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Woord vooraf

 
Als mens worden we gedreven door de behoefte aan liefde. We 
willen beminnen en bemind worden. Voor de een is liefde dichtbij, 
voor de ander ver weg en voor weer anderen lijkt liefde onbereik-
baar. Als we ons hart niet kunnen openen voor de liefde is dat niet 
zomaar. Ergens onderweg zijn we gewond geraakt, is de dood ons 
hart binnengevallen, heeft verlies onmiskenbare sporen achterge-
laten, zijn onze dromen verdrongen door zielenpijn en zoeken we 
enkel nog houvast in onze fantasieën over de liefde. We hebben 
manieren aangeleerd om deze schrale realiteit te verzachten en onze 
gevoelens van verlangen en gemis te verbergen. In geen enkel ander 
gebied kunnen we zo gewond raken als in het gebied van de liefde. 
We zijn liefdesbang geworden en hebben een dans aangeleerd die 
ons eerder afhoudt van de liefde dan ons er dichterbij brengt. In 
deze dans zijn we onszelf verloren en hoe groot ons verlangen ook 
is om de liefde te bereiken, om de dans te veranderen moeten we 
beginnen bij onze eigen passen.

Hannah Cuppen
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Inleiding

 
De dans van achtervolgen en weglopen ken ik tot in iedere vezel 
van mijn lijf. Ik ben ermee grootgebracht. In relaties is het er altijd 
geweest. Zelfs bij mijn eerste prille verliefdheid op de lagere school 
was het er. Als ik verliefd was op een jongen, was hij niet op mij en 
zodra ik het losgelaten had, werd hij verliefd op mij. Ik wist toen nog 
niet dat dit de rode draad van mijn leven zou worden; daarvan werd 
ik mij pas veel later bewust. Ogenschijnlijk gingen mijn relaties zoals 
dat bij iedereen ging. Achteraf heb ik de vele gezichten van mijn 
verlatingsangst leren kennen en heb ik leren doorzien hoe die diep 
onder de oppervlakte van de liefde schuilgaat. Als een jager die altijd 
op de loer ligt om de liefde dood te schieten, net als dit prille gevoel 
als een kwetsbaar hert met haar grote onschuldige ogen voorzichtige 
pasjes doet om dichterbij te komen. Voordat ik de liefde echt leer-
de kennen, was hij vaak alweer bruut verstoord. Ik heb geleerd dat 
liefde niet zomaar toegankelijk is, maar verweven is met angst. Dat 
heb ik met de paplepel ingegeven gekregen, niet omdat iemand dat 
zo gewild heeft, maar omdat het zo was.

Altijd viel ik op mannen die om welke reden dan ook niet beschik-
baar bleken te zijn. Ik voelde me als een magneet tot hen aangetrok-
ken. De mannen op wie ik werkelijk verliefd werd, hadden al een 
relatie of waren te bang om er een aan te gaan. Als mannen voor 
mij vielen deed ik er alles aan om de liefde te saboteren. Zo leefde ik 
de dans van achtervolgen en weglopen en bleef de liefde kansloos 
achter.

Hoe meer ik mijn eigen verlatingsangst en bindingsangst ging 
doorzien, hoe meer ik ook bij andere mensen ging herkennen hoe 
de wisselwerking tussen deze polen van angst een rol speelt in vele 
relaties. Met dit nieuwe, maar goed ontwikkelde zintuig ‘weet’ ik 
vaak meteen wanneer de verlatingsangst en bindingsangst relaties 
de das omdoet. Ik zie het steeds weer om me heen gebeuren: de 
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wisselwerking tussen deze twee polen, die ik ‘dynamiek’ noem, laat 
een onmiskenbaar patroon zien dat zich als een natuurwet mani-
festeert. Hoe graag mensen ook anders willen, de onzichtbare jager 
heeft zijn geweer geladen en is vastberaden om te schieten.

Toen ik het complete plaatje van deze dynamiek helder had, 
schreef ik in 2010 een artikel over ‘verlating en intimiteit’ over de 
wisselwerking tussen verlatingsangst en bindingsangst. Het riep bij 
vele mensen herkenning op en uit de vele reacties die ik kreeg, klonk 
de vraag hoe met deze ingewikkelde thematiek om te gaan. Met dit 
boek wil ik antwoord geven op deze vragen vanuit een perspectief 
dat recht doet aan alle lagen van de wisselwerking tussen verlatings-
angst en bindingsangst, die aan de oppervlakte niet zichtbaar zijn.

