkheden af, mannen in haar omgeving die misschien wel vrij snel aan kinderen willen beginnen. ‘Ik heb nooit de illusie gehad dat op mijn potje maar één deksel past. Een kind is voor mij belangrijk. Als dat er niet komt, dan houdt het voor mij op.’ Zo wordt de hele relatie herleid tot de strijd om een kind.

In de strijd om de kinderwens is het trouwens niet altijd de potentiële vader die niet warmloopt voor kleine voetjes in huis. Er zijn ook vrouwen die liever (nog) niet aan kinderen beginnen. Vrouwen die stiekem de pil slikken, misschien omdat ze niet helemaal overtuigd zijn van hun partner, of nog volop de bedrijfsladder aan het beklimmen zijn. Of gewoon omdat ze geen kinderen willen. Sommige mannen leggen zich daar bij neer, anderen beginnen een relatie met een vrouw die wel een kinderwens heeft. Soms blijft een man wel aandringen, niet omdat hij zelf een uitgesproken verlangen heeft om vader te worden, wel om haar vast te zetten. Hij voelt zich onzeker omdat hij ziet hoe zij carrière maakt en hij wil die zelfstandigheid kortwieken en haar via kinderen aan zich binden.

Toch zijn het nog altijd veel vaker vrouwen die kinderen zien als een middel om hun partner aan zich te binden, om zekerheden, engagement af te dwingen.

Kind van de rekening

Erik is al een aantal jaren samen met Barbara, een rondborstige schone, als ze zwanger blijkt. Het is niet gepland, tenminste niet door hem. Via een kind wil zij afdwingen dat hij met haar trouwt. Erik is een workaholic en een heel afwezige partner. Hij houdt tegenover Barbara altijd en overal de boot af, behalve in bed. Zwanger worden is haar zet in het gevecht om zijn aandacht. Zij dreigt er namelijk mee om hun kind haar naam te geven als hij niet trouwt. Ze kent ‘de vijand’ door en door, want hij trouwt ook met haar. Zijn eerste zoon, zijn erfgenaam, moet en zal zijn naam dragen.

Zodra er kinderen zijn, is de angel er niet uit, integendeel. De machtsstrijd kan nu echt losbarsten omdat mannen wel vaker het gevoel hebben dat ze naar de coulissen verwezen worden. Moeder worden is voor nogal wat vrouwen een staat van pure verliefdheid. Hij komt op de tweede plaats. Hij begint zich terug te trekken of gaat haar juist meer claimen. Dat is een niet te negeren signaal. In een gezin met kinderen zijn mannen vaak de beste behoeders van de partnerrelatie, de spreekwoordelijke kanariepiet in de mijn. Hij slaat alarm als zij de relatie in gevaar brengt door een (te) intense band met de kroost. Zij moet dit signaal serieus nemen en ingrijpen, wil de strijd niet ontaarden.

‘Verdorie, heb ik al niet genoeg omhanden, zonder dat hij ook nog eens zeurt om aandacht?’ zegt zij dan. ‘Het is toch logisch dat mijn kind nu voor alles gaat. Dat is de natuur.’ Het is een vals argument in de strijd. Dan kan hij net zo goed zeggen dat hij met een ander van bil gaat omdat de natuur mannen zo gemaakt heeft. Dat argument vinden vrouwen terecht larie, maar als het over kinderen gaat, hanteren ze het wel. Zo smoren ze elke kritiek van hun partner op het soms totalitaire karakter van hun moederband in de kiem.

Verschillen tussen partners in familiecultuur en levensvisie komen scherper aan de oppervlakte zodra er kinderen zijn. In nieuwsamengestelde gezinnen woeden discussies over wie over welk kind wat te zeggen heeft. In bijna alle gezinnen duiken conflicten op rond de zorg voor de kinderen. Veel jonge vrouwen prijzen zichzelf gelukkig dat hun partner een betrokken vader is die luiers wil verversen en ’s nachts opstaan. Maar een nieuwe papa heeft ook zo zijn ideeën over de slaaproutine van de baby of over de aankoop van een nieuwe buggy. En daar wringt hem soms het schoentje. Weinig dingen zitten vrouwen zo dicht onder de huid als het moederschap. Ze verdragen geen zweem van kritiek. Ze zijn er stiekem van overtuigd dat zij het op dit domein het beste weten. Hij mag helpen, maar alleen zoals zij dat willen.

Mannen doen ook vaak spontaan een stap terug, met of zonder spijt, vanuit het idee dat vrouwen ‘natuurlijke’, aangeboren vaardigheden hebben in de omgang met (kleine) kinderen. Het gevolg is dat vrouwen heel wat meer tijd doorbrengen met hun kinderen en er dus automatisch dichter bij staan. Vrouwen durven kinderen daardoor weleens in te zetten als wapen in de strijd met hun partner. Via de zorg trekt zij dan, mettertijd, de sympathie van de kinderen naar zich toe, of sterker nog, verhindert ze zelfs dat papa een band met hen ontwikkelt. Ze ondermijnt, soms op subtiele wijze, zijn positie. Ze valt hem af waar de kinderen bij zijn. Ze maakt hem zwart. Wij tegen papa. Ze neemt haar kinderen in vertrouwen over hoe ongelukkig hij haar wel maakt. Moeders zijn op dit vlak nog altijd bijzonder machtig.

Wapen en speelbal

Als Peter op een doorsneewerkdag thuiskomt van zijn werk, is Nele verdwenen, en met haar hun vier kinderen en de hele inboedel. Voor hun huwelijk had Nele als bedrijfsjuriste gewerkt, maar ze was uiteindelijk thuisgebleven voor de kinderen. Peter is CEO van het familiebedrijf, dat hij samen met zijn broer heeft overgenomen van hun vader. Hij werkt zich te pletter en is thuis veel afwezig. In het huishouden, de opvoeding neemt hij geen enkele taak op zich, maar tezelfdertijd wil hij wel dat de dingen gebeuren zoals hij het ziet. Als hij dan thuis is, stelt hij zich bijzonder rechtlijnig en hard op, eisend ook naar de kinderen en Nele. Het huis moet netjes opgeruimd zijn, aan tafel wordt er gezwegen en naar het nieuws geluisterd, als hij moe is, moeten de kinderen naar hun kamer.

Door de jaren heen bouwt Nele een sterke emotionele band op met de kinderen. Ze heeft van papa een autoritaire slechterik gemaakt. Stiekem zet ze een geldpotje opzij en op een dag is ze ook echt weg met de kinderen. Zo treft ze Peter recht in het hart. Door hun huis leeg te halen sloopt ze de zorg en het comfort die hij daar heeft gekend. Ze ontmantelt haar domein, omdat ze weet dat ze hem daarmee echt kan raken. Daar ligt met andere woorden haar macht. De kinderen willen na de scheiding hun vader ook niet meer zien.

Maar Peter geeft niet op en zet de duurste advocaten op de zaak om zijn omgangsrecht af te dwingen. De machtsstrijd bij de scheiding is een voortzetting van de machtsstrijd tijdens hun huwelijk, en die is in beide gevallen destructief, met de kinderen als wapen en als speelbal. Jaren later willen de kinderen de band met hun vader weer aanhalen. Peter trekt nu in de strijd om hun affectie en loyaliteit volop de kaart van het geld, het mannelijke machtsmiddel bij uitstek. Nele werkt opnieuw, maar ze heeft niet het riante inkomen dat hij heeft. Kinderen op die leeftijd kiezen wel vaker voor de ouder met de meeste middelen, omdat de juiste speeltjes en de juiste merken op die statusgevoelige leeftijd belangrijk zijn. Nele merkt dat ze de greep op haar tienerkinderen verliest. Ze hebben immers geleerd in twee werelden te leven en in de ene niet te praten over de andere.

Omgekeerd kunnen ook vaders extreem veel optrekken met hun kinderen om hun partner een hak te zetten. Vaders die bijvoorbeeld al hun tijd besteden aan de begeleiding van hun kind bij alle voetbal-, wieler- of loopwedstrijden. Bij een aantal is dat uiteraard vooral vanuit de wens om wat ze zelf niet konden waarmaken, alsnog via hun kinderen te realiseren. Maar ook is het een manier om zich aan de partnerrelatie te onttrekken en het kind in te zetten als een pion op het schaakbord. Ze zijn nooit thuis en hun partner kan toch geen bezwaar hebben tegen een vader die zijn kinderen enthousiast steunt in de hobby’s?

SEKS

Seks is liefde en verbondenheid, ontspanning, plezier, troost of verzoening na een fikse ruzie. Maar seks is ook een machtsmiddel en een domein waarop de oorlog tussen koppels volop kan woeden.

De variatie in de verhalen is schier eindeloos. Te veel seks, te weinig seks, andere seks. Seks als ruilmiddel om iets te verkrijgen. Geen seks als straf, waarbij de beschuldigende partner de kraan dichtdraait tot de dwalende geliefde weer bij de les is. Seks als beloning, omdat hij ’s avonds wat vaker een boompje met haar opzet over het verloop van haar dag in plaats van elke voetbalwedstrijd op televisie te volgen en alleen nog te antwoorden met één lettergreep.

Seks is een manier om in de relatie bepalend te zijn: er wordt gevreeën als de ander aan de voorwaarden voldoet. Maar die geeft zich niet zonder slag of stoot gewonnen. Die dringt aan, claimt, manoeuvreert om tussen de lakens zijn zin te krijgen. Wat nog minder lukt.

Slaapkameroorlog

Weggaan of blijven? Dat is het dilemma van Jan (31). Hij is al dertien jaar samen met Katrien, ze hebben een baby van drie maanden. Als zijn vrouw zwanger is van hun dochtertje, begint hij een buitenechtelijke relatie met een collega. ‘Seks met haar is zo fantastisch’, zucht hij. Jan heeft een hoog libido. ‘Seks is het zout in de soep, zonder seks is er geen relatie.’ Hij zou het wel elke dag willen doen. ‘Maar met Katrien is het één keer in de veertien dagen. Ik lijk wel op dieet te staan.’ Hij vindt zijn vrouw ook te passief. Jan wil een tijgerin in bed, die hem wild berijdt en luid haar plezier uitschreeuwt, zodat hij zich een man kan voelen.

Hij zeurt vaak over de seks in hun huwelijk en Katrien komt hem tegemoet, één keer in de veertien dagen dus. Maar zij geeft zich niet zomaar gewonnen: hij krijgt zijn zin, maar tijdens hun vrijpartijen maakt ze voortdurend kleine opmerkingen over wat haar niet bevalt: ‘Au, dat doet pijn!’, ‘Nee, dat heb ik niet graag’, ‘Niet zoenen, je hebt te veel speeksel in je mond.’ Op die manier kleineert en vernedert ze hem en maakt ze hem onzeker. Zijn schijnbare overwinning in hun slaapkameroorlog doet zij teniet met haar subversieve weerstand. Door seks te hebben heeft ze namelijk meer toegegeven dan ze eigenlijk wilde, en zo probeert ze dit onevenwicht te herstellen.

Wie heeft er niet in de auto luid mee gekweeld met 'Paradise by the Dashboard Light' van Meatloaf, waarin een geile tiener zo hongert naar seks met zijn vriendinnetje dat zij hem doet beloven om met haar te trouwen? Het idee van seks als vrouwenwapen in heterorelaties – zij ‘verleent’ seks in ruil voor aandacht, zekerheid… – zit nog altijd ingebakken en beïnvloedt het gedrag van mensen. Mannelijke en vrouwelijke seksualiteit liggen nochtans dichter bij elkaar dan we soms denken. Het idee dat mannen er emotieloos op los beuken, terwijl vrouwen enkel vrijen omdat ze verlangen naar intimiteit en iets voelen voor de man in kwestie, wordt niet bevestigd door onderzoek. Zo bleek uit een grootschalige enquête onder Nederlandse jongeren tussen 16 en 25 jaar dat zowel jongens als meisjes seks hebben om velerlei redenen. Redenen die met lust te maken hebben scoren wat hoger bij jongens, intimiteit wat hoger bij meisjes, maar de verschillen zijn klein en met de leeftijd lossen ook die op. Hoe ouder vrouwen en mannen worden hoe genuanceerder, gevarieerder en gelijklopender hun seksuele beleving wordt.

Toch zijn mannen door de band genomen nog vaker vragende partij voor seks. En dat maakt vrouwen tot poortwachters die de sleutel tot de slaapkamer stevig in handen houden. Bij de huidige jongere generaties zie je stilaan wijzigingen in dit patroon. Deze jonge vrouwen zijn de eersten die met minder complexen lust en bevrediging zoeken, meer open en directer uitkomen voor hun verlangens. Soms eisen ze seks heel assertief op, waardoor hij seksueel afstand gaat nemen en haar zo een koekje van eigen deeg geeft. Vele mannen mogen dan heimelijk de fantasie koesteren van een vrouw die hun de kleren van het lijf scheurt, als ze dit ook doet, willen ze zich weleens gecastreerd voelen. Het verklaart ook de huidige onzekerheid die bij aardig wat mannen leeft en door veel seksuologen en therapeuten gesignaleerd wordt. Nogal wat mannen hebben in toenemende mate last van potentiestoornissen, faalangstig als ze zijn in hun seksueel leven, waar presteren het belangrijkste lijkt te zijn geworden. Ook een aantal orgastische problemen, zoals in het verhaal van Saskia, zijn daar toenemend het gevolg van.

De onverzadigbare vrouw

Saskia is een vrouw waar sommige mannen bloednerveus van worden. Mooi, hypervrouwelijk en sexy, maar ook erg verbaal en dominant. Ze is manager in een groot bedrijf en bereikt altijd de doelen die ze zich stelt, dankzij een onuitputtelijke energie en het vermogen te doen zonder om te zien. In bed is ze veeleisend, hoe meer orgasmes hoe liever. Haar laatste partner Kris is hier op afgeknapt. Kris kon en wilde op zijn hoogtepunt niet in haar klaarkomen. Dat moest buiten haar lichaam gebeuren. Klaarkomen voor een man wordt weleens omschreven als ‘het kleine sterven’, een moment van totale overgave en ook kwetsbaarheid. Kris gunde de machtige, dominante Saskia die overgave niet, of juister, haar sterkte maakte dat hij echte intimiteit met haar vreesde. Zijn lichaam volgde hem daarin. Tussen hen ontspon zich een pure machtsstrijd in bed. Hoe meer zij zich vastbeet in zijn probleem, hoe erger het werd. Ze begon hem te kleineren, wat maakte dat hij almaar vaker seks vermeed. Uiteindelijk verbrak zij, in opperste frustratie, de relatie. Maar ook bij mij op kantoor bij Duet had ze het smalend over zijn onkunde. Ze begreep niet hoe hard ze zich opstelde en hoe klein hij zich daarbij wel moest hebben gevoeld.

Hoor mij, zie mij, erken mij: onder de weigering van seks schuilt altijd een andere behoefte. Vrijen op het moment dat de partner seks wil, houdt de illusie in stand dat alles goed is. Weigeren is een manier om gezien en gehoord te worden en aandacht te krijgen. Misschien geeft dit zelfs meer nabijheid dan seks, want tijdens een dergelijke ruzie heb je echt de aandacht van je partner.

Ook afwijkend seksueel gedrag kan een tactische zet zijn. Een fetisj bijvoorbeeld, die maakt dat (voornamelijk) mannen alleen op één manier kunnen klaarkomen. Ook dat is macht: je partner zover brengen om altijd netkousen of hoge hakken te dragen tijdens het vrijen. Extreme, grensverleggende seks kan met instemming van beide partners gebeuren, maar het kan ook een manier zijn om territorium af te bakenen of te veroveren op de partner.

Koningin van de swingers

Geert is verslaafd aan seks in parenclubs. Hij was getrouwd met Margo, een lieve, meegaande vrouw. Hun relatie, zegt hij me, was zeer goed, maar seks zag hij los van vrijen met zijn vrouw. De manier waarop hij buitenshuis aan zijn trekken kwam, was een tikkende tijdbom onder hun relatie. Zij vond dat het afbreuk deed aan de intimiteit tussen hen en wilde dat hij ermee ophield. Ze zette hem onder druk om zich te laten behandelen. Hij probeerde af te kicken, maar hij viel telkens weer terug.

Op een dag besluit Margo om Geert te vergezellen naar een dergelijke club, in de hoop op die manier hun relatie te redden. Zij betreedt daarmee zijn domein, dat van de parenclubs, waar ze tot dan toe buiten had gestaan. Hier probeert ze te strijden voor zijn aandacht, betrokkenheid en liefde, want ze hoopt hem jaloers te maken. En nu ze toch die grens heeft overschreden, gaat ze helemaal los. Ze gedraagt zich zo mogelijk nog extremer dan hij ooit gedaan heeft. De hele club laat ze over zich heen gaan waar hij bij staat, in de hoop dat hij ‘stop’ zegt, gevoel toont, maar dat moment komt niet. Na een tijdje voelt ze zich emotioneel dood, herkent ze zichzelf niet meer. Ze crasht uiteindelijk, mentaal en fysiek opgebrand, en vraagt de echtscheiding aan.

GELD

Veel partnerruzies draaien om geld. Hoe mensen omgaan met geld hangt erg samen met hun opvoeding, hun onzekerheden en dus hun behoefte om te domineren en controleren en uiteraard ook met hun financiële positie. Nogal wat mensen die het breed hebben, gebruiken hun financiële positie ook in hun liefdesrelatie en definiëren zichzelf aan de hand van hun portefeuille. In relaties met grote inkomensverschillen is er bijgevolg een gevaarlijk machtsonevenwicht, dat de liefde uit de sporen kan rijden. Want de ongelijkwaardigheid en het verzet van de ander tegen die ondergeschikte positie zitten vanaf het begin ingebakken.

De macht van de superettekoningin

Els (38) begrijpt nog altijd niet waarom haar man haar in de steek heeft gelaten voor die del in tijgervel. Bertrand had toch altijd alles gehad wat hij wou? De nieuwste Porsche, dure merkkleding, jaarlijks meerdere exotische reizen, allemaal dingen die hij zich met zijn diploma en achtergrond nooit had kunnen veroorloven. Want ja, het geld om dit leven te leiden kwam van haar, of juister, van haar ouders, die hun enige kind een klein winkelimperium hadden geschonken. Bertrand was haar eerste lief geweest. Hij had jaren hard meegewerkt in de zaak, maar die was altijd op haar naam blijven staan. Ook de grond waarop ze hun huis hadden gebouwd, was een geschenk geweest van ma en pa. Bertrand bezat alleen de helft van dat huis, de rest was van haar. Zo hadden haar ouders het ook gewild, je wist immers maar nooit wat de toekomst bracht en zo werd het ook in een huwelijkscontract vastgelegd.

Zijn hele huwelijk lang voelde Bertrand zich daardoor de mindere. Els had professioneel de touwtjes in handen en liet dat heel vaak voelen. Als hij met nieuwe ideeën aankwam om de winkel in te richten, ging zij op de rem staan. ‘Het is wel mijn zaak, hé.’ Of als hij vond dat een van de medewerksters niet voldeed of niet voldoende haar best deed, koos zij steevast partij voor hen. Zo drukte ze elke discussie vakkundig de kop in. Bertrand voelde zich vaak gefrustreerd, had het gevoel niet mee te tellen. Bij elke financiële beslissing ging zij raad vragen aan haar ouders. Toen hij na een aantal jaren samenwerken vond dat het tijd werd dat hij aandelen kon verwerven, gingen die op de rem staan. Els ging er niet tegenin. Hij wist dat hij zolang haar ouders er waren, het niet verder zou brengen dan een soort van ‘meewerkende echtgenoot’. Al die frustraties stapelden zich op en Bertrand ging zich almaar meer terugtrekken uit hun intieme relatie. Hij keek nog weinig of niet om naar haar en de kinderen, hij was lid van de Porscheclub en bracht veel uren door in de fitness. Hij gedroeg zich vaak ook macho, vernederde haar waar en wanneer hij maar kon. Hij vond dat ze zich fout kleedde, er niet uitzag, of noemde haar een slechte moeder en had voortdurend kritiek op hoe zij het huishouden runde. Zo klein als hij zich voelde op het financiële domein, zo klein deed hij haar voelen als vrouw en moeder. ‘Ik werkte keihard in het bedrijf, hij liet me volledig opdraaien voor de kinderen en dan zeurde hij nog dat ik het niet goed deed en dat ik geen tijd had voor hem en dat we nooit leuke dingen deden samen. Als hij een poot had uitgestoken, dan was ik meer beschikbaar geweest’, zegt ze nu. Ze ziet niet dat ze in haar huwelijk waar mogelijk het laken volledig naar zich toetrok, dat ze de machtsstrijd in hun relatie mede installeerde door Bertrand professioneel te miskennen. Ze heeft niet in de gaten dat Bertrand zich alleen maar overbodig kon voelen. Dat hij in het verzet ging, via die kritiek en uiteindelijk via overspel met een vrouw die wél naar hem opkeek, zo had ze het nog niet bekeken. Want zelfs knetterende ruzie hadden ze niet, omdat Els nooit wat zei als hij weer eens ruzie probeerde uit te lokken. Ook die weg had ze gebarricadeerd. De enige rol die voor Bertrand overbleef was die van misnoegde kleine prins. ‘Zeg nu ‘s, waarom is hij weggegaan?’ Ze kijkt me vragend aan. ‘We hebben zelfs nooit ruzie gemaakt.’

Hoe geëmancipeerd vrouwen zichzelf ook vinden, voor velen is het nog altijd normaal dat de man de belangrijkste kostwinner is van het gezin. Als hij toch minder verdient dan zij en haar inkomen een groter deel van de gezinslasten opvangt, voelt zij zich vaak ongemakkelijk. Sommige vrouwen gaan dan het belang van hun inkomen relativeren om hem het gevoel te geven dat hij nog altijd een essentieel radertje is in het gezin. Toch zie ik in mijn praktijk tegenwoordig ook vaker vrouwen die een partner kiezen die minder verdient dan zij. Dat hoeft natuurlijk niet noodzakelijk een probleem te zijn, zoals het verhaal van Pieter en Hanne (p. 27) aantoont. Maar soms casten goedverdienende vrouwen zichzelf in de rol van de baas in de relatie.

Nathalie bijvoorbeeld is handelsingenieur, Patrick heeft amper zijn middelbare school afgemaakt. Ze waren elkaars grote liefde, maar Nathalie domineerde op alle terreinen. Zij had een hogere opleiding genoten, ze verdiende veel meer geld. Ze was verbaal sterker. Dus ging hij zwijgen. Hij trok zich terug en vermeed conflicten. Maar als ze uitgingen, dronk hij zich een stuk in zijn kraag, was hij grootsprakerig, zette hij haar voor schut. Zij schaamde zich dan telkens dood. Het was zijn manier om haar kleiner te maken, om haar te laten voelen wat onmacht met hem deed.

Of een groot verschil in inkomen voor problemen zorgt, hangt af van hoe sterk iemand in de schoenen staat en hoe gewaardeerd en gerespecteerd die zich voelt. En in welke mate de best verdienende partner het nodig vindt om haar of zijn dominantie op dat vlak uit te spelen. Nathalie etaleert haar dominantie, ze lokt de machtsstrijd uit en vernedert haar partner. Zij wil de overhand hebben. ‘Iemand met jouw loon hoeft me echt niet te vertellen wat ik wel of niet mag kopen’, zegt ze als Patrick vragen heeft over haar uitgaven. Elke keer weer drukt zij hem met zijn neus op dit ene feit: ik heb je niet nodig, ik verdien genoeg in mijn eentje. Als er wederzijds respect is, zoals bij Hanne en Pieter, is er geen probleem. Maar vaker eindigen grote inkomensverschillen, of de grootverdiener nu de vrouw is of de man, zoals bij Nathalie. Machtsmisbruik. Overspel. Geweld. Echtscheiding.

Isabel is de vrouw van een chirurg. Ze leidt een luxebestaan, ze werkt niet, maar leeft als een vogel in een gouden kooi. Maandelijks krijgt ze een vast gezinsbudget, maar elke uitgave, elke rekening moet ze aan haar man voorleggen. Hij kijkt tot op de eurocent na of de afrekening klopt, want hij wil weten wat er met zijn geld gebeurt. Pas als het klopt, geeft hij haar, als een wilde weldoener, het huishoudgeld voor de volgende maand. Isabel voelt zich elke keer vernederd. Ze kan nooit vrij beslissen, altijd is er die controle, over elke uitgave moet ze verantwoording afleggen. Ze mag weliswaar kopen wat ze wil, maar alleen als hij er groen licht voor heeft gegeven. Na een paar jaar begint Isabel in de supermarkt rekeningen mee te grissen van andere shoppers, en voegt die bij haar bonnetjes. Van dat extra geld, dat hij nietsvermoedend betaalt, maakt ze een spaarpot voor zichzelf.

Als de machtigste partner in de relatie niet wil erkennen wat het aandeel is van de ander in zijn of haar geluk, zal de mindere partij blijven strijden tot die erkenning er is. Door het gezinsbudget zo strikt te controleren, stelt de echtgenoot van Isabel elke keer de machtsverhoudingen scherp.

Hij zou het het ook anders kunnen aanpakken, door zijn vrouw haar domein te gunnen, haar bijdrage in de relatie te respecteren en zijn inkomen op een gezamenlijke rekening te storten, waarbij zij het uitgeeft naar eigen goeddunken. Door haar elke maand op het matje te roepen drijft hij haar tot achterbaks gedrag.

In de strijd tussen partners rond geld zijn schijnbaar onbezonnen aankopen niet zo onschuldig als ze lijken. Zij komt dan thuis na een dag koopjes shoppen met een Delvaux-handtas ‘voor een prikje’ of hij staat dan plots met een dure ‘goedkoop op de kop getikte’ racefiets op de oprit. Dat iemand zo’n grote aankoop voor het gezinsbudget niet overlegt, is een regelrechte aanval, een manier om zich te onttrekken aan gezamenlijke afspraken over hoe het gezinsinkomen wordt besteed. Het is vaak een tegenzet, wanneer de ander eenzijdig zijn of haar verlangens heeft opgelegd. Door de afspraken niet na te komen onttrekt de kwistige partij zich aan de greep van de ander. Ik doe lekker wat ik wil. Jij hebt over mij niets te zeggen.

In nieuwsamengestelde gezinnen kan alimentatie een haard van conflict zijn. Wie te veel betaalt voor zijn kinderen en zijn ex-partner, doet dat meestal omdat hij zich schuldig voelt. Meestal is dat de partij die beslist heeft om weg te gaan en nu met het gevoel leeft dat zij de partner in de steek heeft gelaten en tekortdoet. Die partner bespeelt dat schuldgevoel vaak meesterlijk en wentelt zich in de rol van slachtoffer. ‘Neem het huis maar,’ zegt de ‘schuldige’ partner dan, ‘het is toch voor de kinderen later.’ En nog maandelijks een mooi bedrag erbovenop. Alimentatie is een financiële en zakelijke afspraak. Als een ex te veel betaalt, dan hangen daar gevoelens aan vast die al opgehelderd hadden moeten zijn, zoals schuldgevoel of een behoefte om in het leven van de ander een blijvende rol te spelen. Waarom anders niet gewoon betalen wat correct is? Een nieuwe partner voelt feilloos aan dat de verbondenheid met de ex nog te groot is, en maakt zich druk omdat dit extra geld niet naar het nieuwe gezin gaat en zo hun leven samen in gevaar komt. Gevolg: jaloezie. Strijd.

HUISHOUDEN

Ook de recentste onderzoeken naar onze tijdsbesteding tonen het genadeloos aan: vrouwen nemen nog altijd het leeuwendeel van het huishouden voor hun rekening. Een partner die evenveel uren spendeert aan huishouden en kinderen, het blijft voor velen een droom. Zeker bij heteroseksuele tweeverdieners is de was en de plas een van de grote arena’s. Hoewel vrouwen zeggen er niet om te hebben gevraagd, bezetten ze het domein van het huishouden toch nog altijd volop: omdat ze weten hoe het moet, omdat ze het hebben geleerd en omdat ze het zo thuis gezien hebben.

Desperate househusbands

Vijf jaar lang zouden ze het zo proberen. Bart (40) zou thuisblijven voor de kinderen. Isabel zou carrière maken als juriste en het grote geld binnenbrengen. Als ingenieur had hij toch nooit veel plezier uit zijn baan gehaald. Zij echter werkt dolgraag. Bovendien krijgt ze de kans om hogerop te klimmen, nog meer te verdienen en dus regelen ze het zo. In het begin zijn ze daar ook zeer tevreden mee.

Maar geleidelijk aan begint het leven dat Bart leidt aan Isabel te knagen. Ze hoort ’s avonds zijn verhalen over de gezellige namiddagen met de kinderen in de speeltuin, over de deeltijds werkende mama’s met wie hij koffie drinkt, over de pannenkoeken die hij met de kinderen bakt. Zij krijgt het gevoel dat hij elke dag vakantie heeft, terwijl zij zich krom werkt.

Dat Bart het huishouden voor zijn rekening neemt, ziet ze op den duur niet meer. Ze ziet alleen nog hoe fijn hij het in haar ogen heeft en ook al vindt ze haar baan fantastisch, het wringt, meer en meer. Ze gaat zich almaar vaker bemoeien met de manier waarop hij het huishouden runt. Ze strooit kritiek rond. Ze verdraagt niet meer dat hij een beter contact heeft met de kinderen. Dat zij eerst bij hem aankloppen met hun kleine en grote zorgen, steekt. Bart en Isabel krijgen steeds vaker ruzie. Waarom valt zij hem zo aan? Dit hadden ze toch afgesproken? Bart bijt zich steeds vaster in zijn rol, maar het wordt almaar duidelijker dat zij niet de ‘man’ in huis wil zijn. Ze heeft het gevoel dat ze te veel heeft opgegeven. Bart gaat opnieuw deeltijds werken in een poging om het evenwicht te herstellen, maar de brokken zijn niet meer te lijmen.

Van vrouwen die deeltijds of niet buitenshuis werken vinden we het perfect aanvaardbaar dat zij leven zoals Bart, terwijl hun partner werkt. Zij zorgen toch voor het huishouden en de kinderen? Het omgekeerde ligt gevoeliger, en niet het minst bij vrouwen. De algemene verwachting dat zij in de eerste plaats voor de kinderen zorgt, maakt het niet eenvoudig om dit aspect van de relatie anders in te vullen. Isabel mist bovendien het contact met haar kinderen. Maar het wringt bij haar ook op een ander vlak. Barts intense contact met hen geeft hem ook macht en zij gunt hem die positie niet. Ze beschouwt dit nog altijd als haar domein.

Vrouwen ergeren zich vaak aan mannen die het glazen plafond in stand houden, maar zelf geven zij de domeinen die hun traditioneel toebehoren – kinderen en huishouden – ook niet zonder slag of stoot prijs. Hij mag meehelpen, maar zij wil de regels bepalen. Zij geeft de instructies en hij voert uit. Zij stuurt hem om boodschappen met een lijstje en hij vinkt in de supermarkt af wat zij gevraagd heeft. Dat kan vlekkeloos verlopen, maar het huishouden kan zo ook de inzet van een machtsstrijd worden. Zo maken sommige mannen er een sport van om de helft van het lijstje te ‘vergeten’ of andere merken te kiezen dan die zij altijd meebrengt.

Sabotage dus. Natuurlijk kan hij kopen wat er staat. Natuurlijk is hij niet vergeetachtig of heeft hij last van concentratiestoornissen. Vergeetachtigheid is zijn wapen in de strijd. Hij heeft er gewoon geen zin in. Of hij wil niet slaafs doen wat zij vraagt. Hem echt laten participeren in het huishouden en aanvaarden dat hij sommige dingen anders doet, is de oplossing. Macht delen dus. Want als zij gedetailleerde lijstjes blijft meegeven, zal hij blijven doen alsof hij er niets van bakt. Hulpeloosheid is een krachtig wapen.

Radeloos door nietsdoen

Mark is ten einde raad. Al veertien jaar is hij getrouwd met Geertje, een lieve vrouw, zo zegt hij zelf. Toch vindt hij het samenleven meer en meer onmogelijk. ‘Ze is zo passief. Ze vindt het doodnormaal dat ik alles doe.’ Mark staat ’s ochtends om zes uur op om het huishouden te doen, voordat hij als zelfstandig consultant op pad gaat. Hij brengt de twee dochters naar al hun hobby’s, want zij rijdt geen auto. In het begin van hun huwelijk werkte Geertje nog, maar met de komst van de kinderen is ze thuisgebleven. Geleidelijk aan deed ze ook almaar minder in het huishouden. Nu steekt ze zogoed als geen vinger meer uit. Mark blijft aan haar trekken en sleuren. ‘Onderneem toch iets, doe wat met je leven. Waarom niet op zaterdag met de kinderen naar het zwembad? Waarom niet deeltijds komen werken bij mij? Waarom nodig je niet wat vaker vrienden uit voor een etentje?’ Geertje vertoont geen greintje interesse of initiatief.

Wat hij niet ziet, is de machtsstrijd achter het gedrag van zijn vrouw. Zo was Geertje caissière toen ze Mark leerde kennen. Ze kwam uit een zeer eenvoudig milieu en had daarover complexen. Bij Mark thuis ging het er helemaal anders aan toe, met een vader die huisarts was en broers die allemaal gestudeerd hadden. Al vanaf het begin overvleugelde Mark haar volledig. Tijdens hun huwelijk geeft hij haar steeds het gevoel dat wat ze ook doet, hij het toch beter kan. Hij heeft voortdurend kritiek, vindt haar te slordig, te weinig zorgvuldig bij het strijken, dus neemt hij ook die taken over. Het is alleen goed zoals hij het doet.

Zo krijgt Geertje nooit de kans om zich te ontplooien, om iets te realiseren, te betekenen. Wat ze ook doet, ze zal altijd het onderspit delven. Ze kan niet tegen hem op. En hoe meer Mark zegt dat ze haar leven moet beteren, hoe dieper zij zich ingraaft. Aanval lokt verdediging uit, en wie in de hoek zit waar de klappen vallen, is niet geneigd te veranderen. Dus geeft ze nog meer terreinen uit handen, tot ze niets meer doet. Ze vecht niet. Ze maakt geen ruzie. Ze weigert rechtstreeks de strijd aan te gaan. Maar dit nietsdoen geeft haar vreemd genoeg veel macht in de relatie, want hoe minder zij doet, hoe radelozer en machtelozer hij wordt.

Tactisch terugtrekken

Soms zit in de partnerkeuze niet zozeer de strijd om de macht ingebakken, als wel een poging om die uit de weg te gaan. Een partner nemen die vanaf het begin het onderspit delft is zo’n strategie. Omdat hij of zij van buitenlandse afkomst is, de taal niet spreekt en de cultuur niet kent. Omdat zij veel jonger is of een veel lager inkomen heeft en dus afhankelijk is. Omdat hij het intellectueel of verbaal verliest. Met zo’n keuze hopen ze dan de touwtjes volledig in handen te houden en conflicten te vermijden. Maar de vrede die ze zo verkrijgen, is afgedwongen en dus een illusie. Ze blijft zelden duren. De klassieke strijddomeinen mogen dan tot niemandsland zijn verklaard, over alles kan de oorlog in een relatie uitbreken, zelfs over de plek van een kopje in de kast. De machtsstrijd is niet uit de weg te gaan. De zwakkere partij probeert altijd het evenwicht te herstellen en de rekening te vereffenen, goedschiks of kwaadschiks.

Exotische liefde

Sofie vertrekt als 30-jarige arts naar Afrika om er mee te werken aan de opbouw van een ziekenhuis. Ze wordt er tot over haar oren verliefd op Abu, een lokale medewerker. Als het project ten einde loopt, besluiten ze om samen terug te keren naar België, hij met een toeristenvisum. Ze trouwen omdat dit de enige manier is om snel verblijfspapieren te verwerven en te kunnen werken. Dat laatste loopt echter niet van een leien dakje. Abu spreekt de taal niet en went moeilijk aan een voor hem totaal vreemde cultuur. Hij voelt zich eenzaam en gefrustreerd, want hij zit de hele dag thuis als Sofie uit werken is. Sofie ontfermt zich over hem als een moeder. ‘Als we uit eten gaan, lees ik de kaart voor en beslis ik wat hij wel of niet lust, omdat ik nu eenmaal zijn eetgewoonten ken.’ Met vallen en opstaan vindt Abu echter zijn weg. Hij maakt eigen vrienden in de inburgeringsles en ontmoet landgenoten met wie hij graag optrekt. Hij vindt ook werk, als schoonmaker. Zo onttrekt hij zich langzaam aan haar greep en daar loopt het fout. Hoe meer hij op eigen benen gaat staan, hoe vaker ze ruziën. Uiteindelijk begint hij een relatie met een andere vrouw, een collega op het werk. Hij en Sofie scheiden. ‘Ik voel me zo gebruikt’, zegt ze. ‘Hij wou alleen papieren.’ Wat ze niet ziet, is hoe zij door haar keuze voor een partner die niet gelijkwaardig was, ervoor zorgde dat zij de overhand had in de relatie. En hoe vernederend dat voor hem moet zijn geweest.

Conventie van Genève

Er is dus geen liefde zonder strijd. Maar zoals elke oorlog heeft ook deze een Conventie van Genève – regels die de vijandelijkheden beheersbaar houden. Relaties blijven duren als partners de machtsstrijd niet  op de spits  drijven  en niet  botweg  hun zin doordrukken, maar bereid zijn om te onderhandelen en  te overleggen. Als  ze loskomen van de  eigen  wensen  en visie, van  de behoefte om  te ‘winnen’,  van  het eigen  grote gelijk, wordt de  relatie duurzamer.

‘Toe, begrijp  jij  dat nu?’ had Maya  me  gevraagd,  toen ze  me  vertelde  over  het  incident  met de rode  regenjas.  ‘Het is  toch  maar een jas’,  voegde  ze  er  schouderophalend  aan toe.  Ze had  hem  gezien  en  aangetrokken en hij stond  haar  beeldig.  Oké, Steven vond er niets  aan.  ‘Pech’,  had  ze  geantwoord  en ze  had de jas  gekocht.  Steven had  niets  meer  gezegd,  maar de  middag was  bedorven. Toen  ze  had aangedrongen,  was  zijn boosheid eruit  gegulpt.  Dat  ze  hem vernederd  had,  in het bijzijn van een verkoopster  nog  wel.  Wat  moest  die wel  niet denken? Hij  was  er  dagen later  nog op teruggekomen. ‘Toe,  begrijp jij dat nu?  Zo’n drama  queen.’

Ik  begreep  Steven. Het was zoveel  als zeggen: jij  doet  er  voor  mij  niet toe. Waarom  kon Maya geen jas  kiezen die  ze beiden mooi  vonden?  Een  compromis  zoeken  tussen haar  en zijn wensen? Je zin  doordrijven, tegen de visie  of  het  gevoel  van  de  ander in, is  een aanval.  Je  eigen  wensen  afdwingen, ten  koste  van  je partner en van  de  relatie, heeft  altijd  gevolgen. In  een relatie verlies  je  niet uit het  oog wat goed  is  voor  jullie  samen,  wat  goed  is  voor de relatie.  De machtsstrijd ontspoort als  alleen het eigen belang telt.

Als  partners hun relatie in  stand  willen houden,  zullen  ze ook in  de  machtsstrijd  compromissen  moeten  vinden. Maar  wat als  een  koppel erin  blijft vastzitten? Als ze  telkens opnieuw  knetterende  ruzie hebben? Als  er  niet één  twistappel  is,  maar een  hele boom,  en eigenlijk een hele boomgaard? Ze vechten de machtsstrijd  uit  op  alle domeinen van hun  leven samen, van  hoe ze  samen  slapen tot hoe ze samen kinderen opvoeden.  Ze hebben  diametraal tegenovergestelde verlangens,  verwachtingen en  manieren van in  het leven  staan. Elke nieuwe  ontwikkeling  in de relatie  – samenwonen,  trouwen, kinderen, ziekte  – doet  de  vijandelijkheden oplaaien.  Niet  zelden eindigt  deze  machtsstrijd in  een  scheiding.  De grote schuldige zit  in het DNA  van de  relatie, en in  het DNA  van de  partners:  de hechtingsstijl, de  manier  waarop mensen  omgaan met intimiteit  en verbondenheid.



DEEL II

HET DNA
VAN DE RELATIE: DE HECHTINGSSTIJL





De ontbrekende code

Hoe worden we verliefd? Als een donderslag bij heldere hemel, toch, of op zijn minst als een verfrissende lentebui. Vele koppels hebben hun eigen romantische ontstaansmythe over het moment waarop ze elkaar voor het eerst zagen. De ene dag slaapwandelden ze nog door de routine van hun leven, de volgende dag was hij of zij er. Ze hebben hun soulmate gevonden, dat ontbrekende puzzelstukje dat hun leven compleet maakt.

We plukken onze geliefden echter niet zomaar uit het niets. Soort zoekt soort. Mensen met een overeenkomstige sociale achtergrond en overeenkomstige waarden en normen vinden elkaar gemakkelijker. Sterker nog, het scenario van ons liefdesleven is al voor een groot deel vooraf geschreven en een glansrol is daarbij weggelegd voor de hechtingsstijl, de manier waarop we intimiteit ervaren en beleven. Deze ‘liefdesstijl’ is geprogrammeerd toen we nog in de luiers liepen. Hij is bepalend voor onze partnerkeuze, tot wie we aangetrokken worden. Hij evolueert mee met onze leeftijd, ondergaat veranderingen door ervaringen, betekenisvolle mensen in ons leven. Hij komt tot uiting in veel aspecten van een relatie, van hoe partners met conflict omgaan of tegen seks aankijken tot hoe ze hun behoeften en verwachtingen communiceren.

De hechtingsstijl is als het ware de ontbrekende code om relaties en relatieproblemen te ontcijferen. We kiezen onze partner op basis van onze hechtingsstijl, waardoor ook het verloop van onze relatie, de mogelijke problemen en onverenigbaarheden, de machtsstrijd al voor een groot stuk ingebouwd zijn. Hoe graag de meesten onder ons het anders zien, hoeveel weerstand er ook bestaat tegenover het idee dat we binnen ons westerse romantische liefdesideaal niet zo vrij zijn als we denken, toch kunnen we met stelligheid zeggen: toeval bestaat niet in de liefde.

Een kwestie van overleven

Mensenbaby’s zijn kneusjes in vergelijking met de jonkies van andere diersoorten. Ze worden eigenlijk te vroeg geboren. Op een bepaald moment in de evolutie werden de hoofden van baby’s, door het toenemende volume van onze hersenen, te groot voor het geboortekanaal. Een mensenbaby kan bijgevolg niets als hij ter wereld komt. Het duurt weken voor hij zijn hoofdje kan draaien, maanden voor hij zich kan omrollen.

Dus gaat de baby zich hechten aan zijn moeder, in de eerste plaats, en aan zijn vader om zo de zorg af te dwingen die hem zal helpen overleven. Een baby is geprogrammeerd om dat moedergevoel op te wekken, ouders zijn geprogrammeerd om voor dat hulpeloze wezentje te zorgen, aangevuurd door de vasopressine- en oxitocinesystemen (3). De behoefte om ons te hechten is een diepgeworteld mechanisme in onze hersens, dat trouwens ook voorkomt bij heel wat diersoorten. Dit hechtingssysteem slaat aan bij een baby telkens als mama of papa te ver weg zijn. De baby doet dan alles wat in zijn mogelijkheden ligt om hen weer dichterbij te brengen. Telkens wanneer een pasgeboren baby angst ervaart, zoekt hij fysieke nabijheid, in de eerste plaats bij zijn moeder of de andere, aanwezige zorgfiguur. Dat kan zijn omdat hij honger heeft, zich alleen voelt, pijn heeft, moe is, schrikt van een hard geluid, angstig wordt van zijn eigen gedachten, bang is voor het onbekende of zijn moeder te lang niet meer gezien heeft.

Hechting is dus een fysiek overlevingsmechanisme, gericht op het krijgen van voeding. Het is echter even zozeer een emotioneel overlevingsmechanisme. Door zich te hechten zoekt een baby immers ook intimiteit, troost, veiligheid en geborgenheid. Bovendien ontstaat er zo een duurzame, wederzijdse verbondenheid tussen ouder en kind.

De mens is een groepsdier, hij heeft affectie nodig. Resusaapjes – verre familie dus – die tijdens een experiment van de Amerikaanse psycholoog Harry Harlow konden kiezen tussen twee constructies die hun moeder moesten voorstellen, een stalen die melk gaf en een pelsje zonder melk, kozen steevast voor deze laatste. Het toont aan dat lichamelijke affectie, intimiteit, naast voedsel een basisbehoefte is.

Veilig de wereld in

Een hechtingssysteem hebben we dus allemaal. Of dat aan- of afslaat en hoe hangt af van onze hechtingsstijl, de manier waarop we in intieme relaties staan. Die hechtingsstijl heeft zijn wortels in de vroege kindertijd, meer bepaald in de eerste drie levensjaren, en in de band tussen het kind en zijn belangrijkste zorgfiguren. Het was de Britse psychiater John Bowlby die dit als eerste vaststelde in de jaren 1950, tijdens zijn onderzoek naar jeugddelinquenten en oorlogswezen.

Hij merkte op dat alle jongeren met probleemgedrag traumatische ervaringen hadden opgelopen in de relatie met hun ouders. Ze waren verwaarloosd geweest, opgegroeid zonder hun ouders of waren psychisch of fysiek mishandeld. Vanuit deze vaststellingen ontwikkelde Bowlby een baanbrekende visie op de manier waarop kinderen zich hechten aan hun ouders of hun eerste zorgfiguren.

