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Ligt het aan je humneur / de sleur dat je niet meer zo gek bent op je
partner’? Of is er iets fundamenteel mis? Stop met twufelen en bepaal
aan de hand van essentiéle vragen of je relatie nog toekomst heeft.

tekst: deirdre enthoven // foto’s: getly images

O VRAGEN BIJ RELATIETWYFEL

w PASSEN JULLIE. Bl) ELKAAR?

Dit is misschien wel de allerbelang-
rijkste vraag. Het antwoord hangt
van meerdere factoren af. Zo is cen
goede graadmeter of jullie voldoende
op elkaar lijken. Tegenpolen trekken
elkaar aan, zeker in het begin van een
relatie. Maar de Amerikaanse psycho-
loog Darren George ontdekte iets
anders: als partners hetzelfde belang
hechten aan sporten, fysiek evenveel

aankunnen, vergelijkbaar denken
over spirituele zaken en evenveel wer-
ken aan persoonlijke groei en ont-
wikkeling, maakt dat de kans dat -

hun relatie langdurig zal zijn, groter.

Psycholoog en relatietherapeut
Marly Senden schreef het onlangs
verschenen boek Bij twijfel zeker
doen — handboek voor de relatie-
twijfelaar. Ze voegt een paar facto-
ren toe die de kans op succes

vergroten: eenzelfde achtergrond
(op het gebied van cultuur en van so- ‘
ciale klasse), een vergelijkbare per-
soonlijkheid en verwachtingen ten
aanzien van het leven.

Helaas valt er aan deze factoren niet
zoveel te veranderen: je bent nu een-
maal wie je bent. Bij relatieproble-
men valt er op dit gebied dan ook
weinig winst te behalen. Senden:
‘Komen je twijfels voort uit verschil-
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Bij een conflict moet je
ongeremd kunnen

zeggen wat je vindt

| len op deze essentiéle punten, dan is
dat terecht en kunnen jullie waar-
schijnlijk beter uit elkaar gaan,’

VOELEN JULLIE JE
NOG VERBONDEN?

Emotionele saamhorigheid, dus

verbondenheid, is de lijm van je re-

latie, concludeerden de psychologen

. Pieternel Dijkstra en Dick Barelds

| uit onderzoek dat ze deden naar

succesfactoren. Maar wat maakt

| dat je je verbonden voelt? Volgens

de Amerikaanse hoogleraar psycho-

~ logie Robert Sternberg bestaat ver-

bondenheid vit drie componenten:

- intimiteit, gevormd door vertrou-
wen, steun, een goede communi-
catie en empathie;

- passie, bestaande uit fysieke aan-
trekkingskracht, opwinding, ener-

| gie en romantiek;
- toewifding, het besluit om de relatie
voor langere termijn in stand te
houden.

‘Een gemis in een relatie is meestal

| terug te voeren tot een van deze

drie componenten,’ zegt relatiethe-

| rapeut Senden. ‘Hebben jullie bij-

voorbeeld weinig of geen seks, dan

kan dat komen doordat er geen fy-

sieke aantrekkingskracht meer is,

en het dus aan passie ontbreekt.

| Maar het kan ook zijn dat er een

| ander gemis onder ligt, zoals aan
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| vertrouwen en daardoor intimiteit.’

Probeer uit te vinden wat er precies
ontbreekt en of daar iets aan te

| doen is. Dat is helaas niet altijd het

geval. ‘Je kunt bijvoorbeeld wel le-
ren om beter met elkaar te commu-
niceren en zo proberen intimiteit en

. toewijding terug te krijgen. Maar

werken aan passie is lastiger.’

| Lukt het niet om terug te krijgen

wat je mist, en heb je daar uiteinde-

| lijk geen vrede mee, dan is het beter
| om er een punt achter te zetten.

3 ZIN JULLIE NOG NIEUWS-
GIERIG NAAR ELKAAR?

| Ben je al wat langer samen, dan

ontstaat vaak het idee dat je elkaar
door en door kent, Het risico daar-
van is dat je in plaats van te vragen
naar clkaars gedachten en gevoelens,
die voor elkaar invult, Met misver-
standen, teleurstellingen en ruzie

tot gevolg. Bijvoorbeeld: je vindt je
partner crg stil en denkt: hij zal wel

. weer te hard werken. Je hamert erop
| dat hij vroeger moet stoppen en naar

huis komt, Maar in werkelijkheid

" heeft hij veel stress van zijn werk.
| Hij krijgt door jouw opmerkingen

het gevoel dat hij het thuis ook al
niet goed kan doen en trekt zich

 steeds verder terug. Jij bent teleur-

| gesteld, hij ervaart onbegrip.

Volgens hoogleraar psychologie en

relatie-expert John Gottman slaan

we kennis over onze geliefde op in
een lovemap, een soort partner-
plattegrondje in ons brein. Hoe uit-

‘ gebreider de lovemap, hoe groter

het vertrouwen, het respect, en hoe

. hechter de liefde. Dus ga eens na:

weet je nog precies wat je partner
boeit en bezighoudt? Ben je nog be-

" nieuwd naar zijn of haar dromen en
| verlangens, frustraties en angsten?