Dit boek gaat over de manieren die we onbewust geleerd hebben 
om liefde op afstand te houden uit angst om liefde te verliezen. 
We hebben daarbij de overtuiging opgevat: Als we ons niet verbin-
den, worden we ook niet verlaten. Op deze manier wordt het oude 
patroon steeds opnieuw een voldongen feit en missen we de liefde 
waar we zo naar verlangen.

Ik hoop dat dit boek je bewust maakt van het patroon van achter-
volgen en weglopen en hoe je uit dit patroon kunt stappen. Door 
het delen van de inzichten die ik heb opgedaan, wil ik je het houvast 
geven dat je nodig hebt om jezelf uit de dynamiek te bevrijden. 
Hierdoor krijg je een vrijere keuze in het aangaan van relaties die 
minder kans op pijn geven en meer gebaseerd zijn op vertrouwen en 
zelfliefde.

Ik hoop vooral ook te kunnen bijdragen aan meer erkenning, be-
grip en acceptatie van mensen die moeite hebben met het werkelijk 
aangaan van verbinding. Het kan troosten te weten dat als je er zelf 
mee worstelt, je niet de enige bent. Veel mensen zijn in meerdere 
of mindere mate bang om een echte verbinding aan te gaan. En dat 
zijn niet alleen mensen zonder relatie. Mensen die wel, misschien al 
jarenlang, met een partner leven, hebben samen een patroon ont-
wikkeld om zichzelf en elkaar veilig te stellen, ook al is dat patroon 
onbevredigend of soms zelfs destructief. Als je goed om je heen kijkt, 
zie je dat je niet de enige bent.

Dit boek is geschreven vanuit mijn eigen jarenlange zelfonder-
zoek, vanuit de verhalen en ervaringen van vele mensen die dit met 
mij wilden delen en vanuit mijn professie als therapeut. Ik heb vele 
mensen geïnterviewd, waardoor het boek rijk is aan authentieke 
praktijkvoorbeelden. Alleen de namen zijn fictief, ter bescherming 
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van hun privacy. Ook heb ik mijn eigen ervaringen opgenomen om te 
illustreren hoe ook ik in mijn leven de dans heb gedanst.

In de tekst gebruik ik ‘hij’ en ‘zij’ door elkaar. Omdat de verschillen-
de kanten van de dynamiek niet seksegebonden zijn, zijn ‘hij’ en ‘zij’ 
overal met elkaar inwisselbaar.

Dit boek is mijn geesteskind. Het is mijn manier om het leven door 
te geven. Door het thema van verlatingsangst en bindingsangst uit 
de schaduw te halen en in het licht te zetten hoop ik dat het een 
bijdrage levert aan ieder die ermee worstelt. Ik nodig je uit het te 
doorvoelen en hoop dat het jou een opening geeft naar het toelaten 
van meer liefde in je leven.
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DEEL 1
De dans van 
achtervolgen 
en weglopen
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Het mysterie van de liefde

Dat de ene mens van een andere 

mens moet houden, dat is misschien 

wel de moeilijkste taak die ons is 

toevertrouwd, de ultieme taak,  

de eindtoets, het werk waarvoor al het 

andere werk slechts voorbereiding is. 

R.M. Rilke1

In deel 1 beschrijf ik alle facetten 

van een ‘liefdesbange’ dans en de 

passen die daarbij horen. Aan het 

einde van dit deel weet je precies of je 

liefdesbang bent en welke rol je daarin 

vervult. Je kent dan het verschil tussen 

verlatingsangst en bindingsangst en je 

hebt zicht op de wisselwerking tussen 

deze twee kanten van de dans van 

achtervolgen en weglopen.
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te verleiden, maar je durft zelf niet authentiek te reageren op de 
openheid en tederheid van de ander. Je bent zo op je hoede voor 
afwijzing, dat je ervoor zorgt dat je de afwijzing van de ander vóór 
bent door de ander zelf af te wijzen. Zo doe je de ander aan, waar 
je zelf zo bang voor bent.