In de decennia daarna werd de hechtingstheorie van Bowlby, bij zowel kinderen als volwassenen, nog verfijnd, onder andere via onderzoek in de Verenigde Staten, Canada, Duitsland, Israël en Nederland. In die landen zijn een aantal wetenschappers heel intensief bezig met onderzoek naar hechting, vaak in centra waar men zich in teamverband specialiseerde in langlopende studies. Tot op de dag van vandaag onderbouwen nieuwe bevindingen de vaststellingen van Bowlby. Meer en meer wordt duidelijk hoe belangrijk de eerste, maar ook de latere hechtingsfiguren zijn voor ons welzijn en evenwicht. Dat onze eerste ervaringen op dit vlak bepalend zijn voor het gedrag van kinderen en adolescenten toonde Bowlby overtuigend aan. Dat hechting ook op volwassen leeftijd, in onze liefdesrelaties, maar eigenlijk op alle domeinen van ons leven een enorme impact heeft, werd vooral duidelijk dankzij recent, vaak nog lopend onderzoek.

Hechting gaat namelijk over zoveel meer dan het zoeken van zorg en geborgenheid. Als kinderen zich veilig voelen bij hun moeder en vader, ontwikkelen ze voldoende zelfvertrouwen om de wereld rondom hen te ontdekken, om zichzelf te ontplooien, autonomie te verwerven. Ze leren dan dat nieuwe dingen ontdekken angstaanjagend kan zijn, maar dat hun ouders er altijd zijn om hen te troosten of te beschermen als ze dat nodig hebben. Ze hebben een veilige basis.

Cherchez la mère

Ons hechtingssysteem schiet dus al in actie vanaf de geboorte. Door de nabijheid van de moeder te zoeken – in eerste instantie door te huilen – wil het kind gevoed worden maar ook gerustgesteld worden, zich veilig en geborgen voelen. Een moeder kan dat doen via oogcontact, en nog beter door het kind in de armen te nemen en te knuffelen. Hoe gaan ouders om met de roep van hun kind om zorg en aandacht? Het antwoord op die vraag bepaalt hoe het kind gehecht is. Bowlby maakte voor het eerst een opdeling tussen ‘veilig’ gehechten (kinderen en jongvolwassenen aan de verlangens en behoeften van wie voldoende tegemoet is gekomen), en ‘onveilig’ gehechten (kinderen bij wie dat niet gebeurd is en zich daardoor anders gedragen).

Een moeder die de signalen van haar kind juist interpreteert en daar gepast, attent en begripvol op inspeelt, legt de basis voor een veilige hechtingsstijl bij haar kind. Een moeder die dat niet doet omdat ze te veel reageert vanuit haar eigen emotionele behoeften en beperkingen en te weinig vanuit die van het kind, stimuleert een onveilige hechtingsstijl bij haar kind.

Hechting is echter geen eenrichtingsverkeer. Of een kind goed gehecht is, hangt niet enkel af van de beschikbaarheid en de gevoeligheid van de ouders. Ieder kind wordt geboren met een persoonlijkheid. Die ontwikkelt zich door de interactie met zijn ouders, maar ze bepaalt ook mee de reactie van de ouders. Zo kan een emotioneel beschikbare moeder met een zenuwachtige huilbaby zich emotioneel terugtrekken omdat het haar te veel wordt en ze de aandacht die haar kind nodig heeft even niet kan opbrengen. Ze gedraagt zich daardoor minder sensitief of op zijn minst anders. Als een kind gemakkelijk is in de omgang, dan wordt het voor ouders ook gemakkelijker om in te spelen op zijn behoeften. Ook de levensomstandigheden spelen een rol. Leven ouders in onzekere, stresserende omstandigheden, zijn er nog andere zorgen in het gezin of financiele verwikkelingen, dan beïnvloedt dit niet enkel de gemoedstoestand van de ouders, maar ook hun interactie met hun kind. Niet elk moeilijk gedrag bij kinderen is dus terug te voeren tot de hechting.

Pas op voor vreemden

Als een kind regelmatig ervaart dat zijn ouders niet consequent of gepast op zijn behoeften inspelen, zal het langzaamaan zijn gedrag daaraan aanpassen. De manier waarop kinderen omgaan met deze ‘onveilige situatie’ varieert, zo ontdekte de Amerikaanse psychologe Mary Ainsworth. Ze ontwikkelde in de jaren 1970 een test om de interactiestijl tussen een moeder en haar (ongeveer eenjarige) kind te bestuderen, de 'Strange Situation'-test, die nu nog altijd gebruikt wordt. Die gaat als volgt.

Suzanne en haar dochtertje Marie, 13 maanden, komen binnen in een kamer vol speelgoed. Marie begint enthousiast met de nieuwe blokken te spelen. Op de achtergrond is Mieke aanwezig, een medewerkster aan het onderzoek. Dan verlaat Suzanne rustig de ruimte. Marie begint te huilen, kruipt naar de deur en roept om haar mama. Ook al probeert Mieke haar af te leiden door speelgoed aan te reiken, toch blijft Marie huilen om haar mama.

Als Suzanne weer binnenkomt (na drie minuten), strekt Marie haar armpjes naar haar uit. Haar mama pakt haar op en troost haar. Daarop stopt Marie met huilen en richt ze haar aandacht weer op de blokken. Dit is het scenario als het kind veilig gehecht is. Voor Marie is Suzanne haar veilige basis; bij haar kan ze terecht voor troost en bescherming. Krijgt ze die wanneer ze die nodig heeft, dan kan ze verder spelen. Vanuit die veilige basis kan ze de wereld verkennen, leren en zichzelf ontplooien. Marie heeft dus een veilige hechtingsstijl.

Maar het verhaal kan ook anders lopen, merkte Ainsworth op. Zo reageren sommige kinderen niet of weinig als hun moeder de kamer verlaat. Ze merken het wel op, maar ze gaan door met hun spel. Als de moeder terugkomt, zien ze dit ook, maar ze vragen vaak niet om opgepakt te worden. Er is veel minder fysiek contact. Hier is sprake van een onveilige hechtingsstijl, meer bepaald een vermijdende.

Nog andere kinderen reageren extreem angstig als hun moeder weggaat. Ze zijn helemaal overstuur, ook als de moeder terugkomt. Ze zoeken heel veel fysiek contact en nabijheid en ook als ze getroost worden, blijven ze huilen of beginnen ze niet opnieuw te spelen. Ze zijn vaak ook boos op hun mama omdat ze wegging, en ze uiten dit door te slaan of zich weg te draaien. Hier is eveneens sprake van een onveilige hechtingsstijl, met name een angstige.

Een laatste groep kinderen kon bij geen van de voorgaande groepen ingedeeld worden. Zij vertonen gedrag van beide groepen: als hun moeder terugkeert, lopen ze naar haar toe, maar onderweg stoppen ze en keren ze terug. Ze zoeken duidelijk nabijheid, maar ze weten niet goed hoe ze dat moeten doen, zijn ambivalent in hun manier van reageren. Dit is de derde onveilige hechtingsstijl, de angstig-vermijdende.

De test van Ainsworth is intussen al heel vaak overgedaan, met telkens dezelfde resultaten. Ook het stressniveau van de kinderen werd gemeten. Bij zowel veilig als onveilig gehechte kinderen gaan de hartslag en de stress de hoogte in als ze bij een vreemde worden gelaten terwijl hun moeder vertrekt, maar bij onveilig gehechte kinderen is dat effect veel extremer.

Bij een kind dat angst voelt, schiet het hechtingssysteem dus in actie. Het vertoont protestgedrag dat pas stopt als zijn ouders er gepast op inspelen en het zich opnieuw veilig genoeg voelt. Doen ouders dat niet of onvoldoende en gebeurt dat herhaaldelijk, dan heeft een kind een van de twee basisreacties. Het wordt nog angstiger en gaat zich extremer gedragen om alsnog zorg en aandacht uit te lokken – de angstige hechtingsstijl. Of het trekt zich terug uit het contact, vanuit de overtuiging dat protesteren zinloos is omdat er toch geen reactie komt. Liever dan de pijn van de afwijzing te ervaren houdt het kind dan voortaan zijn angsten en gevoelens voor zich en onderdrukt het zijn verlangen naar nabijheid – de vermijdende hechtingsstijl. Als het kind voelt dat er soms wel op zijn angsten wordt gereageerd en op andere momenten niet, zonder dat het begrijpt waarom, dan ontwikkelt het de ‘dubbele’ hechtingsstijl. Het kind zoekt nabijheid maar vreest die tezelfdertijd omdat het bang is dat het toch niet zal krijgen wat het nodig heeft.

Als de babytijd voorbij is, is het vooral de manier waarop moeder en vader omgaan met verschillen of conflicten met hun kind die bepaalt hoe de hechtingsstijl zich verder ontwikkelt. Een veilig gehecht kind dat stout is en gestraft wordt, voelt dat zijn ouders hem nog graag zien. Ook de ervaring dat als zijn ouders ruziemaken, ze het later weer bijleggen, versterkt zijn gevoel van zekerheid. Bovendien is het feit dat er ruzie gemaakt wordt, dat conflicten tussen ouders en kinderen niet uit de weg worden gegaan, erg belangrijk. Het kind leert daardoor dat verschillen tussen mensen, een tijdelijke afstand of een meningsverschil niet betekent dat de hele relatie op losse schroeven staat. Kinderen die veilig gehecht zijn, kunnen daardoor beter omgaan met conflict en onenigheid en zijn ook niet bang om zo nodig in conflict te gaan. Ze stellen bij een onenigheid niet zichzelf of de relatie met de ouder ter discussie en zijn daardoor minder angstig. Dat helpt hen in hun eigen relaties als ze volwassen zijn.

Kinderspel

De hechtingsstijl heeft dus een functie bij kleine kinderen. Door te jengelen of moord en brand te schreeuwen dwingt een kind de aandacht van zijn afwezige ouders af – de angstige hechtingsstijl. Door zich onzichtbaar te maken of zijn ding te doen, probeert het niet te veel gekwetst te worden door afstandelijke, afwijzende ouders – de afwijzend-vermijdende stijl. Of het kind vertoont ambivalent gedrag, het dwingt aandacht af, maar trekt zich daarop dan boos terug, de angstig-vermijdende stijl.

Voor kinderen zijn ouders de belangrijkste hechtingspersonen. Zodra we volwassen zijn, neemt de partner deze rol over. Verder onderzoek (onder anderen door George, Kaplan, Main, Shaver en Mikulincer) rond hechting heeft aangetoond dat we onze hechtingsstijlen meenemen naar ons volwassen leven, en dat ze de basis zijn voor onze relaties. Onze hechtingsstijl bepaalt hoe we liefde krijgen en wat we op dat vlak verwachten van onze partner. Maar in een relatie met een volwassen partner zijn deze kinderlijke strategieën van aandacht zoeken of weglopen vaak eerder een hindernis dan een hulp.

De Amerikaanse psychologen Kim Bartholomew en Leonard Horowitz ontwikkelden een hechtingsrooster dat op een duidelijke manier hechting op volwassen leeftijd voorstelt (zie grafiek). Angst en vermijding zijn de twee dimensies van dat rooster, de twee dimensies die de hechtingsstijl bepalen. De horizontale dimensie heeft aan het ene uiterste weinig angst voor verlating of afwijzing en aan het andere uiterste veel angst om de liefde en de aandacht van de partner te verliezen. De verticale heeft bovenaan weinig vermijding van intimiteit, onderaan veel vermijding van intimiteit en nabijheid. Verlatingsangst en bindingsangst dus, twee termen die waarschijnlijk vertrouwder klinken.
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Verlatingsangst
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Filip is 13 jaar gehuwd met Petra en ze hebben twee kinderen. Het koppel heeft vaak ruzie, volgens Petra meestal over banale dingen. Filip werkt als onderwijzer, Petra is zelfstandig verpleegkundige. Haar onregelmatige uurrooster is Filip een doorn in het oog. Nog meer ergert hij zich aan de overuren die ze moet doen of aan het feit dat ze vaak onverwachts wordt opgeroepen. ‘We zijn dan net aan het eten en dan krijgt ze een oproep en vertrekt ze direct, midden in de maaltijd of een familiefeest. Petra zegt ook altijd meteen “ja”, ze is daarin veel te inschikkelijk. Ik heb het gevoel dat de kinderen en ik altijd ergens een eind achter haar werk op haar prioriteitenlijstje staan.’

Petra op haar beurt klaagt erover dat Filip haar te weinig ruimte laat en erg jaloers kan reageren. ‘Ik ga elke week een avond met een vriendin naar de film. We gaan daarna iets drinken. Filip sms’t of belt me die avond altijd om een bagatel. Deze week was het weer zover. Op welke temperatuur moet de oven voor een pizza, wilde hij weten. Terwijl hij er al ettelijke heeft gebakken! Het is alsof hij mij op dat moment een slecht gevoel wil bezorgen. Jij bent er niet, jij moet thuis zijn, jij mag niet genieten als ik er niet bij ben, zoiets. Onlangs belde een mannelijke collega om af te spreken voor een nascholing. Was me dat een heisa. Ik ging toch niet met hem meerijden, zeker? Waar was die opuit? Had ik iets met hem? Ik ben uiteindelijk alleen gereden, om de lieve vrede, maar ik voelde me er erg slecht bij.’

Filip heeft een angstige hechtingsstijl, hij is bang om verlaten te worden. Telkens als zijn hechtingssysteem aanslaat, en daar hoeft niet altijd een duidelijke reden voor te zijn, slaat hij in paniek en probeert hij van Petra bevestiging en geruststelling te krijgen. Hij protesteert bij elk gedrag dat hij als bedreigend ervaart: een man die belt voor Petra, Petra die een avondje gaat stappen. Zijn gedachten gaan dan met hem op de loop. ‘Stel dat ze een andere leuke man ontmoet in dat café?’ ‘Waarom zou ze eigenlijk bij mij blijven? Ze vindt me soms zo vermoeiend.’ Ook al weet Filip dat ze met een vriendin op stap is, toch wil hij via zijn sms’jes even het gevoel krijgen dat ze bereikbaar is voor hem. Hij heeft verlatingsangst.

Bindingsangst
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Marcel (47) woont sinds vier jaar samen met Mieke, een gescheiden vrouw met drie kinderen. Mieke vindt het moeilijk dat er met Marcel, die eerder nooit getrouwd is geweest, niet te discussiëren valt. ‘Als ik ergens mee zit, heeft hij geen tijd of geen zin om daarover door te praten. Bovendien klapt hij al dicht zodra we nog maar een begin van een meningsverschil hebben. Echt ruziemaken lukt ons niet. Mijn vriendin zegt dat ik blij moet zijn met zo een gemakkelijke man, maar ik word er soms horendol van. Het is alsof hij niets de moeite vindt. Ook op rustige momenten is hij erg gesloten. Ik vraag vaak: “Wat denk je hiervan of wat voel je nu?” Maar hij kan of wil nooit antwoorden.’

Marcel begrijpt Mieke niet. ‘Waarom maakt ze het zo moeilijk?’ vraagt hij. ‘Klagen en zeuren, ik heb er een hekel aan en ik weiger erop in te gaan. Mocht Mieke op een gewone manier over dingen praten, dan zou ik er geen probleem mee hebben. Maar ze wordt altijd zo emotioneel, ze overdrijft en dan wil ik de discussie meteen kortwieken. Ik besef dat ik er niet altijd ben voor haar, maar eigenlijk is dat toch vooral omdat zij zo emotioneel is. Ik heb behoefte aan tijd en ruimte voor mezelf. Misschien gaan we toch maar beter weer apart wonen. Altijd rekening houden met anderen, me de hele tijd aanpassen, ik vind dat niet vanzelfsprekend. Waarschijnlijk omdat ik al zo lang alleen ben en gewoon ben mijn ding te doen.’

Marcel heeft een vermijdende hechtingsstijl. Hij vindt het moeilijk om met de intimiteit van het dagelijks samenleven om te gaan. Hij toont zijn gevoelens en emoties niet, niet zozeer omdat hij niet wil, maar vooral omdat hij er zelf zo moeilijk toegang toe krijgt. Alles wat emotie is – ook conflicten dus – ervaart hij als bedreigend en gaat hij uit de weg. Marcel houdt er niet van om zijn gedachten te delen en vindt het vermoeiend als anderen dat wel de hele tijd doen of het van hem verlangen. Hij wijt dit zelf aan het feit dat hij zo lang alleen door het leven ging, maar dat is niet zo. Zijn vermijdende hechtingsstijl heeft er net voor gezorgd dat hij lang geen partner had en dat hij het ook nu erg moeilijk heeft om zich over te geven aan de intimiteit van een relatie. Hij heeft die ruimte nodig. Hij heeft bindingsangst.

Soms zijn bindings- en verlatingsangst moeilijk uit elkaar te halen omdat ze op dezelfde manier tot uiting komen en ook beide aanwezig zijn. Saskia valt altijd voor mannen die met één of beide benen nog in een relatie blijken te staan en met wie een echt engagement dus uitgesloten is. ‘Ik wil gewoon plezier maken’, zegt ze. Toch gaat ze na een tijd verlangen naar meer duurzaamheid. Keer op keer lopen haar relaties slecht af, want dat is het laatste wat die mannen zoeken.

Saskia is op het eerste gezicht een klassiek geval van bindingsangst. Door te kiezen voor onbereikbare mannen hoeft ze nooit tot echte intimiteit te komen. Maar als je haar relaties op een rijtje zet, komt een ander beeld naar voren. De ene relatie vloeit altijd over in de andere. Ze breekt nooit met een man voor er een andere in the picture is. Ze scant voortdurend haar omgeving en houdt ook andere vuurtjes brandend, alles om zeker niet alleen komen te staan. Saskia heeft dus ook verlatingsangst.

Eindeloze variatie

In het hechtingsrooster ontstaan op de kruising van deze twee dimensies – verlatingsangst en bindingsangst – vier hechtingsstijlen. De helft van de bevolking is veilig gehecht, ongeveer 20 procent is angstig (of gepreoccupeerd), 20 procent afwijzend-vermijdend en een kleine minderheid, 5 procent, combineert deze laatste twee en is angstig-vermijdend, zoals Saskia.

Er zijn echter eindeloos veel variaties mogelijk, naargelang waar iemand zich bevindt ten opzichte van beide dimensies. Zo kunnen twee veilig gehechten een ondertoon van de angstige, afwijzend-vermijdende of angstig-vermijdende hechtingsstijl vertonen. Op die manier zijn binnen relaties oneindig veel combinaties mogelijk.

VEILIG-VERMIJDEND TEGENOVER VEILIG-ANGSTIG
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Armand (44) is 13 jaar getrouwd met Claire en het koppel heeft twee kinderen. Armand werkt als technicus in een ploegensysteem. Claire heeft als kleuterleidster gekozen voor een duobaan.

Het paar heeft regelmatig ruzie over Armands onregelmatige werkuren. Armand heeft het graag zoals het nu is. Hij heeft dan veel vrije tijd op het moment dat zijn vrouw werkt en de kinderen op school zitten. Die tijd heeft hij nodig voor zichzelf, om te knutselen, wat te lezen, gewoon wat in zijn eentje te zijn. Hij vindt dat fijn en hij heeft behoefte aan die ruimte. Claire begrijpt dat wel, maar geeft toch regelmatig aan dat ze het bijvoorbeeld niet fijn vindt dat hij twee op de vier weekends moet werken. Ze vindt het belangrijk om als gezin samen dingen te doen. Nu lukt dat niet zo vaak. Ze voelt zich tijdens zo een weekend eenzaam, ook al zijn de kinderen er.

Beide partners zijn ook niet tevreden over hoe ze ruziemaken. Armand vindt dat Claire vaak overdrijft en te emotioneel wordt. Hij wil dingen rationeel kunnen bespreken. ‘Ik vind het vreselijk als ze zich zo verliest in een tirade over een bagatel.’ Claire heeft het gevoel dat Armand niet meer luistert als de discussie hem niet zint. ‘Het is alsof hij zich dan volledig afsluit en me niet ziet. Hij gaat dan ook gewoon, midden in de discussie, weg.’ Armand heeft Claire al herhaaldelijk duidelijk gemaakt dat hij liever wacht tot de storm is gaan liggen. Claire weet dat, maar ze vindt het toch moeilijk. ‘Hij komt altijd wel weer terug en we komen er dan uit, maar op het moment zelf voel ik me een onnozele gans. Ik wou dat hij me liet uitrazen of zelf kwaad werd. Hij wordt nooit kwaad. Dat stoort me misschien nog het meest.’

Claire en Armand zijn allebei veilig gehecht. Armand komt uit een warm gezin waar voldoende aandacht en zorg was voor de kinderen, maar waar met emoties spaarzaam werd omgesprongen. Zijn vader en moeder gingen allebei uit werken en er werd thuis al vroeg veel nadruk gelegd op zelfstandigheid en zelfredzaamheid. Verschillen werden rustig uitgesproken, echte conflicten vermeden. Zijn ouders vonden ruziemaken verloren tijd. Armand groeide met zijn vier broers op in een klein huis. Hij had er vaak het gevoel onvoldoende ruimte en privacy te hebben en wil daar nu niet op inboeten. Hij doet graag dingen alleen en heeft meer een introverte en creatieve persoonlijkheid. De mensen in zijn directe omgeving vullen zijn behoefte aan sociaal contact ruimschoots in.

Claire komt uit een veilig gehecht gezin. Haar moeder was huisvrouw en richtte zich volledig op de zorg voor haar twee dochters en haar man. Haar vader was een schooldirecteur die ook in de politiek zat en dus niet veel thuis was. Tijdens weekends en vakanties deden ze wel veel samen als gezin. Doordat ook de grootmoeder van Claire inwoonde, groeide ze voornamelijk op bij vrouwen. Er werd veel gepraat, er was altijd iemand thuis, er was veel nabijheid. De moeder van Claire kon slechtgehumeurd zijn en zocht dan ruzie. Ze uitte ook altijd erg direct wat haar niet aanstond. Het knetterde vaak tussen haar ouders, maar Claire zag ook dat ze het telkens weer goedmaakten en dan erg verliefd leken.

Twee veilig gehechte mensen dus die toch anders emotioneel functioneren, vanuit een verschillende opvoedingsstijl en gezinsachtergrond. Armand heeft een vermijdende kant, Claire een angstige, wat de conflicten in hun relatie verklaart, maar ook de chemie. Ze slagen erin om dingen te bespreken en op te lossen, maar elk op hun manier. Claire zoekt in het algemeen meer nabijheid, Armand heeft behoefte aan eigen ruimte. Het is het terrein waarop ook bij hen zich de machtsstrijd afspeelt, maar omdat ze beiden veilig gehecht zijn, laten ze die strijd niet verzanden.

ANGSTIG-VERMIJDEND TEGENOVER VEILIG-VERMIJDEND
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Peter is 17 jaar samen met Karl en het paar is ook vijf jaar getrouwd. Peter is docent Frans aan een hogeschool, Karl heeft een eigen interieurzaak. Peter groeide alleen op bij zijn overbezorgde moeder, met wie hij een bijzonder sterke band heeft; Karl komt uit een landbouwersgezin van vier waar werken en pragmatisme centraal stonden. Het paar heeft een zeer hechte, maar ook turbulente relatie. Peter is erg gevoelig en snel gekwetst. Hij viel indertijd voor de rustige, geaarde Karl die hij als mannelijk en solide ervaart. Bij hem voelt hij zich geborgen en veilig, bij hem kan hij terecht op al die momenten dat hij zich niet voldoende bestand voelt tegen alles wat op zijn pad komt. Karl vervult die rol met verve. Hij is moeilijk uit zijn lood te slaan, kan gemakkelijk relativeren, weet voor alles een oplossing of gelooft erin dat die wel gevonden wordt.

Eens in de zoveel tijd vindt Peter het onprettig dat hij zo afhankelijk is van Karl. Hij wordt onrustig, voelt zich onbegrepen of tekortgedaan en zoekt dan ruzie met Karl. Die blijft er lange tijd onbewogen onder, probeert op een rustige, pragmatische manier het conflict uit de weg te gaan, wat Peter nog kwader maakt. Meestal monden deze schermutselingen uit in een knetterende ruzie. Dan trekt Karl zich verongelijkt terug. Peter probeert het weer goed te maken door zich zorgzaam en aanhankelijk te gedragen. De ruzie wordt bijgelegd en het paar ervaart weer harmonie voor enige tijd. Karl vindt deze ruzies erg vermoeiend en is daardoor met de jaren voorzichtiger en terughoudender geworden. Hij beseft dit en kan dit ook bespreken met Peter, die hem daar ook vaak op wijst tijdens hun ruzies. ‘Je bent er niet meer voor mij zoals vroeger.’ Toch beseft hij goed dat Karl de ups en downs in hun relatie alleen kan uitzitten door niet ten volle mee te gaan in zijn emotionele buien. Zijn extreme hang naar symbiose blijft slechts onder controle door de grenzen die Karl stelt.

Peter heeft een angstig-vermijdende hechtingsstijl. Hij geniet van het intieme gevoel dat een relatie met zich meebrengt, maar hij trekt er zich ook uit terug als zijn gevoel van kwetsbaarheid en zijn angst de bovenhand krijgen. Hij zoekt dan verwijdering door ruzie te maken. Karl is veilig gehecht, maar heeft door zijn relatie met Peter een vermijdende kant ontwikkeld. Zijn standvastige, rustige manier van in het leven te staan heeft Peter door de jaren maar deels gekalmeerd.

Bij ruzies wordt de relatie niet steeds opnieuw ter discussie gesteld, zoals dat in het begin van hun relatie wel nog durfde te gebeuren. Voor beide mannen is de relatie een bewuste en duurzame keuze en ze zijn overtuigd van elkaars engagement. Maar binnen dat veilige kader blijft Peter symbiose zoeken en zich daarna weer terugtrekken. Hij heeft dat nodig om Karls betrokkenheid te testen en er voldoende zeker van te kunnen zijn.

Een veilig gehechte persoon kan dus een hardnekkig vermijdend trekje hebben en bij een afwijzend-vermijdende persoon kan er sprake zijn van een angstige ondertoon zijn. Maar bij iedereen zet een van de vier hechtingsstijlen de grondtoon. Hoe uitgesprokener dit hechtingspatroon is – hoe meer iemand dus naar de uitersten van het rooster schuift – hoe problematischer het voor die man of vrouw is om duurzame relaties aan te gaan en hoe vaker er relatieproblemen ontstaan.

De wereld door een bril

De hechtingsstijl is uiteraard niet de enige beïnvloedende factor in een mensenleven, maar hij is wel de basis van hoe we met anderen omgaan. Hij stuurt de ideeën die mensen hebben over zichzelf en over anderen. Het is zoals een bril, zo beschrijft de Nederlandse psychologe Pieternel Dijkstra in Omgaan met hechtingsproblemen, waarmee we naar onszelf en naar de wereld kijken.

Veilig gehechten hebben een genuanceerd beeld van de wereld en van zichzelf, ze hebben vertrouwen in zichzelf en in anderen. Ze zijn de overtuiging toegedaan dat als ze een probleem hebben, de anderen er voor hen zullen zijn. Angstig gehechten hebben een negatief zelfbeeld, zien anderen als sterker, krachtiger, slimmer en zoeken bij die anderen nabijheid, bevestiging, ondersteuning. Zonder die anderen hebben ze niet het gevoel zich staande te kunnen houden. Afwijzend-vermijdenden gaan ervan uit dat ze het alleen moeten redden, dat ze niet kunnen rekenen op anderen. Het terugvallen op zichzelf, het zich terugtrekken op momenten dat hulp van anderen welkom zou zijn, is daarvan het gevolg. Hun behoefte aan een sterk zelfbeeld is belangrijk en daarin investeren ze dan ook veel. Angstig-vermijdenden hebben een laag zelfbeeld én een vaak onrealistisch beeld van anderen. Hun beeld van anderen is zwart-wit gekleurd, heel positief eerst en als ze ontgoocheld worden, wat zogoed als altijd het geval is, heel negatief.

Wat we dus denken over onszelf, bepaalt of we bang zijn om verlaten of afgewezen te worden. Wie zichzelf niet veel waard acht, zal bang zijn om zijn enige ankerpunt, de partner, te verliezen. Wat we over de wereld en over anderen denken, bepaalt de mate waarin we nabijheid en steun vermijden of opzoeken. Een angstige-vermijder die denkt dat als het erop aankomt, de ander niet te vertrouwen is, zal zich bijvoorbeeld vaak uit een contact terugtrekken.
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Chloë heeft lekker gekookt voor haar partner. De tafel is mooi gedekt, er ligt een wijntje koel. Maar acht uur gaat voorbij zonder dat Hannes opdaagt. Halfnegen, negen uur. Met elke minuut die verstrijkt, zakt haar enthousiasme en groeit haar ergernis. Altijd hetzelfde met die man. Nooit op tijd. Altijd zijn zin doen. Nooit rekening houden met anderen. Hoe vaak gebeurde dit nu al niet?

Ze zoekt de lelijkste verklaringen waarom hij er niet op het afgesproken uur is. Omdat zij, vanuit haar angstige-vermijdende hechting, ervan overtuigd is dat anderen niet te vertrouwen zijn, denkt ze meteen slecht over hem. Chloë zoekt alleen verklaringen die het gedrag van Hannes negatief uitleggen. Om halftien staat hij met een taxi voor de deur. ’De wet van Murphy. Zijn wagen had het onderweg begeven, zijn gsm was plat. Maar het kwaad is geschied.

Via de ‘bril’ van de hechtingsstijl zoomen onveilig gehechten in op aspecten die hun overtuigingen bevestigen; ze leggen het gedrag van hun partner alleen in één richting uit en onthouden vooral ervaringen die hun vooringenomen idee bevestigen. Dit heet selectieve aandacht. Onveilig gehechten zien zichzelf en hun relatie niet zoals ze zijn, maar zoals Dijkstra stelt, met een ‘vertroebelde blik’, die gekleurd is door hun ervaringen met nabijheid en emotionaliteit in hun kindertijd.

Geen ontsnappen aan

Er is geen ontsnappen aan onze hechtingsstijl. Maar hij kan wel verschuiven of in bepaalde gevallen zelfs veranderen. Ingrijpende gebeurtenissen tijdens de eerste levensjaren, zoals het overlijden van een ouder, de scheiding van de ouders of een ernstige ziekte, kunnen een veilig gehecht kind onveilig gehecht maken. Ook in de loop van een mensenleven blijft de hechtingsstijl veranderlijk, vooral onder invloed van de partnerrelatie. Zo kan een veilig gehechte partner met een zeer angstige geliefde een zwaar vermijdende kant ontwikkelen om met die voortdurende vraag om nabijheid en bevestiging om te kunnen gaan. Omgekeerd kunnen partners elkaars aangeboren neigingen juist verzwakken, zodat een onveilig gehechte partner een beetje veiliger gehecht wordt.
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Dimitri is 22 jaar getrouwd en ervaart zijn huwelijk nu als een veilige haven. Het is ooit anders geweest. Op zijn negende verliest Dimitri zijn moeder aan baarmoederkanker. Samen met zijn vierjarige zusje wordt hij bij zijn grootouders geplaatst, omdat zijn vader de zorg voor twee jonge kinderen niet aankan. Ze groeien op in een warme, zorgzame omgeving, maar Dimitri draagt het traumatische verlies van zijn beide ouders mee. Het heeft hem angstig gemaakt, hij heeft het moeilijk met loslaten en afscheid nemen. Ook al mag hij als student op kamers, toch doet hij het niet. Hij zou zijn grootouders te veel missen.

Aan de universiteit ontmoet Dimi Karla, die net als hij rechten studeert. Karla komt uit een warm gezin met een emotioneel aanwezige mama en papa. Ze voelt zich aangetrokken tot de intelligente Dimi. Het gekwetste kind in hem beroert haar moedergevoel. Ze beginnen een relatie en trouwen vrij snel. Ze krijgen drie kinderen. Dimi is in het begin van de relatie erg jaloers. Hij verwijt Karla vaak haar spontaneïteit in het bijzijn van andere mannen. Hij vindt haar te flirterig en heeft het ook moeilijk met haar onregelmatige uurrooster als advocate-stagiair.

Karla blijft er rustig onder, ze bevestigt hem vaak, ook haar keuze voor hem, en ze betrekt hem in wat ze doet. Ze spreken af dat ze nooit alleen naar feestjes van het werk gaat, maar altijd in zijn gezelschap. Karla deelt zo veel mogelijk wat ze denkt en voelt, en is ook in staat om met zijn soms kinderlijke manier van aandacht vragen om te gaan. In de loop der jaren hebben ze geleerd hoe ze de knopen in hun relatie moeten ontwarren. Als Dimi zich miskend voelt, leert hij dat te zeggen in plaats van zich nukkig te gedragen of ruzie te maken. Karla negeert zijn gevoeligheden niet, maar ze past haar gedrag ook niet zomaar aan. Met de jaren voelt Dimi zich zekerder en komt er ook in zijn hoofd meer rust. Hij is nu ook minder bang dat er met Karla of zijn kinderen iets zal gebeuren.

Van een angstig gehechte man is Dimi onder invloed van de veilig gehechte Karla ook een stuk veiliger gehecht geworden. Er is dus goed nieuws: een veilige hechting kan ook 'verworven' worden.

Wie van de vier?

Hoe weten we welke hechtingsstijl wij hebben en welke onze partner heeft? Hoe pikken we er tijdens een gezellig avondje met een nieuwe date diegene uit die we beter mijden als we geen zin hebben in een dagelijkse krachtmeting? Achteraan in dit boek (p. 173) vind je een checklist die voor elke hechtingsstijl de belangrijkste eigenschappen samenvat. Er zijn ook vragenlijsten, op wetenschappelijke basis, die de grondtoon van de hechtingsstijl bepalen, maar die kun je natuurlijk niet opdiepen uit de handtas of de binnenzak tijdens een romantisch etentje. (4) Je kunt echter ook al veel afleiden uit wat mensen over zichzelf vertellen. Onze hechtingsstijl sijpelt namelijk door in de hele manier waarop we in het leven staan, in onze studiekeuze, in ons beroep, in de keuze van vrienden en partners. Daaruit blijkt of de grondtoon angst (voor verlies van nabijheid, verlating) is of wantrouwen (tegenover intimiteit, binding).

Angstigen zullen zo veel mogelijk verbondenheid zoeken, vermijders proberen dat zo veel mogelijk uit de weg te gaan. In romantische films zijn het altijd mannen die verlamd zijn door bindingsangst en vrouwen die naast de telefoon kamperen in de hoop dat hij belt. Maar zoals we zullen zien heeft hechtingsstijl weinig te maken met geslacht. Toen vrouwenemancipatie nog een verre droom was, hadden vrouwen vaker een angstige hechtingsstijl, omdat ze vanaf hun prille jeugd gesocialiseerd werden om zich te nestelen in afhankelijkheid. Nu meisjes van jongs af aan te horen krijgen dat ze hun mannetje moeten staan, treffen we hen vaker onder vermijders aan. Stereotypen rond vrouwen en mannen helpen dus niet deze code te kraken, integendeel, ze strooien zand in de ogen. Dit hoofdstuk schetst het portret van de vier stijlen, maar er zijn, zoals gezegd, veel variaties mogelijk.

VEILIG GEHECHT: DE LIJM VAN DE SAMENLEVING

Veilig gehechte mensen zie je niet. In de ogen van de drama queens die angstig gehecht zijn of de eenzame avonturiers bij de vermijders, leiden veilig gehechte mensen een wat voorspelbaar leven met weinig hoogte- of dieptepunten. Zij maken ook moeilijke dingen mee. Ziekte, dood, ontslag. Er is zoveel wat we niet in de hand hebben. Maar ze leiden vaak een vie sans histoire, volgens vaste paden.

Dit zijn niet de grote revolutionairen. Het zijn mensen zoals de prille veertigers Hilde en Peter. Hun wereld is die van de vastigheid. Zij hebben vaak een stabiele baan, betalen belastingen, sparen, kopen een huis. Zij nemen geen grote risico’s, brengen wat ze opgebouwd hebben niet zomaar in gevaar. Zij zijn de stevige basis van een samenleving, zorgen ervoor dat alles blijft draaien.

Zoals iedereen worden ook Hilde en Peter graag bevestigd in wat ze doen en ondernemen, maar ze jagen die waardering niet overmatig na. Ze hebben een bevredigend sociaal leven, zien vrij vaak hun directe familie, maar genieten evengoed van thuis. Ze zijn niet bang voor nabijheid en intimiteit, maar ook niet om alleen te zijn. Ze hebben een evenwicht gevonden tussen zelfstandigheid en afhankelijkheid. Hilde en Peter hebben verlangens en ook ambities, maar bovenal een oog voor mate, voor evenwicht in hun leven. Er mogen hoogtes en laagtes zijn, maar ze analyseren zichzelf niet kapot. Ze zien de dingen zoals ze zijn en kunnen aanvaarden wat niet te veranderen is. In hun hoofd is er meestal rust. Alle andere hechtingsstijlen moeten daar hard voor werken, veilig gehechten krijgen dit cadeau. Let wel, het zijn heus niet allemaal ‘blije mensen’. Ook hier is het beter ver weg te blijven van stereotypen. Veilig gehechte mensen hebben vele verschijningsvormen. Maar ze hebben één ding gemeen: hun eerste en belangrijkste talent in het leven zijn goede relaties. Ze zijn de lijm van de samenleving.

Liefde

Veilig gehechten kiezen vrij makkelijk de partner met wie ze hun leven willen delen, een keuze die in de meeste gevallen duurzaam is, omdat ze die maken op de juiste basis. Hilde en Peter komen beiden uit een stabiel nest. Haar vader was directeur van een kleine onderneming, haar moeder had haar baan opgegeven voor hem en hun kinderen. Peter was de zoon van een onderwijzeres en een bankbediende. Zij hebben dezelfde soort achtergrond, ze delen dezelfde waarden. Ze hebben gelijklopende verwachtingen en verlangens. Ze wisten snel dat hun relatie goed zat.

Hilde en Peter waren een jaar samen toen ze besloten om te trouwen. Ze wilden vooruit met hun leven, uitkijken naar een huis, in de niet zo verre toekomst zagen ze kinderen. Veilig gehechten liggen niet eindeloos te tobben over grote levensvragen. Ze twijfelen er meestal niet aan dat ze kinderen willen. Ze raken niet in paniek als hun partner begint over samenwonen. Voor Hilde was dat allemaal de normaalste zaak van de wereld. Opwerpingen van vriendinnen dat ze zeeën van tijd had alvorens zich te binden, wuifde ze weg. Ze wilde voor haar dertigste een man en kinderen en ging bewust op zoek naar een partner met wie ze een stabiel gezin kon opbouwen.

Veilig gehechte mensen hebben een realistisch zelfbeeld en een realistisch beeld van anderen. Ze komen daarom meestal bij andere veilig gehechten terecht; alleen al aan de lichaamstaal pikken ze elkaar er uit. Ze vragen zorg wanneer ze die nodig hebben en ze laten ook toe dat er voor hen gezorgd wordt. Ze hebben oog voor elkaars noden en behoeften. Ze kunnen geven en nemen. Ze hebben een voldoende sterk zelfbeeld, waardoor ze er ook vertrouwen in hebben dat ze graag gezien worden om wie ze zijn. Als ze afgewezen worden, stellen ze zichzelf niet volledig ter discussie. Ze zijn niet verlamd door het idee dat ze de liefde van hun partner kunnen verliezen, integendeel, ze geloven dat ze die verdienen. Hun hechtingssysteem slaat af of aan als daar een valabele reden toe is, maar vaker dan dat is het in rust.

Hilde en Peter organiseren hun gezinsleven zoals dit het best uitkomt. Hilde werkt in de buurt als bediende in een winkel, en neemt ook het huishouden en de kinderen voor haar rekening. Peter werkt meer en draagt het meeste bij aan het gezinsinkomen. Het lijkt wel of ze aanvoelen dat ze op deze manier veel splijtstof uit hun relatie halen. Hilde vindt niet dat ze iets tekortkomt. Moeder zijn is voor haar zelfontplooiing en ze voelt zich in haar bijdrage ten volle gerespecteerd.

Ze heeft voor zichzelf op professioneel vlak nooit het onderste uit de kan willen halen. Ze kan gemakkelijk dingen loslaten. Als ze een carrière had uitgebouwd, dan had ze haar kinderen weinig gezien. Maar voor die keuze heeft ze nooit gestaan. Nog voor ze Peter leerde kennen, koos ze voor haar werk, juist omdat ze naast een fijne baan, voldoende tijd en energie wou voor een gezin met kinderen. Ze heeft gekozen wat het beste is voor haar, voor haar relatie en voor haar gezinsleven. De rest kan ze gemakkelijk loslaten.

Uiteraard maken andere veilig gehechte paren andere keuzes en hebben ze wel met z’n tweeën een carrière, maar net zoals Hilde en Peter hebben ze niet alleen oog voor zelfontplooiing, maar ook voor de ontplooiingskansen van de ander en het welzijn van het gezin, de relatie – de drie ingrediënten van de relatiedynamiek. Relaties werken als partners rekening houden met hun eigen behoeften, met die van de partner én met die van de relatie. Hilde en Peter doen dat vanzelfsprekend. Dat bleek toen ze moesten beslissen over de school voor hun kinderen. Hilde komt uit een christelijk gezin waar nog belang wordt gehecht aan dopen en trouwen voor de kerk. Peter is opgegroeid in een atheïstisch nest en is overtuigd ongelovig. Dit had een enorm struikelblok kunnen zijn, maar ze vonden een elegante oplossing. Omdat Hilde het meest met de kinderen bezig is, heeft Peter die beslissing aan haar overgelaten. Zolang hij zijn kinderen maar niet over Jezus hoeft te vertellen. Ze zoeken compromissen die de relatie bevorderen en gesmeerd doen lopen.

Communicatie

Veilig gehechten duiken zelden op in de echtscheidingsstatistieken. Ze hebben doorgaans stabiele relaties waarover ze ook tevreden zijn. Uiteraard zit er ook bij hen weleens een haar in de boter. Zij hebben ook relatieproblemen. Maar die zijn beheersbaar en ze kunnen die meestal samen oplossen.

Hilde en Peter zorgen ervoor dat ze zich ongeveer even machtig voelen in hun relatie. Ze hebben niet de constante behoefte om te domineren en hun eigen agenda door te drukken ten koste van de ander. Ze zijn niet de hele tijd bezig met grenzen stellen en domeinen afbakenen. Ze kunnen delen. Er is machtsstrijd, zoals in alle relaties. Maar die ontaardt niet in een stellingenoorlog.

Bij onveilig gehechte partners leidt elk conflict tot een staakt-het-vuren, waarbij een van de twee oorlogvoerende partijen zo in het zand heeft moeten bijten dat het de basis is van een nieuwe oorlog. De verliezer slaat dan dubbel zo hard terug en het conflict dijt uit. Bij Hilde en Peter draait de machtsstrijd niet rond winnen of verliezen, maar rond het behoud van het evenwicht. Als Hilde dus vindt dat Peter bepaalde grenzen overschreden heeft, zullen ze ruziën. Het geeft een relatie zuurstof om het af en toe te laten knetteren, ruzie kan verstarde posities in beweging brengen. Maar ze vinden vrij snel een nieuw evenwicht. Hun conflicten verzanden niet.

Zo hadden ze op een dag een feestje thuis met vrienden. Het liep tegen de middag, Hilde had de boodschappen al gedaan en probeerde ook de kinderen rustig te houden, om aan de voorbereidingen te kunnen beginnen. Peter ligt nog in bed na een avondje doorzakken. ‘Bedankt voor je hulp, hé, schatje’, roept ze op een cynische manier als ze hem wekt. Ze gooit de deur hard dicht en trekt mokkend de keuken in. Hij gromt eerst wat, komt zijn bed uit, maar geeft haar snel gelijk. ‘Wat kan ik doen?’ ‘Zorg jij nu maar dat de tafel gedekt is’, zegt ze. Hij weet dat ze een punt heeft en kan dit toegeven.

Iemand die veilig gehecht is, kan empathisch reageren. Een angstig iemand zou die ene opmerking zien als kritiek op zijn hele persoon. Gevolg: een escalerende ruzie waarbij beide partners er het hele grievenboek bij sleuren en het conflict uitdijt. Bij Hilde en Peter blijft het beperkt tot het feit waarover ze ruzie hebben. En ze vergeven snel, omdat ze ervan uitgaan dat hun partner goede bedoelingen heeft.

Ze kunnen kwetsbaar zijn bij elkaar. Ze zijn niet bang dat de ander hen als een sluipschutter onder vuur zal nemen wanneer ze dit niet verwachten. Ze kunnen zich tonen zoals ze zijn, zonder daarvoor afgestraft te worden. Als hen iets dwarszit, kunnen ze dat bespreken. Een relatie is bij uitstek de plek om lucht te geven aan intieme emoties en bij veilig gehechte koppels lukt dit.

Veilig gehechten knappen af op spelletjes spelen. Ze maken hun verwachtingen en behoeften duidelijk zonder hun toevlucht te zoeken tot protestgedrag. Ze communiceren meestal op een directe, niet-beschuldigende manier. Ze zijn bereid hun eigen idee te herzien, ze graven zich niet in hun stellingen in. Omdat veilig gehechte mensen verwachten dat hun partner begrip zal hebben voor hen, voelen ze zich niet geremd om openlijk hun gevoelens en gedachten te delen.

