
Koppelsdie in
relatietherapie
gaan,hebben
hunproblemen
vaakal zo’n
vijf jaar laten
sudderen.

pagina 66, 04-07-2020 © Het Financieele Dagblad



T
weekeerper jaar
controleert de
tandarts opgaatjes.
Op jewerk voer je
halfjaarlijks een
functionerings- of

beoordelingsgesprek:wat gaat er
goed,wat kanbeter, ga je voor een
stapomhoogof zijwaarts?Ouder-
avondenzorgenervoordat je opde
hoogteblijft vanhet schoolleven
van jekind.Waaromvolgt indit
rijtje check-upsniet de relatie
met jepartner, voor velen tochde
belangrijkstepijler inhun leven?
‘Dekoppelsdiehulp zoeken in

de vormvan relatietherapie, heb-
benhunproblemengemiddeld al
zo’n vijf jaar laten sudderen’, zegt
EstherKluwer, bijzonderhoog-
leraarduurzame relaties aande
RadboudUniversiteit. ‘Erheerst
nog steeds een taboeop relatie-
therapie.Het idee is dat je er als
stel gewoonzelf uitmoet kunnen
komen.Problemenvoor zijn, inde
vormvaneen“relatie-apk”, is al
helemaalniet denorm.’
Doordat relatietherapieniet

wordt vergoed, zijn zij diewelhulp
zoekenmeestalmensenuit de
hogere inkomensgroepenen (dus)

met eenhogereopleiding.Ookziet
Kluwerdat vooral jonge stellenge-
neigd zijn een therapeut indearm
tenemen. ‘Dertigers en veertigers
krijgen vaakmet veel verandering
temaken: kinderen, veeleisende
carrières, ziekte vanouders,
verhuizing ennoemmaarop.Dat
heeft natuurlijk ookeffect opde
relatie. Soms isdat tijdelijk, soms
wordendeproblemenstructureel.’
NynkeNijman ispsycholoog,

seksuoloog, relatietherapeut en
schrijver vanhetboekDeRelatie
APK. Zij zouhet liefst ziendat ieder
stel af en toe zijn relatie tegenhet
lichthoudt.Maar voor veelmensen
klinkthulp zoeken ineengoede re-
latie als slapendehondenwakker
makenofkrabben terwijl er geen
jeuk is. ‘Daar ismeteendeeerste
misvatting rondomrelatiethera-
pie’, zegtNijman. ‘De therapeut
gaat geenproblemenzoekendie er
niet zijn.Maar zoals jehet lageolie-
peil vaneenautoaandebuiten-
kantniet ziet, zie jeookeventuele
stroefheden ineenhuwelijkof
partnerschapniet. Af en toeeen
onderhoudsbeurt kandusgeen
kwaad.’Daarbijwil zebenadruk-
ken: ‘Eenbelangrijkonderdeel van

relatietherapie isuitsprekenwatde
partnersprettig en leukaanelkaar
enaande relatie vinden.Datkan
eenenormeboost gevenenvoor
positieve verrassingenzorgen.’Een
mooi voorbeeldhiervan is te zien
aanhetbegin vandefilmMarri-
ageStory.HoofdpersonenCharlie
enNicole liggenal in scheiding,
maarkrijgenvandemediatorde
opdracht ineenbrief tebeschrij-
venwatdeander zobijzonder
maakt.Hetmoetheneraanhelpen
herinnerenwaaromzeooit verliefd
werdenopelkaar. ‘Maarookbij
indebasis gezonde relaties ishet
geregeldophalenen tegenelkaar
uitsprekenwat je zoaantrekkelijk
enmooi vindt aanelkaar, eengoed
idee’, zegtNijman.

Goedkoper enonline
AnoekGerlings is psycholoog,
coachenzogehetenEFT-relatie-
therapeut.Die vormvan therapie
is ontworpendoordeCanadese
klinischpsycholoogSue Johnson
engaat ervanuit dat ieders zogehe-
tenhechtingsstijl, ontstaan inde
(vroege) jeugd, invloedheeft opde
mate en vormvan verbondenheid
in latere (liefdes)relaties.