SAMENVATTEND: DE SYMPTOMEN 
Als je last hebt van bindingsangst herken je jezelf vaak in veel van de 
volgende symptomen:
o	 Je gaat verbinding en commitment uit de weg
o	 Je bent bang om je vrijheid te verliezen
o	 Je stelt je gereserveerd op en wilt het liefst alles ‘open’ laten
o	 Je ervaart de ander snel als ‘te veel’ of verstikkend
o	 Je doet alles om de ander op gewenste afstand te houden opdat 	
	 het geen serieuze relatie wordt
o	 Het idee van samenwonen of trouwen benauwt je
o	 Je hebt de neiging om te kritisch te zijn en ‘fouten’ te zoeken in 	
	 de ander
o	 Je blijft twijfelen over de ander en gaat de relatie rationaliseren
o	 Je bent ambivalent en tegenstrijdig in je gedrag
o	 In je communicatie ben je incongruent
o	 Je hebt een sterke controledrang
o	 Je vindt het moeilijk om intiem te zijn als er verwachtingen aan 	
	 gekoppeld zijn
o	 Je stelt grenzen m.b.t. intimiteit die de ander als onredelijk 		
	 ervaart
o	 Je bent voortdurend bezig met wegrennen en jagen
o	 Je besteedt veel tijd aan het najagen van afleiding en kortetermijn-	
	 kicks: eten, roken, alcohol, werk, seks, altijd bezig zijn…
o	 Je hebt de neiging om direct en echt contact te vermijden
o	 Je bent steeds op de vlucht voor jezelf
o	 Je dissocieert gemakkelijk van pijnlijke gevoelens
o	 Je hebt weinig eigenwaarde
o	 Je negatieve zelfbeeld uit zich bij voorkeur in zelfoverschatting
o	 Je bent je meer bewust van je angst dan van je verlangen
o	 Je miskent je behoefte aan nabijheid en samen zijn
o	 Je bent liever bij je vrienden dan bij een partner
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
Of heb ik 

verlatingsangst?

KENMERKEN VAN VERLATINGSANGST 
Om erachter te komen of je eerder last hebt van verlatingsangst kun 
je kijken wat de volgende beschrijvingen in je oproepen.

Liefde voor de onbereikbaarheid 
Mensen met verlatingsangst worden door psychotherapeute Harriet 
G. Lerner gedefinieerd als ‘emotionele achtervolgers die hun le-
vensangst verminderen door anderen in hun gevoelens te laten delen 
en nauw emotioneel contact te zoeken.’7

Als je last hebt van verlatingsangst, ben je je vaak niet bewust van 
de mogelijkheid dat je liefdesbang bent, omdat je een sterke wens 
tot verbinden hebt en ook voelt dat je daartoe in staat bent. Je wilt 
maar al te graag een nieuwe liefde vinden en erin geloven dat je 
klaar bent voor een langdurige relatie zodra die nieuwe liefde voor 
je neus staat. Het bijzondere is dat je juist die wens en dat verlangen 
hebt bij mensen die daartoe niet in staat lijken te zijn, waarmee jouw 
gevoelens dus niet beantwoord worden. Hoezeer je ook beweert er 
klaar voor te zijn, als je kijkt naar de beschikbaarheid van je partners, 
dan weet je eigenlijk wel dat je jezelf misleidt. Hoe oprecht je ver-
langen ook is, als je kijkt tot wie je jezelf aangetrokken voelt, wordt 
duidelijk waar je zelf toe in staat bent.

 
Val je op partners die je liefde beantwoorden? En doe je dat ook ge-
lijkwaardig? Stel je jezelf open en ben je werkelijk beschikbaar? Als 
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je verlatingsangst hebt, is het heel ‘veilig’ om een langdurige relatie 
te willen met iemand die dat per definitie niet wil. Je kunt jezelf dan 
volledig openstellen omdat je bij voorbaat, onbewust, aanvoelt dat 
je gevoelens niet beantwoord zullen worden. Je loopt zelf niet weg 
voor een langdurige relatie, maar zoekt ‘toevalligerwijs’ partners 
uit die dat wel doen. Iemand die voor jou valt én beschikbaar is, laat 
je steenkoud, maar personen die om wat voor reden dan ook niet 
beschikbaar zijn, doen je hart sneller slaan. Zo ontstaat er zelden een 
langdurige, wederkerige relatie en als die wel ontstaat, krijg je vaak 
de liefde niet terug in de mate die je zelf geeft. Zo lijk je onbedoeld 
hetzelfde verlangen naar vrijheid na te streven.

In plaats van te onderzoeken wat maakt dat juist jij dit aantrekt, 
ben je eerder geneigd om veel energie te stoppen in het niet voelen 
van deze leegte, door te veel te investeren. Je vult dan zelf ‘het lege 
gat’ op dat de ander openlaat. Dat is een effectieve manier om je 
op de ander te concentreren en het contact met je eigen angsten te 
vermijden.