Door daarover te praten vergroot
je de lovernap en daarmee de liefde.
Word je al moe bij het idee? Dan is
het tijd om je eigen weg te gaan.

WILJEMET ZN
TWEEEN ZIN?

Kinderen, collega’s, vrienden en
familie... Een druk sociaal leven
kan je volledig in beslag nemen,
Tijd met z’n tweeén schiet er maar
al te makkelijk bij in. En soms is
zo’n druk leven ook een prettig

| excuus om niet met zijn tweeén te

hoeven zijn.
Maar intimiteit kun je alleen voelen

| als je samen tijd doorbrengt, schrijft

Marly Senden in haar boek, ‘Het
gaat om structurele tijd samen, niet
alleen weekendjes weg of vakanties.’

| Ze verwijst naar John Gottman, die

ontdekte dat in een goede relatie
mensen vijf uur per week meer aan
elkaar besteden dan in een slechte.
Die tijd samen kan ook bestaan uit
talloze kleine momenten van aan-
dacht, een vraag of een zoen.
“Verkeert je relatie in zwaar weer en
wil je samen weer wat opbouwen,
dan is het belangrijk om veel meer
tijd samen te gaan doorbrengen dan
je nu doet,’ zegt Senden. Dat hoeft
niet ingewikkeld te zijn. Bespreek
bijvoorbeeld bij het ontbijt wat er
die dag op stapel staat, vraag aan




het einde van de dag hoe het is ge-
gaan, en spreck wekelijks it wat je
in de ander waardeert en wat je be-
zighoudt. Zo werken jullie je fove-
maps bij. ‘Probeer dat een half jaar
uit. Is het gevoel voor elkaar daar-
na niet terug, dan is de kans klein
dat het nog gaat komen.”

En ook als je al eerder tot de conclu- |

sie komt dat je liever helemaal niet

| meer samen bent, kun je maar beter |

de knoop doorhakken en stoppen.

5 KUNNEN JULLIE
GOED RUZIEMAKEN?

‘Ruzién is een manier om je on-
genoegen te uiten en duidelijk te
maken waar je behoefte aan hebt.
Mensen die dat niet doen, sluiten
zich af en komen zo verder van de
ander af te staan,’ zegt relatiethera-
peut Senden. Dat betekent niet dat
je tegen elkaar moet schreeuwen of
elkaar te lijf moet gaan. Maar bij
onenigheid — en wie heeft die niet af
en toe — moet je wel ongeremd kun-
nen zeggen wat je vindt en voelt.

Goed ruziemaken is te leren. Al heel
wat therapeuten en onderzoekers

. schreven er een recept voor. Volgens

relatietherapeut Sue Johnson, grond-
legger van Emotionally Focused
Therapy (EFT), is het essenticel dat |
je je tijdens een ruzie blijft open-
stellen voor de ander, zijn of haar
emoties erkent, en regelmatig fysick
contact maakt. Relatietherapeut
Senden pleit voor echt goed luiste-
ren naar de ander. “Welke emoties
zitten er achter de verwijten? Daar
gaat het om.’
Relaticonderzoeker John Gottman
vond vier punten waarop het vaak
misgaat, en waar je je dus beter niet
schuldig aan kunt maken: '
- kritiek uiten op de persoon (in
plaats van op zijn gedrag);
- snel in de verdediging schieten;
- minachtend doen;
- een muur optrekken.
Bezondigen jullie je hier doorlopend
aan, dan blijft er weinig wederzijds
vertrouwen over en kun je beter uit
elkaar gaan.

RELATIETWIJFEL

6 Z%N_ JE VERWACHTINGEN
REEEL?

We denken tegenwoordig dat alles
maakbaar is, ook onze partner.
Onzin natuurlijk. Persoonlijkheids-
kenmerken als extraversie, labiliteit
of slordigheid verander je niet echt.
“Voor je het weet ben je een preca-
rious couple: de een zeurt en de an-
der trekt zich steeds meer terug.’
Maar wat mag je dan wel vragen
van je partner? ‘Mensen die van
hun partner verlangen dat ze met
vriendelijkheid, affectic en compas-
sie worden bejegend zijn het geluk-
kigst in hun relatie,’ zegt John
Gottman naar aanleiding van wat
hij in zijn relatieonderzoek ontdek-
te. Je mag dus op dat vlak best wat
van de ander verwachten. Maar
voor een partner die dit niet in zich
heeft, kan het hard werken zijn.
“Verwacht bijvoorbeeld niet dat de
ander opeens heel empathisch
wordt, dat is niet regel,’ zegt Marly
Senden. De bereidheid om elkaar te
respecteren en tegemoet te komen
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RELATIETWIJFEL

olechts 31 procent van de
huwelijken overleeft overspel
-'maar het kan wel

is soms het maximaal haalbare.
Om te achterhalen of je verwach-
tingen reéel zijn, moet je dus ach-
terhalen of de ander het kdn geven
of veranderen. Met (objectieve)
vrienden of familie praten over die
verwachtingen helpt daarbij.
Senden: ‘Kan je partner op kritieke
punten niet veranderen of wil hij of
zij zich niet aanpassen, en kun jij
| dat niet accepteren, dan heeft je re-
latie geen toekomst.’

