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Voorwoord

 

Liefde is een van de mooiste dingen die er zijn. Tegelijkertijd is het 

voor veel mensen een van de moeilijkste dingen die er zijn. Want liefde 

geven en nemen is niet iets wat automatisch goed gaat. Heb je in je 

jeugd de verkeerde voorbeelden gehad of anderszins nare ervaringen 

opgedaan, dan kan wantrouwen en/of angst de kop opsteken. Je wordt 

onzeker over jezelf (‘Ben ik wel de moeite waard om van te houden?’) 

of je raakt ervan overtuigd dat anderen niet te vertrouwen zijn. In je 

liefdesleven kan zich dat vertalen in hechtingsproblemen zoals afstan-

delijkheid, bindingsangst en verlatingsangst, met alle vervelende gevol-

gen van dien. Partners kunnen in een negatieve spiraal terechtkomen 

van geruzie en getouwtrek. Of je besluit je maar niet meer te hechten 

aan anderen, dan kun je tenminste ook niet gekwetst worden. Jammer 

genoeg modderen mensen vaak lang door met hechtingsproblemen. 

Vaak weten ze wel dat er iets niet goed zit in hun relatie, maar weten 

ze niet precies wat. Of ze weten wel waar het probleem zit, maar heb-

ben er weinig grip op. Ze wíllen wel veranderen, maar weten niet hoe. 

Daardoor zorgen hechtingsproblemen vaak onnodig lang voor frustra-

ties en verdriet. 

Gelukkig kun je wel degelijk leren om op een gezonde manier van 

iemand te houden, ook als je geen gelukkige jeugd hebt gehad. Dit 

boekje helpt je de eerste stap te zetten. Ten eerste door inzicht te 

geven in hechtingsproblemen en hoe deze kunnen doorwerken in 
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je relatie. Hoe ga je met liefde en intimiteit om? Voor welke proble-

men zorgt dat? Hoe vertroebelt het je visie op de wereld en je visie op 

jezelf? Dit boekje kan partners van mensen met hechtingsproblemen 

inzicht geven in de oorzaken van het gedrag van hun partner en hun 

eigen rol daarin. Naast inzicht reikt dit boekje ook technieken aan om 

hechtingsproblemen aan te pakken en beter om te gaan met liefde en 

intimiteit. In het ideale geval kom je helemaal af van je hechtingspro-

blemen. Het kan ook zijn dat je hechtingsprobleem een gevoelige plek 

blijft die af en toe opspeelt, zoals een enkel die je ooit hebt verzwikt. In 

dat geval is het een kwestie van het ‘managen’ van je hechtingsproble-

men. Hoe het ook zij, heb je grip op je hechtingsproblemen dan heb je 

een van de belangrijkste obstakels voor een gelukkig liefdesleven uit de 

weg geruimd.

Pieternel Dijkstra

Schildwolde, 2012 
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1 Wat  is  er  met  me aan  

 de  hand?

E n k e l e  t y p e r e n d  b e e l d e n  v a n  d e  k w a a l

Bert (35) heeft al een tijd lang geen relatie meer. Hij voelt zich daar 

wel prettig bij. Bert gaat namelijk graag zijn eigen gang en hecht veel 

waarde aan zijn onafhankelijkheid. Toch is ook Bert wel eens verliefd 

geweest en heeft ook hij  in het verleden relaties gehad. Maar die 

waren nooit een lang leven beschoren. Zijn ex-vriendinnen klaagden 

altijd over hetzelfde: hij was zo gesloten en afstandelijk. Ze drongen 

aan op ‘praten’ en wilden samen dingen doen. Bert vond dat verve-

lend. ‘Wat een gezeur, laat me toch!’ dacht hij dan. Daardoor ontston-

den vaak spanningen en ervoer Bert de relatie al snel als benauwend. 

Maakte hij het uit dan was dat voor Bert vaak een grote opluchting. 

Bert denkt wel eens: Ik ben gewoon niet geschikt voor een relatie. 

Irene (30) heeft nu 4 jaar een relatie met Peter. Het liefste zou ze 

alles samen doen en al haar gevoelens en gedachten met Peter delen. 

Hoewel Peter het ook leuk vindt om samen dingen te ondernemen en 

het geen probleem vindt om over zijn gevoelens te praten, heeft hij 

daar niet altijd tijd voor of zin in. Dat maakt Irene onzeker. Ze is bang 

dat Peter niet echt van haar houdt en haar op een gegeven moment zal 

verlaten voor een ander. Irene is dan ook snel jaloers en vraagt vaak 

om bevestiging. Houd je echt wel van me? Vind je me nog wel aan-

trekkelijk? Dat leidt nogal eens tot spanningen. Peter vindt dat Irene 

zich te afhankelijk opstelt en te veel beslag op hem legt. Waarom kan 

ze niet wat meer op eigen benen staan en hem vertrouwen? 