 
Het zoeken naar niet beschikbare partners kan zich op allerlei manie-
ren uiten, waarbij steeds een ingebouwde afstand is die onoverbrug-
baar is. Je grote liefde woont ‘toevallig’ in het buitenland. Je valt op 
iemand die homo blijkt te zijn. De man van je leven is getrouwd. De 
vrouw van je dromen woont om de hoek, maar houdt afstand als het 
gaat over een diepere verbinding. Soms is de afwezigheid van intimi-
teit overduidelijk en neem je toch genoegen met dit tekort, of leef je 
vanuit de valse hoop dat dit nog wel goed komt.

Klassiek voorbeeld zijn de ‘langeafstandsrelaties’: relaties met een 
partner die op grote afstand wonen of zelfs in het buitenland. Dit 
zijn vaak heftig gepassioneerde relaties, omdat de contactmomenten 
vaak te kort zijn wil er echte verbinding kunnen ontstaan. Je kunt 
al je fantasieën kwijt in deze relatie; aangezien je elkaar weinig 
ontmoet in de sleur van alledag, is er alle ruimte om de relatie te 
romantiseren.

De ideale niet beschikbare ander is iemand die al een verbinding 
heeft: die getrouwd is of samenwoont. Hoe gemakkelijk en veilig is 
het om die persoon te idealiseren en te zien als de perfecte partner. 
Hoe aantrekkelijk kan juist iemand zijn die niet beschikbaar is? Hoe 
vaak je iemand ook ziet die al gebonden is, de realiteit blijft dat de 
ander niet beschikbaar is. Je kunt pas echt weten wat je voor iemand 
voelt als de ander vrij is. Zolang de ander niet vrij is maar gebonden, 
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een relatie op te bouwen, geef je jezelf snel gewonnen zonder dat 
de ander daar eerst zijn waardigheid in hoeft te bewijzen. Je wilt 
meteen voldoen aan alle wensen en behoeften van de ander, zowel 
emotioneel als seksueel. Hoe meer de ander zijn grenzen opwerpt, 
hoe meer beschikbaar je wordt, zelfs al maakt je partner zijn terug-
houding duidelijk door te zeggen: ‘Ik vind je lief, maar…’, je wilt het 
niet horen of interpreteert de ‘maar’ op je eigen manier. Zo wordt 
er een bizar evenwicht in stand gehouden: waar de ander grenzen 
opwerpt, laat jij ze in gelijke mate vallen. Maar niet voor lang, want 
juist die totale beschikbaarheid triggert alle angst bij je partner, 
waardoor hij zijn afstand zal vergroten. Het totaal opgaan in de an-
der en het laten vallen van al je grenzen, is een typisch kenmerk van 
je verlatingsangst.

Vluchten in fantasie 
Wie last heeft van verlatingsangst, vindt het moeilijk om de realiteit 
van de ander onder ogen te zien en vlucht daarom in fantasieën over 
de ander en hoe de relatie had kunnen zijn. Zo plaats je je relatie in de 
toekomst om de pijn van het gemis in het hier-en-nu niet te voelen. Je 
wilt wel een relatie met de ander als hij voldoet aan het plaatje wat je 
in je hoofd gecreëerd hebt, niet met de partner zoals die zich in het hui-
dige moment gedraagt. Deze fantasieën kunnen zo sterk zijn, dat het je 
volledig in beslag neemt, zelfs tot het obsessieve toe. In je fantasie weet 
je alle verborgen ingangen tot je partner te vinden die ervoor zorgen 
dat diens houding zal veranderen. Zo heeft jouw fantasie de functie 
om je weg te houden van je eigen angsten. Je verschuilt je liever achter 
gedachten vanuit valse hoop: Hij is getrouwd… hij gaat vast scheiden 
voor mij. Hij woont in het buitenland, maar gaat vast verhuizen voor 
mij. Hij neemt geen initiatief tot intimiteit, maar als ik geduld heb komt 
dat wel. In plaats van verder te kijken naar partners die wel beschikbaar 
zijn en je liefde meer beantwoorden, verval je eerder in een smachtende 
slachtofferrol waarmee je verstrikt blijft in het patroon. Zo slaag je erin 
om je verlangen naar een echte relatie te saboteren.