GUN JE ELKAAR GENOEG?

Tijdens de eerste verliefdheid
gun je elkaar alles. Maar in de loop
' der tijd groeit er soms iets scheef.
De ene partner neemt meer tijd voor
zichzelf dan de andere, of de een

maakt promotie na promotie terwijl |

de ander maar niet aan een carriére
toeckomt, Zijn jullie nog zo gul tegen-
over elkaar als in het begin?
Volgens de Sociale uitwisselingsthe-
orie houden we onbewust een kosten-
batenbalans bij van de liefde.
Relaties waarin partners elkaar
ongeveer evenveel tijd, liefde en aan-
dacht geven, zijn de meest bevredi-

. gende. Ben je degene die vooral
geeft, dan is de kans groot dat je
daar ongelukkig mee bent,

Wat kun je doen aan een oneerlijke
balans? ‘Bespreek je wensen en be-
hoeften en hoe je daar meer invulling
aan kunt geven,’ zegt Marly Senden.
Dat klinkt mooi, maar je partner
kan natuurlijk ook veeleisend zijn
(zie vraag 6). Daar hoef je toch niet
altijd aan tegemoetkomen? ‘Nee,
zeker niet. Heeft hij of zij bijvoor-
beeld een onuitputtelijke behoefte
aan aandacht, dan zul je in zijn
ogen altijd tekortschieten. Hij zal
dan eerst aan zijn zelfvertrouwen
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moeten werken.’ Dat geldt natuurlijk
ook andersom: ‘Ben je zelf bijvoor-

| beeld geneigd om alle aandacht op

te eisen, dan zul je eerst moeten le-
ren om dat minder te doen.’

De bereidheid om ook eerlijk naar je
eigen gedrag en behoeften te kijken,
door beide partners, is dus voorwaar-
de voor het herstellen van de balans.
Is die er niet, dan zul je je altijd te-
kortgedaan voelen; geen stabiele ba-
sis voor een relatie met wie dan ook.

ZIN JULLIE TROUW?

Slechts 31 procent van de huwe-

- lijken overleeft overspel, meldde het

Amerikaanse Journal of marital and
family therapy, de rest loopt erop
stuk. ‘Overspel staat haaks op toe-
wijding,’ zegt relatietherapeut
Senden. ‘Het is dus een reéle be-
dreiging. Maar willen beide part-
ners echt met elkaar verder, dan is
de relatie onder bepaalde voor-
waarden wel te redden.’

Als ‘bedrieger’ moet je dan flink
aan de slag: om de ander te over-
tuigen van je toewijding moet je je
verdiepen in wat je hebt aangericht,
spijt betuigen, de derde in het spel
niet meer zien, en jezelf durven vra-
gen: wat maakte dat ik openstond
voor een ander? Wat kan ik doen om
dat in de toekomst te voorkomen?
Als ‘bedrogene’ mag je uiteraard
tijd nemen voor de pijn, maar je
moet er niet in blijven hangen, en
proberen de ander te vergeven. De
Amerikaanse psycholoog Frederick
DiBlasio toonde aan dat het al helpt
als je besluit om je partner te verge-
ven. De negatieve gevoelens worden
dan minder sterk. Marly Senden:
‘Blijft de andere partner vreemdgaan
of kan de bedrogen partner zich er

niet overheen zetten, dan is de kans
klein dat ze het samen gaan redden.’

KUN JE JEZELF ZJN?

Aan de drie componenten die
nodig zijn voor volwaardige liefde
— intimiteit, passie en toewijding —
wordt volgens Senden tegenwoordig
een vierde toegevoegd: autonomie,
Ook uit het relatieonderzoek van
Pieternel Dijkstra en Dick Barelds
blijkt dat autonomie een succesfactor
is. Want autonomie leidt tot meer
zelfstandigheid, vrijheid en eigen-
heid, en dat vergroot je zelfliefde.
En, zo blijkt uit onderzoek, die maakt
dat je ook meer van de ander kunt
houden, positiever kunt communi-
ceren, je partner beter kunt vergeven
voor eventuele misstappen en durft
te vragen om wat je nodig hebt.
‘Om zelf autonoom te zijn, is het no-
dig dat je leeft volgens je eigen waar-

| den,’ zegt Marly Senden. “Vraag je af

wat belangrijk voor je is, hoe je jezelf
kunt zijn. En sta je jezelf toe om vol-
gens die waarden te leven.’ Heb je
een partner die je daarvoor onvol-
doende ruimte geeft, praat daar dan
over, zoek uit of hier gezamenlijk
toch iets aan te doen is. ‘Verlangt je
partner, na veelvuldige gesprekken
hierover, dat jij je aanpast, dan doe je
jezelf tekort als je bij elkaar blijft.” //
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