Seks

Veilig gehechte mensen hebben een grote behoefte aan intimiteit. Ze hebben een bevredigende seksuele relatie, vinden seks belangrijk en maken er tijd voor. Bij veilig gehechte mensen drukt seks verbondenheid en intimiteit uit. Het is voor hen een manier om nabij te zijn en affectie te tonen. Uiteraard laaide de verliefdheid bij Hilde en Peter in het begin ook hoog op, maar ondertussen is seks vooral een uiting geworden van liefde en verbondenheid. Ze vinden dat niet erg. En ook: in periodes dat de seks minder was, net na de bevallingen van Hilde, toen Peter last had van een hernia, vonden ze andere manieren om uiting te geven aan die verbondenheid. Ze waren er ook van overtuigd dat het later wel weer goed zou komen en dit hun relatie niet op de helling zette.

Onveilig gehechte mensen hebben het moeilijker om hun seksuele behoeften te communiceren. Ze kunnen seks hebben zonder gevoelens of het passief ondergaan omdat ze bang zijn dat ze anders hun partner verliezen of omdat ze ruzie willen vermijden. Ze kunnen het gebruiken om zich geliefd te voelen of hun gevoel van eigenwaarde op te krikken, om hun zin te krijgen. Bij veilig gehechte mensen is seks daarentegen een middel om de relatie te voeden en in stand te houden, een manier om uiting te geven aan ‘graag zien’, een moment van echte intimiteit.

ANGSTIG GEHECHT: RIDDERS EN PRINSESSEN

De (vaak vermoeiende) zoektocht naar totale en diepe liefde, naar verbondenheid en intimiteit, dat overheerst het leven van wie angstig gehecht is. Alleen zijn maakt hun ongelukkig, erg onrustig ook. De nabijheid van anderen ervaren ze als levensnoodzakelijk. Die anderen, dat is in de eerste plaats hun partner, met wie ze als het ware willen versmelten, maar ook vrienden, familie of collega’s. Vandaag is de gsm een verlengstuk van hun lichaam, de computer een onmisbaar voorwerp. Zich altijd en overal verbonden weten geeft hun een sterk gevoel. Op zogoed als elk vrij moment ‘alleen’ wordt er gebeld, gesms’t of getwitterd. Er wordt gechat, geskypt. De Facebookpagina krijgt meer dan dagelijks een statusupdate. Ze scoren met hun vaak erg persoonlijke verhalen en boodschappen heel wat likes en daar is het hun ook om te doen: de vaak terugkerende bevestiging ‘mensen mogen me graag’.

Angstig gehechten hebben te weinig geleerd om voor hun eigen welbevinden te zorgen. Ze groeiden op bij mensen die hun het gevoel gaven dat ze het alleen niet aankunnen, dat ze niet in staat zijn om de gevaren en de moeilijkheden van het leven het hoofd te bieden. Soms zijn het ouders die zelf erg onzeker zijn en hun kinderen met dezelfde angstige kijk op zichzelf en het leven opzadelen. Het kunnen ook ouders zijn die hun kinderen zeer streng opvoeden, op een erg afschermende manier naar de buitenwereld toe, waardoor kinderen constant het gevoel hebben dat die buitenwereld erg gevaarlijk is.

Petra (38) groeide samen met haar zus op in een ogenschijnlijk erg degelijk en stabiel gezin. Haar moeder bleef thuis toen de kinderen er waren, pa werkte hard aan een carrière. Vader werd gevreesd: hij bepaalde alles, wat er wel of niet mocht, wie er mocht komen, welke activiteiten de kinderen mochten doen. Pa besliste alles. Tot op bijna volwassen leeftijd en ook erna probeerde hij het leven van zijn kinderen te beheersen, zoals hij dat ook deed bij zijn vrouw. Die laatste paste zich aan, plooide zich op alle mogelijke manieren naar de wensen van haar man.

Van kleins af aan werden de zussen als kasplanten opgevoed. Babysitters kwamen er niet over de vloer, bij oma slapen mocht niet, want niemand kon beter voor hen zorgen dan hun moeder. Er zou eens iets kunnen gebeuren. Elke kinderziekte, griep of kou, zag ma als een drama met veel onnodig geloop naar de dokter als gevolg. Later was het de jeugdbeweging die niet kon en van de uitstapjes met school werden ze steevast thuisgehouden. Petra en haar zus Belinda hoorden hun hele leven hetzelfde: pas op voor die of die, eerst studeren dan een lief, alle jongens zijn op hetzelfde uit, ’s avonds lopen deftige meisjes niet op straat, wat zullen de buren denken. Maar ook: ‘Ik beslis, want ik weet wat het beste voor je is’ of ‘Laat dat maar aan mij over’, ‘Ik zal dat wel uitzoeken’, ‘Neen, daar komt niets van in huis, daar weet jij niets van.’ Zo kregen ze constant de boodschap: jullie kunnen het niet, de wereld is fout, pas op. Ze ontwikkelden daardoor een erg laag zelfbeeld, met weinig vertrouwen in eigen kunnen en kennen. Hun ouders leerden hun nooit op eigen benen te staan, zeiden nooit: ga maar, je kunt het.

Die onzekerheid, dat lage zelfbeeld is eigen aan mensen die angstig gehecht zijn. Vanuit dat lage zelfbeeld ontplooien ze in de loop van hun leven te weinig autonomie, denken ze vaak het alleen niet te kunnen of zoeken ze voor wat ze ondernemen overmatig veel bevestiging. Ze zoeken bij anderen dan ook de veilige haven die ze zichzelf niet kunnen bieden. Hun strategie daarbij is alles in het werk stellen om die ander aan zich te binden. Heb aandacht voor mij! Zorg voor mij! Kijk naar mij!

In hun stereotiepe verschijningsvorm lijken het soms wel vogeltjes. Vrouwen zoals Belinda, die mooi en breekbaar zit te wezen in de gouden kooien van de mannen in haar leven. ‘Ik ben van porselein’, zegt ze zelf en ze trippelt weg op haar schoenen van Jimmy Choo – schoenen die niet gemaakt zijn om je mannetje in te staan. Belinda bespeelt het extreem vrouwelijke, stereotiepe register van aantrekkelijkheid en hulpeloosheid. Haar hele lichaam schreeuwt ‘zorg voor mij, ik heb je nodig’. Ze wil die gouden kooi ook, zo bang is ze om zelfstandig te zijn. Ze komt bij mij om advies. ‘Waarom val ik altijd op dominante mannen, die me aanvankelijk de hemel in prijzen, maar me later behandelen als een stuk vuil?’ Ze ziet niet dat door zichzelf zo afhankelijk, needy op te stellen, ze inderdaad altijd de macho van dienst aantrekt.

Maar angstig gehechten zijn zeker niet allemaal overduidelijk hulpeloos zoals Belinda.

Emiel lijkt op zijn 45ste een zelfverzekerd man. Hij bouwde een mooie kunstenaarscarrière op en huwde 15 jaar geleden met een stuk jongere vrouw, Ellen, die direct stopte met werken en hem overal naar het buitenland vergezelt. Hij wil dat ook zo, dat ze er altijd is, als hij haar nodig heeft. Ook al is ze een stuk jonger, ze zorgt voor hem zoals een moeder en wil dat ook allemaal voor hem doen. Ze krijgen bewust geen kinderen, omdat die toch maar tussen hen in zouden staan en hun internationale leven onmogelijk zouden maken. Emiel vertelt met veel humor en trots hoe hij zijn carrière opbouwde, wie hij allemaal kent in het artistieke milieu, de erkenningen die hij in binnen- en buitenland binnensleepte. Onder zijn eigen lof schuilt evenwel veel angst, om niet meer mee te tellen, om niet meer gevraagd te worden.

Nogal wat angstig gehechten zijn eisende en bepalende mensen. Van alle hechtingsstijlen hebben zij de grootste behoefte aan nabijheid. Daardoor leggen ze veel beslag op hun partner (vaak een vermijder die veel aanpassingsgedrag vertoont) en proberen ze diens agenda en leven te bepalen om zeker te zijn dat zij de volle aandacht hebben en dat hij of zij in de buurt blijft. Dat kan zeer ver gaan. Angstigen kunnen extreem autoritair zijn, dictators die hun gezin met ijzeren vuist regeren. Voor hen voelt een relatie alleen veilig als ze absoluut de baas zijn. Sommigen zijn juist vooral aanklampend en daardoor ook controlerend en dominant. Zo bezweren ze hun angst om alleen te zijn, om aandacht te kort te komen of erger nog, om in de steek te worden gelaten.

Leentje (26) en Marnic (24) zijn twee jaar samen en hebben net een baby. Ze wonen in een huis aan de stadsrand, tot in de puntjes in orde, zoals Leentje het wou, want voor hen en hun kindje is alleen het beste goed genoeg. Leentje vindt het belangrijk om alles met zijn drietjes te doen, ervoor met zijn tweetjes. Samen uit, samen thuis is het motto. Als Maité een volle pamper heeft, vindt ze het fijn om, als Marnic in de buurt is, die samen te verversen. Nu ze thuis met zwangerschapsverlof is, sturen ze dagelijks minstens een bericht of vijf naar elkaar. Ze houdt hem op de hoogte hoe goed Maité drinkt en slaapt. Marnic vindt het allemaal oké. Hij vindt het fijn om nodig te zijn, dat zijn vrouw met al haar zorgen en verlangens bij hem terechtkan. In ruil daarvoor plooit hij zich naar haar wensen om haar angst weg te nemen, om niet voldoende aandacht te krijgen.

Angstig gehechten vergroten de werkelijkheid uit. Een mug wordt een olifant. Ze maken zich vaak zorgen, op alle vlakken. Het zijn piekeraars, met alle stresskwalen van dien. Ze liggen wakker van de mening van anderen of gewoon omdat onrust hen overspoelt. Ze houden vaak de schijn op, uit angst voor de reactie van de buitenwereld.

Ze kunnen vermoeiend zijn, maar ze zijn ook trouw en loyaal. Ze hebben bijzonder veel gevoel voor verantwoordelijkheid, een sterk gevoel voor rechtvaardigheid. Vanuit hun behoefte om nabijheid te creëren brengen ze mensen samen. De keerzijde is dat ze moeilijk grenzen stellen, waardoor ze nogal eens het gevoel krijgen dat mensen van hen profiteren. ‘Nee’ zeggen doen ze niet graag en kunnen ze niet goed. Want wie ‘nee’ zegt, jaagt mensen tegen zich in het harnas. Ze verwachten veel betrokkenheid, meer dan de meesten willen of kunnen bieden, waardoor ze vaak ontgoocheld zijn in anderen, in familie en vrienden, in een partner. Die overgevoeligheid voor afwijzing maakt hen vaak tot perfectionisten én tot mensen die meer dan gemiddeld een depressie of burn-out ontwikkelen.

Anja heeft een voltijdse baan op de boekhoudkundige afdeling van een internationaal bedrijf. Ze is er manager en moet geregeld voor haar werk naar het buitenland. Ze woont bij haar moeder en neemt daar ook nog eens het huishouden voor haar rekening. Toch komt er geen poetsvrouw in huis. Want alleen zij weet hoe het moet en alleen zij doet het tot in de puntjes. Haar perfectionisme wordt echter gedreven door onzekerheid. Anja vreest dat ze niet goed genoeg is. Dat als ze niet erg hard haar best doet, anderen haar niet graag zullen mogen. Ze klaagt de laatste tijd vaak over maagpijn en slaapt slecht. De dokter raadt haar aan het kalmer aan te doen. ‘Hoe kan ik dat, ik sta er helemaal alleen voor. Wie moet het dan allemaal doen? Trouwens, als ik het iemand anders laat doen, krijg ik daar alleen nog maar meer stress van.’

Liefde

In de liefde heb je twee types angstig gehechten: zij die bang zijn om niet voldoende liefde, aandacht en bevestiging te krijgen en zij die vooral bang zijn om verlaten te worden. De eerste groep wordt niet snel verliefd, onzeker als ze zijn over hun eigen inschattingsvermogen van mensen en dus ook van een mogelijke partner. Ze zoeken een rots in de branding. Ze zijn vaak hard to get, stellen zich bij een eerste contact angstig, zelfs afwijzend op. Doet die ander hard genoeg zijn best om dat gevoel weg te nemen, dan ervaren ze iemand als opvallend zelfverzekerd en sterk, en als iemand hun veel aandacht geeft, dan voelen ze zich veilig en gaan ze ervoor. De tweede groep gaat meestal snel voor de bijl, voelt om de haverklap vlinders als ze single zijn – en ook als ze dat niet zijn. Ze zijn vaak ook gewoon blij als er iemand interesse toont. Ze worden snel erg persoonlijk, laten de ander niet meer los, gaan die opvallend claimen, uit angst niemand anders te vinden en alleen te blijven.

Angstig gehechten hechten zich op een diepe, afhankelijke manier. Ze verliezen zichzelf in de ander en de angst om die ander, en dus ook zichzelf, te verliezen is enorm. Daardoor zijn ze vaak relatieverslaafd, moeilijk in staat om uit een slechte of destructieve relatie te stappen. Als single voelen ze zich ongelukkig. Ze treuren, laten zich gaan, geven zich over aan comfortfood, aan drank, verpieteren op de bank, vinden het moeilijk om voor zichzelf dingen te ondernemen, te investeren in een leven alleen. Single zijn is een bij voorkeur zo kort mogelijke overgangsperiode tussen twee relaties.

Angstige mensen worden zo opgeslorpt door het zoeken naar intimiteit en verbondenheid dat de partner het gevoel krijgt dat het nooit genoeg is. Angstige mannen voelen zich alleen maar goed als hun partner hen ophemelt en op een voetstuk zet, vrouwen als ze als een prinses worden behandeld. Ze vinden allemaal dat hun partner altijd beschikbaar moet zijn als zij daar behoefte aan hebben, en dat is vaak. Ze focussen sterk op hun eigen verlangens en behoeften. High maintenance, heet dat in relatiekomedies.

Bieke is zo’n vrouw. Ze heeft zelf een mooie carrière opgebouwd als docente recht, kan in principe perfect voor zichzelf zorgen, maar hunkert emotioneel naar aandacht en affectie. Die zoekt ze bij mannen die het financieel heel goed hebben en haar als een prinses behandelen. Hij is bij voorkeur groot en donkerharig, verbaal en zelfverzekerd. Ze wil voor hem heel graag ‘de vrouw’ zijn, haar carrière voor de zijne opgeven, als hij met haar trouwt en ervoor zorgt dat zij en haar kinderen het echt goed zullen hebben. Als hij haar toelaat volledig afhankelijk te zijn, zal ze voor hem de ideale vrouw zijn. Als hij haar beschermt tegen de moeilijke en complexe buitenwereld, haar veiligheid en zekerheid biedt, zal zij hem volgen, waar ook ter wereld.

Angstige partners hebben eigenlijk af te rekenen met een overactief hechtingssysteem. Ze zijn overgevoelig voor elke (vermeende) bedreiging van hun relatie. Ze zijn voortdurend bezorgd om het voortbestaan ervan omdat ze bang zijn om verlaten te worden. Ze vermoeden overspel waar er geen is. Ze zijn jaloers, soms op een onredelijke manier. Ze interpreteren onbewuste handelingen van hun partner als signalen dat die eruit wil stappen.

Zodra ze het gevoel hebben dat hun relatie in gevaar is, of de ander er onvoldoende is voor hen, en dat gevoel hebben ze heel snel, slaat hun hechtingssysteem aan. Ze worden overspoeld door gedachten en gevoelens die maar één doel hebben: een signaal krijgen dat de partner er nog is voor hen. Ze proberen hem of haar weer dichtbij te trekken. Een geactiveerd hechtingssysteem heet dit. Hun onrust verdwijnt pas als hun partner hen geruststelt. Ze willen zekerheid en duidelijkheid.

Pieter drinkt graag een glas met zijn oude vriendenkliek in het dorp waar hij opgroeide. Zo vaak ziet hij hen niet meer nu hij met Annemarie verhuisd is naar de stad. Dus als hij met de oude bende op stap gaat, kan hij zich nog eens onbezorgd laten gaan in zijn vertrouwde omgeving. Maar dat is naast Annemarie gerekend. ‘Waar zit je?’, ‘Wat doe je?’, ‘Wie is daar nog meer?’, ‘Wanneer kom je naar huis?’. Annemarie is doodsbang dat Pieter zich zal laten verleiden door een andere vrouw. Het zijn schimmen in haar hoofd, want Pieter is hondstrouw. Maar overal ziet zij bedreigingen voor hun relatie, elke keer moet ze van hem de bevestiging krijgen dat hij echt wel aan haar denkt.

Zo dreigt hun angst een selffulfilling prophecy te worden.

Daan is een aantrekkelijke man, maar in zijn hoofd is hij nog altijd de dikke jongen van voor zijn maagoperatie. Hij is onzeker. Hij heeft al verschillende relaties achter de rug, telkens met een veel jongere vrouw die haar weg nog zoekt in het leven en erg afhankelijk is van hem. Maar naarmate zij haar vleugels uit begint te slaan, krijgt Daan het doodsbenauwd. Hij heeft het gevoel dat hij overbodig wordt. Hij wordt jaloers en aanhankelijk. Hij overstelpt haar met telefoontjes en sms’jes op zoek naar bevestiging. Hij vreest dat ze met hem wil breken. Door zijn gedrag doet ze dat uiteindelijk ook.

Angstig gehechten rijgen zo periodes waarin gevoelens van intense bezorgdheid en onrust overheersen aan periodes van ‘gerustgesteld te zijn’. Ze ervaren deze onrust als erg vermoeiend, hun hoofd en hart staan nooit stil. Ze twijfelen veel, aan zichzelf, aan de ander en aan hun relatie. Hun chronisch geactiveerd hechtingssysteem zorgt ervoor dat ze zich niet alleen op andere domeinen van het leven, maar ook relationeel vaak uitgeput en uitgeblust voelen. Ze hebben het gevoel dat ze veel meer bezig zijn met de relatie dan hun partner, veel meer investeren, veel meer geven dan ze krijgen.

Seks

Angstig gehechten zijn de knuffelberen onder ons. Ze hongeren naar intimiteit, het mag dus niet verwonderen dat ze ook fysieke verbondenheid zoeken. Ze tonen veel affectie en krijgen die ook graag. Voor de angstige is seks een barometer voor de relatie en voor wat hij of zij betekent voor de partner. Ze gebruiken seks om de ander aan zich te binden.

Het maakt hen tot gemakkelijke prooien van mensen op zoek naar een nachtje plezier. Want ook in contacten met potentiële partners zullen ze snel seks hebben. Als die nieuwe grote liefde de volgende dag niet terugbelt, voelt de angstige zich gebruikt en afgewezen. Voor hen is ook die fastfood-seks namelijk niet zonder gevoel of betekenis. Integendeel. Ze zoeken zo nabijheid en verbondenheid en gaan daardoor ook op dit vlak te snel.

De slaapkameroorlog van Jan en Katrien uit het eerste deel (p. 34) krijgt zo een heel andere betekenis. Seks is niet toevallig de twistappel tussen hen. Jan heeft niet zomaar een hoog libido, hij gebruikt seks om zich dichtbij te voelen. Hij is angstig. Hij heeft die bevestiging en erkenning nodig, liefst elke dag. Jan geeft toe dat hij te snel getrouwd is met Katrien, maar ‘ik was bang om over te blijven.’ Hij kan niet alleen zijn, is niet in staat om emotioneel voor zichzelf te zorgen. Waar vroeger zijn moeder die rol vervulde, is dat nu zijn partner.

Toen Katrien zwanger bleek, begon hij een buitenechtelijke relatie. ‘Die dingen gebeuren’, zegt hij daarover. Collega’s op het werk, je weet hoe dat gaat. Hij ziet niet in dat hij niet toevallig in deze periode een scheve schaats reed omdat zijn zwangere vrouw zich meer op zichzelf terugtrok en hem niet de aandacht gaf waar hij naar hunkerde. Opnieuw was seks zijn vluchtroute.

Communicatie

Angstig gehechten willen het liefst al hun emoties en gedachten delen en tot in het kleinste detail analyseren. Maar ze durven niet altijd, bang om hun partner weg te jagen. Of ze geloven dat hun partner moet kunnen raden wat hen dwarszit. Om te uiten wat ze niet zeggen nemen ze hun toevlucht tot protestgedrag. Ze gaan met potten en pannen gooien. Ze zetten hun koffers klaar. Ze knippen hemden aan stukken. Ze zoeken ruzie. Ze spelen spelletjes om de aandacht of de belangstelling van hun partner gaande te houden. Ze proberen hun partner jaloers te maken door op Facebook openlijk aan te pappen met een ex. Of ze trekken zich terug, mokkend en stilzwijgend, verongelijkt, ‘mij wordt onrecht aangedaan’. Ze beantwoorden telefoontjes, berichtjes met opzet niet.

Als hun partner niet tegemoetkomt aan hun verlangens en behoeften, vervallen ze vaak in zeuren, in aangeven wat hen allemaal tegenzit, hoe slecht ze zich wel voelen, hoe kwetsbaar ze wel zijn. Anderen gaan constant in conflict, worden hysterisch op onverwachte momenten, worden woedend ‘buiten zichzelf ’ waardoor ze op dat moment ook de situatie volledig beheersen. Conflict ervaren zij dan als een vorm van nabijheid, van intense emotionaliteit. Doordat de ander eveneens gaat reageren, kwaad wordt, emotioneel wordt, ervaren ze een gevoel van verbondenheid, van ‘leven’.

Peter (45) en Els (44) zijn 15 jaar getrouwd en hebben twee kinderen. Over het algemeen loopt hun relatie goed, maar Peter krijgt het almaar moeilijker met de woedeaanvallen van Els. ‘Als we ruzie hebben, dan kan dat nooit op een normale manier. Het begint meestal met Els die ergens over begint te zeuren, en ja, ze kiest er dan altijd haar momenten voor uit. Net als ik moet vertrekken voor een vergadering of op zakenreis ga. Het gaat dan over de grootste banaliteiten eerst, maar o wee, als ik het niet ernstig neem. Meestal lukt me dat dan niet en probeer ik de bui die ik zie hangen te laten overwaaien. Maar Els is op zo’n moment niet eenvoudig te paaien. Het eindigt dan met roepen en tieren, ze gooit zichzelf soms gewoon op de grond, krijsend, scheldend. Ik krijg dan de meest lelijke namen naar het hoofd geslingerd en trek me terug tot ze uitgeraasd is. Ik vertrek dan, compleet overstuur, en even daarna stuurt ze meestal al een berichtje om het goed te maken. Maar zo werkt dat niet bij mij. Ik ben daar dan enige tijd van overstuur en laat het dan rusten. De dag erna bespreken we het dan, maar een volgende keer herhaalt het scenario zich dan toch weer.’

AFWIJZEND-VERMIJDEND GEHECHT: DE EENZAME COWBOY

Onze samenleving heeft een zwak voor vermijders. Altijd al gehad, trouwens. Ze zijn de doeners onder ons. Avonturiers die de Mount Everest drie keer na elkaar beklimmen zonder zuurstof. Onbaatzuchtigen die voor Artsen Zonder Grenzen in het Congolese regenwoud verkrachte vrouwen bijstaan. Oorlogsfotografen en journalisten die van brandhaard naar brandhaard trekken. CEO’s die met hun bevlogenheid massa’s mensen tewerkstellen en bedrijven naar de top leiden, veel geld verdienen en in hun vrije tijd marathons lopen of Iron Mans afwerken. Spirituele, onthechte goeroes en leiders. Maar ook in zijn mildere vorm, wordt afwijzend-vermijdend gedrag vandaag gepromoot. Autonoom en zelfstandig in het leven staan, investeren in zelfontplooiing, je talenten exploreren en ontwikkelen, buitenlandse studies en dito werkervaringen opdoen, kiezen voor jezelf, je weg gaan… het zijn hedendaagse adviezen, gericht op individuele groei, dé weg naar het geluk, lijkt het wel. Wat we niet meteen zien, is hoe veel van die dadendrang eigenlijk een vluchtweg is. Voor velen die deze weg bewandelen is het hun manier van emotioneel overleven. Doen en ondernemen, vooruit, niet voelen. Wat problematisch is, dekken ze toe of duwen ze weg. Ze intellectualiseren en rationaliseren. De afwijzend-vermijdende hechtingsstijl is eigenlijk een overlevingsmechanisme in moeilijke tijden. Stel dat er een oorlog woedt. Je kunt al wat of wie je dierbaar is op elk moment verliezen. Dan is het beter om je niet te veel te hechten, want rouwen vreet de overlevingskansen aan.

Zo is dat voor mensen met een afwijzend-vermijdende hechtingsstijl. Niet dat zij thuis in een oorlogszone opgroeiden, maar vaak hadden zij ouders die emotioneel niet beschikbaar of heel afwijzend waren. Ze komen uit gezinnen waar niet over gevoelens gepraat werd en waar die niet of moeilijk werden geuit. Uit gezinnen met onderhuidse spanningen, met geheimen, met conflictvermijding, met weinig betrokkenheid of liefde. In extremere omstandigheden ook uit gezinnen waar bijzonder veel conflicten waren, waar ze als kind het gevoel hadden niet op de ander te kunnen rekenen, waar ouders emotioneel niet beschikbaar waren, waar er sprake was van mishandeling of verwaarlozing. Emoties, kwetsbaarheid zijn voor hen onveilig terrein. Hun manier om zich dan staande te houden is zo weinig mogelijk verbondenheid te zoeken.

Afwijzend-vermijders voelen zich dus goed als er afstand is. Ze hebben van jongs af aan geleerd om op zichzelf te vertrouwen. Flink zijn! Je plan trekken! Omdat ze vaak het gevoel hadden dat, als het er echt toe deed, de ander er niet was voor hen, de ander hen kwetste, hun vraag om nabijheid ridiculiseerde, hebben ze weinig vertrouwen in de buitenwereld. Ze geloven gevoelsmatig niet dat ze daarop kunnen rekenen.

Vermijders willen wél andere mensen helpen. Door zich te buigen over het leven van anderen, hoeven ze niet met het hunne bezig te zijn. Het geeft hun ego bovendien een extra boost om het sterke anker te zijn. Ze zitten vaak in zorgberoepen of in de hulpverlening. In de relatie met patiënten of cliënten staan mensen met een zorgberoep aan de ‘sterke’, ‘gevende’ kant. Vermijders voelen zich daar goed bij. Het bevestigt hen in hun sterkte en geeft hun een gevoel van controle.

Frank, een dertiger, is apotheker. Hij is zes dagen per week open, van zeven tot zeven. Lunchpauzes neemt hij niet, ‘want juist dan wippen de klanten vaak binnen’. Hij knijpt er nooit eens een uurtje tussenuit. ‘De mensen rekenen op mij.’ Hij heeft in zeven jaar niet één keer vakantie genomen. In de zomer moet hij open zijn, want dan zijn veel collega’s weg.

In de winter sluiten is onverantwoord, want dan waart de griep rond. Frank wil een partner die zich daaraan aanpast. ‘Ze moet beseffen dat ik een sociale functie heb.’ Hij is single. Werk is een handige uitweg voor vermijders. Degenen in een relatie kunnen zo afstand houden van hun partner, singles gebruiken het als verklaring voor hun status. Werk is voor Frank niet gewoon werk, het is zijn veilige manier om zijn behoefte aan aandacht en erkenning te vervullen.

Afwijzend-vermijders zijn niet toevallig oververtegenwoordigd onder zelfstandigen, ondernemers en CEO’s. Ze willen volledige controle. De beste plek is dan aan de top, waar ze zelf de lakens uitdelen. Ze halen hun doel, wars van hun omgeving en haar behoeften.

Er glijdt veel langs hen af. Vermijders schakelen hun emoties uit omdat die hen kwetsbaar maken. Zij houden in crisissituaties het hoofd koel. ‘Hoe flink’, mompelen mensen dan, maar vermijders willen of kunnen op dat moment vaak niets voelen. Ze onderschatten wel wat dat voortdurend onderdrukken van emoties met hen doet. Via een sluipweg kruipen die toch naar buiten. Ooit betalen ze er de prijs voor. Hartaanval, burn-out, stressziektes, enzovoort.

Sommige extreme afwijzend-vermijders gaan elke hechting uit de weg. Ze leven in hun auto. Ze reizen de wereld af en missen niets of niemand, omdat ze nergens wortels hebben.

Nathalie (35) is gescheiden en werkt al lange tijd als freelancer. ‘Ergens voor een lange periode werken, het maakt me onrustig. Ik verveel me ook snel, zodra ik het ergens gezien heb.’ Drie jaar geleden kocht ze een mooie flat in de stad, maar ze ziet het niet als definitief. ‘Ergens blijf ik altijd rondkijken naar betere opportuniteiten. Ik ben ook niet gebonden aan een plaats, beschouw de wereld een beetje als mijn thuis. Wortel schieten, dat is oud worden’, zegt ze. Elke vorm van echte verbondenheid, van duurzame binding gaat ze uit de weg.

De extreemste vorm van afwijzend-vermijdende hechting is wat in de literatuur ‘bodemloosheid’ wordt genoemd, een totaal onvermogen om zich emotioneel te hechten op wat voor wijze ook. Het fenomeen is vooral vastgesteld bij geadopteerde kinderen die bij de start van hun leven met ernstige verwaarlozing te maken kregen en daardoor later niet meer in staat bleken om nog iemand te vertrouwen of intimiteit toe te laten.

Liefde

Afwijzend-vermijders kunnen gemakkelijk alleen leven. Ze voelen zich weleens eenzaam, hebben vaak een onbestemd gevoel van onvolkomenheid, maar kunnen dat moeilijk duiden. Ze verlangen minder naar nabijheid en intimiteit dan in de andere hechtingsstijlen het geval is en ze worden moeilijk of niet verliefd. Ze zijn goed vertegenwoordigd onder de singles, hebben ook vaker alleen korte affaires. Voor hen begint de ellende pas als ze een relatie hebben. Ze voelen zich dan snel verstikt. Afwijzend-vermijders onderhandelen vaak over meer ruimte. Ze bewaken hun grenzen. Tot daar en niet verder.

Angstig gehechten doen er alles aan om hun partner dichterbij te brengen, afwijzend-vermijders doen het omgekeerde. Zij deactiveren hun hechtingssysteem, ze proberen de band met hun partner ‘onder controle’ te houden. Daardoor ondermijnen ze vaak hun relatie, duwen ze hun partner weg. Ze maken hun partner kleiner, geven kritiek en devalueren. Ze richten hun aandacht op zijn of haar kleine kanten. Ze koesteren onhaalbare romantische verwachtingen waaraan de partner nooit zal beantwoorden, zodat zij het excuus hebben om zich niet (ten volle) te binden. Ze hebben altijd een vluchtroute klaar.

Overspel bijvoorbeeld. Vreemdgaan doet afbreuk aan de intimiteit van een koppel. Het is een manier om afstand te creëren tegenover de partner, want met een derde in het spel kan de band met de partner nooit zo diepgaand zijn. Omgekeerd, als je in een relatie intimiteit uit de weg gaat, wordt het ook gemakkelijker om vreemd te gaan.

Als hun relatie stukloopt, lijden ze niet zo onder de breuk. Tenminste, dat maken ze zichzelf wijs. Ze bevroeden niet hoe emotioneel afhankelijk ze in werkelijkheid zijn.

Lena verloor Guy vijf jaar geleden aan een hartaanval. Toen hij er nog was, had ze vaak kritiek op hem, zijn manier van leven, zijn kleine onhebbelijkheden. Ze deelden zo weinig, wat was hij toch een man met beperkingen. Sinds zijn dood gaat ze elke dag fietsen en neemt ze de route die hij altijd nam. Vroeger foeterde ze op zijn moestuin, op zijn vuile laarzen binnen, op de fruitberg die ze moest inmaken. Nu werkt zij in de tuin en maakt ze het fruit in zonder morren.

Het lijkt een eerbetoon aan haar overleden man, haar manier om dichtbij te zijn. Maar Lena kon als afwijzend-vermijder ook pas bij haar echte gevoelens voor Guy komen toen hij er niet meer was. Zolang zij samenleefden, liet zij die intimiteit maar moeilijk toe omdat die haar angst aanjoeg. Ze devalueerde hem, maakte hem ‘kleiner’, om zo haar gevoelens voor hem op afstand te houden. Nu hij dood is en intimiteit onmogelijk is geworden, kan ze die gevoelens wel toelaten.

Afwijzend-vermijders evalueren positief wat ze niet (meer) hebben. Alleen dan is de kust voor hen veilig. Ze kiezen daarom vaak voor relaties waarbij in de partnerkeuze al de begrenzing van de intimiteit zit.

Patricia heeft al haar hele leven relaties met buitenlandse mannen. Ze reist veel voor haar werk. ‘Dan is het toch niet vreemd dat ik buitenlandse partners heb?’ Maar een partner die een andere taal spreekt, die andere gewoonten heeft, die een ander referentiekader heeft, schept vanzelf afstand en maakt het op zijn minst lastiger om tot echte intimiteit te komen.

De onbereikbare is een populair liefdesideaal onder vermijders. Een geliefde in een ver land, een liefde die niet wordt geconsumeerd, een jeugdliefde waarvan ze niet loskomen. De vrouw die altijd weer valt voor getrouwde mannen. Op die manier teren ze op het verlangen. Altijd weer is er het getormenteerd zijn, het nooit mogen meemaken, het hunkeren en snakken. Ze voeden het ideaalbeeld dat ze hebben van een partner en van de liefde. Maar ze kunnen die totale verliefdheid enkel voelen, omdat de relatie toch nooit vorm zal krijgen. Een vermijder kan alleen passioneel verliefd zijn als hij of zij er al vanuit de keuze voor heeft gezorgd dat het toch nooit wat kan worden.

Tegen de verwachtingen in hebben afwijzend-vermijders wel duurzame en warme vriendschappen, en dat begrijpen ze zelf niet. ‘ Waarom,’ vragen ze me, ‘heb ik zulke goede vriendschappen, maar slaag ik er niet in een duurzame relatie aan te knopen?’ Omdat vriendschap inzake hechting en intimiteit netjes buiten de gevarenzone blijft van wat verstikkend aanvoelt. Vrienden zijn op een andere manier emotioneel van elkaar afhankelijk, in vriendschappen gelden veel meer geschreven en ongeschreven afspraken, liggen de verwachtingen fundamenteel anders. Het is daarom een relatie die afwijzend-vermijders goed ligt. Maar ook hier zijn zij meestal het luisterend oor, de sterke schouder, de observator. Het is de positie waarin zij zich het comfortabelst voelen.

Communicatie

Alles is vlucht bij afwijzend-vermijders. Zo proberen ze ook de machtsstrijd, elk conflict in een relatie uit de weg te gaan. Wanneer voelen ze zich het veiligst? Wanneer ze een partner hebben die zwakker is dan zij, die van hen afhankelijk is of voor wie zij kunnen zorgen. Ze voelen zich het best met de touwtjes stevig in handen. Ze willen dat hun spelregels worden gevolgd. Ze willen iemand als het hun uitkomt. Ze willen vooral niets aan hun leven veranderen. Een partner is als de kers op de taart. Hij of zij mag acte de présence geven maar zich vervolgens vooral niet bemoeien met hun leven. Vermijders vinden het moeilijk om macht te delen in een relatie.
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Els, de superettekoningin (p. 37), is na haar echtscheiding van Martin opnieuw beginnen te daten. Het loopt telkens verkeerd af. Ze is achterdochtig. Ze googelt om de zwakke punten van haar potentiële partners te vinden. Ze schrijft al op voorhand scenario’s in haar hoofd die een mogelijke relatie saboteren. Een zelfstandige? Lukt niet, want zij heeft al een zaak. Een man met kinderen? Kan niet, want met haar twee kinderen erbij wordt het te ingewikkeld. Ze laat mannen soms gewoon staan op een afspraak zonder af te zeggen. Dat is de machtsuitoefening van een vermijder. Els wil vanaf het begin tonen wie kiest en wie bepaalt. Ze wijst mannen af met een vage uitleg en zo maakt ze hen onzeker, want ze hebben geen idee wat ze misdaan hebben. Het is als het ware een ‘preventieve’ zet in de voor haar onvermijdelijke machtsstrijd met een potentiële partner.

Zo is het haar ook vergaan in haar huwelijk met Martin. Els had hem gekozen omdat hij een zwakkere partij was. Zij deelde in het gezin de lakens uit. Maar dat was nog niet genoeg. Ook op de andere vlakken had ze het laken naar zich toe getrokken. Zij beheerde hun zaak, ze nam het huishouden volledig op zich, ze ontfermde zich over de kinderen. Ze wilde geen terrein delen. Controleverlies voelt voor afwijzend-vermijders zeer onveilig aan.

Afwijzend-vermijders delen hun muizenissen vaak niet met de man of vrouw met wie ze samenleven. Ze willen de intimiteit niet die daarmee gepaard gaat. Hun hoofd is hun domein. Ze zwijgen over wat er in de relatie verkeerd loopt. Of ze praten er met een vriendin, een zus, hun moeder over, niet met hun partner. Maar ze beginnen wel voortdurend kleine veldslagen, terwijl daar op het eerste gezicht geen aanleiding toe is. Of ze uiten in brede zin hun ongenoegen over het leven dat ze leiden, de dingen die ze graag willen doen, maar niet kunnen, omdat ze de vrijheid of de mogelijkheden niet hebben. Op die manier wekken ze bij de ander schuldgevoelens op: je bent een sta-in-de-weg, ik kan mijn vleugels niet uitslaan. Die conflicten maskeren hun ontevredenheid of onbehagen over wat ze niet gezegd krijgen, maar wat van wezenlijk belang is voor hen.

Seks

Seks is voor afwijzend-vermijders veel minder emotioneel geladen dan in andere hechtingsstijlen het geval is. Voor hen is het een manier om zich te ontladen of om genot na te jagen, minder om zich emotioneel verbonden te voelen. Zijn ze single, dan hebben ze vaak casual sex. Het bevredigt hun beperkte verlangen naar intimiteit zonder dat het engagement vergt. Ze hebben even een warm lijf om tegenaan te kruipen, maar de volgende ochtend trekken ze de deur achter zich dicht zonder een nummer achter te laten. In een relatie is bij vermijders de behoefte aan seks vaak klein. Omdat ze seks en emoties kunnen loskoppelen, zetten ze seks ook gemakkelijker in als wapen in de relatie. Ze scheppen zo afstand. Weigeren te vrijen gaat gemakkelijker als je het niet mist.

Het loskoppelen van seks en intimiteit kan in relaties zware gevolgen hebben.
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Nathalie, de freelancer met een aversie voor ‘wortel schieten’, was voorheen getrouwd met Bart. Hij leek de ideale partner, paste op alle fronten, en neen, ze voelde zich niet verliefd, maar dat zou zeker komen, toch. In bed lukte het niet. Nathalie had vaginisme, waardoor penetratie zogoed als onmogelijk was. Toch had ze er zelf voor gezorgd dat er geen fysieke intimiteit kon zijn door te kiezen voor een man die niet aanvoelde als een partner, maar als een broer.

Na haar scheiding had ze een relatie met Kris, met wie seks wel fantastisch was. Maar ze kon niet met hem praten. Hij was heel gesloten en wilde zich op geen enkele manier blootgeven of engageren. Met Bart had ze het dus goed kunnen vinden, maar in bed was het een sof geweest. Met Kris was het elke nacht vuurwerk, maar verder leken ze vreemden. Nathalie kan alleen vrijen met een man als er geen emotionele intimiteit bij komt kijken. En emoties voelen slechts veilig aan als ze geen deel uitmaken van een liefdesrelatie, als ze zich niet kwetsbaar voelt.

ANGSTIG-VERMIJDEND GEHECHT: AANTREKKEN EN AFSTOTEN

Als iemand weet wat liefde is, dan zullen het de angstig-vermijdend gehechten zijn. Zij schrijven immers vaak de meest smachtende liefdesliedjes. Zij creëren het symbiotische beeld van de liefde dat vandaag de dag onontkoombaar is. Eén geest, één hart, één lichaam. Geen plaats voor onenigheid of verschil. I can’t live if living is without you. Maar ook: het verscheurende verdriet als de geliefde de deur achter zich dichtslaat, onverwachts uit ons leven vertrekt, kiest voor een ander. De pijn ook als de ander ons niet begrijpt, ons niet nabij is. De bipolaire liefde, liefde die wel manisch-depressief lijkt of op zijn minst op de ‘borderline’ zit. Ze slingeren zo tussen diepe dalen en hoge toppen en ze denken dat dit liefde is. We zijn gaan geloven in dit romantische dogma, we denken dat liefde zo hoort te zijn. Terwijl we ons eigenlijk blindstaren op de symptomen van een op hol geslagen en chronisch geactiveerd en gedeactiveerd hechtingssysteem. Het is de liefde zoals ze beleefd en uitgesmeerd wordt in de roddelbladen: na drie maanden trouwen op een exotisch strand, elkaar de eeuwige liefde beloven, na nog eens drie maanden gescheiden en knock-out, drie maanden verder een nieuwe, grote liefde…

Liefde

Angstig-vermijdende vrouwen en mannen slingeren, zoals de naam zegt, tussen twee dimensies. Ze hebben de kenmerken van de angstige en van de vermijdende hechtingsstijl, ze willen heel graag, maar ze durven of kunnen niet.

Over het algemeen hebben angstig-vermijdenden veel behoefte aan nabijheid, aan passie, aan gevoel. Ze gaan vol gas vooruit, elke nieuwe partner is de ‘liefde van hun leven’. Maar zodra ze verschil beginnen te ervaren en die nabijheid waar ze zo naar verlangden plots ongemakkelijk aanvoelt, trappen ze op de rem. Ze trekken zich terug. Ze saboteren de relatie. Ze leven in een spanningsboog. Ze zoeken ontladingsmomenten, momenten vaak van heftige ruzie, en zorgen zo voor de verwijdering die ze nodig hebben om daarna weer toenadering te zoeken.

Dit zijn de mensen met de knipperlichtrelaties, de jojoliefdes. Angstig-vermijdend gehechten hebben het kortste rietje getrokken van de vier hechtingsstijlen. Ze hebben een laag zelfbeeld én weinig vertrouwen in de blijvende nabijheid en betrokkenheid van anderen. Ze zijn bang om in de steek te worden gelaten, maar ook om zich te binden. Alleen zijn vinden ze lastig en ze zoeken de nabijheid van een partner. Maar die nabijheid roept meteen ook hun oude kinderlijke angst voor afwijzing wakker. De ander is er soms voor mij, maar niet altijd, niet altijd als ik het wil. De pijn die deze afwijzing hun in die momenten berokkent, is te groot. Liever dan hem te ondergaan trekken angstig-vermijdenden zich terug uit de relatie. Het is de reactie van het kind dat zich vroeger afgewezen heeft gevoeld, dat daardoor een laag zelfbeeld ontwikkeld heeft en er diep binnenin van overtuigd blijft dat het niet de moeite waard is om er te mogen zijn.

Angstig-vermijdenden sturen voortdurend tegenstrijdige signalen uit: aantrekken en afstoten. Hun liefdesleven wordt gekenmerkt door behoorlijk wat drama. Een echt goede relatie moet zijn zoals de toppen die ze ervaren: passie, emotionaliteit, verbondenheid, overgave. Alleen zorgt zo veel intimiteit, zo veel nabijheid, zo veel één-zijn er na verloop van tijd altijd voor dat de liefde te verstikkend is. Dagelijkse passie, dat houdt immers niemand vol. En ook: zo vol als ze zijn van die ander in het begin, zo perfect ze hem of haar ervaren, na verloop van tijd komen er altijd barsten in dat perfecte beeld. Hij is niet alleen maar geestig, knap en sexy, maar ook opvliegend of niet betrokken zoals zij had verwacht. Zij is niet alleen maar mooi, inschikkelijk, lief en ophemelend, maar ook nukkig, hysterisch of vermoeiend. Hun relaties hebben veel weg van een rollercoaster, hoge toppen van intense emotionaliteit, diepe dalen van pijn en verwijdering. Een hechtingssysteem in de overdrive, zeg maar.
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Wim is de gescheiden vader van drie kinderen bij twee mama’s.

Of het met iemand klikt, dat weet hij binnen de paar minuten: ‘Het is er of het is er niet, dat voel ik direct.’ Wim wordt erg snel en heel passioneel verliefd. Vanuit zijn vermijdende kant valt hij meestal voor vrouwen die in hem een redder zien, die hem bevestigen in zijn man-zijn. Het gaat vaak over vrouwen met dezelfde hechtingsstijl, die hij dan op zijn beurt bevestigt in hun vrouw-zijn, in hun hunkeren naar nabijheid en versmelting. Die vrouwen trekken telkens direct bij hem in, met hun hele hebben en houden. Zijn tweede partner was na drie maanden al zwanger, een liefdesbaby. Maar al gauw blijkt dat hij moeilijk om kan gaan met haar slordige en chaotische manier van leven. ‘Ik wil gerust voorzien in de middelen, haar een goed leven bezorgen, maar verwacht dan wel op zijn minst dat het huishouden aan kant is en dat er voor de kinderen wordt gezorgd.’ Seksueel en emotioneel is de relatie fantastisch, maar praktisch vindt Wim het een enorme opgave om met zijn vriendin en al haar problemen uit het verleden om te gaan. Op een bepaald moment komt het tot een uitbarsting. Ze hebben knetterende ruzie, de vriendin trekt de stekker eruit en vertrekt, midden in de nacht, met haar eigen twee kinderen en het kind dat ze samen heeft met Wim. Ze verdwijnt twee dagen van de aardbol, blijkt uiteindelijk bij een vriendin te logeren, waar Wim haar opzoekt. Het koppel maakt het goed en er volgt opnieuw een erg intense en romantische periode. Maar telkens opnieuw, als het paar verschil ervaart bij elkaar, als dingen niet lopen zoals gewenst of verwacht, komt het tot een breuk. Wim probeert het hoofd koel te houden, neemt zijn vriendin altijd terug (‘het is sterker dan mezelf; als ik haar zie, is alles vergeven en vergeten’). Na twee jaar in deze heftige knipperlichtrelatie te hebben gezeten, besluit hij definitief te breken. ‘Ik kan het niet meer aan. Ik zal er altijd voor haar zijn, maar niet meer als partner, wel als ex-partner die het goed met haar voorheeft en als vader van ons kind.’ Wim gaat op zoek naar een nieuwe partner, en opnieuw is de richtlijn: ‘ik weet het zodra ik haar zie; ik voel dat, als het goed zit.’