Vrijwel alles heeft onderhoudnodig inhet leven. Tochverwachtenwevan
onze relatie dat die vanzelf goed loopt.Maar in elkeverbintenis, hoegoedook,
sluipen irritaties, oningeloste verwachtingenencommunicatieproblemen.
Met een relatie-apkhaal je depijnpuntenéndegoededingennaarboven.

DoorMaud BeuckerAndreae

RELATIECHECK

Voor velen klinkt hulp zoeken in een
goede relatie als slapende hondenwakkermaken

5TALEN
VANLIEFDE
DeAmerikaanse
therapeutGary
Chapmanon-
derscheidt vijf
talenvan liefde.
Vaakspreken
partnersniet
dezelfde taal; ze
latenhun liefde
opverschil-
lendemanieren
blijken.

1. Samenzijn

2. Lichamelijk
contact

3.Hulpvaar-
digheid

4.Cadeaus

5.Positieve
woorden
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Gerlingsontwikkelde al voor
coronaeenonlinevormvanapk-
relatietherapie.Onlinetherapie is
een stukgoedkoperdangewone
therapie,Gerlings’ tarief voor live-
gesprekstherapie aan tafel is zo’n
150europer gesprek.Voor twaalf
wekenonlinetherapie rekent ze
375euro.Dat is al een stukbetaal-
baarder eneenander voordeel is
dat eenonlinevormvan therapie
eenonwelwillendepartner overde
streepkan trekken. ‘Dedrempel
vanonlineoefenen is lager; een
niet zohappigepartijwordt vaak
tochnieuwsgierig als departner
filmpjeskijkt enoefeningendoet.
Vaak zie jedat ze inde loop vande
sessies vanzelf instromen.’
Indeeerste zesweken richtde

therapie zichopelk vandepart-
ners afzonderlijk. ‘Wantpas als
je eengoedbeeldhebt van jezelf,
kun je je richtenopdeander ende
relatie.’

RuziënviaWhatsApp
Demeeste therapeutenonder-
zoeken ineerste instantiewatde
zogehetencopingmechanismen
zijn vanbeidepartners.Coping
beschrijft demanierwaarop je
omgaatmet situatiesdie spanning
en stressmet zichmeebrengen.De
een reageert emotioneel (bijvoor-
beelddoor tehuilenof te schreeu-
wen), de ander reageert actief
(vervalt inde regelmodus) enweer
eenander reageert vermijdend.
Enzo is ernogeenaantalmecha-
nismen.
Nijman: ‘Stel dat je partnerde

neigingheeft omproblemenuit
deweg te gaan.Dankun jeboos
wordenalshij tijdens eenmoeilijk
gesprekwegloopt,maarhet is
zinvoller zijn copingstijl teherken-
nenenhet gesprekopeenandere
manier of opeenandermoment te
voeren.’Nijmangeeft ookhet voor-

beeld vaneen stel dat er via veel
trial-and-error achter kwamdat
zedemeeste ruzies viaWhatsApp
moestenbespreken. ‘Een vanhen
hadeenemotionele copingstijl
enkon livenogweleens impulsief
reageren.WhatsAppbeperktedie
neiging.’
Eenander stel vonduit dat ze

graagproblemenaandekaak
steldenaandehandvan series of
films.Nijman: ‘Herkenningkan
veel opleveren. Ende ingang van
het gesprek is zowatmakkelijker.’

Gorilla’s en schildpadden
Een tweedeaspect omteonder-
zoeken ishetpatroon, demanier
vancommunicerendie in je relatie
deoverhandheeft. Ieder stel heeft,
vaak zonderdatbeidepartijenhet
doorhebben, eenmanier vanom-
gaanmet elkaarwaar ze in verval-
len.Gerlings: ‘Bestaat eenkoppel
bijvoorbeelduit twee “gorilla’s”
dan vechten ze elkaarbij onenig-
heidde tentuit.Hebbenzebeiden
meer vaneen“schildpad”, dan
vermijden ze confrontatie,maar
ook vaakelkaar. Voordebuiten-
wereld lijkendit heel gelukkige en
harmonieuze stellen, somszijnde
stellendaar zelf ook vanovertuigd.
Maarhet is ookhet recept om
langs elkaarheen te leven.’
Zo zijn ermeerpatronen teon-

derscheiden, enheeft elk stel, vaak
onbewust, een favoriet patroon
waarinhet vaak vervalt. Endat
isniet altijd evenconstructief.
Nijmanvult aan: ‘Natuurlijk is
het prettig enhandigdat je elkaar
door endoorkent,maardit heeft
ooknadelen. Jemaakt sneller aan-
names, vult dingen voordeander
in en luistert slechter. In elke lange
relatie treedt een soort sleetsheid
in eneen vanzelfsprekendheid, die
somsgiftig is.’
Jehiervanbewust zijn, is stap