 
Wilma (36) kon zich volledig voor hem openstellen en de intimiteit en 
seksualiteit was zo intens als ze nog nooit had ervaren. Hij was de man 
van haar dromen. Ze waren echter maar weinig momenten samen, want 
als hij niet bij zijn eigen gezin was, zat hij voor zijn werk in het buiten-
land. Al haar ‘relaties’ van dichtbij, stonden in geen enkele verhouding 
tot het gevoel dat ze bij hém had.
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Ook al zien ze elkaar niet meer, nog altijd fantaseert ze over de 
mogelijkheid dat hij eens terugkomt en dat alles dan perfect is.

Blinde vlek voor de ander 
Waar iemand met bindingsangst gespitst is op de ‘fouten’ van de 
ander en eerder te kritisch is, werkt het bij verlatingsangst juist 
tegenovergesteld: er is een blinde vlek voor de pijnlijke realiteit van 
de partner. Hoeveel pijn die ook veroorzaakt met zijn of haar afstan-
delijkheid, als je verlatingsangst hebt blijf je alles vergoelijken en het 
onmogelijke gedrag wegpoetsen, omdat je hem of haar zo goed ‘be-
grijpt’. In plaats van de ander aan te spreken op zijn afstandelijkheid, 
zul je je partner er eerder toe willen aanzetten om hulp te zoeken of 
advies geven hoe meer contact te maken met zijn gevoelens. Zo span 
jij je volledig in, waar je partner eerder achteroverleunt. Je inspan-
ning is erop gericht de ander te veranderen, waardoor je hem niet 
hoeft te zien en accepteren zoals hij is. Zolang de een te veel doet en 
de ander te weinig, zal er geen gelijkwaardige verbinding ontstaan. 
Zolang jij de reddersrol op je neemt, zal je partner niet in beweging 
komen.

Liefde als verslaving 
Vanuit de angst om verlaten te worden, kun je het buitensporig ge-
ven van liefde gaan gebruiken als compensatie voor je eigen tekort 
aan liefde. Liefde wordt dan een verslaving, omdat het een tekort in 
jezelf moet opvullen en je iedere keer opnieuw de kick nodig hebt 
om je eigen wanhoop en leegte niet te voelen. Het is dan onmogelijk 
om de ander vrij te laten in wie hij is. Vanuit deze verslaving ben je 
sterk gericht op de ander, wat erg verstikkend kan zijn omdat er een 
sterk eigenbelang onder schuilgaat.

 
Chris (39) vertelt me hoe hij als baby iedere avond werd wakker ge-
maakt door zijn moeder, omdat zij hem nog even wilde zien lachen 
voordat zij zelf ging slapen. Zo moest hij als baby al tegemoetkomen 
aan de behoeften van zijn moeder. Naar vrouwen toe heeft hij snel 
de neiging zich aan te passen waarbij hij zichzelf gemakkelijk aan de 
kant zet.

 
Als je ten koste van jezelf op de ander gericht bent, geef je te veel. 
De dwangmatige behoefte om je met de ander bezig te houden, van 
te veel aandacht tot bemoeizucht toe, is een teken van een grote 
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onvervulde behoefte in jezelf. Liefde wordt dan bezitterig en veelei-
send en is gefixeerd op verbondenheid, aangezien de minste afstand 
niet verdragen wordt. In het bovenmatig geven koester je de valse 
hoop dat de ander in ruil hiervoor jou zal beminnen. Te veel op de 
ander gericht zijn, weerhoudt je ervan een authentieke reactie te 
geven. Je bent bijvoorbeeld bang een mening te geven over iets wat 
je niet bevalt binnen de relatie. De mening van de ander kun je snel 
als een afwijzing interpreteren; je voelt je dan meteen ongewenst en 
bij de minste stemmingswisseling ga je jezelf afvragen of de ander je 
nog wel mag.

Onder de sterke gerichtheid op de ander schuilt de diepte van 
je eigen onzekerheid, die vervolgens als jaloezie naar buiten kan 
komen. Je hebt voortdurend de bevestiging van de ander nodig om 
jezelf gerust te stellen. Juist deze drang naar bevestiging zorgt voor 
afwijzing, die de onzekerheid alleen maar versterkt.

Deze verslavende liefde is geen echte liefde, maar een obsessie 
die als liefde wordt bestempeld. De onderliggende wanhoop dat er 
geen echte liefde beschikbaar zou zijn, houdt je in de greep van deze 
verslavende liefde.