Seks

In veel relaties tussen angstig-vermijdenden (ze trekken elkaar meer dan gemiddeld aan) is seks de verbindende factor. Heel vaak geven ze aan dat alles op het einde fout zat, maar de seks nog altijd fantastisch was, de relatie om die reden nog zo lang geduurd heeft. Seks tijdens een hoogte in de relatie, is vol overgave, de passie zoals in een Hollywoodfilm, de totale versmelting, het gevoel één te zijn. Doordat ze zo snel zo intiem kunnen zijn met iemand, zo grenzeloos de nabijheid zoeken, zo graag de totale eenheid met die ander willen ervaren, voelt die seks fantastisch en diep bevredigend aan.

Angstig-vermijdende mannen en vrouwen geven hun partner het gevoel ‘dé’ vrouw of ‘dé’ man te zijn in de volle betekenis van het woord. Het is vaak inderdaad de reden waarom dit soort relaties zo verslavend werkt. Wie een relatie met een angstig-vermijdende heeft gehad, geeft later vaak aan dit het meest te missen: de overgave en passie, de fysieke relatie, het gevoel echt man of vrouw te zijn. Seks wordt echter ook ‘gebruikt’ om de ander te kwetsen, af te wijzen. Op het moment dat men zich terugtrekt uit de relatie, onthoudt men de andere alle affectie en intieme bevestiging. Op die manier zet men ook bij de ander de weg naar een nieuwe diepte in de relatie in gang. Affectie geven of onthouden is een klassieke strategie bij het activeren of deactiveren van het hechtingssysteem.

Angstig-vermijdenden zijn altijd te nabij of te veraf, ze vinden nooit een veilige afstand tot elkaar. Elke keer activeert Wim zijn hechting om ze dan weer te deactiveren. Geregeld vliegen de potten en pannen door het huis. Je relatie kan een paar serviezen overleven, maar op een bepaald moment is de energie op. Elke keer ondermijnen angstige vermijders het vertrouwen in elkaar. Met elke crisis brokkelt een stukje van hun relatie af, tot de rek eruit is en de liefde opgebruikt is.

Communicatie

Angstige vermijders knopen heel snel in een relatie aan. Ze hemelen vanaf het begin hun partner op. In de eerste fase leven ze in een roes van aantrekking en verliefdheid. Emotioneel geloven ze dat het nu eindelijk gelukt is, om de ware te vinden. ‘Jij bent de vrouw van mijn leven. Jij bent mijn prinses.’ ‘Zo’n fantastische man als jij kwam ik nog nooit tegen. Zoals met jou, zo was de liefde nog nooit.’ Ze hechten zich snel en onvoorwaardelijk, maar devalueren even extreem diezelfde ‘perfecte’ partner. Ze ervaren dan plots dingen die ‘verschillend’ zijn, die niet zijn zoals ze het zich voorgesteld of gedroomd hadden. Dat ervaren van verschil maakt hen doorgaans erg ongelukkig. Ze zijn dan diep ontgoocheld en vanuit dat gevoel gaan ze meestal in conflict.

Net zoals ze in hoogtes erg fel zijn, kunnen ze dat ook in de dieptes. Ruzies zijn vaak destructief, even emotioneel als de start van hun relatie was, hysterisch en onredelijk. Dan volgt er op een uitbarsting een periode van echte verwijdering, een periode waarin de hele relatie in twijfel wordt getrokken. Het opnieuw goedmaken gebeurt dan meestal in bed. Op dat moment worden opnieuw grote beloftes gedaan, wordt de ander bevestigd in zijn onmisbaarheid, zijn uniekheid, zijn absolute waarde. Het leven is opnieuw voor enige tijd feest, alles is weer mogelijk, tot ze een volgend banaal verschil aangrijpen om de te grote, beangstigende intimiteit een halt toe te roepen. Tot echte communicatie komt het niet. Angstig-vermijdenden zijn maar moeilijk in staat om af te stemmen op de ander, op diens behoeften en verwachtingen, zo bezig als ze zijn met hun eigen behoefte aan nabijheid of verwijdering. Afhankelijk van het moment waarop ze zich in de relatie bevinden zijn ze inschikkelijk, extreem positief en bevestigend of afwijzend, gefrustreerd en onredelijk.

Mensen als Wim worden verscheurd door die twee tegengestelde krachten. Dat zijn hoge toppen en diepe dalen. Dat vreet energie. Van de drie onveilige hechtingsstijlen ondermijnt de angstig-vermijdende relaties het meest. Bij de andere stijlen hangt de vraag of ze tot een duurzame relatie komen ook af van de partner. Een vermijder kan zijn partner angstiger maken, een angstige kan zijn partner van zich afstoten, maar hun relaties kunnen duurzaam zijn. Bij de angstig-vermijdende ligt het onvermogen bij henzelf. Ze saboteren hun eigen geluk.

De appel en de boom

Hechtingsstijlen zijn generationeel overdraagbaar. Driekwart van de onveilig gehechte mannen en vrouwen zijn dat omdat een of allebei hun ouders onveilig gehecht waren. Het andere kwart zijn vaak mensen die onder druk van ingrijpende gebeurtenissen van hechtingsstijl veranderden, zoals we al eerder zagen.

ANGSTIG OUDERSCHAP

Angstige moeders leveren vaak angstige kinderen op. Dat proces begint al in de moederschoot, waar de foetus blootgesteld wordt aan de stresshormonen van zijn moeder. Angstig gehechte ouders hebben weinig zelfvertrouwen, ook in zichzelf als ouder, en geven daardoor het kind weinig vertrouwen. Ze anticiperen te veel en zien overal gevaren, nog voor het opduikt. Ze overreageren op elke behoefte van hun kind, zitten het te dicht op de huid, nemen het ook direct over van hun kind als er iets moeilijks op zijn pad komt. Zo ondermijnen ze het zelftroostend en probleemoplossend vermogen van hun kind. Ook op gezondheidsvlak zijn ze overmatig alert. Voor elk medisch probleem gaan ze naar de kinderarts. Ze besmetten het kind met hun angst en hun onrust. Op deze manier worden die emoties veel sterker geprogrammeerd bij het kind. Een systeem van actie en reactie wordt ingeprent.

Angstige moeders kunnen hun kinderen niet loslaten. Ze hebben een grote behoefte aan nabijheid, en als een ouder nabijheid vraagt, zal een kind hem dat geven. Het zijn ook moeders en vaders die moeilijk grenzen kunnen stellen, te tolerant zijn tegenover de kleine prinsen en prinsessen in huis. Ouderschap betekent echter ook verwijdering, tegenstelling, conflict, afwijzing. Mama is niet lief want ze verbiedt het kind iets waar het zijn zinnen op gezet heeft. Allemaal dingen waar angstige ouders het moeilijk mee hebben, vanuit hun eigen angst voor afwijzing. Ze nemen de teugels van de opvoeding niet stevig in handen. Ze willen de beste vriend zijn van hun kind.
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‘Ik heb mama altijd als een vriendin beschouwd’, zegt Veerle (45).

Ze is het jongste kind, een nakomer, van een angstige moeder die zichzelf niet als ouder wil zien. Ze wil van haar dochter de nabijheid die ze niet kreeg van haar norse echtgenoot. Ze wil vriendschap. Maar met vrienden is de relatie wederkerig. Ouderschap is vaak ‘dragen’, geven en toch niets krijgen, en dat is voor Veerles moeder ondenkbaar.

Met haar vader had Veerle een zeer moeilijke relatie. Hij had tijd noch aandacht voor haar, nooit een positief of bevestigend woord. Veerles moeder was een brave, meegaande vrouw die weinig ruggengraat toonde en elk conflict met haar man vermeed. Moeder en dochter echter deden alles samen. Voor alles legde haar moeder beslag op Veerle, als kind en ook later toen ze volwassen was.

Na haar studies klimt Veerle snel op in een internationaal bedrijf. Ze moet voor haar baan veel naar het buitenland. Bij die eerste reizen hangt haar moeder bijna dagelijks huilend aan de telefoon. Als ze 35 is, maakt Veerle plannen om alleen te gaan wonen. Op dat moment krijgt haar vader een hartaanval en sterft. Na zijn dood palmt ma haar dochter volledig in. Ze nestelt zich in de rol van rouwende en hulpeloze, de slachtofferrol. Ze verlangt dat Veerle er altijd is, voor haar zorgt. ‘Vreemden in huis om haar te helpen, dat ziet ze totaal niet zitten.’ En Veerle past voor een voltijdse job en twee huishoudens. Ze geeft haar plannen om alleen te gaan wonen op. ‘Mijn twee zussen wonen een eind weg, ik kon mama toch niet alleen laten.’ Veerles eigen angstige gedrag wordt gevoed door haar extreem angstige moeder. Uiteraard trouwt ze nooit. Ze wonen altijd te ver, zijn te jong of niet beschikbaar of niet passend, daar wijst haar moeder haar telkens op. Of als het wel goed zit, saboteert ze het goede verloop van de verkering door zich extra afhankelijk te gaan gedragen. Zo is er in Veerles leven geen plaats voor een man. Haar moeder heeft haar in de huid van partner, van steun en toeverlaat, gedwongen.

VERMIJDEND OUDERSCHAP

Vaker dan bij de andere hechtingsstijlen het geval is, ervaren afwijzend-vermijders kinderen als een last. Ze moeten hun neiging onderdrukken om te vluchten voor een wezentje dat zo afhankelijk is van hen en dat hen zo kwetsbaar maakt. Ze deactiveren hun hechtingssysteem. Een afwijzend-vermijdende ouder is daardoor vaak afstandelijk of afwijzend. Hij zal de fysieke zorg dragen, maar veel minder in staat zijn om in te spelen op de emotionele behoeften. Een kind van afwijzend-vermijdende ouders ervaart weinig persoonlijke aandacht en liefde, staat emotioneel gezien vaak op een hongerdieet. In een aantal gevallen wordt er niet geknuffeld en ook niet over gevoelens gepraat. Als het kind bij de ouder troost zoekt voor zijn (zielen)pijn, zal die het aanmanen om flink te zijn. Maar ook ouders die er nooit zijn, vanwege een drukke carrière, hobby’s, sociale aangelegenheden waarop men niet kan ontbreken, geven hun kinderen aanhoudend de boodschap dat zij er niet toe doen, dat hun belang onderaan staat op de lijst van belangrijke dingen.

Kinderen van afwijzend-vermijdende ouders zeggen vaak dat ze een gelukkige jeugd hebben gehad. ‘Mijn ouders hebben goed voor me gezorgd. Ik heb alles gekregen.’ Maar als je wat dieper graaft, polst naar momenten van troost of nabijheid, vallen ze stil. Dergelijke herinneringen hebben ze niet en de pijn die toen gepaard ging met het gebrek aan erkenning en emotionele afstemming, zijn ze ‘vergeten’. Ze hebben zichzelf gedeactiveerd, waardoor ze alleen oppervlakkige verhalen kunnen vertellen over hun jeugd.
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‘Ik heb een perfecte jeugd gehad’, zegt Mira. Haar kindertijd lijkt zo weggeplukt uit de Tiny-boeken die ze vroeger las. Haar vader was arts, ze woonden in een prachtige villa, haar ouders hadden een goede relatie. In het weekend ging ze rijden op haar eigen paard. Maar zodra je dieper graaft, krijg je een ander verhaal. Eigenlijk was de sfeer thuis kil. Zo werd ze samen met haar zus al erg jong op kostschool gestuurd, waar ze zich als kind erg eenzaam had gevoeld. Haar moeder was vooral bezig geweest met haar rol als doktersvrouw voor haar dominante echtgenoot, die alleen bepaalde wat goed was voor de kinderen. Tijdens het weekend moesten ze zich vooral gedragen, de juiste kleding dragen, de juiste vrienden vragen.

Vermijdend gedrag bij kinderen is strategisch, zoals hier bij Mira. Ze worden keer op keer afgewezen als ze aandacht vragen van hun ouders. Er wordt van hen telkens verwacht dat ze zich aanpassen, hun behoeften ondergeschikt maken en wegduwen. Om de angst en de stress die dit veroorzaakt te vermijden, leren ze op zichzelf te vertrouwen.

Is een moeder vermijdend, dan bestaat er een grote kans dat haar dochter dat ook is. Els, de superettekoningin (p. 37), is gevormd door haar afwijzend-vermijdende ouders. Zij werkten keihard in hun eigen zaak. Veel tijd hadden ze niet voor hun kinderen en Els sleet een groot deel van haar jeugd in een internaat. Zij kreeg datzelfde werkethos mee, en datzelfde wantrouwen tegenover anderen dat vermijders typeert. Van derden moet je geen hulp of liefde verwachten. Toen zij trouwde met Bertrand, werd de zaak, waarin ook hij hard meewerkte, volledig uit zijn handen gehouden, op aandringen van haar ouders. Daar spreekt weinig geloof uit in verbondenheid met een partner. Maar wat kun je verwachten van iemand die zoals Els is opgegroeid met een defensieve houding tegenover liefde en intimiteit? Ze leerde nooit op anderen te vertrouwen of bouwen, zich emotioneel bloot te geven of kwetsbaar te tonen. Dat wantrouwen en die afstandelijkheid wreken zich in een partnerrelatie.

WIE VAN DE TWEE?

Een kind leert van wat het ziet bij zijn ouders. Hoe het later als volwassene liefde en affectie uitdrukt en hoe het ernaar kijkt, wordt bepaald door hoe het liefde en affectie heeft gekregen van zijn ouders en wat het heeft opgepikt uit hun relatie. Er zijn nog veel onbekenden in het hechtingsverhaal. Welke invloed heeft bijvoorbeeld de hechtingsstijl van de vader? Het lijkt erop dat de hechtingsstijl van de moeder de meeste invloed bewerkstelligt, ook nu ze volop mee-vaderen, al was het maar omdat in dat cruciale eerste levensjaar van de baby de moeder de bepalende figuur blijft. Maar de vader kan de invloed van haar hechtingsstijl versterken, verzachten, compenseren, doorkruisen. Dat blijkt vooral als hij er niet is.

Dorien (35) is tandarts. Een mooie, sportieve en intelligente vrouw met een mooie carrière. Ze woont samen met haar zoontje in bij haar moeder. Ze heeft in haar leven twee belangrijke relaties gehad. Een die zeven jaar geduurd heeft met een liefdevolle en fijne man, die ze te braaf en te saai vond, en een kortere relatie met een man op wie ze tijdens een feestje smoorverliefd was geworden. Het was een passionele relatie met veel ups en downs. Ze brak met hem omdat ze er letterlijk ziek van werd.

Maar Dorien heeft een dwingende kinderwens. Ze vindt Patrick via een datingsite en bombardeert hem tot de ware om haar wens in vervulling te laten gaan. Ze krijgen een zoontje. Maar Patrick blijkt niet de ‘ware’ en ze gaat bij hem weg. Ze trekt opnieuw in bij haar moeder, ondanks de waarschuwing van de psychiater bij wie ze behandeld wordt voor een postnatale depressie. Ze moet een leven voor zichzelf opbouwen, zegt hij, niet het leven van haar moeder invullen.

Met haar moeder heeft Dorien een symbiotische band. Toen ze nog geen jaar was, trok Doriens vader, een regisseur, naar het buitenland. Hij laat jaren niets van zich horen en Dorien groeit op zonder pa. ‘Denk je dat dit een invloed heeft gehad op mij?’ vraagt ze me. ‘Want mama heeft me toch altijd graag gemogen?’

Het niet erkend worden door een van je ouders heeft uiteraard een belangrijke impact op je emotionele ontwikkeling. Dorien is erg onzeker, gelooft diep vanbinnen niet dat mensen haar graag mogen om wie ze is. Haar moeder, die met haar een exclusieve, symbiotische band opbouwde, heeft dat gevoel alleen maar versterkt. Zo kreeg Dorien heel vaak te horen dat mannen in essentie niet te vertrouwen zijn, er niet zijn als je ze nodig hebt. De rol van Doriens vader, er zijn voor zijn dochter als mannelijk rolmodel, maar ook tussen de moeder en haar kind in staan, werd hier door niemand ingevuld, waardoor die moeder-dochterband veel te bepalend en te hecht is en Dorien veel moeite heeft om als volwassen vrouw autonoom in het leven te staan.

Ondertussen ziet ze haar vader opnieuw geregeld. Hij heeft de draad van het vaderschap weer opgepikt nu zijn dochter een mooie volwassen vrouw met een carrière is en hij met dat verhaal naar de buitenwereld kan. Dorien ziet dat zo niet. Zij idealiseert haar vader en rationaliseert zijn vertrek. Het ging nu eenmaal niet goed tussen haar ouders, en hij kon die prachtige carrière in het buitenland toch niet laten schieten.

Toch sluimert dat gevoel niet erkend te zijn geweest. Dorien hunkert naar mannelijke bevestiging. Niet toevallig heeft ze alles op alles gezet om professioneel te slagen. Ook op uiterlijk vlak wil ze beantwoorden aan het stereotiepe verwachtingspatroon. Dat haar vader opnieuw contact zoekt, op het moment dat ze een mooie, geslaagde jonge vrouw is, bevestigt haar volledig in haar overtuiging dat je liefde moet verdienen, dat iemand je alleen mag als je mooi of slim of geslaagd bent, als je constant je best doet. Angstig-vermijdende ouders, zoals de vader van Dorien, hebben het moeilijk om permanent beschikbaar te zijn. Een kind weet nooit waar het aan toe is. De ene keer zijn ze te nabij, de volgende keer zijn ze er helemaal niet. Ze staan klaar voor hun kind als zij daar zelf behoefte aan hebben, of zin. Dit zorgt vaak voor onzekere, verlatingsangstige kinderen die niet zelden zelf in relaties met een angstig-vermijdend patroon terechtkomen.
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Annie gelooft niet dat mannen haar de moeite waard vinden om wie ze is. Ze is ervan overtuigd dat mannen haar graag mogen om hoe ze eruitziet en hoe ze zich tegenover hen gedraagt. Ze ziet er dan ook altijd uit als uit een doosje, perfect gekapt, gekleed en opgemaakt. Ze stelt zich lief, afhankelijk, aanpassend op.

Als zij de perfecte vrouw is, zal ze zijn liefde verdienen. Haar lage zelfbeeld, haar angstige natuur stamt uit een onveilige opvoedingscontext. Annies beide ouders zijn angstige mensen. Haar vader, een dominante zakenman met veel behoefte aan controle en regels, voelde zich veilig door zijn volledige omgeving afhankelijk van zich te maken. Hij koos een stuk jongere vrouw die extreem beschermd grootgebracht was, kwetsbaar. Ze leunde voor alles op hem en hij speelde de rol van de sterke schouder met voldoening. Zo wist hij zich verzekerd van de duurzaamheid van zijn relatie. Hij zorgde voor een riant inkomen, was het toonbeeld van de traditionele patriarch. Hij was voor vrouw en kinderen de veilige haven, nam alle beslissingen en wendde zijn almacht ten goede aan. Maar zo bereid je kinderen niet voor op de volwassenheid.

Annie groeide op in een veilige cocon, gelovend dat ze een sterke man nodig heeft die haar kan beschermen tegen de boze buitenwereld. Zo had ze het altijd gezien bij haar moeder, een vrouw die doodsbang was voor emotionele verwijdering. Ze zadelde Annie op met een wantrouwen in haar eigen kunnen. Haar moeder ging op geen enkele manier in tegen haar man, ze paste zich altijd aan, ze was altijd lief. Papa zorgt altijd voor mama en mama is de perfecte moeder en de perfecte vrouw. Het heeft Annie opgezadeld met een irreëel beeld van relaties. Ze zoekt telkens weer zeer dominante mannen uit die haar aanvankelijk behandelen als een prinses, maar die vanuit hun absolute behoefte aan controle haar al snel gevangen houden in de toren. Bovendien wenden niet al die mannen, zoals haar vader, hun macht ten goede aan.

VEILIG OUDERSCHAP

Het kan ook anders. De ouders van Hilde (p. 66) hadden vertrouwen in zichzelf als ouder en ook een spontaan vertrouwen in hun kinderen. Ze stemden voldoende gevoelig af op de behoeften van hun kinderen, raakten niet in paniek als er iets ernstigs aan de hand was, konden ondersteunend en positief aanwezig zijn. Ook met de grootouders was er een warme band, een tweede thuis, zoals Hilde zelf aangeeft. Kinderen van warme ouders leren niet alleen vertrouwen te hebben in zichzelf, maar ook in anderen. Ze kunnen goed omgaan met intimiteit, ze zijn niet bang om hulp te vragen, ze kunnen hun gevoelens uiten, want daar is thuis altijd ruimte voor geweest.

Ook de ouders van Hilde hadden voor zichzelf het goede evenwicht gevonden. Ze misgunden elkaars vrijheid niet. Haar moeder had een tijd gewerkt, maar was gestopt om zich bezig te houden met de opvoeding van de kinderen en voldoende flexibel te kunnen inspelen op de carrière van haar man. De buitenwereld zag een carrièreman en een vrouw die haar leven in dienst stelde van hem. Maar hij bestond bij haar gratie en dat wisten ze allebei. Zij was de spil in het gezin. Hij had haar zorg nodig, zij was zijn vertrouwensfiguur en zijn klankbord. Er was een groot wederzijds respect. In hun relatie was er een machtsevenwicht.

Dat zie je bij veilig gehechte mensen. En bij hun kinderen. Veilig gehechte kinderen kunnen hun grenzen beter afdwingen op een niet-conflictueuze manier, ze kunnen beter compromissen sluiten. Ze kunnen gemakkelijker normaal sociaal contact aangaan met andere kinderen. Ze gaan beter om met conflict en onenigheid. De volwassen Hilde kan op een gezonde manier liefde geven en nemen. Onveilig gehechten nemen alleen, of geven alleen tot de relatie vaak breekt.



DEEL III

HECHTING EN MACHTSSTRIJD: DE CODE GEKRAAKT





Onze hechtingsstijl stuurt onze partnerkeuze, meer dan wat ook. Onbewust pikken we er de mensen uit die ons beeld van de wereld, van relaties en van onszelf bevestigen. We worden aangezogen door dezelfde hechtingsstijl en -problemen, of juist door onze tegenpool. Dat levert ogenschijnlijk tegenstrijdige combinaties op. Afwijzend-vermijdenden voor wie onafhankelijkheid en zelfzorg het hoogste goed zijn, ondermijnen hun autonomie door te vallen voor angstigen voor wie geborgenheid en bevestiging essentieel zijn. Angstigen die snakken naar nabijheid, pikken er vermijders uit die hen op afstand houden. ‘Collusie’, noemt de Oostenrijkse relatie- en gezinstherapeut Jürg Willi dit. (5) We kiezen een partner die ons herinnert aan onze eerste hechtingsfiguren, onze ouders. In onze volwassen relaties herbeleven we dus de intimiteits- en machtsconflicten uit onze jeugd. We willen wat toen fout ging en wat we gezien onze leeftijd en positie in het gezin niet konden rechttrekken, nu wel oplossen. Of we willen behoeften of tekorten invullen die onze ouders verwaarloosd of genegeerd hebben.

Maar de hechtingsstijl die ons doet kiezen voor een bepaalde partner, doet relaties ook vastlopen of ontsporen. Door de ‘bril’ van de hechtingsstijl kijken onveilig gehechten naar hun relatie met een vertroebelde blik. Ze zitten vast in hun ‘kinderlijke’ verwachtingen, behoeften en interpretaties. Ze zijn te veel met zichzelf bezig, hun emotioneel functioneren en overleven. Daardoor schiet er weinig energie over voor de relatie. Ze voeden die niet en berokkenen haar zo schade.

Bij onveilig gehechten draait alles in een relatie om die ene vraag: hoe verwerf ik meer zekerheid over de betrokkenheid van de ander? De angstige probeert de partner zo veel als mogelijk nabij te houden, de vermijder wil die nabijheid alleen als het hem of haar past. Vanuit die verwachtingen lokken ze bij hun partner vaak het gedrag uit dat ze het meeste vrezen. Is zij jaloers omdat zij bang is om verlaten te worden, dan zal ze met haar bezitterigheid haar partner wegjagen, waardoor hij haar ook echt in de steek laat. Heeft hij angst om zich te binden, dan verschaft hij zichzelf, door te kiezen voor een te afhankelijke vrouw, al vanaf het begin de munitie om de relatie te verbreken zodra ze te hecht wordt.

Partners raken zo gevangen in een spiraal, waarbij ze de symptomen van elkaars hechtingsstijl nog verergeren. Hoe dichterbij de angstige wil komen, hoe afstandelijker de vermijder zich opstelt. Hoe meer de vermijder zich terugtrekt, hoe harder de angstige aan hem gaat trekken. Hun relatie bungelt de hele tijd in de gevarenzone. Conflicten worden daarbij vaak niet met open vizier beslecht, maar gaan ondergronds. De geschillen over intimiteit besmetten steeds meer domeinen van hun leven samen. Ze worden niet opgelost omdat de oplossing ervan te veel intimiteit vergt – en dat is juist het twistpunt.

Er is chronisch ongenoegen. Partners ervaren niet de mate van intimiteit waar ze zich comfortabel bij voelen. Hun leven is niet in evenwicht. De angstige steekt zo veel tijd en energie in het in stand houden en dichtbij houden van zijn partner dat hij weinig overhoudt om zich te ontplooien. De afwijzende vermijder is zo sterk bezig met zichzelf op de kaart te zetten, dat hij de rest van het leven uit de weg gaat. En de angstige-vermijdende slingert tussen deze twee, een emotioneel leven met veel ups en downs.

De meeste relaties hebben dit ingebouwde conflictmodel tussen de hechtingsstijlen. We gaan allemaal in collusie, ook veilig gehechte mensen. Ook in het ‘veilige’ deel van het rooster is immers sprake van een angstige of een vermijdende ondertoon. Als partners vanuit hun hechtingsstijl te verschillende behoeften aan nabijheid en intimiteit hebben, begint de strijd.

Dit intimiteitsconflict zit in hun partnerkeuze, in de domeinen die ze in hun relatie bevechten, in de manier waarop koppels uit elkaar gaan en weer opnieuw de liefde vinden. Wie het prisma van de hechting negeert, ziet maar een deel van een relatieprobleem – en van de oplossing.

Hoe hechting onze partnerkeuze stuurt

VALLEN VOOR DE VERKEERDE

De kiemen van de strijd om intimiteit zijn er al in het begin: de partnerkeuze. Zo koos Katleen (54) voor een man op wie ze niet echt verliefd was, omdat ze hem zo op afstand kon houden. Als afwijzend-vermijder wou en wil zij niet emotioneel kwetsbaar zijn. De daaropvolgende machtsstrijd met Geert, die alleen maar wou dat zijn vrouw van hem ging houden, was onvermijdelijk.
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Als jong meisje wil Katleen maar één ding: thuis vertrekken. Voor een vrouw van haar generatie betekent dat nog trouwen. Ze kiest voor Geert, al weet ze vanaf het begin dat ze niet echt van hem houdt, niet genoeg in elk geval. Ja, hij is verstandig en betrouwbaar. Hij aanvaardt dat ze werkt, hij respecteert haar, hij kijkt zelfs naar haar op. Hij is ingenieur, dus het gezin zal nooit wat tekortkomen. Maar kriebels in de buik bezorgt hij haar niet. Trouwen doet ze met haar hoofd, niet met haar hart. Van haar trouwdag herinnert ze zich eigenlijk niets.

Geert is wel smoorverliefd op haar. Hij wil niets liever dan dicht bij haar zijn, haar knuffelen, met haar praten, samen dingen doen. Maar zijn aanrakingen doen haar weinig, seks is iets wat ze leert ondergaan. Lichamelijkheid in het algemeen zegt haar weinig. Ze zoekt Geert nooit op. ‘Wat is dat met jou?’ zegt een vriendin op een keer tijdens een wandeling met vrienden. ‘Jij verstijft als Geert je arm neemt.’ De woorden zijn als een klap in het gezicht. Ze was zich tot dan niet bewust geweest van haar terughoudendheid. ‘Nu, achteraf, besef ik dat ik Geert nooit voldoende heb kunnen geven. Hij wilde veel meer affectie dan ik wilde of kon geven.’

Opdat relaties werken is er op zijn minst een vorm van verliefdheid en seksuele aantrekkingskracht nodig. Bovendien moet er wederkerigheid zijn. Vandaag ziet Katleen in dat Geert een strategische en emotioneel veilige keuze was. Zij kon vanuit haar afwijzend-vermijdende hechting geen andere partnerkeuze maken. Zij was voor hem de vrouw van zijn leven, dat is hij ook na de scheiding blijven zeggen. Zijn hart ligt open en kwetsbaar op haar bord, het hare houdt zij veilig afgesloten. In een relatie met zo’n disbalans in ‘verliefdheid en houden van’ is machtsstrijd onvermijdelijk.

Hun bittere intimiteitsconflict ent zich op datgene wat volgens Geert in de weg zit: haar werk. Als zelfstandig verpleegkundige heeft Katleen een extreem drukke praktijk. ‘Ik wil er zijn voor anderen. Als iemand mij nodig heeft, kan ik niet “nee” zeggen.’ Ze is niet toevallig in de zorgsector beland.

De relatie tussen hulpverlener en cliënt is ongelijkwaardig, want hulpverleners staan altijd in de rol van de sterke zorger. Zij hebben de controle. Die drang is ook eigen aan de afwijzend-vermijdende Hilde, evenals haar neiging om voor het leven te vluchten in haar werk.

Ook haar kinderen zijn een gedroomd domein om zich in te verliezen. Werk en huishouden nemen alles in beslag. Geert voelt zich het vijfde wiel aan de wagen. Zo liefdevol en gevend als ze is voor iedereen, zo afwezig is ze tegenover hem. Hij zet zich hard in voor zijn baan, maar hij neemt ook zijn vaderrol ten volle op. Hij probeert met haar te overleggen en te plannen om haar op dat domein emotioneel te bereiken, en dat lukt. Maar enkel als ouders. Hoe hard hij ook zijn best doet, ze gaat hem om al die inzet als man niet aantrekkelijker vinden.

Met de jaren escaleert de strijd tussen Katleen en Geert. Hij probeert haar beperkingen op te leggen en een schuldgevoel aan te praten omdat ze er in zijn ogen nooit is. Het is zijn manier om greep te krijgen op de situatie en op haar. Ergens voelt hij wel dat ze hem niet graag ziet, dat ze altijd net buiten zijn bereik zal blijven. Via zijn dominantie probeert hij haar toch aan zich te binden, de disbalans te herstellen en een rol van betekenis op te eisen in haar leven. Maar hoe harder hij trekt, hoe meer zij als vermijder aan hem probeert te ontsnappen. Boosheid is uiteindelijk het enige wapen dat hem nog rest.

De ruzies worden feller. In elke escalerende machtsstrijd is er een point of no return, een onvergeeflijke daad, een onvergeeflijke uitspraak. Na een bijzonder harde confrontatie gaat Hilde een nacht bij haar moeder slapen. Het is voor Geert de spreekwoordelijke druppel. Meedogenloos gebruikt hij wat hij ervaart als de ultieme inbreuk op hun relatie. Hij zoekt zijn toevlucht tot extreem gedrag om een reactie los te weken. Hij vernedert en kleineert haar. Voor Katleen is het genoeg geweest.

Als zij volop aan het scheiden is van Geert, krijgt ze uit het niets een telefoontje van Koen. Haar hart staat stil. ‘Geen week is voorbijgegaan in mijn huwelijk,’ vertelt ze met glinsterende ogen, ‘dat ik niet aan Koen heb gedacht.’ Tweeëndertig jaar heeft ze hem niet gezien. Nog voor ze elkaar opnieuw ontmoet hebben, heeft ze voor zichzelf uitgemaakt dat ze met hem verder wil. ‘Toen we elkaar terugzagen, was het als in een film. We zijn naar elkaar gelopen en in elkaars armen gevlogen. Het was alsof de tijd had stilgestaan.’ Katleen was twintig toen ze Koen leerde kennen en ze had op dat moment even gebroken met Geert. Ze viel voor Koen als een blok, onvoorwaardelijk. ‘Ik was smoorverliefd op hem.’ Toch ging het fout. Tijdens hun eerste weekendje weg trok hij na een lange wandeling in haar bijzijn zijn schoenen uit. ‘De stank was niet te harden. Ik ben erg gevoelig aan indringende geuren.’ Nee, besliste ze, dat zou nooit lukken. Ze verbrak de relatie, met een smoes.

Nu beseft Hilde dat ze ook met een Koen zonder zweetvoeten niet verder was gegaan. Ze had dan wel een andere reden gevonden om hem weg te jagen, om haar gevoelens voor hem onderuit te halen. Ze durfde niet te kiezen voor de man op wie ze verliefd was. Als afwijzend-vermijdende kon ze niet omgaan met die kwetsbaarheid. Affectie en steun geven en krijgen, ze had het thuis niet gekend. Haar moeder heeft nooit een goed woord overgehad voor haar kinderen, haar vader zag ze nooit, want die was altijd aan het werk.

Katleen heeft nooit het gevoel gehad dat haar ouders er waren voor haar, dat ze rekening met haar hielden. ‘Ik wou vooral erg vroeg flink en zelfstandig zijn. Ik had snel door dat hoe minder ik vroeg, hoe meer ik met rust werd gelaten.’ Zo werd intimiteit een gevaarlijk, vijandig terrein voor Hilde. En dus waren Koens voeten een onoverkomelijk obstakel op het pad van de liefde, want bij hem was ze emotioneel kwetsbaar. Dus koos ze voor Geert, de man van wie ze niet echt hield, maar die haar daardoor ook nooit diep zou kunnen raken.

Ook bij Erik (47) is zijn hechtingsstijl bepalend voor zijn partnerkeuze. Hij is angstig-vermijdend: hij hunkert naar nabijheid in een relatie, maar tezelfdertijd wil hij dat saboteren. Dat doet hij door een ongelijkwaardige partner te kiezen. Zijn zwakkere partner wil die wanverhouding corrigeren, de strijd is een feit.
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Twee echtscheidingen heeft Erik achter de rug. Met een nieuwe partner wil hij de valkuilen van die huwelijken omzeilen. Hij hoopt de machtsstrijd te vermijden die vooral het leven met zijn tweede vrouw onleefbaar heeft gemaakt. Erik is het vechten moe. Hij groeide op met een dominante vader, die zijn kinderen hard opvoedde. Als het goed was, kon het altijd beter, als het slecht was, kon hij buiten zichzelf zijn van woede. Een bemoedigend woord, een schouderklop: Erik heeft het nooit mogen ervaren. Zijn vader kende alleen ‘winnen’, hij concurreerde met de hele wereld, tot zijn eigen kinderen toe.

Strijd is voor Eriks vader, die een extreem afwijzend-vermijdende hechtingsstijl heeft, een manier van leven. In zijn agressieve dominantie duwt hij iedereen weg die dichtbij probeert te komen. Eriks moeder is met de jaren een koude vrouw geworden die alleen nog leeft voor de spulletjes en de luxe die ze met zijn geld kan kopen, en die er schijnbaar plezier in heeft om mensen tegen elkaar op te zetten. Ze weet dat haar man er sinds jaar en dag een minnares opna houdt, maar ook dat hij nooit zal scheiden. Daarvoor is zijn geld hem te dierbaar. Het is dan ook niet verwonderlijk dat Eriks moeder een kille vrouw is die haar kinderen altijd de affectie onthouden heeft waar ze naar hunkerden.

Om zijn kinderen klein te houden schuwt pa geen enkel middel. Een straf op school? Tweemaal dezelfde straf thuis. Op zijn zeventiende wil Erik lenzen ter vervanging van zijn lelijke, dikglazige bril. De bril blijft, net als de weinig flatterende kleren. ‘Mijn kinderen moeten de waarde van geld leren’, zegt pa. Maar het is een excuus om hun te ontzeggen wat ze graag willen. Dat geeft hem een gevoel van macht, van absolute controle. Erik is een eenzaam kind, de derde van drie jongens. Hij gaat op in zijn boeken en zijn schoolwerk. Hij schijnt voor zichzelf de beslissing te hebben genomen nooit van iemand afhankelijk te zijn. Dat is ook de boodschap die er thuis wordt ingehamerd: je kunt niemand vertrouwen.

Als op schimmen jaagt hij op de erkenning van zijn vader. Dat is de motor die hem het familiebedrijf naar een nog hoger niveau doet tillen. Werken, jezelf bewijzen, succesvol zijn. Voor zijn vader is dat het enige waarvoor een mens respect verdient. Hij begint onderaan in het bedrijf, maar weet zich door hard zwoegen en een grote, zakelijke intelligentie onmisbaar te maken. Ook zijn broers helpen mee het voedingsbedrijf uit te breiden. Pa ziet zijn zonen als een bedreiging en probeert de verdeel-en-heerstechniek toe te passen, maar de broers sluiten een monsterverbond. Samen werken ze pa uit de raad van bestuur, beseffende dat het hij of zij zal zijn, altijd.

Eriks partnerkeuze weerspiegelt zijn destructieve, gedesintegreerde familieachtergrond. Zijn eerste vrouw, Leen, lijkt de moeder die hij thuis nooit heeft gekend. Ze is een brave, zorgzame vrouw met wie hij heel jong trouwt. Erik is net twintig en studeert, Leen werkt als verpleegster. Zij valt voor het lelijke eendje, de onzekere, gekwetste jongen voor wie zij de zorgende en steunende partner is. Zij is de eerste vrouw die hem wil. Dan begint Erik geld te verdienen. Hij koopt lenzen, mooie kleren, dure schoenen, een sportwagentje. Hij voelt de vrouwelijke belangstelling voor hem groeien, een balsem voor zijn diepgekwetste ego. Er gaat een wereld voor hem open en hij grijpt die met beide handen. Leen en hij gaan uit elkaar.

In de keuze van zijn tweede vrouw, Barbara, zit veel narcisme. Zij is een Scandinavische schone, met lang blond haar, uitgesproken vrouwelijke vormen en dito stijl. Zij is zijn trofeevrouw, de spiegel van zijn succes. Barbara valt voor zijn status, voor zijn geld ook, en maakt in die zin een even narcistische keuze. Ze bezet de klassieke vrouwelijke domeinen in hun relatie. Ze neemt het huishouden voor haar rekening, ze zorgt voor hun kind. Maar ze voert voortdurend strijd met Erik. Ze weigert de rol te spelen van armjuweel die haar is toebedeeld. Als ze hem moet vergezellen naar een bedrijfsfeest, zoekt ze een mooie jurk uit en laat zich uitgebreid onder handen nemen door de kapper en de schoonheidsspecialiste om dan ’s avonds toch niet mee te gaan omdat ze zich ‘niet lekker voelt’. Zo gebruikt zij haar macht.

Barbara zoekt ruzie, over de banaalste dingen eerst. Als ze geen reden heeft, dan zoekt ze er één. Ruzie maken is haar manier van nabijheid zoeken. Erik is door zijn drukke baan vaak afwezig. Zo probeert ze hem bij de les te houden. Maar hoe meer ruzie zij schopt, hoe vaker hij wegblijft van huis. Hij voert al oorlog met zijn vader op het werk en dan komt hij ’s avonds opnieuw in een conflictgebied terecht. Thuis kan hij gemakkelijker deserteren dan in het bedrijf en dat doet hij.

Ze gaan uit elkaar, maar ook na hun scheiding blijft Barbara de praktische en financiële afspraken telkens weer ter discussie stellen. Ze begint de ene gerechtelijke procedure na de andere. Blijven procederen is haar manier om de band in stand te houden, om hem toch vast te houden. Zoals zij ook tot het uiterste gegaan is om hem aan zich te binden in het begin van hun relatie, met een ongeplande zwangerschap en het dreigement dat hij zijn kind niet te zien zou krijgen als hij niet met haar trouwde.

Barbara en Erik hebben beiden een angstig-vermijdende hechtingsstijl. Bij hem slaat het vermijdende door, bij haar het angstige, maar geen van beiden kan goed omgaan met intimiteit. Zodra ze die ervaren, moeten ze die kapotmaken. In elke ‘gezonde’ relatie zijn er onuitgesproken grenzen die partners niet overschrijden om de verbondenheid in stand te houden. In destructieve relaties zoals die van Erik en Barbara worden die grenzen bewust opgezocht en overschreden. Zo saboteren ze hun relatie en vernietigen ze elke vorm van vertrouwen.

Toch is Erik niet graag alleen, dat is zijn angstige kant. Hij zoekt nabijheid via seks. Het vertrouwen om zijn partner ook emotioneel toe te laten, heeft hij echter niet. ‘Ik wil rust, stabiliteit, geborgenheid in een relatie. Ik ben het vechten moe. Ik wil geen carrièrevrouw die nog minder thuis is dan ik, maar ik wil evenmin een vrouw die thuis op mij zit te wachten.’ Kiezen voor gelijkwaardigheid en dus voor een relatie waarin echte intimiteit veilig tot stand kan komen, is de opdracht waar hij voor staat.

DE NOODLOTTIGE DANS: WAAROM VERMIJDERS EN ANGSTIGEN ELKAAR AANTREKKEN

Ze kunnen het niet helpen: angstigen en vermijders trekken elkaar aan als magneten. Angstigen vallen voor de sterke schouder om op te leunen, de vermijders hebben de angstige aanhankelijkheid nodig om zich sterk en autonoom te kunnen voelen. Maar het is vaak een fatal attraction, zoals blijkt bij Ignace (41) en Heleen (45).
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Ignace begrijpt niet waarom Heleen zijn voorstel niet ziet zitten. Hij wil scheiden, zij niet. Op de ruime lap naast zijn bedrijf staat hun huis, maar er is nog veel plaats. Ignace had Heleen voorgesteld om er een tweede huis op te zetten, waar zij na de scheiding kon wonen met hun kinderen en waarvan zij het vruchtgebruik zou hebben. Hij zou dan met zijn nieuwe liefde – zijn 26-jarige secretaresse Peggy – in het andere huis gaan wonen. ‘Ik betaal alles wel’, had hij nog grootmoedig gezegd. Netjes opgelost, toch?

Hij ziet niet hoe vernederend zijn idee is. Hij ziet ook niet hoe hij Heleen op die manier klein probeert te houden, zoals hij dat altijd heeft gedaan. De afwijzend-vermijdende Ignace voelt zich alleen comfortabel als hij zijn partner op een veilige afstand houdt. Hij creëert die door Heleen klein te maken. Wat zij doet voor hun gezin, ziet hij niet. Heleen is financieel volledig van hem afhankelijk, maar ze heeft zich ook afhankelijk laten maken.

Angstigen zoals Heleen voelen zich vaak aangetrokken tot partners met een afwijzend-vermijdende hechtingsstijl zoals Ignace, omdat ze elkaars zelfbeeld bevestigen. Vermijders voelen zich het veiligst met een partner die zwakker is. Die bevestigt hen in hun idee over zichzelf: ik ben sterk en kan alles aan; en in hun mensbeeld: het is beter om sterk te zijn want wie zwak is, is afhankelijk van een ander en dus kwetsbaar. Door een zwakkere partner te kiezen over wie ze zich kunnen ontfermen, houden ze die ook op een veilige afstand. Echte intimiteit vergt immers gelijkwaardigheid. Angstigen op hun beurt verbinden zich graag met de rots in de branding die een vermijder op het eerste gezicht lijkt te zijn, met iemand die hen zo klein laat zijn als zij zich voelen, die het in het leven van hen overneemt.

Heleen wil Ignace onder geen beding kwijt. Ze is bang om alleen door het leven te moeten. Ze probeert Ignace tijdens hun huwelijk dichterbij te trekken met het enige wapen dat ze nog ziet: ruziemaken. Ignace werkt dag en nacht in zijn bedrijf. De ruzies zijn haar manier om een plaats op te eisen in zijn leven en om – al was het maar even – het stuur in de relatie in handen te nemen. Ze blijft dat ook na de scheiding doen. Ze kiest ervoor om in een flat in dezelfde gemeente te wonen, die hij voor haar huurt. Ze is nog altijd woedend om de breuk, maar ook om de machteloosheid waarin ze al die jaren heeft vastgezeten. Ze maakt hem nu zwart, ze zet hem een hak waar ze kan, ze is grillig en vervelend tegenover hem. Ze blijft conflicten opzoeken. Over geld. Of over het feit dat hij te weinig tijd doorbrengt met de kinderen. Het onderwerp lijkt er niet toe te doen…

Ignace begrijpt niet dat hij Heleens nukken mede in stand houdt. Zolang hij haar het gevoel blijft geven dat zij uit zijn hand moet eten, zolang hij haar klein houdt, zal zij blijven proberen om een beetje macht terug te grijpen en haar positie tegenover hem te versterken. In plaats van elke maand 1000 euro alimentatie op te hoesten, zou hij haar beter in één keer een som kunnen geven die haar aandeel in zijn professionele succes erkent. Dan is Heleen financieel minder afhankelijk van hem en voelt ze de disbalans tussen hen niet meer zo scherp.