éénomdit te veranderen.Met een
apk leer jeweerbeternaar elkaar
te kijkenen luisteren.Nijman:
‘Communicatie is zoveelmeerdan
praten.Eenzucht,wegkijkenof
juist eenknipoogofbemoedigend

‘In elke lange relatie treedt een
soort sleetsheid in, die soms giftig is’

Eengoede relatie
is er eenwaarin
je jezelf kunt zijn
enkunt zeggen
wat jedwarszit.

ERVARING:EIGENLIJK ZOUDEN
WEELKJAARRELATIETHERAPIE
MOETENHEBBEN.’

Jan-KeesVermaat
(38)*,woontsamen
metzijnvriendin
enzijndochtervan
2.Eentweede isop
komst.

‘Toenwenet
samenwoonden,
zei ik tegenmijn
vriendin: eigenlijk
zoudenwenupre-
ventief relatiethe-
rapiemoetendoen.
Ikwistniet eensdat
datookbestond.
Voordatwemet
deapkbegonnen,
dacht ik:ach,bij ons
valthetallemaal
welmee.’

‘Tochheb ikflinke
eyeopeners gekre-
gendoordiepaar
gesprekken.De
belangrijkstewas
hetpatroonwaarin
wij vaakvervallen.
Mijnvriendinkan
soms toenadering
zoekendoorover
emotioneel beladen
onderwerpen te
beginnen. Ikheb
daarnietaltijd zin
in.Zij vultdanvaak
dingenvoormij in,
letterlijkdoormijn
zinnenaf temaken.
Ikantwoordvervol-
gens vermijdendof

loopzelfs vanhaar
weg. Ikkrijgdanhet
gevoeldat ikniet
mezelfmagzijn.
Maarmijngedrag
geeft haarweerhet
gevoeldat ikhaar
niet zie of serieus
neem.Met z’n twee-
enpraat je vaak
opeenbepaalde
manier,waardoor
je inherhalingvalt.
Onze therapeut
legdeal snelde
vingeropdezere
plek enhielponsbij
het gesprek.’

‘Ookhadhij een
rijker vocabulaire
omgevoelensonder
woorden tebrengen.
Dathielpmij enons
enorm.Weherken-
denonspatroonna
die ene sessie snel-
ler,waardoorweer
ookweer snelleruit
kwamen. Ikmoet
wel toegevendatde
meerwaardewel is
weggezakt; eigenlijk
zoudenwedit ieder
jaarmoetendoen.’

*DenaamJan-Kees
Vermaat is om-
wille vanprivacy
gefingeerd.Zijn
echtenaamisbij de
redactiebekend.

door de vragen vanGerlings zagen
ze indat de ander óók compromis-
sendeed. Anderemeer beladen
thema’s, zoals het kopen van een
huis of kindervraagstukken, kun-
nenookbesprokenworden inde
lightversie. ‘Blijken er na eenpaar
gesprekkenonderliggendeproble-
menaan ten grondslag te liggen,
dankunnen ze altijd nogkiezen
voor langere therapie.’
Nudemeeste stellen veelmeer

op elkaars lip zitten, is ermeer
kans om tepratenmaarnatuurlijk
ookmeer kans op ergernissen.
Nijman: ‘Uitlaatkleppenals boe-
kenclubs of sportlesjes zijn veelal
weggevallen. Zorg er dus voor dat
je niet alleenbij elkaar klaagt over
werk enover elkaar,maar doedit
vooral ook telefonischbij vrien-
denof familie.’
Gaan jullie straks vakerweer ie-