Ontkennen van het eigen onvermogen  
Wie last heeft van verlatingsangst heeft vaak veel moeite met het 
loskomen en herstellen van een verloren liefde. Het intense en lang 
aanhoudende verdriet om het verlies van een partner en het hier-
aan vastklampen, staat niet in juiste verhouding tot een normaal 
rouwproces. Je bent geneigd om naar je ex-partners te kijken op een 
manier die geen recht doet aan de realiteit zoals die was tijdens de 
relatie. Vanaf het moment dat de relatie ten einde is, klamp je je vast 
aan de mooie herinneringen alsof de nare gebeurtenissen er nooit 
zijn geweest. Je ziet vooral de perfecte kant van je partner, ook als 
de moeilijke kanten veruit de mooie kanten overtroffen.

 
Frida (36) vertelt me dat ze had opgeschreven waarom ze de relatie 
had beëindigd, zodat ze dit steeds kon nalezen om zich de moeilijke 
dingen te kunnen blijven herinneren, wat haar moest helpen bij haar 
keuze te blijven.

 
Het enige verschil tussen de periode tijdens je relatie en het einde 
van je relatie, is dat het definitief is; de afstand was er namelijk ook 
al tijdens de relatie. Je bent erg goed in het ontkennen van deze 
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pijnlijke realiteit. Je hoeft dan namelijk niet te geloven dat jijzelf 
degene bent die liefdesbang is. Aangezien het vooral die ander is die 
‘pijnlijk’ gedrag vertoont en zijn onvermogen laat zien en je zelf niet 
degene bent die de pijn veroorzaakt, is het vrij gemakkelijk om de 
focus van je problemen bij de ander te leggen. Zolang dat gebeurt, 
zul je de neiging hebben het pijnlijke patroon te blijven herhalen.

SAMENVATTEND: DE SYMPTOMEN 
Als je last hebt van verlatingsangst herken je vaak veel van de vol-
gende symptomen:
o	 Je bent bang om verlaten, afgewezen of in de steek gelaten te 	
	 worden
o	 Je zoekt voortdurend bevestiging, aandacht en houvast bij de 	
	 ander en je voelt je afgewezen en ongelukkig als de ander je dat 	
	 niet geeft
o	 Je hebt de neiging tot claimen en vastklampen
o	 Je hebt de neiging om te smeken, klagen en eisen
o	 Je stelt je afhankelijk van de ander op en past jezelf te snel aan
o	 Je hebt oneindig veel begrip voor de ander
o	 Je hebt de neiging om te versmelten met de ander
o	 Je hebt de neiging om overbetrokken te zijn en de relatie te 		
	 romantiseren
o	 Je wilt de zekerheid dat de ander er voor je is
o	 Je hebt weinig eigenwaarde en zelfvertrouwen
o	 Je negatieve zelfbeeld uit zich bij voorkeur in zelfonderschatting
o	 Je laat jezelf te gemakkelijk in de steek
o	 Je vindt het moeilijk om je grenzen te stellen
o	 Je richt je woede eerder op jezelf dan op de ander
o	 Je bent je meer bewust van je verlangen dan van je angst
o	 Je vraagt je snel af: mag ik er zijn?
o	 Je bent bang om je eigen pijn te voelen
o	 Je hebt moeite om voor jezelf te zorgen
o	 Je vindt het moeilijk om echt alleen te zijn
o	 Je hebt een sterke gehechtheid aan onbeantwoorde liefde
o	 Je kunt de behoefte aan de ander ervaren als een ‘verslaving’
o	 Je doet alles om de ander te ‘bereiken’ en verliest jezelf erin
o	 Je zit vast in een herhalend patroon van afgewezen worden
o	 Je kunt de (destructieve) afhankelijkheidsrelatie niet beëindigen
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
De dans tot 

de laatste passen

In de voorafgaande hoofdstukken heb ik de kanten van bindingsangst 
en verlatingsangst afzonderlijk belicht. In dit hoofdstuk laat ik zien hoe 
ze samenkomen in de dans van achtervolgen en weglopen tot aan de 
laatste passen toe. Ik begin met vier voorbeelden van mensen die deze 
dans vanuit hun eigen perspectief vertellen.

VOORBEELDEN OP DE DANSVLOER 
Stijn (45), succesvol manager van een internationaal bedrijf, vertelt 
over zijn bindingsangstige dans:

In relaties ben ik een laatbloeier. Ik heb meerdere lange relaties ge-
had die varieerden van vijf maanden tot drie jaar. Ik was altijd degene 
die de relatie stopte; ik had niet gevonden wat ik zocht en had altijd de 
drang iets beters te willen vinden. Altijd vond ik het moeilijk om part-
ners los te laten omdat ze zo extreem voor mij gingen. Als een relatie 
langer duurde werd het steeds moeilijker.