Maar de afwijzend-vermijdende Ignace zoekt dat gebrek aan evenwicht juist op. Hij vindt het fijn als een vrouw naar hem opkijkt, hem bewondert, zoals Heleen aanvankelijk zeker deed, toen hij volop timmerde aan de weg naar succes. Nu dat succes er is, wil hij iemand die hem daarin bevestigt, maar er vooral ook een weerspiegeling van is. Hij ziet zijn relationele marktwaarde als groter dan ooit en om die reden past Heleen niet echt meer in het plaatje. Dat doet de 26-jarige Peggy volledig. Ze staat op alle vlakken minder ver in het leven, kijkt naar hem op, bewierookt hem, volgt hem. Opnieuw bouwt hij met zijn partnerkeuze ongelijkwaardigheid in zijn relatie in. Hij blijft domineren en zorgt er zo voor dat zijn partner niet te dichtbij kan komen.

Heleen van haar kant komt niet los van hem. Zij is meer tot hem aangetrokken dan andersom, dat is altijd zo geweest. De angstige Heleen heeft een laag zelfbeeld en zoekt bevestiging waar ze dat niet zal krijgen. In het begin van hun relatie was ze nog niet zo extreem aanhankelijk. Maar al die jaren samen met een man die op haar neerkijkt, hebben haar hulpelozer gemaakt. Zo heeft ze geprobeerd om zorg en dus nabijheid op te wekken van de emotioneel afstandelijke Ignace. Ze is nu boos omdat ze zo kwetsbaar is, zo afhankelijk, maar ze mist het vertrouwen en het geloof in zichzelf om zich uit die greep te bevrijden.

Ook Frans (47) bewijst dat tegengestelden elkaar aantrekken. Het was de vermijder in Mieke (47) die Frans zo fascinerend vond. Een ondernemende vrouw die in haar eentje haar zoon had opgevoed en de manager-avonturier, ze leken wel van hetzelfde laken een pak. Als Miekes aanhankelijke kant bovenkomt, gaat het echter mis. Met haar verlatingsangst voedt Mieke zijn bindingsangst.
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Als Miekes zoon Wouter voor zijn studies een jaar naar het buitenland vertrekt, heeft ze voor het eerst in haar leven de tijd aan haar. Want ook al betaalde haar ex de vereiste alimentatie, voor de rest heeft ze er altijd alleen voor gestaan. Een nieuwe relatie was er dan ook nooit van gekomen. Ze heeft weleens wat gehad met een gehuwde man, maar nu Wouter in het buitenland zit, voelt ze dat de tijd rijp is voor een echt engagement.

Ze leert Frans kennen. Hij maakt meteen duidelijk dat hij niet wil samenwonen, wat zij vreemd vindt. ‘Wij zijn allebei vrij, wat belet ons om voluit te gaan?’ Maar ze legt er zich bij neer. Ze zien elkaar alleen tijdens het weekend, omdat Frans het zo wil. Ze hebben het fijn samen, maar dat is voor Mieke niet voldoende. Het afscheid op zondagavond, weer voor een week alleen, het valt haar erg zwaar. Ze voelt zich tekortgedaan, eenzaam ook. Liefst heeft ze hem elke dag even aan de lijn, nog liever ziet ze hem ook tijdens de week een paar keer.

Soms verrast ze hem met een bezoekje, maar dat mondt steevast uit in ruzie. Mieke wil weten wat hij tijdens de week doet, maar hij weigert verantwoording af te leggen voor het deel van zijn leven waar zij niet bij is. Frans wil zijn hobby’s niet opgeven, en wil ook niet dat ze meegaat naar sociale verplichtingen voor zijn werk. ‘Ik heb werk en privé altijd volledig gescheiden gehouden.’ Maar Mieke ervaart het als een afwijzing. Het voedt haar achterdocht.

Bij Frans gaan de stekels omhoog als Mieke hem weer eens aan de tand voelt. Hij verwacht dat een partner hem ruimte en vrijheid geeft, een oud zeer in zijn twee huwelijken. Zijn exen pasten zich in zijn ogen niet aan. ‘Ze probeerden me aan banden te leggen, met eindeloze conflicten tot gevolg. ’ Frans gaat zich dan nog meer afschermen en nog minder delen, bang om nog meer discussie uit te lokken, wat het wantrouwen van zijn partners aanvuurt. ‘Mieke en ik maakten duidelijke afspraken in het begin’, zegt hij. ‘Ik wil niet aan de ketting liggen.’

Engagement is voor beiden een probleem op relationeel vlak. Bij Mieke had dat veel te maken met de emotionele verwaarlozing in haar jeugd. Haar moeder overleed bij de geboorte van de jongste en als oudste van zes nam Mieke de zorg voor het gezin op zich. Haar autoritaire, gesloten vader, een drukbezette huisarts, was er nooit. Frans lijkt wel een kopie van hem, een koele, rationele man die zich alleen veilig voelt bij controle. Mieke heeft een angstig-vermijdende hechtingsstijl. Ze verlangt naar geborgenheid, maar emotionele kwetsbaarheid vindt ze ook angstaanjagend. Om die uit de weg te gaan valt ze altijd voor mannen die geen nabijheid willen. Haar ex-man en zij vonden elkaar uit pragmatisme: zij wilde thuis weg, hij zocht als ambitieuze politicus een gezin als uithangbord. Ook later, met haar getrouwde minnaar, was de intimiteit noodgedwongen begrensd.

Door nu voor de afstandelijke Frans te kiezen zorgt Mieke er onbewust voor dat er van echte intimiteit nooit sprake zal zijn. Voor de afwijzend-vermijdende Frans zijn emoties namelijk onveilig terrein. Zo buitte zijn autoritaire vader elke kwetsbaarheid uit. Wie zich ooit zo klein heeft gevoeld, zoekt later ter compensatie macht over anderen. Frans is daardoor dominant, zonder het te beseffen. Hij denkt aanvankelijk een zielsverwant te hebben gevonden in de zelfstandige Mieke. Haar vermijdende kant, die intimiteit uit de weg gaat en zo haar autonomie benadrukt, toont zich bij aanvang van een relatie het sterkst. Pas later, wanneer ze zich veiliger voelt, komt haar claimende, angstige zelf boven. Met zijn koelheid maakt hij haar nog angstiger en jaloerser. Zo stimuleert hij wat hem bang maakt: met zijn bindingsangst voedt hij haar verlatingsangst.

Toch vinden ze uiteindelijk, dankzij therapie, een manier om verder te gaan. Ze zien in dat hun gedrag wordt gevoed door de pijn die ze als kind ervaren hebben. Mieke beseft dat een partner nooit zal kunnen goedmaken wat ze als kind heeft moeten missen. Frans weet nu dat hij partners op afstand houdt, omdat hij niet gekwetst wil worden, zoals zijn vader dat deed. Ze leren hun angsten te controleren. Mieke, door niet voortdurend contact te zoeken tijdens de week en het initiatief bij hem te laten. Aanvankelijk ziet en hoort ze Frans alleen nog tijdens het weekend. Na enkele weken begint hij zelf tijdens de week te bellen om te horen hoe het gaat. Hij stelt Mieke voor om samen een lang weekend aan zee door te brengen. Door hem wat los te laten en zo tegen haar verlatingsangst in te gaan, tempert zij nu zijn bindingsangst.

Hoe hechting de kinderwens van een koppel kan beïnvloeden

Kinderen of niet? Ook hier speelt je hechtingsstijl een belangrijkere rol dan je zou denken. Els (34) en Stijn (33) bijvoorbeeld proberen al jaren zwanger te worden. Gynaecologen zoeken een oorzaak, maar vinden die niet. Misschien speelt de ambivalente kinderwens van de vermijdende Els wel een rol. Vermijders hebben altijd één oog op de nooduitgang, maar bij kinderen is er geen vluchtroute.
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Waarom lukt het niet? Elke maand telt Els de dagen af tot haar eisprong. Die dagen moeten ze vrijen, zin of niet. Seks is instrumenteel voor haar, een manier om zwanger te worden en haar relatie met Stijn lijdt daaronder. Daarna is het tellen tot haar maandstonden. Eén dag te laat en ze test. Waar blijft dat tweede streepje? Voor de rest heeft ze haar leven op de rails. Els leeft gezond, vegetarisch, geen alcohol, veel sport. Ze hebben een prachtig huis met tuin. ‘Ik verdien het om moeder te worden.’ Maar ondanks de vruchtbaarheidsbehandeling waarmee ze begonnen zijn, blijft dat tweede streepje al vijf jaar uit.

Els is de jongste van drie kinderen. Haar beide ouders hebben een drukke baan, de kinderen worden opgevoed door een grootmoeder en een huishoudster. Al vroeg leert ze om emotioneel zelfstandig te zijn en vooral op zichzelf te vertrouwen. Haar ouders zijn erg veeleisend. De kinderen zijn intelligent, dus moeten ze ook presteren. Aandacht en bevestiging krijgen ze als ze het goed doen op school of sportief de beste zijn. Zij worden vooral gewaardeerd als ze beantwoorden aan dit plaatje.

Ze leert Stijn kennen aan de universiteit en na hun studies gaan ze samenwonen. Kinderen zijn al snel een punt van discussie. Stijn vindt na enkele jaren dat de tijd rijp is, Els twijfelt. Wil ze nu al wel kinderen? Haar werk als therapeute en psychologe neemt haar helemaal in beslag. Ze werkt zestig uur per week, pikt tijdens het weekend dikwijls nog bijscholingen of lezingen mee en begraaft zich in vakliteratuur. Al haar energie gaat naar haar werk.

Haar ambivalente kinderwens is echter geen toeval. Dat kleine wezentje, dat volledig afhankelijk is voor zijn fysieke en emotionele overleven, jaagt vrouwen met een afwijzend-vermijdende hechtingsstijl als Els angst aan. Zij zijn bang dat met een kind hun vleugels worden geknipt. Vrouwen beseffen vaak nog beter dan mannen welke impact een kind zal hebben op hun leven en weten dat zij doorgaans nog altijd de meeste zorg op zich moeten nemen. De vraag of er kinderen komen wordt voor hen bijgevolg een groot dilemma. Ze gaan hun kinderwens uitstellen, zoals Els. Of afstellen.

Kinderen maken een mens kwetsbaar en emotioneel afhankelijk, terwijl vermijders proberen al te grote verbondenheid uit de weg te gaan. De relatie tussen ouder en kind is er bovendien één die je niet kunt sturen. Hoe hard je het ook probeert, je hebt er geen controle over. Een partner kun je wegduwen, op een veilige afstand houden. Met kinderen kan dat niet op dezelfde manier. Vermijders hebben altijd één oog op de nooduitgang, maar bij kinderen is er geen vluchtroute.

De ambivalentie bij Els zit echter nog dieper. Kinderen krijgen is als een herkansing voor je eigen jeugd. Els kan de behoeften en verlangens die bij haar als kind niet werden ingevuld, opnieuw beleven via haar eigen kinderen en zo die oude gevoelens waarmee ze worstelt, tot bedaren brengen. Dit kan echter juist het probleem zijn. Haar kinderlijke eenzaamheid, de mate waarin zij zich in de steek gelaten heeft gevoeld door haar ouders, kan de overhand krijgen. Els wil geen kinderen op de wereld zetten die misschien ook zullen ervaren dat de liefde voor hen voorwaardelijk is.

De buitenwereld ziet in Els een vrouw die geobsedeerd is met zwanger worden, terwijl de vraag die haar echt bezighoudt een heel andere is: wil ik wel een kind? ‘Verdien ik het wel?’ vraagt ze zich ook af. Vanuit haar werkethos, haar doe-mentaliteit, wordt ook het moederschap een prestatie. ‘Alles wat ik echt wou in het leven, is me gelukt, met hard werken, met veel inzet. Waarom lukt het nu niet? Ik zal een goede moeder zijn, ik leef gezond, ik slik mijn vitaminen, ik zorg voor een goed thuis. Ik moet van de natuur toch een kind krijgen.’ Alleen werkt de natuur niet zo. Het leren loslaten van controle, het toelaten van een kind op het moment dat het zich aandient, is haar opdracht.

Hoe hechting het verloop van relaties bepaalt

DE GEKLEURDE BRIL: ALS VERWACHTINGEN VANUIT DE HECHTING DE RELATIE VERTROEBELEN

Problemen die veroorzaakt worden door een verschillende hechtingsstijl, komen vaak niet onmiddellijk aan de oppervlakte. Pas toen Patrick (46) in een diepe depressie verzeilde, raakt de machtsverhouding in de relatie tussen de angstige, emotioneel kwetsbare Patrick en de vermijdende Carla (45) helemaal uit balans. Carla ziet haar man niet zoals hij is, ze ziet alleen haar grootste nachtmerrie: iemand die afhankelijk, kwetsbaar en pathetisch is.
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Patrick en Carla zijn elkaars jeugdliefde, van bij de scouts. Carla valt naar eigen zeggen voor Patricks diepgang. ‘Hij heeft een filosofisch trekje, al schuilt daar ook zwaarmoedigheid onder’, zegt ze nu. Ze studeren samen in dezelfde stad, Patrick geschiedenis, Carla verpleegkunde. Hij slaagt elk jaar met glans, zij probeert eerst geneeskunde, maar ze voelt zich op dat moment niet goed in haar vel zitten, wat de studie nekt.

Zodra ze beginnen te werken, keren de rollen om. Patrick wordt leraar en blijft dat ook. Carla gaat aan de slag als verpleegkundige. Ze heeft snel het gevoel dat ze meer kan, heeft ook spijt van de mislukking in de geneeskunde. Ze studeert er al snel ziekenhuiswetenschappen bij en leidt nu de personeelsafdeling van een groot ziekenhuis. In hun relatie laat deze ommekeer zich voelen. Patrick heeft het moeilijk met het feit dat zij niet meer naar hem opkijkt. ‘Ik betekende iets voor haar, ze vond mijn inzichten boeiend. Sinds ze promotie maakt, vindt ze zichzelf alwetend.’

De echte problemen tussen hen beginnen wanneer Patricks vader overlijdt en Patrick wegzinkt in een depressie. Elke ingrijpende gebeurtenis in een mensenleven kan de zorgvuldig opgebouwde machtsverhouding tussen de partners door elkaar schudden. De ene partner staat plots zwakker. Het evenwicht is zoek. De machtsstrijd barst in alle hevigheid los, en zo gebeurt het ook bij Patrick en Carla.

Patrick worstelt met de herinneringen aan zijn vader. Die stampte een succesvolle zaak uit de grond en begreep nooit dat zijn zoon zijn tijd verprutste met geschiedenis of ‘genoegen nam’, zoals hij dat zei, met een baan in het onderwijs. Onderhuids concurreerde de afwijzend-vermijdende vader echter met zijn zoon. Hij kon niet verkroppen dat Patrick intelligenter was dan hij en kleineerde hem. Na zijn dood komt bij Patrick veel van die pijn uit het verleden naar boven. Patrick heeft tijd nodig. Maar Carla, zo voelt hij dat aan, gunt hem die tijd niet. Als zij met de vingers knipt, moet hij springen.

Onder druk van Carla gaat hij in behandeling bij een psychiater in het ziekenhuis waar zij werkt, al heeft hij daar zelf geen zin in. Hij wil die depressieve gevoelens liever overwinnen zonder dat iemand mee roert in zijn ziel. Het gebrek aan waardering en erkenning dat hij altijd ervaren heeft bij zijn vader, begint hij ook te zien bij haar. ‘Niets is goed genoeg voor Carla’, zegt hij. Zo twijfelt Patrick of hij zal stoppen met lesgeven, omdat hij vaak voor klassen staat die geen greintje belangstelling hebben voor geschiedenis. Carla vindt dat hij al veel langer elders aan de slag had moeten gaan en dat hij altijd te weinig ambitie aan de dag heeft gelegd.

Zij hekelt zijn gebrek aan initiatief, maar op Patrick heeft dit een averechts effect. ‘Het is alsof ik mijn vader hoor praten’, zegt hij. Geld en prestige, dat lijken de enige waarden voor Carla. Als Patrick toch ergens enthousiast over is, zoals over zijn vrijwilligerswerk voor de plaatselijke heemkundige kring, dan maakt zij dat belachelijk. Patrick laat hoe langer hoe meer taken en beslissingen aan Carla over. Hij neemt ziekteverlof. Zij delegeert alle vervelende klussen aan hem, ‘want jij hebt toch niets omhanden.’ Hij voelt zich gerespecteerd noch gesteund.

Carla zet hem ook als vader buitenspel. Tegenover hun kinderen laat ze vaak voelen dat papa eigenlijk maar wat aanmoddert. Zij nemen hun vader ook niet meer ernstig. Door bij de kinderen haar gram te halen maakt ze hen tot een bondgenoot in de machtsstrijd met haar partner. Patrick stond voor zijn ziekte al zwakker, als vader en als echtgenoot, maar zijn depressie ondermijnt die positie nog meer. Hij is een psychische patiënt geworden, ogenschijnlijk de bron van alle problemen, met wie niemand in het gezin nog rekening houdt.

Wat Carla niet ziet, is in welke mate Patricks mentale problemen gevoed worden door haar en hun relatie. Ze houden elkaar gevangen in hun rol en in hun denkbeelden over de ander. Carla speelt niet alleen op het werk maar ook thuis de zorgverlener. Zij doet alles in het gezin, waardoor zij zich sterk waant, maar hij zich steeds zwakker voelt. Daardoor gaat hij zich nog meer onttrekken aan zijn verantwoordelijkheid.

Carla mag dan de hele tijd zeuren over Patrick, eigenlijk wil ze niet dat hij verandert, want dat zou betekenen dat ook zij haar veilige, controlerende positie in de relatie moet herzien. Zij laat hem geen volwaardige partner zijn door hem emotioneel op afstand te houden. Carla, met haar afwijzend-vermijdende hechtingsstijl, komt uit een gezin waar presteren en zelfontplooiing centraal stonden. Ze vlucht voor intimiteit en afhankelijkheid en Patrick bevestigt haar in het idee dat ze het bij het rechte eind heeft. Want hoe pathetisch is zijn kwetsbaarheid niet.

Patrick is inderdaad een breekbare man. Hij heeft een angstige hechtingsstijl. Zijn moeder heeft altijd geprobeerd om de vijandigheid van Patricks vader te compenseren door overmatig voor hem te zorgen en tegemoet te komen aan al zijn grote en kleine behoeften. Het heeft hem erg afhankelijk gemaakt. Zodra Patrick het gevoel heeft dat hij moet presteren, trekt hij zich terug. Ook zijn depressie is een manier om niet aan verwachtingen te moeten voldoen en om de concurrentiestrijd met zijn vrouw, die een steile klim maakt op de carrièreladder, uit de weg te gaan.

Carla waant zich in hun huwelijk de rots in de branding, maar zij ziet niet hoe afhankelijk zij zelf is van Patrick. Als hij niet zwak is, kan zij niet sterk zijn. Carla vindt dat ze het haar man te gemakkelijk maakt door alles op zich te nemen wat hij doorschuift naar haar. Ze heeft er genoeg van en toch durft ze niet te dreigen met een scheiding. ‘Ik denk niet dat hij voor zichzelf kan zorgen. Als ik vertrek, zal hij volledig wegzakken.’ Toch is Patrick, vanuit die zwakke positie, bijzonder bepalend in de relatie. Zijn depressie is ook een wapen waarmee hij Carla in zijn greep houdt.

De sleutel tot een oplossing – of op zijn minst een wapenstilstand – is de bril waarmee ze naar elkaar kijken. Carla en Patrick moeten de zekerheden die ze hebben over elkaar doorbreken. Voor haar betekent dat positief evalueren en benoemen wat hij wel doet. Voor hem betekent dit vaker kleine initiatieven nemen die iedereen ten goede komen. Het lijken kleine stappen. Kleine stappen kunnen de dynamiek in een relatie echter geleidelijk maar drastisch veranderen.

OVERSPEL: WAAROM SEKS ZO VAAK HET WAPEN IS VAN DE ONVEILIG GEHECHTE

De vermijdende Frieda (57) zoekt in haar avontuurtjes de mannelijke energie die ze niet vindt in haar man Joris (57). Bij de angstige, afhankelijke Joris voelt ze zich moeder, geen vrouw. Ze wil het zo, want anders zou ze haar dominante positie tegenover Joris misschien moeten prijsgeven. Ze ziet niet dat ze Joris eigenlijk de troef in handen geeft.

[image: image]

‘Mevrouw Ponnet.’ Voor me zit een deftige dame die al een kwarteeuw netjes getrouwd is. ‘Mevrouw Ponnet,’ zegt Frieda, ‘hoe kan ik veilig seksueel aan mijn trekken komen?’ Haar huwelijk is liefdevol, zo drukt ze mij op het hart. ‘Joris heeft alles voor mij over. Wij kunnen het zeer goed met elkaar vinden. Ik stel onze relatie op geen enkele manier ter diuscussie.’ Maar haar man gedraagt zich naar haar gevoel te veel als een kind dat altijd aan haar rokken hangt. Zij beslist over alles en hij heeft het graag zo. Hij heeft zich volledig van haar afhankelijk gemaakt. Omdat hij haar altijd heeft beschouwd als een moeder eerder dan een partner, is zijn seksuele verlangen al vroeg in de relatie bekoeld. Hij knuffelt wel, maar hij heeft geen behoefte aan seks.

In de beginjaren gaat dit goed. Joris wentelt zich in zijn kinderlijke behoefte aan zorg en aandacht, zij in haar vermogen om voor hem te zorgen. Maar na verloop van tijd begint er iets te wringen. Behoeften die lang genegeerd werden, borrelen op. Ze begint de mannelijke kracht in haar partner te missen. Ze voelt zich te veel moeder en bijna geen vrouw. Ze hunkert naar seks.

Via een sekschatsite maakt ze een afspraakje met een man die twintig jaar jonger is dan zij. Hij woont bij zijn moeder en is even wanhopig op zoek naar seks als zij. Ze spreken af in een rendez-voushotel en doen het zonder condoom. Hij wil er geen om. Daarna ziet hij een nieuwe seksdate niet zitten. Dus staat Frieda bij mij. Of ik niet weet waar ze een veilige scharrel kan vinden.

Frieda geeft toe dat ze al langer haar pleziertjes buitenshuis zoekt, vaak bij mannen uit hun directe omgeving. Haar overspel is een symptoom van hun verborgen machtsstrijd. Haar dominante positie in hun huwelijk geeft haar een gevoel van veiligheid. Ze wil die niet in gevaar brengen door seks af te dwingen bij Joris. Dus heeft ze slippertjes. Maar door haar bedpartners uit hun kennissenkring te plukken, hoopt ze dat Joris er lucht van krijgt en zich misschien jaloerser, ‘mannelijker’ gaat gedragen.

Weet Joris dat zijn vrouw vreemdgaat? Waarschijnlijk wel. Maar de angstige Joris wil haar niet verliezen en zwijgt. Hij lijkt zich zo uit de machtsstrijd terug te trekken. Dat is echter schijn. Joris hanteert namelijk een machtig wapen: nietsdoen. Als hij haar zou confronteren met haar overspel, kan hij alleen verliezen. Hij reikt haar dan een excuus aan om hem aan te vallen op zijn flauwe libido en hun relatie aan de orde te stellen.

Frieda gaat nu gebukt onder schuldgevoel om haar bedrog. Omdat Joris nooit klaagt, gaat zij zich nog schuldiger voelen. Zij kan hem niets verwijten. Wat doet zij die lieve man toch aan? Hij grijpt elke gelegenheid aan om haar te laten voelen dat hij niets is zonder haar. Zo voedt hij haar schuldgevoel nog en bereikt hij wat hij wil: Frieda blijft bij hem.

Uit elkaar gaan is voor hen ook geen optie. Ze kunnen het nog goed samen vinden. Scheiden zou hun meer nadelen dan voordelen opleveren. Zij heeft als dominante partner in de relatie wat ze nodig heeft, behalve seksuele bevrediging en die zoekt ze met zijn stilzwijgende instemming buitenshuis. Hij weet zich als angstige partner verzekerd van het feit dat zij niet zal weggaan. Hun relatie is een compromis, maar dat zijn relaties tussen mensen die onveilig gehecht zijn, bijna altijd.

Seks is een sterk oorlogswapen. De vermijdende Sven (45) trekt op alle domeinen van zijn huwelijk het laken naar zich toe. Kelly (43) eigent zich nog het enige terrein toe dat ze kan bezetten: ze gebruikt seks tegen hem door hem te ontzeggen wat hij wil in bed, en ze gaat vreemd.
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Waarom laat een moeder haar kinderen achter? Onbegrijpelijk toch? Onvergeeflijk, tegennatuurlijk? Bekijk het huwelijk van Kelly en Sven door het prisma van de hechtingsstijl en het wordt duidelijker. Sven en Kelly zijn twintig jaar getrouwd. Hij heeft een hogeschooldiploma en een goede job. Kelly heeft niet gestudeerd en eindigt na 12 ambachten en 13 ongelukken achter de kassa van de supermarkt. Hij kijkt neer op haar baan. ‘Hoe kan iemand zo weinig ambitie hebben in het leven?’ zucht hij.

Kelly groeit op bij ouders die nooit iets verwachten van hun kinderen. Niets moet. Wat ze niet graag doen, hoeven ze niet te doen. Maar eigenlijk was de boodschap: we geloven niet dat je het kunt. Kelly heeft een laag zelfbeeld en een angstige hechtingsstijl. Ook nu ze volwassen is, gelooft haar moeder niet dat haar dochter het in haar eentje redt en treedt ze regelmatig op bij conflicten met Sven. Zo geeft ze telkens het signaal dat die arme, hulpeloze Kelly het niet alleen kan.

Kelly’s keuze voor de afwijzend-vermijdende Sven is dus geen verrassing. Hij komt uit een streng landbouwersgezin waar vooral oog was voor hard werken, presteren en geld verdienen. Doe wel en zie niet om. Zij voelt zich aangetrokken tot de sterke Sven die kan relativeren en voor elk probleem een oplossing heeft. Zo heeft hij het zelf ook graag. Maar niemand wil of kan volledig machteloos zijn. Zij probeert zich aan zijn gezag te onttrekken en de machtsstrijd tussen hen concentreert zich op het enige domein waar zij echt kan heersen: seks.

Vanaf het begin zijn er seksuele problemen. Kelly heeft vaginisme, maar zodra er sprake is van aan kinderen te beginnen, keert dat volledig. ‘Ze leek wel een nymfomane die me overal en altijd wilde bespringen’, zegt Sven. Zodra de kinderen er zijn, is er opnieuw geen sprake meer van seks. Kelly werpt zich volledig op haar kroost. Van de weeromstuit gaat Sven hard en veel sporten. Loopwedstrijden, marathons, hoe extremer hoe liever. Kelly klaagt dat zijn hobby te veel tijd in beslag neemt. Om Sven dichterbij te halen, gaat ze zelf marathons lopen, maar in bed blijft ze hem afwijzen. ‘Wat moet er gebeuren, Kelly,’ vraagt de seksuoloog die ze raadplegen, ‘opdat je Sven meer tegemoet wilt komen?’ Zij wil meer hulp in het huishouden. Sven protesteert – ‘ik werk voltijds en zij is deeltijds aan de slag’ – maar geeft toe. Hij neemt echter niet zomaar een deel van het huishouden op, hij neemt het over. Ook daar trekt hij het laken volledig naar zich toe.

Zo krijgt Kelly het gevoel altijd en overal het onderspit te moeten delven, tot in de therapeutenkamer. Sven tovert immers met woorden, verdiept zich in psychologieboeken, analyseert haar gedrag. Zo versterkt hij ook daar zijn positie.

Kelly voelt zich terecht bedreigd door zijn almacht. Seks weigeren of zijn wensen in bed negeren is haar manier om dat tegen te gaan. Al jaren koestert Sven de fantasie om zijn vrouw oraal te bevredigen. Zij pijpt hem, omgekeerd is verboden terrein. Ze wil zich niet aan hem overgeven en ten minste op dit domein de touwtjes in handen houden.

De machtsstrijd tussen Sven en Kelly loopt uiteindelijk uit de hand. Zij begint een relatie met een vrijbuiter in de loopclub. Bij een koppel dat verwikkeld zit in een machtsstrijd is overspel vaak een manier om het machtsevenwicht te herstellen. Haar bedrog treft Sven recht in het hart. En op een dag vertrekt ze. Ze laat alles en iedereen achter, ook haar kinderen. Sven windt zich nog altijd op over die ‘macho’ die er met zijn vrouw vandoor ging, een man die in zijn ogen weinig anders doet dan feesten. ‘Wij leefden vroeger zo gezond. Ze was zo slank. Je zou haar nu moeten zien.’ Haar extra kilo’s lijken wel een opgestoken middenvinger. Mijn lichaam, mijn leven. Maar Sven geeft niet op. Hij probeert haar te dwingen om hun kinderen te blijven zien, maar zij weigert, wat hij niet begrijpt. Ik leg hem uit dat ze er waarschijnlijk oprecht van overtuigd is dat het beter is zo, dat een gedeelde opvoeding van de kinderen het zoveelste strijdtoneel zou worden, dat ze al op voorhand overtuigd is van haar verlies en dus liever volledig de aftocht blaast. Ze weet zich ook niet te gedragen naar de kinderen toe, en liever dan hun afwijzing, opstandigheid en verdriet te moeten zien en ervaren, trekt Kelly zich volledig uit het verhaal terug.

GEWELD: HOE ONVEILIG GEHECHTE PARTNERS ELKAAR NOG ONVEILIGER MAKEN

Francine (34) voelt zich bedreigd door de hechte relatie die Bart (34) heeft met zijn moeder. Haar hechtingssysteem is zo sterk geactiveerd, haar angst om in de steek te worden gelaten zo groot, dat ze er geen controle meer over heeft. Bart wakkert onbewust die angst voortdurend aan, tot hun conflicten escaleren in fysiek geweld.
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Bart zoekt zijn woorden als hij tegenover mij zit. Hij durft nauwelijks uit te spreken hoe slecht het er nu aan toe gaat in zijn relatie. Hij begint liever bij het begin. Hun verhaal was zo harmonieus begonnen, zucht hij. Francine en hij leren elkaar kennen op een tuinfeest van gemeenschappelijke vrienden. Ze delen een passie voor hedendaagse kunst en literatuur.

Nog geen jaar later zijn ze getrouwd, ook omdat Francine – ongepland – zwanger is. Hun dochter Julie blijkt een huilbaby, een angstig kind dat veel energie vergt van de jonge ouders. Francine blijft thuis om voor haar te zorgen en Bart helpt waar hij kan. Maar de vermoeidheid eist zijn tol en hij slaapt ’s nachts in de logeerkamer, omdat hij zich anders overdag niet kan concentreren op zijn werk. Francine voelt zich aan haar lot overgelaten. Pas wanneer Julie naar de kleuterschool gaat, zet de dooi tussen Francine en Bart in.

Het gaat opnieuw vriezen wanneer Barts moeder ziek wordt. Hij wil veel tijd met haar doorbrengen en voor haar zorgen, Francine vindt dat dit ten koste gaat van hun gezin. Maximaal twee keer per week en binnen welomlijnde uren, dat moet toch volstaan. Blijft hij langer weg of gaat hij toch vaker, dan zal hij dat weten ook. Francine heeft dan het gevoel dat Bart zijn moeder verkiest boven haar.

Zij droomde altijd van een hecht en warm gezin en ze vindt dat Bart die droom ondermijnt. Ze heeft het gevoel te moeten concurreren met zijn werk, zijn hobby’s, zijn familie. ‘Jij overdrijft altijd zo’, zegt hij als Francine daar weer over begint. In zijn ogen heeft zij een overtrokken idee van een gezin. ‘Ze wil dat alles perfect is en dat ik daarin meega. Maar ik haat al die regeltjes die zij mij opdringt.’

Francine wil dat ze alles delen, dat Bart alles met haar bespreekt en vertelt hoe zijn dag is geweest. Is hij een kwartier te laat thuis omdat hij zich vastreed in de file of omdat er op het werk nog een dringend telefoontje was, dan is ze boos. Ze probeert hem te betrappen op leugentjes om bestwil om zijn te laat thuiskomen te verklaren. ‘Ik ga ’s avonds niet graag naar huis, omdat ik nooit weet wat me te wachten staat’, zegt hij.

Er is veel ruzie. Francine heeft haar emoties niet in de hand en speelt spelletjes. Als ze haar zin niet krijgt, manipuleert ze. Ze maakt scènes, dreigt, wordt hysterisch, krijgt woedeaanvallen. Als hij thuis is, trekt Bart zich vaak terug in zijn werkkamer, de enige rustige plek, maar zo wakkert hij haar frustratie nog meer aan. Ze slingert hem de lelijkste verwijten naar het hoofd en kleineert hem, steeds vaker ook in het bijzijn van anderen.

Dan overschrijdt Francine een grens. Als Bart weer eens te laat thuiskomt, wordt zij woest. Ze duwt hem hardhandig en gooit met een fles. Ze weet dat geweld niet kan, maar ziet hem als de schuldige. Hij treitert haar het bloed onder de nagels vandaan. ‘Als hij zich aan de afspraken had gehouden, dan zou het nooit zover gekomen zijn’, zegt ze. Zoals zoveel plegers van partnergeweld legt Francine de verantwoordelijkheid bij de andere.

De appel valt ook hier niet ver van de boom. De moeder van Francine zocht op dezelfde manier ruzie met haar kinderen. Ook al zijn haar ouders nog samen, toch zijn er diepe barsten in het schijnbaar perfecte plaatje. Haar vader maakte carrière, haar moeder was huisvrouw, materieel had het gezin het heel goed. Pa was een grote afwezige en hij bedroog bovendien te pas en te onpas zijn vrouw. ‘Ik wist het vaak voor zij het wist. Zag hem soms in de stad met alweer een andere vrouw.’ Haar moeder vermeed de confrontatie met haar man en vond een uitlaatklep in alcohol en in conflicten met haar kinderen. Francine vindt haar moeder een willoos slachtoffer, maar ze heeft wel haar angstige hechtingsstijl overgenomen. Bart, een afwijzend-vermijder, leek haar dan ook de ideale partner: zelfbewust en sterk, zorgzaam, bekommerd om zijn moeder. Maar die hechte band tussen moeder en zoon maakte Francine al snel ook onzeker. Bart moest algauw twee heren dienen.

Ook Bart heeft als kind heel wat bagage meegekregen. Hij is het kind van een alleenstaande moeder. Zijn vader kent hij niet en het gezin moest rondkomen van een bescheiden loon. Op eigen benen staan was voor hem dan ook al vroeg een drijfveer in het leven. Zijn moeder draagt hij op handen, voor haar is hij altijd de man in huis geweest, en ook nu blijft hij haar steun en toeverlaat. Ze geeft hem van jongs af aan het gevoel dat ze het zonder hem niet redt. Bart vindt het dan ook erg moeilijk om zijn moeder los te laten en ook in liefdesrelaties kiest hij altijd voor de zorgende, controlerende rol. Die onafhankelijke positie geeft hem een veilig gevoel.

In zijn keuze voor de knappe, angstige Francine zit ook een stuk narcisme. Een partner moet zijn ego strelen, zijn status verhogen en vooral hem nodig hebben. Francine is dus niet toevallig een stuk jonger, lager opgeleid, financieel afhankelijk. Francine is bang voor afwijzing en zoekt nabijheid, heeft veel behoefte aan bevestiging, Bart heeft het moeilijk met zoveel emotionaliteit en druk, ervaart het als verstikkend en slaat op de vlucht. Zo ontspint hun machtsstrijd zich: zij trekt aan hem, hij trekt zich terug. Zij probeert hem vast te pinnen via allerlei regeltjes, die hij dan niet navolgt. Ze halen zo het ergste in elkaar naar boven. Na haar geweldsuitbarsting ziet Bart het niet meer zitten. Hij gaat alleen wonen, zij voelt zich verloren en trekt in bij haar broer.

Hoe hechting het verloop van een scheiding bepaalt

GESCHEIDEN MAAR NIET ONTBONDEN

Een scheiding betekent niet noodzakelijk dat beide partners elkaar kunnen of willen loslaten. Patrick (33) en Anja (33) zijn drie jaar gescheiden. Maar nu hij een nieuwe partner heeft, gaat Anja zich opnieuw gedragen als de vrouw des huizes en drukt ze Patricks geliefde in een hoekje. Het idee dat ze hem nu definitief kwijt is, activeert haar angstige hechtingssysteem.
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‘Wij zijn nog de beste vrienden’, zegt Patrick trots over de relatie met Anja, zijn ex. Ze kunnen het nog altijd goed met elkaar vinden. De scheiding regelden ze netjes, geen schreeuwpartijen, geen vuile streken, alles in het belang van hun zesjarige dochter, die ze in co-ouderschap opvoeden. Hun gezinswoning heeft Patrick overgenomen, omdat hij er ook zijn kantoor heeft. Voor Anja kocht hij een mooie flat en elke maand stort hij een genereuze alimentatie op haar rekening, zodat ze niet hoeft te werken. Als succesvol zakenman kan hij dat, zonder al te veel moeite.

Nochtans was het Anja die hem dumpte voor een andere man die ze leerde kennen tijdens de kookles. ‘Ik heb die relatie nooit begrepen’, zegt Patrick hoofdschuddend. Rob is een gezapige vijftiger die deeltijds werkt en weinig ambities of grote verlangens koestert. Hij teert op Anja’s centen – Patricks centen dus. Patricks vrienden vinden dat hij zich laat ringeloren. ‘Zij heeft jou bedrogen, man. Zij is bij jou weggegaan.’ Maar hij laat het over zich heen gaan. ‘Onze dochter mag niets tekortkomen, en Anja is haar moeder. Ik gun haar dat.’

Na de scheiding gaat hij op zoek naar een nieuwe partner. Patrick, aantrekkelijk, groot en sportief, blijkt een goede partij. Hij vindt snel Karen, een alleenstaande kinderloze dertiger met een commerciële baan. Al na enkele maanden trekt Karen bij Patrick in. Ze stelt zich aanvankelijk geen vragen bij dit plaatje van de happy ex-family. Fijn toch, exen die elkaar eens niet naar het leven staan. Anneleentje kan het ook goed vinden met haar nieuwe stiefmoeder, Patrick en Karen beginnen al voorzichtig te dromen van een eigen kind. Er is maar één ding dat Karen dwarszit: het gedrag van de ex.

Anja doet namelijk alsof Karen niet bestaat. Lucht is ze voor haar. Bovendien heeft Anja nog altijd een sleutel van het huis, die ze te pas en te onpas gebruikt. Dan staat ze plots in de keuken, zonder eerst even beleefdheidshalve aan te bellen. Ze gaat onverstoorbaar naar de kamer van haar dochter om daar spulletjes te halen, ze struint terloops de slaapkamer van Patrick en Karen binnen om de nieuwe meubelen te bewonderen waarover Patrick haar uitgebreid heeft verteld, en duikt dan nog even de koelkast in voor een cola.

Voor Karen is het duidelijk: Anja kan Patrick niet loslaten. De komst van Karen alarmeert haar hechtingssysteem, schrik als ze heeft zijn aandacht en zorg te verliezen. Ze haalt de verbondenheid opnieuw aan, probeert opnieuw haar plaats in zijn leven op te eisen, haar oude territorium, slaapkamer en keuken, opnieuw te markeren. Haar hele houding schreeuwt: van mij!

Het gaat van kwaad naar erger. Anja begint zich flirterig en samenzweerderig te gedragen bij Patrick. Ze raakt hem voortdurend aan. Ze nodigt hem uit om samen met Anneleen een hapje te gaan eten of te gaan winkelen. Omwille van Anneleen wil Patrick ook het jaarlijkse kerstfeest samen met Anja vieren. ‘Ik zat daar, op dat feest, met zijn ex en haar hele familie’, zegt Karen. ‘Haar zussen en haar ouders zagen me niet eens zitten. Ik heb me nog nooit zo eenzaam gevoeld.’

Patrick wuift Karens bezorgdheid over deze gang van zaken weg. Dat ze jaloers is, zegt hij. Dat ze spoken ziet. Het is toch handig dat Anja een sleutel van het huis heeft, dan kan ze snel die gymtas oppikken die Anneleen vergeten is. En dat hij het zo goed kan vinden met zijn ex maakt hun leven toch veel simpeler. Maar Karen weet wel beter. Ze voelt zich almaar slechter, protesteert openlijk tegen de opdringerige ex. Ze verwijt Patrick dat hij nog gevoelens heeft. Karen zet uiteindelijk een punt achter hun relatie. Zodra Karen weg is, wordt Anja koeler en rustiger tegenover Patrick. Hij beseft dat Karen gelijk had. Hij ziet in dat hij zich de aandacht van Anja liet weggevallen. ‘Ik was erg gekwetst toen ze mij in de steek liet en dat ze jaloers leek, me weer terugwilde, het voelde eigenlijk wel goed aan, al was er geen haar op mijn hoofd dat eraan dacht opnieuw te beginnen.’

Patrick en Anja zitten eigenlijk gevangen in de machtsstrijd die ze ook tijdens hun huwelijk hebben gevoerd. In hun hoofd en hart gingen ze nooit uit elkaar. Hun nieuwe partners zijn slechts pionnen in dat schaakspel. Met haar angstige hechtingsstijl koos Anja al die jaren geleden bewust voor Patrick, een dominante man die goed voor haar zou zorgen. In het begin van hun huwelijk werkte dit, maar naarmate hij succesvoller én machtiger werd, ging zij zich almaar kwetsbaarder voelen. Hij domineerde op te veel domeinen, was intelligenter, hoger opgeleid en zorgde alleen voor het riante gezinsinkomen. Zo’n man, die kon ze gewoon niet houden, die vertrok toch vroeg of laat. Haar verlatingsangst, haar onrust groeide. Het gevoel van veiligheid uit die eerste jaren sloeg volledig om.

Liever dan in de steek gelaten te worden creëerde ze zelf afstand, via overspel, een domein waarop ze nog wel meespeelde. Ze bedroog hem met Rob, de anti-Patrick, en zette haar man zo voor schut. Patrick vocht nog lang voor zijn relatie. Anja vertrok en keerde terug om weer te vertrekken. Zo machteloos als zij zich in hun huwelijk had gevoeld, zo machteloos deed zij hem zich nu voelen, een situatie die de vermijder Patrick ondraaglijk vindt. Hij laat haar gaan, maar net als in zijn huwelijk, controleert hij nog altijd haar handel en wandel. Hij wil en zal de sterkste zijn. ‘Hij is te goed voor haar’, zucht zijn omgeving, zonder te zien dat de genereuze alimentatie en flat zijn manier zijn om haar blijvend aan zich te binden.

HET EX-LEVEN ALS BEDREIGING

An (48) en Peter (47) hadden hun scheiding erg netjes geregeld, zonder enig onvertogen woord. Tot Peter met Greet begint, een angstig gehechte vrouw, die An en de kinderen ziet als concurrenten in aandacht en tijd.
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Op een mooie zomeravond zitten An en Peter samen in de tuin. ‘Ik wil scheiden’, zegt An op een rustige toon en hij antwoordt al even kalm dat het goed is voor hem. Voor de buitenwereld zijn ze een harmonieus koppel, maar ze leven al jaren langs elkaar heen. ‘Het is op’, zegt An. ‘Er is geen gevoel meer tussen ons. Als hij er is, vind ik het oké. Als hij er niet is ook.’ Een paar afspraken bij de notaris later staat er een punt achter twintig jaar huwelijk. Er valt niet één onvertogen woord. Zo scheiden twee afwijzend-vermijders. De rationaliteit zelve. Dat ze dit kunnen, wijst op (nog) weinig verbondenheid. Twee vermijders samen genereren vaak weinig intimiteit.

Afspraken over de opvoeding van de kinderen gaan als vanzelf: Peter verdient meer en draagt dan ook meer bij, An blijft in de gezinswoning wonen, het thuis van de kinderen, en als Peter of An voor werk naar het buitenland moeten, neemt de ander het simpelweg even over. Dat verandert twee jaar later, als Peter een relatie begint met een veel jongere collega, Greet. Ze gaan al snel samenwonen. An voelt meteen dat er iets veranderd is. Peter is scherper en vaker kortaf. Gedurende twee jaar was er geen enkele discussie over hoe An het geld van de gemeenschappelijke rekening uitgaf voor de kinderen. Zij besliste grotendeels, ze waren nu eenmaal vaker bij haar. Plots wordt alles afgewogen. Heeft hun dochter echt een paar nieuwe laarzen nodig? Is er geen goedkopere manege te vinden?

De hele tijd zijn er conflicten over geld, en even later ook over de kinderen. Is het niet beter om die losse bezoekregeling te vervangen door een vaste? An voelt dat Greet deze discussies aanstuurt. Als Greet ook nog eens zwanger wordt, escaleren de discussies. Greet wil dat de kinderen minder komen, Peter mag niet meer alleen met hen op vakantie, alle afspraken worden op losse schroeven gezet. An is ontgoocheld in haar ex-man, maar als vermijder schippert hij en gaat hij conflicten uit de weg. De kinderen zijn de dupe. Ze voelen zich niet langer welkom in papa’s nieuwe leven. De dochter wordt extreem perfectionistisch in een poging om de liefde van haar vader te ‘verdienen’. En Peter zelf gaat nog harder werken om dit alles niet te hoeven te zien.