Annemarie (40) is gescheiden en heeft sinds een half jaar een relatie 

met Hans. De eerste weken, toen ze erg verliefd was, bracht ze veel 

tijd met hem door. De verliefdheid en de geborgenheid die ze bij hem 

vond, vond ze heerlijk. Na een paar weken kreeg ze echter het gevoel 

dat ze zichzelf verloor in haar relatie met Hans. Ze vertelde hem dat 

ze meer ruimte en tijd voor zichzelf nodig had. Nadat ze een paar 

weken geen contact met hem had gehad, klopte ze weer bij hem aan. 

Maar al snel benauwde dat haar weer en sloeg ze weer ‘op de vlucht’. 

Zo gaat het de hele tijd: Annemarie kan niet mét en niet zonder Hans. 

Ze wil zich wel vastleggen maar durft niet goed. Ze is bang dat, als 

ze zich emotioneel afhankelijk maakt van Hans, hij haar zal kwetsen, 

net zoals haar ex-man heeft gedaan. Hans wordt onzeker en boos van 

Annemaries getwijfel. Wil ze nu wél of niet een relatie? Hij voelt zich 

gebruikt: alleen als zij behoefte heeft aan liefde staat ze op de stoep, 

wat hij wil is blijkbaar niet belangrijk. 

W a t  z i j n  h e c h t i n g s p r o b l e m e n ?

Hecht ing 

Volgens de zogenaamde gehechtheidstheorie heeft elk mens, en ook 

elk dier, de innerlijke drijfveer om zich aan anderen te hechten. Net 

geboren dieren en mensen hechten zich aan hun ouders. Door steeds 

de nabijheid te zoeken van de ouders zorgt de netgeborene dat ze vol-

doende eten, drinken en bescherming krijgt. Maar hechten gaat ver-

der dan de lichamelijke noodzaak om te overleven, ook de emotionele 

overleving staat op het spel. Dat bleek uit één van de eerste onderzoe-

ken die naar hechting werd gedaan. De Amerikaanse psycholoog Harry 

Harlow scheidde netgeboren resusaapjes van hun biologische moeder. 

Hij installeerde vervolgens twee surrogaatmoeders in hun kooi: een-
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tje van zacht en warm materiaal, en eentje van ijzerdraad. Wat bleek? 

De aapjes brachten meer tijd door bij de zachte surrogaatmoeder en 

zochten troost bij haar, zelfs al was de ijzerdraadmoeder de enige die 

melk gaf. Blijkbaar is aanraking en emotionele veiligheid een belang-

rijker reden voor de aapjes om zich te hechten dan voedsel. Nu zijn 

aapjes iets anders dan mensen, maar ook bij mensen werkt dit basale 

hechtingsmechanisme. Ook mensen zoeken emotionele intimiteit, 

veiligheid en zekerheid door zich aan anderen te hechten. Niet alleen 

baby’s hebben die behoefte, ook volwassenen. Is in de jeugd de ver-

zorger - doorgaans de moeder of vader - de  belangrijkste hechtings-

persoon, op volwassen leeftijd neemt de partner deze rol over. Een 

gevoel van emotionele veiligheid en intimiteit is zelfs zo belangrijk dat 

het verstrekkende gevolgen heeft voor de geestelijke en lichamelijke 

gezondheid. Vergeleken met gehuwden van vergelijkbare leeftijd en 

welstandsniveau, hebben weduwen en weduwnaars bijvoorbeeld meer 

last van depressieve gevoelens, plegen ze vaker zelfmoord, lopen ze een 

grotere kans op hart- en vaatziekten, en komen ze vaker om het leven 

door moord en ongelukken. 

Van ver l ie fdheid  naar  hechten

Ontmoeten mensen elkaar voor het eerst dan is het vaak seksu-

ele aantrekkingskracht en verliefdheid die hen een relatie intrekt. 

Verliefdheid duurt echter niet langer dan een half tot twee jaar. Dan 

is het voorbij. Ondertussen zijn mensen emotioneel zich steeds meer 

aan elkaar gaan hechten. Is de hechting sterk genoeg dan blijven men-

sen bij elkaar, ook al ebt de verliefdheid weg. De verliefdheid heeft dan 

plaatsgemaakt voor ‘houden-van’. In plaats van seks en passie staan 

vooral gevoelens van geborgenheid, veiligheid en acceptatie centraal. 

Zijn mensen eenmaal emotioneel aan iemand gehecht dan gaat dat 

heel diep. Je hebt dat vaak niet door als alles op rolletjes loopt. Pas als 