Mijn eerste relatie was op mijn eenentwintigste. Ze was charisma-
tisch en getalenteerd, maar onhandelbaar. Ze was erg emotioneel en 
zocht altijd de confrontatie. Haar behoeftes moesten het liefst meteen 
bevredigd worden. Ze was claimend en vasthoudend en op een be-
paalde manier onbetrouwbaar. We hadden veel dieptepunten die zelfs 
konden uitmondden in gevechten, maar ook euforische hoogtepunten. 
Dat wilde ik op een gegeven moment niet meer, waardoor ik de relatie 
uitmaakte.

Zij heeft mij nog vijf jaar beziggehouden. Toen zij een andere relatie 
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kreeg werd ik pas echt verliefd op haar, wat een enorme impact had. 
In mijn gedachten was ik obsessief met haar bezig. Ik heb haar nog 
drie jaar aanbeden alsof ze mijn religie was. Nu denk ik: waar was ik in 
godsnaam mee bezig? Zij was mijn eerste grote liefde.

Toch wilde ik liever van deze relatie af dan zij. Het was een enorm 
passionele relatie en ik wist dat ik de heftigheid van de passie nooit 
meer zou meemaken als ik met deze relatie zou stoppen. Ik wilde dat 
offer brengen, want we waren op het punt aangekomen dat we elkaar 
iets aan konden doen.

 
Stijn laat zien dat hij zijn eerste relatie begint aan de kant van de bin-
dingsangst. De dynamiek slaat niet om als hij de relatie beëindigt, maar 
zodra zij een andere relatie krijgt en dus niet meer beschikbaar is voor 
hem.

 
Er volgden korte en langere relaties die ik altijd zelf uitmaakte. Ik heb 
afscheid genomen van veel vrouwen, zij wilden altijd door en ik wilde 
altijd stoppen. Zo had ik een langere relatie met een vrouw bij wie ik 
vanaf het eerste moment het gevoel had niet te blijven. Ik wilde haar 
alles meegeven wat haar kon steunen. Ik had zo veel moeite om haar 
te verlaten en het raakt me nu nog diep. Met haar had ik me emotio-
neel verbonden. Ik wist dat ik alles voor haar was en juist dat gaf me 
veel druk en verantwoordelijkheid.

Ik voelde me opgelucht toen het uit was, ik hoefde geen rekening 
meer met haar te houden en niet meer voor haar te zorgen.

Na deze relatie ben ik in een soort verlate puberteit gekomen; vanaf 
die scheiding wilde ik alles inhalen en nam ik wat ik kon krijgen. Ik had 
allerlei affaires en relaties, soms ook naast elkaar. Ik zocht bij vrouwen 
de kick, de seks en de bevestiging.

 
De bindingsangst van Stijn blijkt uit het feit dat hij altijd het initiatief 
neemt om te stoppen met een relatie. Soms weet hij het zelfs al lang 
voordat hij het ook werkelijk doet. De rol om voor de ander te zorgen 
trekt hem aan en tegelijkertijd ervaart hij dat als beklemmend.

 
Toen kwam ik mijn huidige vriendin tegen op mijn werk. Dat werd al 
snel een fascinatie. Ik was niet echt verliefd, maar vond haar wel aan-
trekkelijk en lief. Hoewel een liefje op het werk niet handig was, heb ik 
me er wel aan overgegeven. Het bleef een heimelijke relatie zodat ik 
het perfecte beeld in stand kon houden.
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Na een tijdje ging ik naar het buitenland voor mijn werk. Ik wilde 
mijn vrijheid terug en heb haar toen verlaten. Ik had affaires, maar 
miste haar uiteindelijk wel. Toen ik hoorde dat ze een nieuwe vriend 
had, wilde ik haar terug. Het ging uit en wij kwamen weer bij elkaar. 
Meteen kwam ik dan ook weer andere vrouwen tegen. De verleiding 
was groot, maar ik deed er niets mee. Ik ging op vakantie met vrien-
den en werd verliefd op iemand anders, dus heb ik het na de vakan-
tie opnieuw uitgemaakt.