Zoals wel vaker bij tweede partners voelt Greet zich bedreigd door An en de kinderen. De knappe carrièrevrouw met haar twee kinderen bezorgt haar een minderwaardigheidsgevoel. Bovendien zijn An en de kinderen het levende bewijs van Peters vorige leven en van zijn vroegere liefde voor An. Het wakkert onbewust haar verlatingsangst aan. Het eerste gezin van Peter voelt aan als regelrechte concurrentie. De tijd, aandacht en middelen die daaraan besteed worden, dat gebeurt ten koste van haar. Ze wil dat hij voor haar kiest en dat betekent dat hij zijn oude leven moet afzweren.

Wat rouw ons kan zeggen over hechting

Maria (67) verloor 32 jaar geleden haar man bij een werkongeval. Het koppel was toen 10 jaar gehuwd en had een zoontje van 6. Als Maria het verhaal van dat ongeval doet en van de periode erna, begint ze te huilen. ‘Het voelt voor mij nog altijd aan als gisteren. Tot vandaag blijf ik met de vraag worstelen: waarom hij, waarom ons gezin? We hadden het zo goed samen. Hij was mijn alles, zorgde goed voor mij en onze zoon. Het was een heel goede degelijke man: nooit dronken, altijd op tijd thuis, handig in huis en in de tuin, nooit agressief.’ Maria vertelt het verhaal op een klagerige toon. Nog altijd beschouwt ze het ongeval als een grote onrechtvaardigheid die haar is aangedaan. ‘Ik heb altijd het gevoel gehad voor het ongeluk geboren te zijn. Mijn vader is vroeg overleden, ik was pas twaalf en mijn moeder kon een gezin van vier amper aan. Ik ben vroeg beginnen met werken bij ons in de fabriek, al was ik een goede studente. Toen ik Jules, mijn man, leerde kennen, dacht ik dat het tij echt keerde. Hij was een mooie, lieve en zorgzame man. Hij had wel gestudeerd, ik was er zeker van dat ik een beter leven zou hebben dan mijn ma. We hielden het bij één kind, omdat ik graag al mijn aandacht aan hem wou besteden. Ik bleef ook thuis. Jules verdiende genoeg en op die manier was ik er altijd voor hem en onze zoon. We waren erg gelukkig, en dan dat ongeval.’

Maria heeft zich jaren niet opengesteld voor een nieuwe relatie, ook al woog de eenzaamheid zwaar. ‘Ik kon het niet opbrengen, me open te stellen voor een andere man. Altijd opnieuw dacht ik aan Jules, aan hoe goed wij het hadden. Ik kon me gewoon niet voorstellen dat iemand anders daaraan ooit zou kunnen tippen. Ik had ook mijn zoon en dat was toen voldoende voor mij.’ Vier jaar geleden leert Maria Michel kennen, in de bond van de gepensioneerden. Hij is ook weduwnaar en aanvankelijk vinden beiden elkaar vooral in dat verdriet. Ze delen hun rouw, maar mettertijd vermindert bij Michel die noodzaak om het over het verleden te hebben. Hij wil plannen maken, op reis gaan, eventueel gaan samenwonen, maar op al die domeinen houdt Maria de boot af. Ze vindt dat hij veranderd is, niet zoveel aandacht meer heeft voor haar als voorheen. Michel begint zich meer en meer te ergeren aan haar klagerige manier van spreken, haar negatieve kijk op het leven. Zij probeert het contact gaande te houden, door zich almaar afhankelijker op te stellen van hem. Ze zegt niet meer zonder hem te kunnen, als hij weg gaat dat ze dan uit het leven stapt, dat ze een volgend verlies niet meer aankan. Uiteindelijk verbreekt hij toch de relatie, moe als hij is van haar claimende en angstige gedrag. Maria gaat er volledig aan onderdoor en wordt kort opgenomen in het ziekenhuis. Ze woont vervolgens een tijdje in bij haar zoon, die uiteindelijk met zijn gezin naast haar komt wonen. Ze besluit zich niet meer open te stellen voor een relatie.

Maria is een angstig gehechte vrouw die nu op een heel negatieve manier in het leven staat. Ze ziet zichzelf als een slachtoffer, als kind in de steek gelaten door haar vader, later door haar man en door Michel, maar eigenlijk in het algemeen door het leven. In essentie rouwt ze al meer dan dertig jaar, chronisch rouwen wordt dat genoemd. De verbondenheid met haar man, haar overtuiging dat hij het enige goede was dat haar ooit overkomen is, heeft het verdriet en de boosheid om het verlies heel diep gemaakt. ‘Ik was elk perspectief kwijt, ik zag het nut van het leven niet meer, wou niet meer verder, maar moest wel voor mijn zoon.’ Uiteindelijk heeft dat verdriet, die negativiteit alles in haar leven gekleurd. Haar huwelijk, haar man, de enige lichtpunten in haar leven, worden niet minder dan ideaal voorgesteld. Al het overige lijkt diepe ellende te zijn geweest. Maria leeft volledig in en met dat verleden en weigert op die manier zelf iets van haar leven te maken. Het is ook de reden waarom haar relatie met Michel, die een ‘gemiddeld’ rouwproces doormaakte, gedoemd was te mislukken.

Alle voorgaande verhalen, van partnerkeuze tot scheiding en rouw, tonen aan hoe groot de impact is van onze hechtingsstijl op cruciale momenten en evoluties in ons relationele leven. Ze tonen aan dat wie niet veilig gehecht is, een grotere kans heeft om vast te lopen, vaker met relationele problemen en breuken te maken krijgt. Ze tonen ook aan dat in relaties die in strijd verzanden, hechting een hoofdrol speelt. De vraag die zich het meest opdringt, is dan ook: zijn er remedies?



DEEL IV

OP WEG NAAR EEN VEILIGERE HECHTING
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Van de negen kinderen lijkt Gerard (60) het minste geluk te hebben gehad. Hij is nu al voor de tweede keer weduwnaar. Maar hij prijst zich gelukkig met alle liefde die hij mocht ervaren. Zijn eerste vrouw, Marleen, sterft aan kanker op haar dertigste en laat hem achter met drie kleine kinderen. Twee jaar later ontmoet hij Karin in de wandelclub. Ze weten snel dat ze met elkaar verder willen, maar voor ze scheep gaan, nemen ze de tijd om een aantal essentiële dingen te bespreken, vooral rond kinderen. Ja, ze wil eigen kinderen, maar neen, er zal geen onderscheid zijn. ‘Zo is het ook gegaan. Ik aanvaardde haar moederschap over mijn eerste kinderen en respecteerde haar zeggenschap.’

Karin krijgt op haar beurt drie kinderen en geeft haar baan als onderwijzeres op. Ze helpt ook mee in de zaak van Gerard, een groente- en fruithandel. Er zijn veel dingen die hun aandacht opeisen, de gezondheidsproblemen van hun jongste zoon, de zaak waarmee het een tijdje moeilijk gaat, de moeder van Karin die hulpbehoevend is. Toch stellen beiden in hun leven hun relatie centraal, als ankerpunt voor in het gezin. Zo eten ze altijd samen met de kinderen, en gaan op dat moment televisie, radio en telefoon uit. Ze vertrouwen elkaar op elkaars domeinen: Karin houdt zich bezig met de centen, de rekeningen, het gezinsbudget, de boekhouding, hun sociale leven. Gerard doet de grote aankopen, het huis, het huiswerk van de kinderen. Belangrijke beslissingen nemen ze altijd samen. Maar er is zeker ook ruimte voor zelfontplooiing. Karin spreekt wekelijks af met een paar goede vriendinnen, een moment voor zichzelf; Gerard is lid van een aantal verenigingen. In de keuken hangt een reuzenagenda waarop alle afspraken en activiteiten worden genoteerd. Dagelijks stemmen ze ook even op elkaar af, hoe laat het ook geworden is. Beiden vinden dat moment erg belangrijk en beseffen ook dat het de grote kracht in hun relatie is. Zij kan het daarbij goed onder woorden brengen, hij heeft een gevoel voor humor dat zorgt voor mildheid. Ze leren mettertijd moeilijke dingen bespreken en vooral hij leert duidelijk over zijn gevoelens te praten, iets wat hij thuis niet echt heeft gekend. Ze schrijven elkaar ook regelmatig, een idee dat ze opgepikt heeft bij een vriendin. Zo uiten ze ook wat ze echt moeilijk bespreekbaar vinden, hun gevoelens, verlangens en frustraties. Na een tijdje hoeft het niet meer, omdat het ook zo lukt om dingen te benoemen. Ook tussen de lakens gaat het goed. Er wordt regelmatig gevreeën en beiden genieten van die momenten samen. ‘Er zijn periodes geweest dat de frequentie eerder laag was, maar een knuffel voor het slapengaan, dat hebben we nooit overgeslagen en de zin in meer seks kwam altijd terug. Mijn behoefte aan seks is altijd groter geweest, maar op de een of andere manier vond Karin het geen moeite om daarin tegemoet te komen. Zelfs toen ze op het einde echt ziek was, gaf ze aan dat het nog wel kon. Ik dacht er toen niet aan om haar daarmee te belasten, maar het gaf haar blijkbaar het gevoel nog echt vrouw te zijn.’ ‘Uiteraard hebben we onze conflicten gehad en was niet elk moment een feest. Karin had het nogal moeilijk met mijn strenge houding tegenover studeren en inzet. Ze vond dat ik de lat voor de kinderen te hoog legde, maar in hun bijzijn steunde ze me altijd. Ik had het vooral moeilijk met haar sociale instelling. Het was bij ons vaak een zoete inval en hoe gezellig ik het soms ook vond, ik snakte toch ook vaak naar wat meer ruimte en rust. Toen de kinderen op kamers gingen, vond ik dat eigenlijk fijn, wat meer tijd voor onszelf. Zij had het er moeilijk mee, dat het nest leeg achterbleef en liep soms wat verloren rond, maar ook die periode zijn we uiteindelijk zonder kleerscheuren doorgekomen. Niets stond een fijne oude dag in de weg, maar de natuur heeft er anders over beslist.’ Ook de kinderen van Gerard en Karin maken op een makkelijke manier een aantal belangrijke levenskeuzes. Op de jongste na hebben ze allemaal een vaste relatie. Er zijn intussen ook vier kleinkinderen. ‘De onderlinge contacten zijn goed en als we allemaal samen zijn, dan geniet ik daar intens van. Toch dring ik daar niet constant op aan. Ze hebben hun eigen leven en zo hoort het ook.’ Gerard heeft respect voor de privacy en het leven van zijn kinderen en hun partners. Uit eigen ervaring weet hij hoe belangrijk het is dat een koppel de tijd en de ruimte krijgt om met hun eigen leven bezig te zijn en vooral ook als die tijd beperkt is. ‘Ik vind het normaal dat ik niet meer centraal in hun leven sta, dat ik als ouder alleen nog als supporter of raadgever – als zij dat wensen – aan de zijlijn sta’. De zaak heeft Gerard overgelaten aan zijn oudste zoon en ook dat heeft hij echt losgelaten. ‘Hoe moeilijk ik het soms ook heb, toch loop ik niet te pas en te onpas het bedrijf binnen. Het is nu van hem en als hij mij nodig heeft, mag hij me altijd bellen.’

Nu Karin drie jaar geleden overleden is, probeert Gerard opnieuw zijn leven vorm te geven. Hij wil graag een partner. ‘Het leven met z’n tweeën is zoveel rijker.’ Hij begint vrij snel een relatie met Muriel, een ongehuwde vrouw van zijn leeftijd, maar verbreekt die ook kort daarna. ‘We deelden veel interesses, maar hoe hard ik ook probeerde, ik kwam niet dichterbij’, zegt hij. ‘Ze liet me niet toe. Ze voelde zich wel tot me aangetrokken, maar ze vertelde bijna niets over zichzelf. Zo’n relatie wil ik niet’. Gerard wil opnieuw wat hij gekend heeft: een gevoel van openheid, comfortabel en ongeremd met elkaar omgaan, beschikbaarheid naar elkaar toe. Als veilig gehechte koestert hij gezonde verwachtingen rond de aanwezigheid en de nabijheid van een partner, verwachtingen die in zijn twee huwelijken werden ingelost. Zijn ervaring met Muriel, een vermijder, bevestigt hem in dat verlangen. ‘Ik wil geen weekendman zijn of als het de ander even goed uitkomt. Ik wil ten volle het leven kunnen delen, zonder elkaar te domineren of controleren, maar wel met gezonde betrokkenheid. Ik wil vooral ook mezelf mogen zijn. Een relatie zie ik toch vooral als een veilige haven.’

Ken jezelf

Mensen met een veilige hechtingsstijl, zoals Gerard, zijn niet immuun voor relatieproblemen. En niet bij alle mensen die onveilig gehecht zijn komt de relatie in woelig vaarwater terecht. Maar door de bank genomen moeten onveilig gehechten veel meer moeite doen om het evenwicht in hun relatie te vinden en te behouden.

Het helpt daarbij als ze begrijpen wie ze zijn en wie hun partner is. Het helpt als ze bekend zijn met hun hechtingsstijl, weten door welke bril ze naar zichzelf, hun partner en hun relatie kijken. Als ze leren inschatten welke machtsstrijd zich daardoor ontplooit, en hoe ze daarin de escalatie kunnen vermijden. Inzicht verwerven in het hoe en waarom van dingen, ik ervaar dagelijks hoeveel makkelijker het mensen maakt om te leven met hun relationele realiteit, met hun beperkingen en hun sterktes, hun keuzes. Het maakt deel uit van ‘volwassen’ worden, aanvaarden dat je ‘programma’ er is. Maar ook: binnen je manier van zijn proberen te evolueren en te groeien, weten dat de krijtlijnen getekend zijn door de plaats waar je wieg stond, maar dat er binnen die krijtlijnen nog veel beweegruimte zit.

Het is in die beweegruimte dat zich de mogelijke veranderingen in onze hechtingsstijl afspelen. En kleine wijzigingen kunnen in deze al een wereld van verschil betekenen.

Voor het leven?

Misschien ben je er intussen helemaal uit, weet je hoe jouw hechtingsstijl en die van je partner eruitziet. En dan? Kunnen we met dat inzicht ook daadwerkelijk wat aanvangen?

Laat ik beginnen met het slechte nieuws. Hechtingsstijlen zijn zeer moeilijk te wijzigen. Zoals gezegd, erft ongeveer drie vierde van de onveilig gehechte mensen hun patronen van hun ouders. Eén vierde verwerft een onveilige hechtingsstijl door ingrijpende, traumatische levenservaringen of door een langdurige relatie met een onveilig gehechte partner. Dit laatste lijkt slecht nieuws, maar is eigenlijk goed. Het bewijst dat een hechtingsstijl in de loop van het leven kan wijzigen, ten goede of ten slechte. Het bewijst ook dat hetzelfde soort relatieproblemen niet eindeloos je deel hoeven te zijn.

Hechtingsstijlen wijzigen dus, in de loop van het leven, onder invloed van gebeurtenissen en ervaringen. Zo blijkt uit onderzoek (6) dat het aantal veilig gehechten onder jongvolwassenen hoger is dan bij ouderen. Dit wordt onder andere toegeschreven aan verlieservaringen. Op bejaarde leeftijd zou het aantal mensen met een afwijzend-vermijdende stijl al ongeveer 40 procent van de populatie bedragen. Het toont opnieuw aan dat een hechtingsstijl, ook op deze leeftijd, een overlevingsmechanisme is, een manier van denken en ageren die ons helpt zo goed mogelijk om te gaan met onze levenssituatie.

Maar hechtingsstijlen wijzigen evengoed in positieve zin. In de groep die niet de onveilige hechtingsstijl van zijn ouders overnam, spelen bepaalde beschermende, corrigerende factoren een rol. Zo blijkt de aanwezigheid van andere relaties naast die van de eerste hechtingsfiguren van cruciaal belang. Dat kan een grootouder, huishoudster, buur, tante, oom… elke betekenisvolle zorgfiguur zijn. Ook liefdesrelaties werken corrigerend. Om het met een boutade te zeggen: de beste therapie is een goede relatie, met een veilig gehechte partner. Uiteraard kan ook therapie ervoor zorgen dat je hechtingsstijl evolueert. De therapeut is dan geen vervangouder, maar een veilige basis die ervoor zorgt dat je als volwassene je problemen met hechting op een andere manier bekijkt en beleeft. Bovendien werken deze ‘correcties’ ook door naar volgende generaties. Wie beter leert omgaan met zijn oorspronkelijke, onveilige hechtingsstijl, erin slaagt die te laten evolueren, zal zelf als ouder beter in staat zijn om met voldoende gevoeligheid en draagkracht in te spelen op de behoeften van de eigen kinderen en hen op die manier veiliger gehecht in het leven plaatsen. Ook ouderschapstraining levert bemoedigende resultaten op. (7)

Nu we weten dat hechtingsstijlen kunnen wijzigen onder invloed van gebeurtenissen en andere mensen dan onze eerste hechtingsfiguren, kunnen we ons ook afvragen of we zo’n wijziging op volwassen leeftijd niet zelf, in positieve zin kunnen bewerkstelligen. Kan iemand met een pakweg angstige of vermijdende hechtingsstijl evolueren naar een veilige manier van in relaties staan? Kun je je hechtingsstijl bewust veranderen en hoe?

Het is een cliché, maar ook hier van toepassing: mensen veranderen niet, mensen evolueren. Het is ook het beeld waarmee ik zelf het liefst aan de slag ga: in evolutie zit de geleidelijkheid, de kleine stap vooruit, het proces, de weg. In veranderen zit ‘voor altijd’, definitief wijzigen. Er spreekt een veel grotere opgave uit. Om het met een beeld van Pieternel Dijkstra te zeggen: je kunt de kleur van de glazen van je bril een aantal tinten laten variëren, tot een voor jou aangename kleur, een andere bril kiezen is een schier onmogelijke opgave. Een betere partnerkeuze maken of de kwaliteit van je relatie op een hoger niveau tillen, ja het kan. Maar neen, je wordt geen ander mens, en wees eerlijk: waarschijnlijk wil je dat ook helemaal niet.

Leren door te kopiëren

Geen duidelijker voorbeeld van de mens als lerend wezen dan een kleuter. Hoe een 3-jarige woorden en betekenissen oppikt en toevoegt aan zijn bestaande kennis, is indrukwekkend. Zo bouwen ze concepten op, verwachtingsschema’s van zichzelf en de wereld. Dingen doen, is dingen imiteren, allemaal geleerd door te kijken hoe mama en papa en anderen het doen.

Zo makkelijk als leren dan gaat, zo is het nooit meer. Leren op leeftijd kost tijd en veel meer energie. Het gaat ook vaak over het wijzigen of toevoegen van nieuwe kennis en inzichten aan oude. Kennis laten evolueren. Hoe ouder, hoe meer we vasthouden aan wat we weten, hoe moeilijker we overtuigingen wijzigen of nieuwe leerstof toevoegen.

Dit gaat ook op voor de manier waarop we geleerd hebben te ‘houden van’. Zoals eerder vermeld zijn de drie eerste levensjaren van cruciaal belang voor de manier waarop we ons hechten. Studies wijzen echter uit dat bij het opgroeien nog 32 procent (8) van de kinderen van hechtingsstijl veranderen en zoals eerder aangegeven: ook op volwassen leeftijd zijn verandering en evolutie mogelijk, zij het moeizamer en vaak minder drastisch. Cijfers daarover zijn ook niet eenduidig.

De belangrijkste vaststelling is evenwel dat de liefde niet iets is wat ons overkomt. Het hechtingsmechanisme zelf is een overlevingsstrategie van Moeder Natuur. De manier waarop we ons hechten, graag zien en graag gezien worden, hebben we aangeleerd gekregen. Dat is bijgevolg vatbaar voor verandering en evolutie.

Believers versus non-believers

Liefde is stuurbaar en aanleerbaar. Deze visie stuit in het algemeen op bijzonder veel weerstand. Het merendeel onder ons wil het liefst geloven dat liefde je overkomt, toeval is en als je maar lang genoeg zoekt of ervoor openstaat, de ware op je pad komt. Het is een domein waarop we tot op volwassen leeftijd graag geloven in magie, in lots- en geluksbestemming. Voor het hardnekkige geloof in deze mythe zijn meerdere verklaringen te vinden. De moderne mens moet al zo veel, heeft al zo veel verantwoordelijkheden, wordt al zo vaak aangesproken op zijn maakbaarheid en veranderbaarheid. Mag dit domein dan eentje zijn waarbij we alle verantwoordelijkheid bij ‘het geluk’ mogen leggen? Misschien heeft de Britse filosoof en schrijver Alain de Botton een punt als hij zegt dat de aanbidding van de romantische mythe het gouden kalf is dat de traditionele godsdienst vervangt. Mensen willen geloven in de liefde. Het is een uitdrukking die je trouwens te pas en te onpas hoort: ‘Geloof jij in de ene ware?’, ‘Geloof jij in liefde op het eerste gezicht?’, ‘Ik geloof nog altijd in de liefde.’ Geloven of niet-geloven, daar lijkt het om te gaan. Meer dan vijftig jaar gefundeerde ‘wetenschap van de liefde’ heeft daar duidelijk nog geen impact op gehad.

Elk pleidooi in de richting van ‘hecht minder waarde aan het romantisch liefdesideaal’, ‘liefde is een werkwoord’, ‘koester realistische verwachtingen van jezelf en anderen in een relatie’, krijgt steevast tegenwind. Je krijgt als pleitbezorger van een wetenschappelijke kijk op liefde snel het etiket van verzuurde mens opgeplakt, ‘die komt zelf niet aan haar trekken’. Maar ook argumenten als ‘de liefde laat zich niet in regels vangen’, ‘echte liefde gaat als vanzelf ’, ‘ach, we zullen het wel nooit weten’, ‘uiteindelijk draait het toch allemaal om chemie’, ‘de liefde zal wel altijd een mysterie blijven’ doen het in dergelijke discussies altijd goed.

Velen gaan de realiteit dus graag uit de weg, koesteren zo graag het sprookje. Het is een vorm van kinderlijk sinterklaasgeloof. Wie de realiteit van de wetenschap echter omarmt, staat aan de startlijn van een boeiend parcours. Niet langer geloven in de liefde, maar je de wetenschap van de liefde eigen maken, het is een bevrijdende ervaring.

Als je single bent: het belang van de juiste partnerkeuze

Simpele tips om gelukkiger te worden in de liefde, ze zijn er niet. Maar er valt wel wat te leren, onder andere van die koppels waar liefde op een natuurlijke manier vorm krijgt en in stand wordt gehouden. We staren ons daarbij evenwel beter niet blind op hun uiteindelijk resultaat, de harmonieus lopende relatie. Wie wil hardlopen, moet eerst leren stappen, zegt men weleens. Volgens mij begint het met de aanschaf van een paar goede loopschoenen…

GOED BEGONNEN…

Elke relatie start met de keuze van een partner. Dat naar deze fase van onze relatie bitter weinig aandacht gaat, heeft uiteraard te maken met ons geloof in de romantische mythe. Binnen dat geloof kies je een partner niet, maar overkomt de liefde je, bepaalt het toeval met wie je van start gaat. Vanuit onze huidige kennis over hechting weten we dat niets minder waar is. Uit de hele grote groep van potentiële liefdespartners die op ieders pad komt, pikken we er niet zomaar bij toeval die ene uit. Onze hechtingsstijl stuurt, zij het onbewust, die keuze helemaal. Dat ons emotionele programma een stuk predestinatie met zich meebrengt, voelde ook voor mij aanvankelijk onbehaaglijk aan. Tegelijkertijd vond ik het een bevrijdende gedachte: oef, het was en is niet allemaal toeval. Mensen zijn geen willoos slachtoffer in een groter geheel, ze hebben wel degelijk een deel van hun liefdesleven in de hand, al was het maar via hun keuze.

… DE JUISTE GEWONNEN

Al bijna twee decennia nu zit ik bij Duet op de eerste rij in de schouwburg van de liefde. Op het podium hebben zich intussen talrijke scènes afgespeeld tussen mannen en vrouwen, maar van één fase in het bijzonder ben ik een geoefend observeerder geworden: de start van een relatie. De variaties leken aanvankelijk oneindig, niet te doorgronden of te voorspellen. De kennis over hechting heeft me echter heel veel duidelijk gemaakt. Daar, in die embryonale fase, wordt de basis gelegd, zijn alle elementen van het relatiescenario al aanwezig. Maar ook: in die fase is al duidelijk wat iemands hechtingsstijl is. Vertel me hoe en op wie je verliefd wordt, wie je aantrekt, en ik vertel je wie je bent in de liefde…

VERLIEFDHEID: OVER HET BELANG VAN DE TOEGANGSPOORT NAAR DE LIEFDE
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Toen Tanja (34) zich meldde bij Duet was ze nog niet zo lang single na een relatie van tien jaar. ‘Hij zette er een punt achter en ook al ging het al geruime tijd niet goed meer, ik was er behoorlijk door aangedaan. Ik besef dat ik al lang geen aangename partner meer was. Hij had geen doel in zijn leven, werkte niet en ik liet dat vaak merken, op een niet altijd even constructieve manier. Ah, waarschijnlijk pasten we toch niet echt bij elkaar. In de toekomst wil ik iemand die weet wat hij wil, mijn hobby’s deelt, net als ik op een Bourgondische manier in het leven staat. En ja, hij moet er goed uitzien.’ Tanja ontmoet een aantal mannen. Die laten telkens weten dat ze haar een bijzonder aantrekkelijke vrouw vinden, maar allesbehalve toegankelijk. Haar zesde date, Peter, heeft daar minder last van. Ze spreken verschillende keren af, hij belt me kort hierna. ‘Ik vind Tanja een bijzonder aantrekkelijke vrouw en ook al krijg ik voorlopig geen polshoogte van haar gedachten, ik wil het een kans geven. We hebben in ieder geval weer afgesproken.’ Ook de daaropvolgende weken hoor ik Peter. Hij vindt het moeilijk dat hij maar niet te weten komt wat Tanja denkt of voelt. ‘Wil ze nu verder met mij of niet? Ik bevestig haar vaak, laat haar duidelijk merken dat ik haar graag mag. Ze is telkens enthousiast om weer af te spreken, maar verder dan dat gaat het niet en dat maakt me bijzonder onrustig.’ Een week later opnieuw, enthousiast, ze hebben elkaar voor het eerst gekust, op een dansvloer, ze is die avond blijven slapen. De week erna nog eens. ‘Ik heb de afgelopen drie dagen niets meer van haar gehoord. Als je pas samen bent, is dat toch niet normaal? Ik heb al een paar keren gebeld en gesms’t, maar wil haar ook niet overladen met berichten. Ik voel me zo slecht. Waarschijnlijk ziet ze het niet meer zitten met mij.’

Vanuit zijn angstige hechtingsstijl heeft Peter enorm veel behoefte aan bevestiging en duidelijkheid, aan zekerheden bij de start van zijn relatie. Tanja, eerder vermijdend gehecht, vindt de aandacht die ze van Peter krijgt erg fijn, maar weet niet of deze erg emotionele man wel goed bij haar past en voldoende krachtig zal zijn om tegengewicht te bieden aan haar ‘moods’. Al vanaf het begin spreken uit hun communicatiestijl duidelijk hun angsten en behoeften. Peter zoekt constant contact, op een vermoeiende manier, en Tanja versterkt zijn onzekerheid door onduidelijke signalen uit te zenden of helemaal niet thuis te geven. Op dit cruciale moment vragen ze allebei om advies. Ik leg hun uit dat het sleutelwoord authentieke communicatie is (zie ook p. 145).

VERKLAAR JE NADER

Peter en Tanja vallen niet toevallig voor elkaar. Hij vindt haar mysterieuze en sterke gedrag erg aantrekkelijk, zij vindt het fijn dat hij haar daarin bevestigt, dat hij haar ‘eigenzinnigheid’ bewondert en niet bestrijdt. Tegelijkertijd wakkeren ze elkaars angsten aan: zij lijkt zo onbenaderbaar, zo ongrijpbaar, hij is zo dichtbij, zo emotioneel. Door beiden uit te leggen wat de ander voelt en denkt, komt er al meer rust in hun contact. Ik geef Peter het advies om aan Tanja uit te leggen wat hij voelt als ze zijn oproepen niet beantwoordt of dagen na elkaar niet belt. Ik geef Tanja het advies hetzelfde te doen. Waarom zijn talrijke berichtjes voor haar een afknapper zijn. Zo leggen beiden duidelijk aan elkaar uit wat ze op die momenten voelen, wat hen onrustig of ongelukkig maakt. Ze beseffen dat elkaar hierin tegemoet komen van essentieel belang zal zijn om door de toegangspoort van de relatie te komen. Peter leert op zijn rem te staan. Dat betekent concreet: minder toenadering zoeken tot Tanja dan hij graag zou willen. Als de onrust de kop opsteekt, zoekt hij verstrooiing door te sporten of naar muziek te luisteren. Tanja leert gas te geven: vaker spontaan contact zoeken, duidelijker aangeven wat ze wil en als ze dat nog niet weet, op zijn minst die boodschap overbrengen. Uiteraard botsten de behoeften binnen hun hechtingsstijl regelmatig, maar door van een open, transparante communicatie in hun relatie een speerpunt te maken, kunnen ze door de toegangspoort van de eerste aantrekking.

Peter en Tanja zijn niet zomaar een voorbeeld uit mijn praktijk. Ze waren een van de eerste paren bij wie ik echt gemerkt heb hoe belangrijk communicatie is voor wie niet gezegend is met een veilige hechtingsstijl. Uitleggen aan de ander hoe je emotioneel functioneert, hoe jij de dingen ziet en ervaart, wat je behoeften en angsten zijn, verschaft die ander inzicht. Daardoor zijn veel dingen makkelijker te plaatsen en kan er ook gepaster op gereageerd worden. Uiteraard stopt zoiets niet bij een eenmalig gesprek. We zijn tien jaar verder en nu nog heeft Peter regelmatig het gevoel dat Tanja er niet voor hem is. Dat maakt hem onrustig, angstig, ongelukkig. Zij op haar beurt vindt hem vaak vermoeiend, lastig, onredelijk en wil zich dan telkens afzonderen. ‘Dat begint altijd mentaal. Ik luister maar half, denk dan automatisch aan andere dingen. Werk dat nog moet gebeuren, de boodschappen die ik ga doen, wat we die avond gaan eten. Alles eigenlijk om niet echt te moeten luisteren. Ik word zo onrustig van zijn onrust.’ Door dit gevoel regelmatig met elkaar te bespreken, te beseffen dat het deel is van hun ‘zijn’, blijven ze in staat om als koppel vrij harmonieus door het leven te gaan. Hij moet af en toe zijn angsten mogen ventileren en daarvoor oprechte aandacht krijgen, zij heeft af en toe behoefte aan eigen ruimte. Minder verbondenheid ervaren dan je zou willen, minder autonomie krijgen dan wat je verlangen je ingeeft, het lijkt op een compromis en het is het ook. Een relatie tussen twee mensen met een tegengestelde hechtingsstijl kan alleen maar blijven duren als dat compromis gevonden wordt en beiden het ervaren als voldoende leefbaar.

Moet dat nu, zo’n moeizaam traject? Zou het niet makkelijker zijn om met een passender iemand door het leven te gaan? Het antwoord daarop is niet ondubbelzinnig ja of neen. Peter en Tanja voelden vanaf het begin een sterke aantrekking, zijn ook nu, jaren na hun kennismaking, nog altijd erg op elkaar gesteld. Door als volwassenen in hun relatie te communiceren over hun, bijwijlen kinderlijke, behoeften en angsten, hebben ze geleerd niet op die behoeften en angsten vast te lopen. Het is een evenwichtsoefening die veel energie vergt. Toch blijven ze samen, juist omdat die bron van verliefdheid en aantrekking zo krachtig is.

BEWUST ‘ONVEILIG’ KIEZEN

Idealiter maakten Tanja en Peter een totaal andere keuze, voor een veilig gehechte man of vrouw. Dat was ook de doelstelling toen ze bij Duet aanklopten. ‘Ik maak er zelf altijd zo’n potje van, laat een specialist het nu maar eens voor mij uitzoeken.’ ‘Makkelijk zat,’ zeg ik dan, ‘alleen zul jij er wel nog voor moeten vallen’. We proberen het dan altijd even. Zo stelde ik Tanja en Peter aan een aantal andere mensen voor, veilig gehecht volgens het boekje. Ze vonden het elke keer best aangename afspraken, maar neen, het zei hun niets, het ‘deed’ hun niets, het gevoel zat niet mee. Tanja maakte zelfs vervolgafspraken met zo’n man die haar emotioneel niets ‘deed’. ‘Hij was alles wat ik kan verlangen van een man: evenwichtig, goede job, vriendelijke jongen, weet wat hij wil, praat makkelijk, warm thuis. Alleen: het komt maar niet, ik voel mij er niet door aangetrokken. Als vriend prima, maar vraag me niet om daarmee naar bed te gaan.’ Nogal wat onveilig gehechte mensen ervaren veilig gehechten als gevoelsmatig saai en te middelmatig. Bij de start de verliefdheidsfase overslaan, op basis van een rationele afweging een keuze maken, is voor zogoed als iedereeen een brug te ver. Het maakte ook dat ik uiteindelijk in mijn selecties voor Tanja en Peter hun hechtingsstijl opnieuw als uitgangspunt nam en daarbinnen de best mogelijke ‘onveilig’ gehechte match tot stand bracht.

VERWORVEN VEILIG GEHECHT: WIE BIJ DE HOND SLAAPT…
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Zeven jaar getrouwd zijn ze intussen en nog nooit was ze zo gelukkig. Leen (44) heeft pretlichtjes in haar ogen als het over Ivan gaat, haar man. ‘Ik wist helemaal niet dat het zo kon zijn.’

Toen ze tien jaar geleden Ivan leerde kennen, was ze drie jaar gescheiden. ‘Ik was als jonge vrouw voor Frank gevallen, een oudere, geslaagde zakenman die me alle zekerheden bood die ik thuis nooit kende. Ik verloor mijn vader toen ik vijf was en mijn moeder kwam dat nooit te boven. Financieel hadden we het bijzonder moeilijk. Toen Frank in mijn leven kwam, me als een prinses behandelde, met attenties en geschenken overlaadde, voelde dat dan ook fantastisch aan. Alsof je jaren op een dieet hebt gestaan en je plots van alles mag eten, de lekkerste dingen eerst. Al gauw bleek dat dieet toch wat eenzijdig, het zag er allemaal goed uit, maar het voelde leeg aan. Frank overlaadde me wel met materiële dingen, maar emotioneel stelde onze relatie niet veel voor. Onze scheiding is moeilijk verlopen, ik heb werkelijk alles moeten achterlaten en ben opnieuw vanaf nul begonnen.’ Leen neemt zich voor nooit meer op die basis met een man in zee te gaan. Door zelf te werken en te ervaren dat ze het leven alleen aankan, krijgt haar gevoel van zelfwaarde een boost. ‘Ik was in die periode nog een aantal keren verliefd, maar mijn angst om hetzelfde mee te maken, verhinderde me om van start te gaan. Ik merkte ook dat als ik gewoon mijn gevoel volgde, ik telkens opnieuw bij hetzelfde type man belandde. Ik leerde mijn gevoel niet helemaal te vertrouwen, of tenminste, toch niet als het over een eerste aantrekking ging.’

Als ze Ivan leert kennen, is hij helemaal weg van haar. Hij vindt haar mooi, ondanks haar ruime maat 44, hij geniet van haar gevoel voor humor, haar positieve en krachtige kijk op het leven, haar ondernemingszin. Zij voelt vooral veel warmte, vertrouwen en besluit dat dit de moeite waard is, dat ze zo geen tweede kans krijgt. ‘Ik was niet verliefd op hem, en ja, hij blijft dat moeilijk vinden, maar ik mag hem wel ontzettend graag. Hij is er voor mij, hij geeft me aandacht als ik erom vraag, maar ook de ruimte die ik af en toe nodig heb. Na al die jaren behandel ik hem op dezelfde wijze. Hij praatte open over wat hem bezighield. Ik kende dat niet, maar leerde ook mezelf te uiten. Ik heb ervaren hoe positief dit werkt. Bij een volgende gelegenheid hoefde ik het vaak al niet meer uit te leggen, wist Ivan wat ik wou, voelde of nodig had. Uit mijn tijd met Frank had ik geleerd over geld en werk duidelijke afspraken te maken. Bij Ivan maakte ik vanaf het begin duidelijk hoe ik het zag, en weet je, hij aanvaardde dat gewoon. Zo kun je het eigenlijk het makkelijkst samenvatten: veel gaat bij ons als vanzelf. Wat een verschil met mijn eerste huwelijk.’

Vanuit haar moeilijke familiale situatie met een vroege traumatische verlieservaring is Leen een vrouw met een angstige hechtingsstijl. Ze valt in eerste instantie voor de vermijder Frank die haar materieel verwent, maar bij wie ze emotioneel niet aan haar trekken komt. Door een periode te investeren in zelfontplooiing, te ervaren wat het is om op eigen benen te staan, leert ze ook op een andere manier te kijken naar mannen en relaties. Ze beseft dat haar kinderlijke behoeften, die haar telkens doen opkijken naar hetzelfde type man, niet de juiste raadgevers zijn en besluit er bewust anders mee om te gaan. Ze geeft de warme, liefdevolle en veilig gehechte Ivan een kans, ook al voelt ze de vlinders niet. Ze gaat met andere woorden in tegen haar gevoel. Van hem leert ze dat liefde geven en ontvangen niet altijd strijd hoeft te zijn, maar makkelijk en als vanzelf kan verlopen. Communicatie en betrouwbaarheid, de standvastigheid ook in Ivans gedrag, maken dat ze hem mettertijd bijzonder op hem gesteld raakt en ook duidelijk het gevoel heeft dat haar verlangens en behoeften ingevuld raken. ‘Voor het eerst in mijn leven ervaar ik rust in mijn hoofd. Ik weet dat hij er is, ook al is hij er niet fysiek. Gewoon aan hem denken maakt me rustig en geeft me een blij gevoel. Ik heb nu ook meer energie dan ooit. Verliefdheid, het is een mooie en spannende toegangspoort, maar als ik moet kiezen, geef mij maar de liefde.’ Leen is dankzij haar relatie met Ivan een veilig gehechte vrouw geworden. ‘Verworven veilig gehecht’ heet het in het vakjargon.

Samengevat durf ik dus wel te stellen dat veel relatieproblemen kunnen worden vermeden door een betere partnerkeuze. Bewust kiezen, tegen je onbewust sturende hechtingspatronen in, is een opdracht voor elke onveilig gehechte single. Het is een erg vruchtbare strategie om tot een zo gelukkig mogelijke relatie te komen.

Voor elk van de onveilige hechtingsstijlen ziet de manier waarop een partner gekozen wordt, er anders uit. Welke hechtingsstijl heb ik en wie trek ik daardoor aan? Welke zijn mijn gevoeligheden en voor wie ga ik daardoor voor de bijl? De toon van een relatie wordt namelijk gezet bij het eerste contact. Heb je een onveilige hechtingsstijl, dan pas je je al in die eerste prille momenten te veel aan. Je bent of te veel bezig met je eigen behoeften (angstig) of met die van de ander (vermijdend). Je ziet de ander te weinig zoals hij of zij is, maar te veel door de bril van je onveilige hechting. Hoe je die eerste afspraak ervaart, wordt gestuurd vanuit je kinderlijke behoefte aan nabijheid en bevestiging, of afstand. Je gevoel, je intuïtie stuurt je die richting uit, maar laat je dus ook telkens vastlopen in relaties die je niet als bevredigend ervaart. Bewust omgaan met die sturing, is de boodschap.

Als je een relatie hebt: hoe problemen met hechting voorkomen of aanpakken

AUTHENTIEK COMMUNICEREN

Zowel bij Tanja en Peter als bij Leen en Ivan is het sleutelbegrip in hun relatie authentieke communicatie. Eerlijk over je gevoelens en behoeften praten, het lijkt een makkie en dat is het ook in grote mate voor wie veilig gehecht is, maar voor de onveilig gehechten onder ons is het dat geenszins. Mensen met een onveilige hechtingsstijl hebben namelijk vanuit hun geschiedenis vooral slechte ervaringen met het naar buiten treden van hun behoeften. Hun verlangen naar steun en nabijheid werd niet erkend of gezien, geridiculiseerd, terzijde geschoven, wat telkens opnieuw een pijnlijke ervaring was. De hechtingsstijl die ze ontwikkelden in reactie daarop was dan ook een overlevingsmechanisme, dat gezien hun situatie, ‘bruikbaar’ en afdoend was. Als volwassene is dat mechanisme evenwel een sta-in-de-weg dat je belet op een volwassen manier liefde te geven en te krijgen. Tijdens een crisismoment in een relatie zie je erg duidelijk hoe bepalend dat mechanisme is en ook hier kan de manier waarop veilig gehechten zich gedragen ons leren hoe het anders kan.

Wie onveilig gehecht is, raakt door een verschilervaring, een conflict, danig uit zijn evenwicht. Niet alleen zijn er vaak conflicten, ze worden op een destructieve manier uitgewerkt en gaan in veel gevallen altijd over hetzelfde. Bovendien is er vaak sprake van een probleem onder het probleem, dat niet opgelost of besproken wordt. Zo blijven conflicten gisten en evolueren ze mettertijd naar strijd.
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Filip en Kat zijn zeventien jaar gehuwd en hebben drie kinderen. Ze evalueren beiden hun huwelijk als goed, maar geven ook aan dat ze al veel moeilijke periodes hebben doorgemaakt. Filip komt uit een groot en warm gezin waar centraal een zorgzame, sterke moeder stond. Zijn pa was een rustige, wat teruggetrokken, werkzame man. ‘Ik heb van mijn ouders veel gekregen, ik heb altijd geweten dat ze van me hielden, maar over gevoelens werd moeilijk gepraat. Mijn ma was daarvoor te kordaat, te nuchter ook, mijn pa te gesloten.’ Kat is enig kind van oudere ouders die hun dochter op een liefdevolle, wat overbeschermende manier opvoedden. ‘Nu nog kunnen ze erg bezorgd zijn, maar ze hebben me zeker losgelaten en zijn er als ik hen nodig heb.’

Filip en Kat zijn veilig gehecht, bij Filip is er een vermijdende ondertoon, bij Kat een angstige. In hun huwelijk zijn er vaak conflicten over de familie van Filip zijn kant en ook over de manier waarop Kat met het budget omspringt. Zo voelt Kat zich vaak niet gewaardeerd door de broers en ouders van Filip. ‘Ik organiseer jaarlijks het kerstfeest en geef ook telkens een feestje als een van de kinderen verjaart. Ik doe dat graag en kijk dan niet op een euro meer of minder, ik vind het belangrijk dat het eten en de wijn lekker zijn. In Filips familie vinden ze dat blijkbaar allemaal erg normaal. Een complimentje of zo, dat kan er met moeite af. Als ik er een opmerking over maak, dan zegt hij dat ze nu eenmaal zo zijn, dat ze het goed bedoelen, maar ik kan dat moeilijk geloven. Als ze het zo goed bedoelen, dan kunnen ze dat toch ook tonen? Vorig jaar kon ik het kerstfeest niet organiseren, omdat ik mijn pols gebroken had. Ik verwachtte na al die jaren dat een van de anderen de organisatie op zich zou nemen, maar niets was minder waar. Het feest op kerstavond hebben ze laten varen en en met kerst zelf waren we uitgenodigd voor taart en koffie, bij een van zijn broers. Taart en koffie, terwijl ik me jaarlijks uitsloof voor een feest met alles erop en eraan. Het ontbreekt me dan ook volledig aan elke motivatie om het dit jaar nog eens te organiseren. Filip zegt dan dat ik overdrijf, dat ik veel te veel verwacht van anderen. Is dit nu te veel verwachten?’ Filip op zijn beurt heeft het erg moeilijk met de manier waarop Kat het budget beheert. ‘Bij ons thuis was er geen geld te veel en al helemaal niet voor prullen of luxueuze bijkomstigheden. Ik vind dat ook gewoon verspilling, spaar en investeer graag in dingen die duurzaam zijn. Kat weet dat ik er zo over denk en toch kan ze het niet laten om te pas en te onpas met prullen naar huis te komen of toe te geven aan de kinderen als ze weer eens gezeurd hebben om alweer een stuk speelgoed waar ze na een dag of twee al helemaal niet meer naar kijken. Dat mag af en toe eens, maar bij ons is dat bijna wekelijkse kost. Onlangs heb ik uitgerekend hoeveel ons dat kost op jaarbasis en ik kwam op een bedrag waarmee we als gezin een leuke weekendtrip kunnen maken of iets moois kunnen kopen voor ons huis. Kat vindt dan als ik daar opmerkingen over maak dat ik haar behandel als een kind, dat ze toch zelf ook werkt en ze bijgevolg toch ook autonoom mag beslissen over ons budget. Ik snap dat, maar als ze nu weet hoe moeilijk ik het heb met die aankopen, waarom probeert ze dat dan niet wat in te tomen? Als we het hierover hebben, wordt ze erg boos en loopt ze weg, typisch het gedrag van een kind, vind ik. Kunnen we daarover nu echt niet tot een compromis komen en het ook honoreren?’