der jullie eigenweg, dan geldt juist
bij dertigers en veertigers,mensen
die indehoogste versnelling van
hun carrière zitten en jonge kin-
derenhebben: sta af en toe stil bij
de ander. Letterlijk.Nijman: ‘Deze
stellen zitten vaak compleet in de
doemodus, ennemenweinig tijd
voor gevoel. Somskomt er uit een
apk alleenmaar een voornemen
als: latenweweer bewust hallo en
dag zeggen, door elkaar even aan
te kijken en een zoen te geven – en
het liefst nog vóórdat de kinderen
eenknuffel krijgen.’
Klinkt toch even simpel als

waardevol. Tot slot geeftNijman
haar definitie van een sterke
relatie: ‘Een goedhuwelijk of
partnerschap is er eenwaarin je
jezelf kunt zijn enkunt zeggenwat
je dwarszit.Waarinbehoeftes op
elkaar zijn afgestemd.Waarin je
heusniet alles van elkaar hoeft te
weten enwaar natuurlijk ook af en
toe onmin is.Maarwaar bovenal
vertrouwenheerst.’q

kneepje inde schouderdraagt een
verkapteboodschap in zich en
wordt ookweeropeenbepaalde
manier geïnterpreteerddoorde
ontvanger.’
Indeapkwordt ookuitgeplozen

welkebehoeftes iederheeft en
welke ‘taal van liefde’ debeide
partners spreken. ZowelNijman
alsGerlingsneemtde vijf verschil-
lende talen vandeAmerikaanse
therapeut enbestsellerschrijver
GaryChapman (zie ookpagina67)
als uitgangspunt.Nijman: ‘Veel
misverstandenontstaandoordat
beidepartners eenandere taal
spreken.Alsde eenzich vooral

geliefd voeltwanneerdeander
lievewoordenuitspreekt, terwijl
de ander zijn liefde toontdoor
klusjes tedoen, zitten zeopeen
andere golflengte.
Een ander voorbeeld: partner

1 laat zijn liefde vooral ziendoor
veel tijd te besteden aande ander
door samen te bankhangenof
te tennissen,maar als partner 2
vooral seks als teken van liefde
ziet, wordt er nogal langs elkaar
heen ‘gepraat’.Met een apkonder-
zoek je voorwelke talenbeidewe-
derhelften een voorliefdehebben,
om inzicht te krijgen in eventuele
vormen vanmiscommunicatie.

Seks en seksualiteit vormen
sowieso eenbelangrijk thema in
een relatie, enook ietswaarin en
waardoorwangeluidenontstaan.
Gerlings: ‘Als zehet goedmenen,
zijnpartnersbeidenopzoek
naar verbondenheid. Sommigen
zoekendie ingang via seks. Bij
anderenwerkthet andersom: zij
hebben verbondenheidnodig
omseks te kunnenhebben.’ Zo
voelt de een zichafgewezenals
deandernietwil vrijen, terwijl de
ander eigenlijk zegt: latenweeerst
opeenanderniveau toenadering
zoeken. ‘Dit helder enbesproken
krijgen, scheelt zeker al dehelft
aan ruzie of – afhankelijk vanhet
patroonwaarinhet stelmeestal
schiet – koudeoorlog. Enook inde
seks zelf schuilenaannamesdie
hetwaard zijnomteonderzoeken,
bijvoorbeeldoverdedingendiede
anderfijn vindt.’

Andere vakantiewensen
Dedoor Johnsonontwikkelde
EFT-therapie is volgenshoogle-
raarKluwer veelvuldig onderzocht
en effectief gebleken. ‘Maar het is
niet de enige therapie diewerkt.
Ook systeemtherapie enbehande-
lingen gebaseerd opgedragsthe-
rapie hebbenpositieve resultaten.’
Gerlings biedt naast de ‘vol-

ledige onderhoudsbeurt’ gestoeld
opEFT, ook therapie light: stellen
komenbij haarmet een concrete
vraag,waar soms vrij eenvoudig
een antwoordop te vinden ismet
hulp vanbuitenaf. Ze geeft het
voorbeeld van een stel dat ver-
schillenddacht over de invulling
vanhun vakanties: de eenwilde
relaxen, de ander het liefst dehele
dagbewegen, bij voorkeur inde
natuur.De gekozenmiddenweg
– een stedentrip – voelde voor bei-
den als een grote concessie,maar
ditwisten zeniet van elkaar. Pas

‘Goed over seks praten, scheelt
zeker al de helft aan ruzie’
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