Als Kat en Filip met deze problemen bij mij aankloppen voor een advies, zie ik vooral een koppel dat elkaar graag mag en hun relatie zeker niet in twijfel trekt. Toch is het meer dan duidelijk dat de frustraties bij beiden op zeer regelmatige tijdstippen hoog oplopen. Het is dan alsof ze elkaar totaal niet begrijpen of aanvoelen, de logica van de ander totaal niet kunnen volgen. Die is ook niet te volgen, zoals ik hun zal uitleggen, omdat er geen volwassen logica achter schuilt, maar een kinderlijke, gebaseerd op de manier waarop ze thuis liefde gezien en ervaren hebben.

Zo vertoont Kat redelijk wat kenmerken van de angstige hechtingsstijl. Haar behoefte aan erkenning en bevestiging, haar behoefte aan verbondenheid spreekt duidelijk uit de manier waarop ze met de familie van Filip omgaat en uit wat ze van hen verwacht. Als enig kind ervoer ze haar jeugd als ‘stil’ en soms ook ‘eenzaam’ en het grote gezin van Filips kant spreekt haar dan ook erg aan. Mensen uitnodigen, hen samen brengen, op een gezellige manier, is een belangrijke, positieve motivatie in haar leven. De erkenning die ze daarvoor terugverwacht krijgt ze echter niet of toch in veel te geringe mate. De vermijdende omgangsstijl in Filips familie speelt haar dus parten. Daar is men immers erg karig met woorden van lof, met het tonen van emoties, positief of negatief, het bevestigen van verbondenheid. Filip ziet het zoals zijn familie: fijn dat Kat dit allemaal doet, maar waarom problemen maken als anderen het anders zien en doen?

Kat van haar kant begrijpt weer helemaal niet waarom Filip zo’n punt maakt over die paar honderden euro’s op jaarbasis die naar geschenkjes voor de kinderen gaan. ‘Dit is toch evenveel waard als een reisje met het gezin. Af en toe een verwenmoment voor de kinderen?’ Vanuit zijn nuchtere kijk op geld ziet hij niet dat die geschenken voor Kat manieren zijn om haar kinderen te bevestigen in het feit dat ze dichtbij en betrokken is en van hen houdt. Zij ziet op haar beurt niet dat financieel niet rondkomen een angst is bij Filip, die thuis vaak aan den lijve ondervonden heeft wat een (te) beperkt gezinsbudget betekent. Ook al weet de volwassen Filip dat zijn gezinsbudget die aankopen aankan, het zien van die voor hem nutteloze investeringen triggeren zijn oude angst en dus zijn drang naar financiële autonomie en spaarzucht.

Door hen beiden door de bril van hechting naar hun steeds terugkomende discussies te laten kijken, zien ze veel beter waar die vandaan komen. Het maakt ook dat beiden makkelijker in staat zijn om tot compromissen te komen. Zo ziet Filip dat in het verhaal van de familiefeesten hij mede het standpunt van Kat moet vertegenwoordigen. Dat betekent erkenning vragen voor de inzet van Kat én verwachten dat ook anderen in de familie het feest op een volwaardige manier organiseren. Kat op haar beurt snapt dat de vaak onverwachte aankopen van geschenkjes Filip ergeren. Ze spreken samen een budget af dat ze vrij mag spenderen aan dergelijke dingen. Beiden proberen ook aan hun communicatiestijl te werken. Kat beseft dat ze beter moet verwoorden wat haar werkelijk ergert of raakt. Als ze zich afgewezen voelt, overspoelt dit gevoel haar en uit ze het vaak op een agressieve manier door te roepen of weg te lopen uit het conflict. Filip ziet in dat zijn rustige, nuchtere manier van naar dingen te kijken en die te analyseren, zijn relativerend vermogen, Kat de boom in jaagt. In plaats van haar gevoel te devalueren en aan te geven dat ze het anders moet bekijken, wil hij proberen mee te gaan in dat gevoel, het te erkennen, hoe moeilijk dat ook lijkt. Op een rustiger moment later het conflict alsnog uit- en doorpraten ervaren ze ook als zinvol.

ONZE RELATIE MET HUISDIEREN EN JONGE KINDEREN ALS ROLMODEL

Een negatieve interactiestijl doorbreken als koppel, het klinkt veel simpeler dan het is. Wie al enige tijd vastzit in een manier van denken en communiceren over en met elkaar, vindt het moeilijk om dat te wijzigen. Het lijkt soms ook alsof we niet in staat zijn anders te reageren of communiceren. Wie onveilig gehecht is, komt vaak terecht in een relatie waarin er veel ‘gedacht’ en ‘verondersteld’ wordt in negatieve zin, waarbij de ander ervan verdacht wordt bewust dingen te doen of laten om ons te kwetsen of te negeren. Gek genoeg zie je dat we die negatieve stream of consciousness niet hebben in de manier waarop we omgaan met huisdieren en ook jonge kinderen. Van onze hond of kat denken we helemaal niet dat die met opzet onze lievelingsfauteuil bekrassen, naast de bak hun behoefte doen, zich aanhankelijk gedragen om aandacht te krijgen. Elke avond als we thuiskomen of ’s ochtends bij het opstaan, zijn we blij dat ze er zijn om ons te verwelkomen. Op dezelfde wijze gaan we om met jonge kinderen. Hun gedrag ergert ons soms, maar we zien er geen ‘kwaad’ in, gaan ervan uit dat wat ze vragen in hun ogen gerechtvaardigd is en aanvaarden dat ook. Die relaties nu, die manier van denken en handelen, kan een vruchtbaar voorbeeld zijn voor onze volwassen relaties, voor de wijze waarop we met onze partner omgaan. Hij of zij kan ons soms ergeren, maar neen, net zoals de hond, kat of kleuter in huis, heeft de ander geen slechte bedoelingen. (9)

GEDEELDE BELEVINGEN: ALS KOPPEL BEWUST POSITIEVE ERVARINGEN OPZOEKEN

Bij heel veel koppels die op een bepaald moment het gevoel hebben uit elkaar gegroeid te zijn of in een eindeloze strijd te lijken beland, ontbreekt het element ‘gedeelde belevingen’. Wie dag in dag uit naast elkaar leeft, eet, slaapt, zich ontspant, bouwt geen gemeenschappelijk verhaal op en deelt dus ook het positieve niet meer. Elkaar verliezen is bovendien gemakkelijk in een tijd waarin gezinsagenda’s meer dan gevuld zijn. Bewust tijd maken, kiezen om dingen samen te doen klinkt ‘gepland’, maar is in veel gevallen pure noodzaak om voldoende momenten te hebben waarop een relatie gevoed wordt. Niet zozeer ‘qualitytime’, maar ‘quantitytime’ is de boodschap. Het tweede is een noodzaak om van het eerste te kunnen spreken. Om nabijheid en intimiteit in een relatie tot stand te brengen en te laten groeien is gedeelde tijd nodig. Gemeenschappelijke activiteiten en ervaringen zorgen voor een gedeeld positief gevoel dat de band binnen een koppel versterkt. Dat kan een reis zijn of een weekend weg, maar evengoed samen sporten, wandelen, koken. Het klinkt sommigen banaal in de oren, maar het werkt, dat zag ik intussen al talrijke keren bevestigd.

MR(S) AUTONOMIE EN MR(S) VERBONDENHEID: ELKAARS ROL IN DE RELATIE ANDERS BEKIJKEN

[image: image]

Telkens als het de beurt is aan Wim om de boodschappen uit te laden, begint het bij Jana al op voorhand te jeuken. Want Wim zet niet netjes de boter en de yoghurt bij de jam op het rekje met de ontbijtproducten, hij legt de groenten niet onderaan in het bakje dat daarvoor bestemd is, en het vlees niet in het aparte compartiment. Hij mikt de boodschappen willekeurig in hun kleine koelkast en staat dan tegen de deur te duwen om die dicht te krijgen. E-l-k-e keer. Gék wordt Jana ervan. En elke keer weer maakt ze daar ruzie over.

Dat Jana de noodzaak voelt om daar elke keer weer over te gaan ruziën toont aan dat er iets anders onder zit. Wim heeft een eigen bedrijf en werkt lange dagen. Jana is anderhalf jaar geleden moeder geworden van hun eerste kind en krijgt haar zelfstandige activiteit niet heropgestart. Ze zit lange dagen alleen met hun kindje thuis en heeft het gevoel dat ze tekortschiet. Ze voelt zich eenzaam. Jana bijt zich vast in die discussies omdat ze nabijheid zoekt, maar ze doet dat op een verkeerde manier. Haar strijd om Wims aandacht zet zich vast op domeinen die voor haar beschikbaar zijn. De boodschappen dus.
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Peter en Joke zijn tien jaar samen en hebben de laatste tijd bijna permanent conflicten. Joke werkt al enkele jaren als programmadirecteur van een cultureel centrum, haar droomjob.

Ze reist vaak voor het werk naar het buitenland en werkt ook buiten de kantooruren, op avonden of tijdens weekends. Peter werkt als ambtenaar en heeft vaste uren. Hij neemt ook het leeuwenaandeel van de kinderzorg voor zijn rekening. Beiden hebben het gevoel uit elkaar gegroeid te zijn, vooral Peter signaleert dit als een ernstig probleem. ‘De avonden dat ik alleen ben, zijn de laatste jaren een gewoonte geworden, maar ik voel me daar niet echt goed bij. Ik dacht dat dit zou minderen, mettertijd, maar ik heb de indruk dat Joke almaar meer opdrachten aanvaardt en er steeds vaker voor kiest om voorstellingen bij te wonen, ook als het niet strikt noodzakelijk is. Ze geeft dan aan dat ik maar zelf dingen moet ondernemen of mee kan gaan, maar wie zorgt er dan voor onze kinderen?’ Joke op haar beurt begrijpt niet waar Peter een probleem van maakt. ‘Ik vind dat onze jobs elkaar zeer goed aanvullen. Ik ben vaak overdag thuis, waardoor ik de kinderen tegen schooltijd weg kan brengen en ze ook op tijd kan ophalen. Ja, ’s avonds is hij weleens alleen thuis, maar dan kan hij toch ook dingen ondernemen, zijn interesses ontplooien? Hij knutselt enorm graag en ik gaf al aan dat hij in die richting een opleiding zou kunnen volgen. Hij gebruikt dan altijd de kinderen als argument om niets te hoeven ondernemen, terwijl onze ouders zeker ook willen oppassen en we een goede babysit in de buurt hebben. Op de een of andere manier heb ik het gevoel dat hij me mijn werk misgunt, me volledig wil vastpinnen in zijn beeld van een relatie. Ook al zou ik dagelijks op een gewoon uur thuis zijn, dan zou ik het nog niet zien zitten om alles samen te doen. Dat is toch niet gezond.’

Zowel bij Jana en Wim als bij Peter en Joke draait de hele discussie rond het evenwicht tussen ‘autonomie’ en ‘verbondenheid’ in hun relatie. Jana en Peter zijn daarbij de klokkenluiders: ze geven door hun protestgedrag, het uitlokken van conflict aan dat het evenwicht zoek is. Ze vinden elk op hun manier dat ze veel investeren in hun relatie, de kinderen en het gezin en dat de ander daar weinig aandacht en respect voor opbrengt. Ze hebben het gevoel te veel bezig te zijn met verbondenheid zonder er de vruchten van te plukken. Wim en Joke zijn zich van geen kwaad bewust en begrijpen het gedrag van hun partner niet. Waarom zo’n heisa over het vullen van die koelkast, over die paar avonden per week dat ze afwezig is? In hun drang naar zelfontplooiing en autonomie ervaren ze de behoeften van hun partner als overdreven. Zo gaat het altijd als een angstig gehechte kiest voor een vermijder.

In beide verhalen werkte het om hun rol in de relatie te verduidelijken aan de hand van het verhaal van Mr(s) Autonomie en Mr(s) Verbondenheid. Ik vertel dan dat iedereen die geboren wordt twee ontwikkelingsopdrachten krijgt: autonomie, zelfontplooiing nastreven en investeren in verbondenheid, in relaties. Wie autonomie zegt, denkt aan talenten ontwikkelen, op eigen benen staan, voldoende zelfzorgend vermogen opbouwen, de wereld ontdekken. Wie verbondenheid zegt, denkt aan relaties met familie, vrienden, een partner, kinderen, aan zorg geven en zorg krijgen. In elke relatie tussen een vermijder en een angstige is er sprake van een Mr(s) Autonomie en een Mr(s) Verbondenheid die te sterk inzetten op een van beide ontwikkelingsdomeinen. Het is dan ook hun opdracht om het domein waarin ze te weinig investeren, meer aan bod te laten komen. Voor de vermijder betekent dit: zorgen voor meer momenten samen, de verzuchtingen van de ander zien als een roep om meer ‘relatie’, vaker denken en beslissen vanuit het ‘wij’- in plaats vanuit het ‘ik’-verhaal, beseffen dat bepaalde keuzes richting zelfontplooiing nefast zijn voor de verbondenheid in hun leven. Voor de angstigen betekent dit meer investeren in persoonlijke groei, los van het emotionele, in werk en hobby’s, in alles wat zelfzorg en zelfstandigheid tot stand brengt. Het betekent voor beiden ingaan tegen angsten die de kop opsteken als ze dit proberen: voor de vermijder is dat meer nabijheid proberen te tolereren door die actief op te zoeken, voor de angstigen de behoefte aan veel nabijheid onder controle proberen te houden. Het betekent bij zichzelf en in de relatie Mr(s) Autonomie en Mr(s) Verbondenheid even sterk maken. Bij Jana en Wim kwam er een oplossing doordat Wim twee avonden in de week vroeger thuiskwam en samen met Jana voor hun kind zorgde. Jana op haar beurt zocht opnieuw werk buitenhuis, omdat dit haar duidelijk een beter gevoel van zelfwaarde gaf. Bij Peter en Joke werd er afgesproken dat Joke op vaste dagen voorstellingen bijwoont en zich daar ook zo veel mogelijk aan houdt en ze op dinsdag en donderdag samen de avond doorbrengen. Peter schrijft zich in om een extra creatieve opleiding te volgen en laat de zorg voor de kinderen die avond over aan zijn ouders. Beide koppels beseffen dat in een goede relatie Mr(s) Autonomie en Mr(s) Verbondenheid evenveel aan hun trekken moeten komen en dus evenveel aandacht verdienen.

DE RELATIE ALS BETEKENISVOLLE DERDE PARTIJ BEKIJKEN
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Ellen (44) en John (45) zijn 22 jaar gehuwd en hebben twee tienerdochters. Ze hebben vragen bij de kwaliteit van hun relatie en de manier waarop ze omgaan met verschillen. Ellen heeft veel behoefte aan praten, haar verhaal mogen doen, luisteren en beluisterd worden. Als dit te weinig gebeurt, kaart ze het aan bij John. ‘Ze doet dat niet op een verkeerde manier, ze zegt het gewoon. “John, je bent zo afwezig, wanneer kunnen we nog eens praten?” Ze plant dan die week een avondje weg voor ons tweeën of vraagt om de televisie uit te zetten. Ik doe dat dan, ook al heb ik er niet altijd zin in. Ik wil soms gewoon met rust gelaten worden, na een zware dag op het werk, maar zij trekt dan toch zo aan mij tot er een gesprek is. Ik doe daar mijn best voor, omdat ik haar niet graag ongelukkig zie. Maar ik vind het een opgave.’

Ellen vindt dat John erg afwezig kan zijn. ‘Ja, ik weet het, hij heeft een drukke baan. Zijn mama is vroeg weduwe geworden en voor leuke dingen was nooit geld. Hij wil het voor mij, voor de kinderen en ook voor zijn moeder anders en door zijn job kan dat ook. We wonen mooi, zijn moeder woont in een leuk appartement, de kinderen komen niets tekort. Ik respecteer hem daar enorm voor, maar voel soms dat ik hem aan het werk verlies en als ik hem niet bij de les houd, we uit elkaar zouden kunnen groeien en er niet meer gepraat zou worden.’

Dan blijkt dat John een jaar geleden via Facebook opnieuw in contact is gekomen met een vroegere vriendin en daar niets over heeft gezegd tegen Ellen. ‘Daar heeft Ellen erg zwaar aan getild, ook al is er niets gebeurd en heb ik nooit afgesproken. Ik heb wel toegegeven ik dat wel gedaan had als zij het niet zo snel had ontdekt. Ook heb ik er geen moeite voor gedaan om het allemaal te verbergen, waardoor het dilemma zich nooit heeft voorgedaan. We hebben toen een tijdje apart geslapen, wat ik allesbehalve fijn vond. Ze opperde zelfs op een bepaald moment, midden in een heftige ruzie, om uit elkaar te gaan, wat me helemaal van mijn stuk bracht.’ Ellen geeft aan dat het vertrouwen er opnieuw is, maar ze door alles wel aan een aantal dingen in hun relatie is gaan twijfelen. ‘Is het wel oké dat ik altijd trek aan John, ik altijd aangeef dat we nog eens iets samen moeten doen, we te weinig praten…’ John op zijn beurt geeft aan het er ook moeilijk mee te hebben. ‘Op de een of andere manier voel ik het niet aan zoals zij. Ik wil me daarbij niet verstoppen achter mijn werk, al bepaalt dat echt wel veel. Misschien moet ik van job veranderen, zodat ik meer energie heb voor onze relatie, maar op deze leeftijd en in deze tijden mijn job verlaten, dat maakt me ook bang. Ik word soms zo moe van al dat getrek. Waarom gaat het niet meer vanzelf? Wij houden echt veel van elkaar, maar op de een of andere manier is dat toch niet genoeg.’

Ellen en John hebben een goede relatie en doen allebei de juiste dingen om dat zo te houden. Ze leveren beiden een fundamentele bijdrage: John werkt hard om voor zijn gezin en zijn moeder een goed leven mogelijk te maken en Ellen ziet dat ook zo. Ellen zorgt ervoor dat de emotionele kant van hun relatie goed blijft. Ze vindt het belangrijk dat er regelmatig op elkaar afgestemd wordt, iets waar John zeker in meegaat. Zij heeft echter het gevoel dat haar rol in het gezin niet echt gezien en gewaardeerd wordt. ‘Overdrijf ik niet door zo door te hameren op dat praten, de openheid en eerlijkheid in communicatie?’ Ik leg hun uit dat er in hun relatie eigenlijk drie partijen zijn: John, Ellen en de relatie en dat ze allebei op hun manier een aanzienlijke bijdrage leveren voor het in stand houden van die relatie. John zorgt ervoor dat er een financieel kader is waarbinnen de relatie goed kan gedijen. Ellen is de behoeder van de emotionele verbondenheid, het goed blijven draaien van het radarwerk. Wat ze doen, doen ze eigenlijk voor die derde, de relatie. Vooral Ellen ervaart dit als een krachtige bevestiging: dat ze op het moment dat ze aan John trekt om te praten, niet zozeer probeert John te veranderen, maar bezig is om de relatie tussen hen goed te houden. Het maakt dat er anders ‘gerekend’ wordt, niet in termen van: ik heb dit voor jou gedaan, wat doe jij voor mij? Maar wel: wat investeren we beiden, wat dragen we bij, om die derde, de relatie tussen ons, goed te houden?

Door in ‘relatietermen’ en niet in ‘ik’- en ‘jij’-termen te denken, verval je minder snel in naijver en relationeel rekenwerk. Wat je geeft, geef je immers niet gewoon aan de ander, maar aan de relatie, en dat komt de ander, maar evengoed jezelf ten goede.

KIES VOOR DE RELATIEVORM DIE JOU PAST

We leven vandaag in een rijk en sterk gevarieerd relatielandschap: lat- en weekendrelaties, het nieuwsamengestelde gezin, ‘friends with benefits’, een vaste minnaar… de mogelijkheden zijn schier eindeloos. Op de een of andere manier behandelen we al die relatievormen nog altijd als een ‘tweede keuze’, ondergeschikt aan de eerste, ‘man en vrouw trouwen en krijgen kinderen’. De statistieken spreken dit beeld intussen grondig tegen. Het klassieke gezin is bijna van zijn eerste plaats verdrongen als dominante leefvorm en die evolutie zal almaar sterker doorzetten. De laatste prognose is dat van alle huwelijken afgesloten in 2009 in Vlaanderen er op termijn 50 procent zal stranden. Het aantal relatiebreuken bij nietgehuwden zit bovendien nog hoger. Gek genoeg wordt zelden of nooit het huwelijk zelf, de relatievorm op zich ter discussie gesteld. Wie het verhaal van de hechtingsstijlen leest en zich dat eigen maakt, kan alleen maar concluderen dat een andere kijk op leefvormen een zinvolle weg kan zijn. Zo maakte ik al kennis met verschillende mensen met een sterk afwijzend-vermijdend profiel. Ze hebben emotioneel gezien eigenlijk geen behoefte aan een duurzame relatie, laat staan aan een duurzame samenleefrelatie. Toch blijven zij vaak dat ideaalbeeld najagen, om erbij te horen, te voldoen aan een maatschappelijke druk die nog altijd groot is. Voor een aantal onder hen is als single door het leven gaan en alleen wonen de juiste en gelukkigste keuze. Een aantal onder hen bekent een goede vriend of vriendin te hebben, waarbij ook sprake is van meer, maar zonder verdere verwachtingen. Ze voelen zich daar goed bij, maar ze komen er niet mee naar buiten, bang als ze zijn voor de vaak afwijzende reacties. Ook voor latrelaties gaat deze analyse op.
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Mike en Noor zijn twaalf jaar samen en hebben al die tijd bewust een latrelatie. Noor is gescheiden en heeft een dochter van veertien uit haar huwelijk, Mike was voorheen single. Beiden voelen zich heel goed in hun relatie, maar krijgen vaak niet-begrijpende commentaren. ‘Waarom wonen jullie niet samen? Jullie doen het toch prima?’ Mike geeft dan aan dat ze beiden die latrelatie prima vinden. ‘Ik krijg dan vaak domme reacties van collega’s. “Goh, zo’n latrelatie, ik zou het ook wel zien zitten. Lekker mijn zin doen”. Er volgt dan meestal een vette knipoog. Ik ben gestopt met uit te leggen dat het helemaal zo niet in elkaar zit. Ik heb een job met erg onregelmatige uren die niet af te stemmen zijn op de uren van Noor. Bovendien vraagt de dochter van Noor veel aandacht. Ik heb met haar een heel goede band, juist omdat ik niet bij haar moeder woon en ze me dus ook niet ziet als een bedreiging. Ik begrijp dat volkomen. Uiteindelijk heeft zij er niet om gevraagd dat ik zou komen. We gaan wel samen op vakantie en de week dat Liesje er niet is, komt Noor soms bij mij slapen of ik bij haar. We bellen wel dagelijks, want we hebben dat nodig om op elkaar te kunnen afstemmen. Weet je, zo’n latrelatie vergt best veel investeren en afspreken om het goed te houden en niet te laten verzanden in een relatie “als het past”. Ik geef ook toe dat ik tijd alleen nodig heb en voor Noor geldt dat ook. Wij zijn elkaar trouw, daarvan ben ik echt overtuigd, maar het beklemmende van een dagelijks samenleven zien wij niet zitten. Het zou onze warme en liefdevolle band op korte termijn vernietigen.’

Kiezen voor de relatievorm die jou past, waar jij en de ander je goed bij voelen, het kan vandaag en het is een rijkdom die we toch nog te weinig exploreren, vast als we zitten aan dat klassieke ideaalbeeld. Het is bovendien een manier om binnen je hechtingsstijl een manier van samenzijn te vinden die jou rust brengt en op langere termijn je dus ook gelukkig maakt.

LAAT HET VERLEDEN HET HEDEN NIET BEHEERSEN

Onze hechtingsstijl is voor een groot stuk een reliek uit onze kindertijd en jeugd, een adaptatie aan de manier waarop onze ouders er (niet) voor ons waren. Wie onveilig gehecht is en daar in relaties de soms moeilijke gevolgen van ervaart, vervalt dan ook logisch en makkelijk in het zoeken naar verantwoordelijken, in dit geval de ouders. Een belangrijk onderdeel van volwassen worden is loskomen van de ouder-kindrelatie en evolueren naar een nieuwe verhouding, waarin zorg geven en krijgen in evenwicht komt. Het ontplooien van autonomie kan trouwens alleen maar als ouders een relatie van afhankelijkheid laten evolueren naar een relatie waarin gelijkwaardigheid centraal staat. De evolutie naar een volwassen hechtingspatroon is er één weg van de typische zorgrelatie tussen ouder en kind. Bij mensen met een onveilige hechtingsstijl verloopt die evolutie vaak moeizaam en traag of juist te snel. Hierdoor heeft het kind als volwassene het moeilijk om in de relatie met de ouders helder te zien en te voelen. Bij angstig gehechten hoor je soms verhalen van rolomkering, waarbij de dochter of zoon vaak al vroeg de rol van partner krijgt en ook in die rol wordt vastgezet. Het kind is er dan, ook als volwassene, om dicht bij de moeder of vader te zijn, te zorgen voor haar of hem, waardoor het kind nooit de kans krijgt om een eigen leven op te bouwen. Soms is er sprake van een vroeg verlies van een van beide ouders, waardoor het veilige gevoel wegvalt en men zich als angstige ontplooit. Of men werd te kort, te dichtbij gehouden, waardoor het zelfvertrouwen te weinig wordt opgebouwd. Bij gezinnen met veel vermijdend gedrag zie je dat het ontwikkelen van autonomie te vroeg wordt gestimuleerd of zelfs opgedrongen, op momenten dat het kind er nog niet klaar voor is. Daardoor leeft bij het kind en de jongvolwassene een gevoel dat ouders niet of onvoldoende nabij waren en men alleen op zichzelf een beroep kan doen. In beide gevallen merk je dat op volwassen leeftijd kinderen met erg gemengde tot zelfs vijandige gevoelens tegenover hun ouders staan. Ze verwijten hun wat fout gaat in hun leven of proberen op volwassen leeftijd alsnog te krijgen of recht te zetten wat in de kindertijd en jeugd als een tekort werd ervaren. Hierdoor gaat er te veel energie in hun leven naar de verticale verbondenheid, die met hun ouders, en te weinig naar de horizontale verbondenheid, die met hun partner. (10)

Een belangrijk onderdeel van het in het reine komen met je hechtingsstijl is het inzicht in de origine ervan. Het betekent dingen mogen benoemen zoals ze zijn, zoals men ze ervaren heeft. Het betekent ook inzien dat de kinderlijke strategie om met die thuissituatie om te gaan toen werkte, maar nu niet meer, niet in de relatie met onze partner en ook niet met onze ouders. Vaak helpt het om een emotionele en relationele stamboom van je familie te maken. Hoe deden/doen mijn broer(s), zus(sen) het in de liefde, mijn grootouders, tantes, ooms, neven en nichten, overgrootouders? Zo’n overzicht is vaak erg verhelderend en helpt om een verklaring te vinden voor de manier waarop je ouders jou en elkaar liefde gaven.

Hen kunnen zien, zoals je jezelf ziet, als gevormd door een opvoeding, een afkomst, is een troostende en rustgevende gedachte. In de loop der jaren kijken veel mensen in elk geval milder naar wat geweest is. Ze zijn al een tijdje weg van hun onderlijk huis, wat voor de noodzakelijke afstand heeft gezorgd. Ze hebben ondertussen zelf kinderen en herbeleven zo ten dele die tijd, maar nu met zichzelf in de rol van ouder. Wie zich jarenlang heeft blindgestaard op de onhebbelijkheden van zijn ouders, ziet plots wat ze allemaal goed hebben gedaan, of op zijn minst hoe kinderen opvoeden niet altijd gemakkelijk is.

We kunnen dus wat we hebben gemist of wat we zijn tekortgekomen als kind benoemen zonder daarom te zeggen dat alles wat onze ouders deden waardeloos was. De invloed van hun hechtingsstijl (en dus ook van de onze) aanvaarden betekent aanvaarden dat niet alles wat we doen en niet alle keuzes die we maken de allerindividueelste expressies zijn. We hebben niet alleen ons leven vorm gegeven, het is mede gemaakt door wie onze ouders waren en wie hun ouders. Dat is niet vluchten voor verantwoordelijkheid in je leven, wel zien dat anderen mede verantwoordelijk zijn. Dat idee kan bevrijdend zijn.
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Mieke en Eef houden van het kleine, gewone, dagelijkse leven. Ze leven zich uit in hun grote tuin, ze maken samen soep en bakken pannenkoeken met hun twee kinderen. Zonder dat er later discussie is over wie de pannen afwast, wie de rommel van hun kliederende kinderen opruimt, wie de vuilniszakken buiten zet. Mieke doet wekelijks de inkopen en kookt elke dag, omdat koken een hobby is van haar. Zij brengt ook meestal hun kinderen van en naar school omdat Eef langer moet pendelen. Na de arbeid van haar keukenprinses doet Eef elke dag de afwas en ruimt de keuken op. Zij doet elke week de strijk. De was doen ze om beurten.

Al twaalf jaar lang werkt hun relatie goed. Er is veel harmonie en wederkerigheid. Ze doen dezelfde dingen graag en vinden dezelfde dingen belangrijk. Ze hebben ook veel activiteiten die hen dicht bij elkaar brengen en houden. Ze reizen graag, ze houden veel van de natuur, ze wandelen. Ze hebben bewust nog enkele jaren genoten van elkaars aanwezigheid voor ze aan kinderen begonnen en ook nu die er zijn, blijven ze tijd maken voor elkaar. Om de zes weken plannen ze zulke momenten in. Dat voedt hun verbondenheid. ‘Discussies hebben we zelden’, zeggen ze. ‘We zijn beiden gemakkelijke mensen. Ik durf wel ruzie te maken met Mieke,’ zegt Eef, ‘maar ik bind snel in door tegen mezelf te zeggen dat het niet de moeite is om me er druk over te maken.’ Relativeren en aanpassen, het zijn de strategieën van de vermijder en dat zijn ze beiden. Maar ze discussiëren ook weinig omdat ze op veel terreinen goed overeenkomen. Ze hebben een goede partnerkeuze gemaakt.

Eef leerde Mieke kennen tijdens een dorpsfeest. Eef had op dat moment een relatie met Marijke. Marijke was de spilfiguur van het verenigings- en vrijwilligersleven in de gemeente. Kookateliers, Wereldwinkel, solidariteitscampagnes, filmvoorstellingen, ze organiseerde het allemaal. Ze was ook lang leidster van de jeugdbeweging geweest in het dorp waar ze eerder woonde en verschillende meisjes uit de jeugdbeweging waren contact met haar blijven houden, ook al waren ze ondertussen verhuisd. Ook Mieke deed dat.

Mieke, zeven jaar ouder dan Eef, had als ingenieur een baan die haar regelmatig in het buitenland bracht. Ze leidde het leven dat Eef, die toen nog studeerde, wilde. Eef had bewondering voor Mieke en viel als een blok voor haar. Ze begonnen met elkaar op te trekken en na een tijd brak Eef met Marijke. De relatie was voor Eef een manier geweest om te ontsnappen thuis, en daarom slikte zo ook drie jaar lang Marijkes bezitterigheid. Eef was nog jong geweest, ze had het gezien als een teken dat iemand haar de moeite waard vond.

Marijke verteerde de breuk slecht en bleef Eef nog lange tijd stalken, een beproeving die Eef en Mieke snel dichter bij elkaar bracht. Mieke vond Eef aanvankelijk te ernstig en te zwaarmoedig, zij staat zelf veel lichter in het leven. Zij vindt mensen om zich heen prettig en zoekt het contact. Het verraadt een veilig randje aan haar vermijdershart. Ze maakt van haar leven en van dat van de mensen rond haar een feest. Ze wil het glas bewust halfvol zien.

Beide vrouwen zijn opgegroeid met afwezige, zwakke vaders. Eefs vader had al vroeg in zijn huwelijk depressieve periodes. Haar moeder was de rots in de branding geweest die het gezin overeind had gehouden, maar haar vader was met zijn wisselende stemmingen erg bepalend geweest.

‘We moesten ons altijd aanpassen aan hem, hij bepaalde de sfeer in huis’, zegt Eef. Iedereen moest altijd met hem rekening houden. Haar moeder cijferde zich weg.

Mieke is enig kind. Haar ouders werkten keihard en de kleine Mieke groeide vooral op bij haar grootmoeder. Ook zij zag in haar jeugd geen indrukwekkende mannen. Haar vader was een afwezige, depressieve figuur met een drankprobleem. Haar grootvader herinnert ze zich als een menselijke sanseveria in zijn zetel achter het raam. De krachtige figuur was haar grootmoeder, warm en liefdevol, maar ook haar moeder, die haar aanmoedigde om iets te maken van haar leven. Haar ouders ruzieden veel en gingen uiteindelijk ook uit elkaar.

Mieke ziet in waar de heroïsche ruzies thuis vandaan kwamen, maar wil ze zelf niet. Eef heeft thuis nooit ruzie gezien omdat haar moeder haar vader altijd tegemoetkwam. Ook zij kan dat plaatsen, maar wil het in haar eigen leven anders. Eef en Mieke vermijden de machtsstrijd in hun relatie door een aantal dingen niet bewust te beleven of te doorleven. Ze vermijden conflicten door te relativeren en zo werkt het voor hen. Er is veel emotie, maar geen grote passie. Het is maatjesliefde. Zeker Eef heeft het gevoel dat haar geaardheid ten dele een keuze is, een manier om de mogelijke verbondenheid met een man uit de weg te gaan. Mieke ervaart het meer als een deel van wie ze is en altijd geweest is.

Bij Eef thuis werd over emoties niet gesproken en ook bij Mieke gingen emoties ondergronds. Beide vrouwen willen zich bijgevolg niet verliezen in heftige gevoelens, want dat voelt onveilig aan. Wat ze niet te diep laten komen, kan hen ook niet kwetsen. Het is hun veiligheidsmechanisme. Het zijn twee mensen die zich het veiligst voelen als ze op zichzelf kunnen terugvallen, maar door de jaren samen ook echt in staat zijn om op elkaar terug te vallen. Door hun tekorten te rationaliseren slagen ze erin om een evenwichtige relatie te hebben. Ze hebben er bewust voor gekozen om samen gelukkig te zijn en zo werkt het bij hen ook.

Mieke en Eef delen een vrij moeilijke jeugd en hebben dat elk op hun manier een plaats gegeven. Mieke heeft van jongs af aan heel veel ingezet op ‘autonomie’: ze reisde de wereld af, had een rijk en druk sociaal leven, probeerde uit het leven te halen wat eruit te halen viel. Een vaste partnerkeuze maakte daar aanvankelijk geen deel vanuit. Ze ging dat onbewust uit de weg. Eef koos wel, vrij vroeg, die route. Ze viel voor een vrouw naar wie ze opkeek, en die haar op haar beurt ophemelde en bevestigde, haar de aandacht gaf die ze altijd tekort was gekomen. Ze werd ook meer gekozen dan ze zelf koos. Die aandacht werd algauw beklemmend en veranderde bij de angstig gehechte Marijke in bezitterigheid, jaloersheid, controledrift. Het maakte dat Eef zich na verloop van tijd gevangen ging voelen in de relatie, maar niet direct de moed had om eruit te stappen. Die kracht ontleende ze aan Mieke, de vrije en blije vogel voor wie het leven als vanzelf ging. Ze herkende in haar een betere en gelukkigere versie van zichzelf en maakte die keuze. Door hun bewuste levens- en relatiekeuzes blijken Eef en Mieke in staat voor zichzelf een gelukkig leven op te bouwen, ondanks hun jeugdervaringen. Ze hebben ook allebei nog goede contacten met dat thuisfront, kijken ernaar voor wat het geweest is, zien er het goede en de beperkingen van, ook bij hun ouders.

Als eruit stappen de juiste beslissing is

SCHEIDEN

Soms is uit elkaar gaan de enige, overgebleven optie. De gescheiden mannen en vrouwen die ik spreek, zijn zelden te snel bij elkaar weg gegaan. Ze hadden er bijna altijd een goede reden voor. Na jaren huwelijk was hun relatie alleen nog strijd, elke dag. Er was geen enkele vorm van intimiteit meer, geen respect. Er was sprake van minachting, geweld, een ernstige verslavingsproblematiek, langdurige relaties met derden, veelvuldige ontrouw, een dubbelleven, financiële malversaties, oplichting. Maar ook leegte, onoverbrugbare verschillen en levensattitudes, elkaar verliezen bij de rouw om een kind, een faillissement, ziekte. Heel vaak zat het ook al fout bij de partnerkeuze zelf. Uit elkaar gaan is dan de juiste beslissing.

Maar scheiden heeft een impact, op het leven van iedereen die erbij betrokken is, op onze maatschappij, onze manier van naar relaties kijken. Onveiligheid en onzekerheid is meer dan vroeger een basiskenmerk geworden in relaties. ‘Zolang het goed gaat’ als attitude, het is een vorm van ingebouwde zelfbescherming geworden bij veel mensen als het over hun liefdesleven gaat. Er zijn meer jongeren met een ‘verworven’ onveilige hechtingsstijl, door de scheiding van hun ouders. Vooral daar waar aanhoudende conflicten het leven erna ook verzuren en het voor een kind moeilijk maken om zijn loyaliteit en betrokkenheid naar beide ouders verder te ontplooien en te beleven, zie je de nefaste invloed op de hechtingsstijl van de kinderen. Co-ouderschap, dat momenteel nagenoeg de norm is voor de omgangsregeling van de kinderen uit een gebroken relatie, brengt veel kinderen meer schade toe dan we willen weten. Een jeugd van koffers pakken en uitpakken, van zich nergens thuis voelen. Van voortdurend switchen van opvoedingscontext, nooit rust in het hoofd. Die kennis wordt nu hoe langer hoe vaker ook toegepast bij adviezen rond co-ouderschap voor jonge kinderen. Baby’s, peuters en kleuters verblijven de eerste drie levensjaren idealiter voor het grootste deel van de tijd op één adres, bij een centrale hechtingsfiguur met wie een veilige gehechtheid opgebouwd kan worden.

Er zijn nog andere kwetsbare opvoedingscontexten. Zo zie ik vaak jonge mensen die alleen bij hun moeder opgroeiden. Een aantal van die jongens worden dan te softe mannen, vooral als er geen andere mannen dan hun vader in de buurt waren. Ze slagen er moeilijk in om als man in een man-vrouwcontact te gaan staan, omdat ze thuis nooit hebben gezien hoe dat kan werken. Niet zelden hebben ze ook onrealistische verwachtingen van het andere geslacht, van een relatie tout court. Ze worden het type jongen dat altijd de goede vriend is, maar nooit dé vriend. De ‘toffe gast’ bij wie vrouwen hun hart uitstorten, maar met wie ze nooit een relatie beginnen. Hij trekt hen niet aan, er ontbreekt spanning. Deze mannen hebben moeite met de afstand die dat spanningsveld tussen vrouwen en mannen creëert. Ze willen te snel dichtbij zijn. Die vriendschap voelt voor hen het veiligst, maar het doet de seksuele aantrekking teniet.

Aan de andere kant heb je meisjes die gezien hebben hoe de scheiding van hun ouders hun moeder getroffen heeft. Ze hebben zich voorgenomen om zich nooit zo kwetsbaar en afhankelijk op te stellen tegenover een man, financieel noch emotioneel. Want als hij je in de steek laat, is er alleen pijn. Ze wantrouwen mannen als partner, zeker als hun moeder ook heel negatief was over mannen in het algemeen en haar ex in het bijzonder. Ze hadden vaak ook geen goede band met hun vader.

Deze twee groepen jongvolwassenen vinden zeer moeilijk een partner. En ze vinden zeker elkaar niet: aan de ene kant ijsprinsessen, opgegroeid bij een moeder die hun zelfstandigheid stimuleerde en benadrukte dat ze hun plan moeten trekken en nooit afhankelijk mogen zijn van man, en die hun leven ook zo hebben ingericht, aan de andere kant de softies die emotioneel nooit helemaal loskomen van hun moeder.

Kinderen die grotendeels opgroeien bij één ouder hebben ook veel minder gezien hoe een relatie werkt en hoe je conflicten kunt beslechten. Ze gaan conflicten uit de weg. Maar conflicten vermijden doodt de intimiteit. Bovendien gebruiken ze vaak andere, meer ondergrondse manieren om duidelijk te maken dat er iets scheelt: zich aanstellen, ziek zijn, zeuren.

Scheiden is evenwel zeker niet de oorzaak van alle problemen, relationele of andere, bij jongvolwassenen. De groep van volwassenen die uit een ‘gewone’ gezinssituatie komen, waar ouders wel bij elkaar gebleven zijn, én problemen hebben met het ontwikkelen en in stand houden van een relatie blijft zeker het grootst. Mijn ervaringen op dit terrein liggen helemaal in de lijn van wat onderzoek uitwees: de allerslechtste plaats om als kind op te groeien is in een gezin waar er weinig of geen sprake is van warmte en betrokkenheid, waar conflicten en spanning dagelijkse kost zijn. De tweede slechtste plaats is opgroeien bij gescheiden ouders die ook na de scheiding hun conflicten voortzetten. De tweede beste plaats is bij ouders die gescheiden zijn en na een moeilijke periode een evenwicht gevonden hebben in hun eigen leven, met hun kinderen. De beste plaats is een warm gezin waar er op een constructieve manier met verschillen en conflicten wordt omgegaan. Dit nuanceert op zijn minst de zwart-witstellingen die er rond scheiding vaak worden ingenomen.

SCHEIDEN NIET ALS EEN OPLOSSING ZIEN

Wie het heeft over aanhoudende relatieconflicten, over blijvende problemen, denkt uiteraard vaak richting scheiding. Wie ooit als kind aan den lijve ondervond wat de impact van een (echt)scheiding kan zijn, wil het vooral liever niet zelf meemaken en het al helemaal zijn kinderen niet aandoen. Ze zien scheiding niet als een oplossing, maar als een uitweg, als er geen andere weg meer mogelijk is. Uit onderzoek naar duurzame relaties blijkt deze houding ook: wie in zijn of haar relatie scheiden niet als een optie ziet, probeert binnen de begrenzing van de relatie problemen op te lossen, uit te zitten, er creatief mee om te gaan. Het is grotendeels aanvaarden dat een relatie zoals het leven zijn ups en downs kent, zijn zonnige en sombere periodes. Dat het soms vooral geven is, of niet genoeg krijgen, maar ook vertrouwen hebben in zichzelf en de ander, in de relatie dat er telkens wel opnieuw een evenwicht wordt gevonden.

[image: image]

‘Op zijn borst! Hij wil ze op zijn borst laten zetten!’ Patricia is nog altijd ontzet als ze het me vertelt. Haar man Franky heeft aangekondigd dat hij een nieuwe tatoeage wil. Zij houdt niet van tatoeages, maar hij wil haar naam op zijn brede borst vereeuwigen. ‘Dat was het eerste wat me aan hem opviel toen ik hem zag aan het strand in Blankenberge, op mijn achttiende. Die mooie, gespierde borstkas. Die moet blijven zoals die is.’

Patricia en Franky zijn intussen tien jaar samen. Zij is een kinderverzorgster, hij werkt als vrachtwagenchauffeur in de bouw. Hij is opgegroeid in een gezin met vier broers waar emoties taboe waren, en werkt nu ook in een macho-omgeving. Hij leeft elke dag in een mannelijke cultuur waarin een kleerkastenlijf en tatoeages mooi worden gevonden.

Jaren geleden begon het met één discrete tatoeage. Nu staan ze op zijn bovenarm en zijn rug en dat vindt Patricia voldoende. Ze hadden bovendien afgesproken dat hij geen tatoeages zou laten aanbrengen op een zichtbare plek. ‘Het lijkt dan of we een gezin van marginalen zijn’, zegt ze. En nu wil hij dus die tekening op zijn borstkas. Of op zijn been. In elk geval, op een zichtbare plaats. ‘Hij mag geen afstotelijk schilderij worden’, zucht ze. Wat moet ze doen?

Eigenlijk weet Patricia best wat ze moet doen. Franky en zij zijn er namelijk altijd in geslaagd om bij conflicten elkaar te vinden en hun relatie te vrijwaren. Maar vooral Patricia heeft geen gemakkelijke start in het leven gehad noch een rooskleurig voorbeeld van relaties meegekregen. Ze groeide op met een agressieve, alcoholverslaafde vader en deelde zelf ook geregeld in de klappen, verbaal en fysiek. Haar moeder ging uiteindelijk weg, moegestreden.

Patricia ontwikkelde een angstige hechtingsstijl. Zij snakt meer naar emotionele intimiteit en nabijheid dan Franky. Zij sleept bovendien haar voorgeschiedenis met zich mee, die haar extreem gevoelig maakt voor boosheid en conflict. Toch komen ze er elke keer samen uit en slagen ze erin om de strijd binnen de perken te houden. Niet omdat de een zich volledig aanpast aan de wensen van de ander, ze doen beiden moeite om het midden te vinden. ‘Franky is een goede vader’, zegt Patricia, ‘die erg begaan is met zijn kinderen.’ Hij doet veel met hen en helpt in het huishouden. Maar hij heeft soms een kort lontje. Hij heeft woede-uitbarstingen. ‘De kinderen schrikken dan enorm.’ Met haar voorgeschiedenis wil zij die driftbuien niet tolereren en ze reageert er heftig op. Ze wil niet dat de kinderen thuis op hun hoede moeten zijn. Onlangs hebben ze daarover een zware aanvaring gehad. Hun zoontje had een glas laten vallen en Franky was uit zijn slof geschoten. Ze is die dag naar een vriendin getrokken. Franky had het thuis alleen moeten zien te redden.

Als Patricia ’s avonds weer thuiskomt, is Franky op de bank in slaap gevallen. In eerste instantie is ze teleurgesteld. Hoe overstuur kan hij zijn als hij op de bank ligt te snurken? Maar meteen schiet haar relatiebevorderende reflex in actie. De arme man heeft net twee weekends achter elkaar gewerkt. Hij had net zo goed in zijn bed kunnen gaan liggen, maar hij ligt op die ongemakkelijke bank, op haar te wachten.

Zij doet dan de eerste stap. ‘Ik moet altijd de eerste stap doen om het goed te maken’, zegt ze. ‘Zo lijk ik zwak, alsof ik boete moet doen.’ Terwijl Patricia eigenlijk geen toegeving doet, ze zorgt gewoon goed voor de relatie. Patricia weet dat wanneer zij de eerste stap doet, Franky daar altijd positief op reageert. Hij doet ook iets wat de relatie bevordert: hij blijft niet ‘bokken’. Haar kracht in de relatie is de eerste stap te doen, de zijne om die nooit af te wijzen. Het is niet zo dat Franky wint en dat zij verliest. De relatie wint.

Patricia en Franky kennen elkaar ook in het ruziemaken. Zij weten ondertussen dat zelfs grote conflicten niet het einde inluiden van hun relatie. Dat ze er altijd in slagen elkaar terug te vinden. Dat is een veilige gedachte. Ondanks haar angstige ondertoon begint zij geen spelletjes te spelen of te zeuren. Hij trekt zich niet volledig terug. Ze respecteren elkaars methode om met moeilijke momenten om te gaan. Ze nemen een time-out en bespreken het op een moment dat ze beiden rustiger zijn.

Franky praat daarbij wel moeilijk over zijn gevoelens. Hij heeft nooit geleerd om die te verwoorden. ‘Wat voel je nu?’ wil Patricia weten, maar voor hem is dat een onmogelijke vraag. Hij is wel empathisch. Hij voelt wanneer hij te ver is gegaan, wanneer iets lastig is voor haar en ze even met rust wil worden gelaten. Franky uit zijn genegenheid vooral in wat hij doet: door zijn rol als vader en als partner ter harte te nemen, terwijl hij uit een cultuur komt waarin zorgende mannen verre van vanzelfsprekend zijn.

Patricia weet ondertussen dat ze van Franky niet altijd de volledige emotionele ondersteuning zal krijgen die ze nodig heeft en heeft zich daarbij neergelegd. Ze zoekt die bij anderen, zonder die dan als bondgenoot te gebruiken tegen Franky. Ze weet na al die jaren samen dat ze hem niet kan tegenhouden om een tatoeage te zetten, maar ze zal onderhandelen zodat hij het op een plek doet die voor beiden aanvaardbaar is.

Misschien probeert hij met die tatoeages een domein te claimen waarop hij kan doen wat hij wil, want het is zijn lichaam. Hij kiest echter niet voor schreeuwerige doodskoppen zetten, de tatoeages hebben een betekenis. De namen van hun kinderen bijvoorbeeld in een symbolische tekening. Het zijn eigenlijk onuitwisbare liefdesverklaringen, alsof hij op zijn lichaam laat tekenen wat hij niet kan zeggen.

Zoals bij alle koppels speelt er ook bij hen een machtsstrijd, maar op alle terreinen vinden Franky en Patricia, vaak na een onenigheid, een goed evenwicht. Ze hebben goed begrepen dat ze op al die domeinen oorlog zouden kunnen voeren en dat de strijd tussen hen gemakkelijk kan escaleren. Conflictstof genoeg. Zij zou de zaken op de spits kunnen drijven over de tatoeages, hij over hun seksleven. Zij zou hem kunnen brandmerken als een slechte vader omdat hij zijn woedeaanvallen heeft, ook bij de kinderen. Hij zou haar kunnen verwijten dat ze maar een halve vrouw is, omdat ze veel minder zin heeft in seks dan hij. Toch weten ze die strijd onder controle te houden. Ze weten hun gevechten te kiezen.

Patricia en Franky zullen altijd twee mensen zijn die veel vaker dan de veiligen in hun hechtingsstijl gealarmeerd worden. Ze zullen zich vaker slecht voelen, Patricia omdat ze te weinig emotionele nabijheid voelt, hij omdat ze te veel op zijn domeinen komt. Maar ze hebben met vallen en opstaan geleerd om met die symptomen van hun hechtingsstijl om te gaan. Bovendien leeft bij Patricia heel sterk de overtuiging dat scheiden geen optie is. ‘Ik vind het ondenkbaar dat ik en Franky uit elkaar zouden gaan. Ik wil het mijn kinderen, maar ook onszelf niet aandoen. Ik wil daar blijvend voor vechten.’ Onveilig gehecht zijn: het hoeft geen doodvonnis te zijn voor je relatie.

PROFESSIONELE HULP

Heel bewust heb ik het onderwerp therapie, professionele begeleiding bij relatieproblemen, niet aan bod laten komen. Uiteraard geloof ik in de mogelijkheden van therapie, of beter gezegd, overtuigen de wetenschappelijke bewijzen dat relatie- of familietherapie of individuele therapie een erg vruchtbare weg kan zijn. De stap blijft voor velen evenwel groot. Onterecht, want zoals mensen die het wel vaker deden aangeven, is het in essentie een geschenk aan jezelf. Vaak neemt men de stap ook te laat, op het moment als een koppel al spreekt over scheiden, de strijd dermate geescaleerd is dat de therapie vooral scheidingsbegeleiding wordt. Wie de stap wel zet, heeft bovendien vaak onrealistische verwachtingen van wat therapie kan doen. In veel gevallen gaat het over kleine stappen in een betere richting, over het opnieuw vaarklaar maken van een schip. De mogelijkheden en de beperkingen van de individuen in de relatie zullen echter altijd de grenzen van de kwaliteit van die relatie zijn. Wie met de nodige realiteitszin deze stap zet, kan er dus zeker vruchten van plukken. Kies daarbij de juiste opgeleide therapeut, de man of vrouw die jullie vertrouwen en bij wie jullie zich goed voelen.



Epiloog

Blijf bij mij. Wie voor het eerst die drie woorden leest, krijgt er een warm of juist beklemmend gevoel bij. Iedereen aan wie ik het voorleg, vindt dat er in elk geval iets dwingends van uitgaat, zoals een moeder of vader die uit veiligheidsoverweging zijn kind bij zich roept. Tot ik demonstreer dat de manier waarop iemand die drie woorden zegt, een wereld van verschil betekent: van uitnodigend tot gebiedend en smekend tot vragend. Je kunt er de vier hechtingsstijlen aan verbinden: een ‘veilige’ vraag om nabijheid, het angstige opeisen van verbondenheid, het hartstochtelijke smeken om symbiose of het afstandelijke vragen om aanwezigheid. Ik gaf het ook vorm in de cryptische rekensommen in het overzichtsschema. Een recente klant bij Duet omschreef haar kijk op een goede relatie als 1+1=1. Als angstig gehechte is er voor haar geen plaats voor verschil. Een zijn en blijven, zo ervaart ze liefde als veilig en bevredigend. Ik vond het een treffende manier om ook de andere hechtingsstijlen te omschrijven.

‘Blijf bij mij’ vat in wezen ook samen wat hechting is: zorg dat je mij nabij bent, laat me niet alleen, loop niet weg, je plaats is hier, bij mij. ‘Blijf bij mij’ doet denken aan Hold Me Tight van Susan Johnson. Hou me stevig vast, ‘draag’ mij. En ook al volg ik haar boodschap, de titel roept benauwenis op. ‘Tight’, het klinkt me te ‘vast’. Het is zoals met die drie andere woorden ‘I love you’. Ze klinken gewoon uit de mond en in de oren van een Amerikaan, maar zijn te aangezet aan deze zijde van de oceaan. ‘Blijf bij mij’ roept veel minder dat claimende gevoel op, sluit beter aan bij onze toch wat onderkoelde, Europese manier van dingen verwoorden.

Ik heb met mijn boek een eerlijke poging ondernomen om het gedachtegoed dat onder anderen Susan Johnson al decennia uitdraagt, vanuit mijn invalshoek, met mijn Vlaamse roots en gevoeligheden, via mijn ervaringen met singles van hier, gestalte te geven. Bovenal ben ik zo overtuigd van de waarde van dit denkkader, dat het mijn basis is geworden om naar de wereld en mensen te kijken, om de motivatie, de handelingen, de boosheid, de warmte, de kracht, de zwakte van anderen en mezelf te begrijpen. Het heeft van me een rustiger en milder mens gemaakt, professioneel en privé.

Ik heb de afgelopen tijd bijzonder veel over hechting nagedacht, de manier waarop we maatschappelijk, door de tijd heen met hechting omgaan, en ik kan alleen maar concluderen dat het altijd centraal heeft gestaan in alle menselijke denken. Ik ben opgegroeid binnen de katholieke godsdienst. De kern van die moraal gaat over hechting: streef in je leven liefde en verbondenheid na, bemin je naaste zoals jezelf. Maar ook: ontplooi de talenten die je hebt. Verbondenheid en autonomie dus, als centrale opdrachten in ons leven. Voor de ‘foute’ weg, het vasthouden aan aardse, materiële dingen, wordt gewaarschuwd. Kies dus voor een juiste invulling van je hechtingsbehoeften. Het is een oproep die je terugvindt in alle godsdiensten en filosofieën. Steeds gaat het over die zoektocht naar het juiste evenwicht tussen wat ik doe voor anderen en wat ik doe voor mezelf.

Vandaag neemt godsdienst maatschappelijk een marginale plaats in. Maar de roep om een goede invulling van onze hechtingsbehoeften blijft. We leven in een erg individualistisch tijdperk, het weinig duurzaam invullen van hechtingsbehoeften, via consumentisme, staat voorop, net als het nastreven van autonomie, van zelfontplooiing. Toch weerklinkt de laatste jaren de roep naar engagement steeds luider. We verwachten het van alle geledingen van de maatschappij: in de manier waarop het onderwijs omgaat met jongeren, in de wijze waarop in het bedrijfsleven met ‘menselijk kapitaal’ wordt omgesprongen, in de gezondheids- en bejaardenzorg. ‘Vrouwelijke’ waarden, zoals zorg, communicatie en betrokkenheid, komen almaar sterker opzetten. Competitiedrift, winstbejag, individuele vrijheid en groei worden vaker ter discussie gesteld. In die optiek zijn we meer dan ooit op zoek naar dat evenwicht tussen autonomie en verbondenheid.

Op 30 juli 2008 werd ik voor het eerst moeder, van een gezonde meisjestweeling. Op 22 januari 2009 overleed mijn vader, na een gevecht tegen kanker. Op 3 juni 2010 kreeg Mark een ernstig fietsongeval. Die gebeurtenissen leerden me de diepe vreugde, de diepe pijn en de verlammende angst die hechting met zich meebrengt. In die vier jaar ondervond ik aan den lijve hoe hechting tot stand komt, hoe rouw de donkere zijde van gehechtheid is, hoe ondermijnend een hechtingssysteem in alarmstand aanvoelt. Geen van die drie processen ging ‘vanzelf ’.

Een van mijn dochters werd direct na de geboorte voor twee dagen naar neonatologie gebracht, ze woog met 2,490 kg, 10 gram te weinig. De eerste twee maanden was ze een beproeving, constant huilen, zonder schijnbare reden. Tot een bevriende huisarts me vroeg naar de omstandigheden van de geboorte en concludeerde dat Charlotte boos was omdat ze zich verlaten had gevoeld, weg van het lichaam waarin ze tot stand was gekomen, weg van haar zus met wie ze negen maanden in dat lichaam had doorgebracht. We waren later als ouders, met vallen en opstaan, veel beter in staat om haar te troosten. De boosheid verdween. Het hechtingssysteem in actie.

Mijn vader stierf niet onverwacht. Maar zoals de clichés het omschrijven, voorbereid ben je nooit. Niet dat er grootse emoties bij te pas kwamen, eerder een afwezigheid van gevoel, een bizarre leegte, onwerkelijk, zo leek het wel. Rouw is een lelijk beest, weet ik nu. Niets heroïek, niets zinvol. Rouw is rauw. Het woord ‘verweesd’ drukt het helemaal uit. Voor ons als dochters van, voor mijn moeder als vrouw van. Het onherroepelijke ervan ook, niets herbeginnen, gewoon leren aanvaarden. Hij is nog dagelijks bij mij, een plaats in mijn hoofd en hart waar ik terechtkan als het moeilijk is, om iets te delen. Het hechtingssysteem in actie.

Toen het ziekenhuis belde dat Mark een ernstig ongeval had gehad, geloofde ik dat niet echt. Het zou zo erg wel niet zijn. Op de spoedafdeling werd ik naar een aparte ruimte gebracht. Een tafel en vier stoelen, een doos met Kleenex, een raam met uitzicht op de ziekenwagens die af en aan reden. Ik heb er een uur gezeten en de hele tijd gedacht: ik wil hier weg, dit kan niet. Uiteindelijk mocht ik bij hem, hij was er inderdaad ernstig aan toe, maar had ook geluk gehad, zeiden ze. De angst voor mogelijk verlies, die komt pas later en ook de paniek. Een posttraumatische gezinsperiode brak aan. Een moeizame revalidatie voor hem, met een moeilijk aanvaardingsproces dat waarschijnlijk niet alles meer helemaal zal zijn als voorheen. Het herstel is er gelukkig grotendeels gekomen, maar het rustige geloof van een veertiger in een lang en gezond leven komt er nooit meer. Het hechtingssysteem in actie.

Wat hechting met ons doet, ervaren we in eerste instantie in de drie meest diepgaande verbondenheden van ons leven: de band met onze ouders, onze geliefde en onze kinderen. Ze zorgen voor geborgenheid, een thuisgevoel, veiligheid, intimiteit, de kracht om te ondernemen en onszelf te ontplooien, om de wereld te verkennen, omdat we altijd opnieuw kunnen terugkeren naar die basis.

Alles wat die banden in gevaar brengt, onmogelijk maakt of breekt, dompelt ons in rouw, verdriet, verscheurdheid, leegte. Het is de keerzijde van het hechtingsproces, het ‘ont’hechten, het aanvaarden van verlies en het op zoek gaan naar nieuwe verbondenheden.

Elk van ons heeft in dit leven recht op verbondenheden, elk van ons heeft de opdracht die verbondenheden op te zoeken die goed aanvoelen. Kiezen voor de soort intimiteit die veilig aanvoelt, is de beste garantie op een harmonieuze relatie. Aanvaarden dat deze relatie er voor iedereen anders uitziet, vloeit daar automatisch uit voort.

Hechting is de kern van ons bestaan en van het voortbestaan van onze soort: het maakt ons tot de mensen wie we zijn.

Of zoals Susan Johnson het zegt: we zijn geboren om elkaar nodig te hebben en de sterksten onder ons zijn zij die liefde kunnen geven en ontvangen.

Rika Ponnet



Checklist hechtingsstijlen

Vermijder: 1+1=1+1

CIJFERS

[image: ]  25% van de populatie

[image: ]  Vermijdende moeders hebben in grote mate vermijdende dochters

[image: ]  Neemt met de leeftijd toe: op rijpere leeftijd en zeker op hoge ouderdom tot 40% van de populatie (copingstrategie vanwege verlieservaringen)

ACHTERGROND, GEZIN VAN OORSPRONG

[image: ]  gevoelens, affectie, verbondenheid kregen weinig ruimte

[image: ]  sterke nadruk op autonomie, op flink zijn, op zelfzorg

[image: ]  ouders soms voor lange tijd weinig of niet emotioneel beschikbaar

[image: ]  ouders emotioneel niet in staat om voor de kinderen te zorgen, niet in staat de kinderen te ‘dragen’, waardoor de kinderen het gevoel ontwikkelen niet bij de ouders terecht te kunnen

[image: ]  komen uit een gezin van gescheiden ouders waar met geen van beiden een veilige band werd opgebouwd, het kind het gevoel heeft een reiziger tussen twee hotels te zijn,

[image: ]  komen uit een gezin met veel conflicten en bitterheid, een harde autoritaire opvoedingsstijl, agressie, waardoor een kind leert zijn eigen behoeften te onderdrukken, zich gedeisd te houden, niet kwetsbaar te zijn

[image: ]  kind kan van een veilige hechtingsstijl een vermijdende ontwikkeld hebben door een ingrijpende tragische gebeurtenis (verlies van een hechtingsfiguur), oorlogssituatie, moeilijke maatschappelijke of financiële situatie ouders

KENMERKEN

[image: ]  een blijvend gevoel van alleen-zijn, ook al zijn ze in een relatie, vanuit de overtuiging: de ander is er niet als ik die nodig heb, ik kan alleen vertrouwen op mezelf

[image: ]  onderdrukt hechtingssysteem: op momenten dat er sprake is van nakende intimiteit, kwetsbare verbondenheid of emotionaliteit trekt men zich uit het contact terug; deactivering van het hechtingssysteem

[image: ]  onderdrukken van gevoelens, verlangens, verwachtingen; als ik niets verlang van anderen, heb ik anderen ook niet nodig en kan ik niet gekwetst of ontgoocheld worden

[image: ]  slecht aanvoelen van de eigen behoeften, ziet de eigen kwetsbaarheid niet

[image: ]  weinig of geen voeling hebben met wat men zelf werkelijk wil en voelt

[image: ]  conflictvermijdend gedrag: conflict brengt te veel emoties met zich mee, betekent verlies van controle, houdt intimiteit in en dat wil men vermijden

[image: ]  trekt zich terug op emotioneel moeilijke momenten, mentaal of fysiek; is in het hoofd met andere dingen bezig op het moment dat de partner om aandacht vraagt, trekt zich terug in werk, een klus of een hobby (heeft een eigen atelier, een knutselschuur- of kamer)

[image: ]  houdt in een relatie altijd een vluchtroute open

[image: ]  verliest zich gemakkelijk in relatie-ondermijnend gedrag: werkverslaafd, te druk sociaal leven, allerlei engagementen, tijdrovende hobby’s

[image: ]  zet in het leven veel in op autonomie en zelfontplooiing, weinig op verbondenheid en het relationele

RELATIEVERWACHTINGEN, RELATIONEEL FUNCTIONEREN

[image: ]  legt de lat voor een mogelijke partner hoog; eist veel, op een vaak stereotiepe manier, maar het is een keuze vanuit het hoofd, niet vanuit een gevoel

[image: ]  heeft onrealistische beelden over wat een relatie moet zijn: ik moet een wow-gevoel hebben, ik moet direct zekerheid hebben, maar dit overkomt hun nooit

[image: ]  heeft weinig concrete verwachtingen van een relatie, partner, weinig voeling met de eigen behoeften in een relatie

[image: ]  devalueert bij het daten en ook in een relatie de ander; kan zich vastpinnen op ‘details’: een scheve tand, grote voeten, een haarkleur, een manier van praten die men dan ervaart als een absolute sta-in-de-weg

[image: ]  heeft de neiging om bij een eerste contact zich stoer en sterk voor te doen, de nadruk te leggen op autonomie, bezig met eigen verhaal, weinig met het verhaal van de ander

[image: ]  ziet in de relatie wat er niet is en twijfelt dan aan de partnerkeuze, aan de relatie

[image: ]  voelt zich vaak onrustig, gevangen en heeft dan behoefte aan vrijheid, aan alleen zijn

[image: ]  twijfelt bij elke belangrijke keuze in het leven en behoudt die twijfel ook daarna: zit ik in de juiste job, heb ik de juiste partner, is dit het leven?

[image: ]  deelt zijn gedachten en emoties niet of weinig met zijn partner (om-dat men dit als te intiem ervaart of omdat men denkt dat de ander daarop afwijzend, kwetsend zal reageren)

[image: ]  kan seks en gevoelens makkelijk van elkaar loskoppelen, pleegt vaker dan gemiddeld overspel, houdt er vaker dan gemiddeld meer dan één partner opna

[image: ]  hebben in hun relatie gemiddeld minder seks dan de andere hechtingsstijlen

[image: ]  zoekt verbondenheid met mensen die zelf niet in staat zijn tot een echte verbondenheid omdat ze niet vrij zijn, in het buitenland wonen, van een te verschillend niveau zijn

[image: ]  hecht bijzonder veel belang aan zelfstandigheid, onafhankelijkheid, zekerheid op financieel vlak

[image: ]  er is vaker dan gemiddeld een afwezigheid van een kinderwens of een onvermogen om uit te maken of men wel of niet kinderen wil

[image: ]  heeft het moeilijk met zwakheid, met kwetsbaarheid, bij zichzelf en bij anderen

[image: ]  raakt niet snel in paniek of helemaal niet, uit moeilijk emoties

[image: ]  gaat conflict uit de weg en belandt paradoxaal genoeg daardoor bij een scheiding in vechtscheidingen; roept bij de ander onmacht op, een gevoel niet raakbaar, niet bereikbaar te zijn; kan van de ene dag op de andere zichzelf ontkoppelen, zonder uitleg, tekst of teken uit een relatie stappen

[image: ]  lokt door emotionele afwezigheid vaak conflict uit, zonder het zelf te begrijpen, belandt daardoor vaak in discussies die aanhoudend zijn (machtsstrijd)

[image: ]  geeft anderen het gevoel alles en iedereen aan te kunnen

[image: ]  relativeert overmatig, eist of verwacht schijnbaar niets, past zich overmatig aan

[image: ]  krijgen zelden of nooit hulp van anderen, omdat anderen hen niet ervaren als hulpbehoevend of open voor assistentie

[image: ]  evalueren positief wat ze kwijt zijn

[image: ]  gevoelens van leegte, afgesneden zijn van anderen/de wereld, toeschouwer te zijn in het eigen leven

[image: ]  communiceert onduidelijk of helemaal niet; antwoordt op sms’je, telefoonoproep of mail als het hem of haar goed uitkomt

[image: ]  warme, duurzame vriendschappen, of juist een totale afwezigheid van vriendschappen, sociaal isolement (extreem vermijdend)

TOOLS

Als single, bij het daten

[image: ]  maak voor jezelf uit of je graag single bent, onafhankelijk van maatschappelijke verwachtingen, en blijf het als het antwoord ja is

[image: ]  stop met focussen op een ex die het uitmaakte, smachten naar iemand die toch nooit bereikbaar zal zijn

[image: ]  stap uit onmogelijke relaties met niet-vrije partners, buitenlandse partners, partners die nooit in staat zullen zijn om tot een echt engagement te komen

[image: ]  kijk bewust naar je criteria bij een partnerkeuze: wat is essentieel, wat is bijkomstig?

[image: ]  kijk bewust naar je criteria voor een ‘goede relatie’: zijn die realistisch?

[image: ]  ontleed je defensief-observerend gedrag ten opzichte van anderen

[image: ]  ben je terecht kritisch tegenover een potentiële partner of is dit een strategie om afstand te creëren?

[image: ]  analyseer je manier van communiceren: leg minder de nadruk op autonomie, op je sterktes als je in contact gaat met iemand, heb meer aandacht voor de ander

[image: ]  kies voor een veilig gehechte partner

[image: ]  herken het als een angstig gehechte je bevestigt in je sterkte en autonomie

[image: ]  trek meer tijd uit voor een sociaal leven, vrienden, nieuwe contacten

[image: ]  doe moeite voor anderen, investeer in verbondenheid

[image: ]  maak keuzes in je leven die een relatie mogelijk maken (werk minder, vlucht niet in buitenlandse projecten, tijdvretende hobby’s)

Bij het starten van de relatie

[image: ]  kies en aanvaard dat twijfel altijd deel zal uitmaken van je keuze, ook lang nadat je in de relatie bent

[image: ]  communiceer authentiek: probeer zo eerlijk mogelijk te zeggen wat je denkt en voelt

[image: ]  ga rustig van start, in een tempo dat goed aanvoelt voor jou en leg aan de ander ook uit waarom dit zo belangrijk is

[image: ]  als je de neiging hebt om je terug te trekken uit een contact, communiceer dan dat je even behoefte hebt aan ruimte

[image: ]  beantwoord telefoons, berichten

[image: ]  ga je niet overmatig aanpassen aan de verwachtingen of behoeften van de ander, geef aan wat kan en niet kan

[image: ]  heb seks met een date met wie je het ook echt ziet zitten of communiceer het als je het anders ziet

Binnen de relatie, bij conflicten en machtsstrijd

[image: ]  investeer in de relatie, in het wij-verhaal

[image: ]  investeer in verbondenheid, leg minder het accent op autonomie

[image: ]  maak dagelijks voor jezelf een lijstje met de dingen die je partner goed doet

[image: ]  stop met dagdromen over een beter leven, een betere partner

[image: ]  als de nabijheid je te veel wordt, neem tijd alleen en leg aan je partner uit waarom je dit nodig hebt

[image: ]  leg jezelf uit aan de ander, telkens als dit nodig is

[image: ]  durf dingen te benoemen die je in de weg zitten, die je moeilijk vindt

[image: ]  durf een discussie aan te gaan

[image: ]  loop weg als een ruzie je te onrustig maakt, maar maak er een punt van om later het gesprek alsnog grondig te voeren

[image: ]  als je onrust ervaart in je relatie, bij een conflict, de behoefte om aandacht van je partner, zoek een activiteit, een gedachtegang die je rustig maakt

[image: ]  werk aan een gemeenschappelijk leven: plan bewust activiteiten samen, ontwikkel een gemeenschappelijke interesse, ervaar als koppel positieve dingen

BIJ EEN RELATIEBREUK

[image: ]  trek niet zonder taal of teken de stekker uit het stopcontact

[image: ]  leg uit waarom je een punt zet achter de relatie

[image: ]  durf in discussie te gaan

[image: ]  toon dat de breuk je emotioneel raakt

[image: ]  toon dat je begrijpt wat de breuk met de ander doet

Angstig: 1+1=1

CIJFERS

[image: ]  20% van de populatie

[image: ]  iets vaker bij vrouwen dan bij mannen, zeker in het verleden door aangeleerde afhankelijkheid, is nu geëvolueerd naar bijna gelijke verdeling

ACHTERGROND, GEZIN VAN OORSPRONG

[image: ]  komt uit een gezin waar ouders weinig vertrouwen toonden in hun kinderen, kinderen verwennen, overmatig inspelen op hun behoeften, hen niet aanleren met frustraties en verdriet om te gaan

[image: ]  ouders waren emotioneel onvoldoende beschikbaar, vaak afwezig

[image: ]  kinderen kregen geen ruimte voor zelfontplooiing door sterk autoritair ouderschap en ontwikkelen daardoor een te beperkt zelfvertrouwen

[image: ]  kinderen denken vaak het alleen niet aan te kunnen, zoeken overmatig steun en nabijheid bij vertrouwden op een vaak ongepaste manier

[image: ]  kinderen hebben het gevoel dat anderen niet voldoende aan hun behoeften tegemoetkomen of hebben angst dat anderen hen in de steek zullen laten

[image: ]  kinderen testen de betrokkenheid door zich extreem te gedragen: jaloers, opstandig, woedend en gefrustreerd, conflictueus

RELATIEVERWACHTINGEN, RELATIONEEL FUNCTIONEREN

[image: ]  stelt zich afhankelijk op, probeert een afhankelijkheidspositie te verwerven (slachtofferrol, ziekte…) om zich ook op die manier van de steun en betrokkenheid van de ander te verzekeren

[image: ]  stelt zich in een eerste contact bewonderend op, affirmeert de andere, devalueert zichzelf

[image: ]  chronisch geactiveerd hechtingssysteem, waardoor men vaak het gevoel heeft niet aan zijn trekken te komen, men zich zeurderig gedraagt

[image: ]  ofwel een totale afwezigheid van kinderwens (men ziet kinderen als concurrenten in de liefde en de aandacht van de partner; men heeft erg weinig vertrouwen in het vermogen om te zorgen voor anderen)

[image: ]  ofwel een kinderwens vanuit de verwachting dat het kind de behoefte aan liefde en aandacht zal invullen en goedmaken;

[image: ]  als er kinderen zijn neiging tot symbiose (het nastreven van totale eenheid, het willen samensmelten met de ander)

[image: ]  zoekt fusie, symbiose in de relatie en past zich om die reden soms extreem aan

[image: ]  heeft het moeilijk met het verbreken van een relatie, ook al is die erg slecht, vanwege verlatingsangst: het idee dat men niet in staat is om alleen te zijn, voor zichzelf te zorgen, dat men nooit meer iemand zal vinden…

[image: ]  heeft de neiging zichzelf negatief te beoordelen en in een relatie ook de partner

[image: ]  gaat vaak uit van het slechtste: de andere doet of zegt iets om mij te raken, er wordt geen rekening gehouden met mijn wensen, er wordt niet naar mij geluisterd

[image: ]  neiging tot perfectionisme, burn-out, op alle domeinen van het leven

[image: ]  gevoelens geen controle te hebben over de dingen

[image: ]  conflictueus: wordt overspoeld door emoties van afwijzing en gaat zich dan opstandig, boos, gefrustreerd gedragen

[image: ]  lokt conflict uit om aandacht te krijgen en in conflicten komen vaak dezelfde thema’s terug (machtsstrijd)

[image: ]  behoefte aan vriendschappen, veel behoefte aan contact, aan omringd zijn

TOOLS

Als single, bij het daten

[image: ]  probeer een tijdje single te zijn, het zal je gevoel ‘ik kan het ook alleen aan’ versterken, je zelfvertrouwen opkrikken

[image: ]  zoek nabijheid van anderen zodat het single-zijn draaglijk voor je is

[image: ]  onderneem activiteiten, doe dingen alleen

[image: ]  stop met jezelf te devalueren

[image: ]  kijk niet te snel op naar anderen

[image: ]  herken het als een vermijder aantrekkelijk voor je is vanwege zijn of haar sterktes of mysterieuze gedrag

[image: ]  blijf voldoende kritisch bij het daten: als je het meestal snel ziet zitten, verplicht jezelf dan om een dag bedenktijd in te bouwen

[image: ]  stel je niet vijandig of koel op, gedraag je zoals je je gedraagt bij bekenden

[image: ]  overlaad de andere niet met aandacht, wees niet te vriendelijk, stuur niet te veel berichten

[image: ]  ga niet op de eerste avond met je date naar bed

[image: ]  als je onrust ervaart omdat je onzeker bent over het engagement van de ander, zoek dan rust in een activiteit

[image: ]  mindfulness, yoga, meditatie zijn zinvolle technieken om rust te vinden, te stoppen met piekeren

Bij starten van de relatie

[image: ]  ga rustig van start in een relatie, stem bewust je tempo af op de ander, onderdruk je neiging om te snel te intens in een contact te gaan staan

[image: ]  communiceer authentiek: leg uit wat je behoeften en angsten zijn en waarom je je op een bepaalde manier opstelt en gedraagt

[image: ]  vraag op de juiste manier om aandacht: door het ook echt te vragen

[image: ]  speel geen spelletjes in je communicatie: beantwoord telefoons en berichten, trek je niet terug als je je gekwetst voelt, maar bespreek je gevoel

[image: ]  de relatie, bij conflicten/machtsstrijd

[image: ]  zoek de nabijheid die je nodig hebt op een niet-claimende, positieve manier

[image: ]  probeer niet de gedachten van je partner te lezen, vraag wat de ander bezighoudt

[image: ]  als je onrust ervaart en neiging hebt ruzie te zoeken, verklaar jezelf dan nader aan je partner

[image: ]  maak ruzie, maar ga weg als je het gevoel krijgt de controle te verliezen

[image: ]  maak er een punt van op een later moment het gesprek alsnog grondig te voeren

[image: ]  investeer in een eigen leven, vrienden en familie, een goede job

[image: ]  stop met piekeren door iets te ondernemen wat je afleidt

Bij een relatiebreuk

[image: ]  zoek steun bij anderen, niet bij je ex

[image: ]  schrijf je gevoelens en gedachten op

[image: ]  voed het conflict niet vanuit je gekwetst zijn

[image: ]  kijk niet alleen naar de positieve dingen bij je ex en je relatie

[image: ]  kijk niet alleen naar de negatieve dingen bij je ex en je relatie

[image: ]  een breuk is bijzonder pijnlijk, maar ja, tijd heelt veel wonden

Angstig-vermijdend: 1+1=1 (1+1)

CIJFERS

[image: ]  ongeveer 5% van de populatie

[image: ]  verandert het minst van hechtingsstijl

ACHTERGROND, GEZIN VAN OORSPRONG

[image: ]  komt uit een gezin waar sprake was van onvoorspelbaarheid, inconsistentie, onduidelijkheid wanneer het over gevoelens gaat

[image: ]  komt uit een gezin waar heftige conflicten en grote nabijheid elkaar afwisselen

[image: ]  komt uit een gezin waar de gezinsstructuur erg wisselend is: vaak nieuwe partners, veel verhuizen

[image: ]  komt uit een gezin waar sprake was van emotionele of materiële verwaarlozing

[image: ]  leert af te stemmen op de gemoedstoestand van de ouder en onderdrukt daardoor de eigen behoeften en verlangens

[image: ]  leert dat nabijheid zeer intens kan zijn, maar nooit duurzaam is en dat er ook geen voorspelbaarheid is rond het ene of het andere

[image: ]  bij momenten erg laag zelfbeeld, bij momenten euforisch

[image: ]  impulsief, gevoel geen controle over zichzelf te hebben

RELATIEVERWACHTINGEN, RELATIONEEL FUNCTIONEREN

[image: ]  wijt het single-zijn meestal aan een foute partnerkeuze, aan het niet tegenkomen van de juiste man of vrouw, maar heeft ook behoorlijk wat onzekerheden over het eigen voorkomen en functioneren

[image: ]  gaat snel erg diep in een contact, heeft een liefdesstijl ‘alles of niets’, ‘ik weet het direct’

[image: ]  stelt zich erg snel kwetsbaar en open op, wil veel delen

[image: ]  bevestigt de ander extreem in een eerste contact, jij bent ‘dé’ man, ‘dé’ vrouw, mijn prinses en geeft snel duidelijke hints naar een toekomst met z’n tweeën

[image: ]  geeft de ander het gevoel in het Hollywoodverhaal beland te zijn

[image: ]  heeft hoge, vaak onrealistische verwachtingen van de relatie, het gedrag van de partner

[image: ]  er komt daardoor altijd ontgoocheling, die ook erg diep wordt aangevoeld, als een verraad bijna, waarop men even brutaal eruit stapt als men erin stapte

[image: ]  conflict staat centraal in de altijd weerkerende relatiecyclus

[image: ]  conflict is een manier om afstand te creëren als de ander te dichtbij en te verstikkend is, er volgt een periode van verwijdering waarbij de communicatie opnieuw op gang komt (sms’jes, berichten, ik mis je, het spijt me…), heftige verzoening volgt waardoor de extreme intimiteit hersteld wordt

[image: ]  seks staat eveneens centraal: seks is er erg snel, wordt als heel goed en intens ervaren, seks is er om conflicten bij te leggen en de diepe intimiteit te ‘vieren’

[image: ]  knipperlichtrelaties die lang standhouden, men komt moeilijk van elkaar los, soms helemaal niet, eindeloze vechtscheidingen

[image: ]  chaotische communicatie, met veel tegenstellingen

[image: ]  ‘zeggen’ veel, maar er is geen verbondenheid met ‘gevoel’

[image: ]  bij elke nieuwe cyclus worden bij conflict dezelfde thema’s aangehaald; er komt geen oplossing voor geschillen (machtsstrijd)

[image: ]  aangetrokken door mensen met een gelijksoortige hechtingsstijl

[image: ]  wisselende vriendschappen/ vriendenkring

TOOLS

Als single bij het daten

[image: ]  stel jezelf als single de vraag: ben ik bereid om de hoogtes in mijn relationele leven in te ruilen voor mijn laagtes en zo tot een rustiger relationeel leven te komen; is het antwoord neen, stop dan met lezen

[image: ]  ga niet te snel in een contact staan, zoek niet te snel de nabijheid

[image: ]  je weet het niet binnen de eerste paar minuten; geef jezelf voldoende bedenktijd

[image: ]  jij bent geen prinses of prins, de ander evenmin

[image: ]  zoek een veilig gehechte partner

[image: ]  vermijd een partner met dezelfde hechtingsstijl

Bij een startende relatie

[image: ]  hou je behoefte aan nabijheid onder controle door niet al te vaak te sms’en, mailen, bellen

[image: ]  zie elkaar bij aanvang niet dagelijks, trek niet te snel bij elkaar in

[image: ]  hoe moeilijk het ook aanvoelt: ga bij de start op de rem staan in de relatie/bij conflicten/machtsstrijd

[image: ]  communiceer authentiek: spreek jezelf uit op momenten dat je behoefte aan nabijheid of afstand hebt

[image: ]  trek je terug uit een conflict dat het van je overneemt

[image: ]  neem op een later, rustig moment de discussie alsnog weer op en praat diepgaand

[image: ]  als je onrust ervaart, zoek afleiding in activiteiten die je ontspannen

[image: ]  speel geen spelletjes

[image: ]  probeer inzicht te krijgen in de strategieën die het vaak van je overnemen

[image: ]  ga op je rem staan als je behoefte aan nabijheid groot is, ga op je gaspedaal staan als je behoefte aan afstand groot is

[image: ]  je partner is niet alleen maar mooi, goed, lief

[image: ]  je partner is niet alleen maar jaloers, onredelijk, kwaadaardig

[image: ]  investeer in een eigen leven, los van relaties

Bij een relatiebreuk

[image: ]  zoek steun bij anderen

[image: ]  hanteer de regel: uit het oog, uit het hart, zie en hoor elkaar voor een tijd niet

[image: ]  als je elkaar toch weer opzoekt, weet dan dat dit jullie toekomst zal zijn: een aan- en afrelatie

Veilig: 1+1= 2

CIJFERS

[image: ]  50% van de populatie

ACHTERGROND, GEZIN VAN OORSPRONG

[image: ]  ouders waren op voldoende wijze aanwezig en in staat af te stemmen en in te spelen op de verlangens en behoeften van de kinderen

[image: ]  ouders waren in voldoende mate in staat de eigen behoeften ondergeschikt te maken aan die van de kinderen

[image: ]  ouders waren niet overmatig conflictueus, maar gingen conflict evenmin uit de weg

[image: ]  ouders waren in staat de kinderen te stimuleren tot de autonomie die ze aankonden

RELATIEVERWACHTINGEN, RELATIONEEL FUNCTIONEREN

[image: ]  voelt zich comfortabel bij intimiteit en nabijheid

[image: ]  is in staat om authentiek over gevoelens en zorgen te communiceren

[image: ]  benoemt de positieve en negatieve dingen bij zichzelf en de ander

[image: ]  staat open voor kritiek zonder die als aanvallend te beschouwen

[image: ]  heeft geen angst voor conflicten, loopt er niet voor weg

[image: ]  is bereid en in staat om bij een conflict tot een compromis te komen

[image: ]  kan toegeven, maar bewaakt ook voldoende de eigen grenzen

[image: ]  denkt in wij-termen, niet in ik-termen

[image: ]  ervaart meestal rust in het hoofd

[image: ]  wil spontaan dingen delen

[image: ]  is oprecht geïnteresseerd in het welzijn van de ander

[image: ]  heeft eerder een positief zelfbeeld en is in staat om zich te verplaatsen in de beleving van de ander

[image: ]  seksualiteit maakt voor hen deel uit van intimiteit, seks en gevoel gaan samen

[image: ]  gelooft in zichzelf, in de ander, in hun relatie

[image: ]  ziet scheiden en de relatie verbreken niet als een oplossing voor problemen

[image: ]  aanvaardt wat niet te veranderen is

TOOLS

Afhankelijk van het feit of je een angstige of vermijdende ondertoon in je hechtingsstijl ervaart, kunnen bovenstaande tools een leidraad zijn.



Eindnoten

1.  Arthur Aron e.a. In Social Cognitive and Affective Neuroscience, mei 2011. Wetenschappers van de Stony Brook University in New York hebben aangetoond via hersenscans dat er koppels zijn die even intens verliefd zijn na 20, 30 jaar relatie als pas verliefde stellen. Ze stelden vast dat dezelfde hersengebieden sterk oplichten bij het tonen van foto’s van de partner. Dit hersengebied is vooral verantwoordelijk voor de aanmaak van dopamine, een hormoon dat een prominente rol speelt bij gevoelens van verbondenheid, blijdschap en genot. Bovendien bleek dat bij de pas verliefden ook het hersengedeelte dat obsessie en spanningsgevoelens reguleert sterk actief was, in tegenstelling tot de ‘oudere’ verliefde stellen. Een echte verklaring voor het fenomeen heeft men niet, maar men gaat ervan uit dat er sprake kan zijn van een vorm van autosuggestie.

2.  Scheiding in Vlaanderen, Dimitri Mortelmans, Inge Pasteels, Tabel 36. Belangrijkste redenen om te scheiden voor mannen en vrouwen uit verschillende huwelijken (p. 112). Naast seks, werk, kinderen, het verdelen van het huishouden en het uitgavenpatroon, worden hier ook vrijetijdsbestedingen, verslavingsproblematieken, een gebrek aan vrijheid benoemd, eveneens terreinen waarop machtstrijd zich vaak vastzet.

3.  Onderzoek heeft aangetoond dat vasopressine en oxytocine een belangrijke rol spelen in het tot stand komen van verbondenheden alsook bij het reguleren van emoties. De moeder-kind, maar ook de partnerband wordt gelinkt aan de activatie van het mesocorticolimbisch dopaminerge beloningscircuit in de hersens, o.a. door de hormonen oxytocine en vassopressine. (Ling, Murphy & Young, 2004). Dit circuit wordt ook rechtstreeks in verband gebracht met het ontstaan van verslavingsproblematieken. Gehechtheid werd dan ook al geïnterpreteerd als een verslaving (Insel, 2003). Deze circuits in de hersenen worden ook geactiveerd telkens als mensen hun kinderen of hun partner zien (Handbook of Attachment, p. 793-794).

4.  Het AAI (Adult Attachment Interview, ontwikkeld door George, Kaplan en Main, 1984, 1985, 1996) is een uitgebreid onderzoek aan de hand van 20 vragen naar iemands ervaringen met hechting in de kindertijd en de invloed daarvan op het latere leven. De AAI-consultant maakt een analyse van de uitgeschreven interviewtekst en kan aan de hand van die analyse iemands hechtingsstijl bepalen. Dit is geen sinecure en vergt naast training, ervaring binnen het domein. Op het internet zijn tal van testen te vinden om je hechtingsstijl te bepalen. Die geven een richting aan, maar zijn in hun uiteindelijke classificatie niet betrouwbaar.

5.  Jürg Willi, De Partnerrelatie, A.D. Donker, Rotterdam, 1991, p. 43-54. ‘Collusie betekent een niet-toegegeven, voor elkaar verheimelijkt samenspel van twee of meer partners op grond van een gelijksoortig, onoverwonnen fundamenteel conflict. Het gemeenschappelijke onoverwonnen fundamentele conflict wordt in verschillende rollen tot uiting gebracht, wat de indruk doet ontstaan dat de ene partner precies het tegendeel is van de andere. Maar het gaat daarbij enkel en alleen om gepolariseerde varianten van hetzelfde gegeven. De verbondenheid in het gelijksoortige fundamentele conflict begunstigt in paarrelaties bij de ene partner progressieve (overcompenserende), bij de andere partner regressieve pogingen tot zelfgenezing. Dit progressieve en regressieve afweergedrag veroorzaakt voor een wezenlijk deel de aantrekkingskracht en dyadische verstrengeling van de partners. Elk van hen hoopt door zijn partner van zijn fundamentele conflict te worden verlost. Beiden geloven dat ze in hun afweer van hun diep gewortelde angsten in zoverre door hun partner worden beschermd, dat bevrediging van hun behoeften in een tot nu toe niet bereikte mate, toelaatbaar en mogelijk is. Na geruime tijd van samenleving mislukt deze collusieve poging tot zelfgenezing doordat bij beide partners het verdrongene terugkeert. De naar de partner verplaatste (gedelegeerde of geëxternaliseerde) delen van de persoonlijkheid steken weer de kop op in het eigen Zelf.’

6.  Diehl et al, 1998. Voor meer uitleg hierover verwijs ik graag door naar het Handbook of Attachment, Ed. Jude Cassidy and Phillip R. Shaver, The Guilford Press, p. 534

7.  Handbook of Attachment, Chapter 31, Prevention and Intervention Programs for Supporting Early Attachment Security, p. 745 e.v.

8.  Campos, Barrett, Lamb, Goldsmith and Stenberg (1983). Deze onderzoekers deden een literatuurstudie en vergeleken de resultaten van 7 onderzoeken. Op basis daarvan kwamen ze tot conclusie dat ongeveer 32% van de kinderen mettertijd veranderingen in hun hechtings stijl vertoonde.

9.  Healing Together, Suzanne Phillips (author) en Dianne Kane (contributor), 2009. Suzanne Phillips geeft aan dat de manier waarop we met onze huisdieren omgaan als veilig rolmodel kan dienen in ons leven. De referentie naar haar werk haalde ik uit Attached van Levine en Heller, die dit ook als tip in hun advieslijst opnamen.

10. Begrippen uit de theorie van Martin Buber, de basis van de contextuele therapie van I. Boszormenyi-Nagy. Centraal in zijn visie staat het idee van verbondenheid. Een mens is slechts mens doordat hij in relatie staat met anderen.
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