Hoewel mijn nieuwe vriendin een lichaam en uiterlijk had dat ik 
erg begeerde, werkte het niet met haar. Ik was toe aan het opbou-
wen van iets voor de langere termijn, maar dat ging met haar niet 
lukken. Ergens verlangde ik weer terug naar mijn vorige relatie; met 
haar had ik de meeste gevoelsverbinding, goede seks en we konden 
veel dingen samen doen.

 
Stijn blijft in de bindingsangst tot het moment dat zijn ex-vriendin 
een nieuwe vriend heeft. Op dat moment schiet hij in de verlatings-
angst en wil hij haar terug. Zodra hij haar terug heeft, lonken de 
andere vrouwen weer en wordt hij opnieuw verliefd op een ander. 
Het is ironisch dat hij juist dan beseft toe te zijn aan een relatie voor 
langere termijn, terwijl hij die mogelijkheid net had laten schieten.

 
Zo kwam ik toch weer terug bij mijn vorige vriendin. We kregen 
geen echte relatie, maar meer een losse relatie waarin seks de hoofd-
rol speelde. Ik deed het wel op mijn manier, zonder commitment. Ik 
hield het precies in de hand zoals ik het wilde, met vrijheid. Ik bleef 
rondkijken en had af en toe affaires. Zij had ook wel eens een andere 
man en dat kon ik verdragen zolang ik voelde dat zij wel voor mij 
bleef kiezen. Als ik daar ook maar aan twijfelde trok ik haar weer 
wat extra aan, op deze manier hield ik het onder controle.

Zo bleven we een tijdje aanmodderen tot het een steeds hechtere 
relatie werd. Ik brak ook dingen af met andere vrouwen die echt 
iets wilden, wat toch niet ging werken. Maar het bleef stressvol en 
vrijblijvend. In al die jaren hadden we elkaars ouders nog nooit ont-
moet. Ik hield haar aan het lijntje, wat haar ongelukkig maakte.

Toen barstte de bom, het moest anders. Ik besloot er mijn best voor 
te gaan doen. Ik kon mijn gedrag niet meer rechtvaardigen voor me-
zelf en ook niet ten opzichte van haar. Dus ging ik haar meer toela-
ten, heb haar familie ontmoet, ging zelfs mee naar familie-uitjes, we 
gingen meer dingen samen doen en we zijn ook samen op vakantie 
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gegaan. Ik heb het echt anders aangepakt. Ondanks dat merkte ik 
dat de schoen opnieuw ging wringen, nu bij mezelf. De onrust werd 
met de dag groter.

Ik merkte dat mezelf binden in alle gevallen moeilijk voor me is; 
ik ben steeds op zoek naar iets beters, bang om iets te missen. Ik 
werd steeds ongelukkiger, voelde me steeds meer ‘dood’, had minder 
plezier, minder inspiratie en verbinding met de wereld en had meer 
stress omdat ik me verantwoordelijk voelde voor haar geluk. Hierbij 
liet ik mezelf in de steek. Ik was letterlijk afgevallen en de fascinatie 
voor andere vrouwen werd steeds heviger. Ik voelde haar afhanke-
lijkheid omdat ze tegen me opkeek. Vanbinnen voelde ik de paniek 
dat ik haar niet voor een derde keer kon verlaten, dat kon ik ge-
woonweg niet maken. Om dit te negeren vluchtte ik in activiteiten 
voor mezelf. Zo zette ik me eroverheen.

 
Hoe meer Stijn zijn best lijkt te doen om echte verbinding aan te 
gaan, hoe meer zijn verslaving naar andere vrouwen aan hem trekt. 
Zo wordt hij heen en weer geslingerd tussen de twee polen. Intussen 
raakt hij het contact met zichzelf steeds verder kwijt.

 
We praatten er nooit over, communicatie was niet ons sterkste punt. 
Ik had ook een bloedhekel aan die emotionele gesprekken. Ik was 
de laatste die erover zou beginnen. Ik stelde dat uit, tot zij begon te 
praten. Voor het eerst probeerde ik zo open en eerlijk mogelijk te 
vertellen over mijn gevoelens.

Nu hebben we deze gesprekken regelmatig, ik deel dan hoe ik 
over de relatie denk en wie ik daarin ben, hoe ik in elkaar zit. Dat is 
nieuw. We zoeken naar een vorm die bij ons past. Misschien dat een 
open relatie voor mij beter zou werken, maar zij geeft aan dat echt 
niet te willen. Hierdoor komt de keuze om te stoppen dichterbij. Wat 
het ook wordt, ik wil het in ieder geval anders doen dan hoe ik het 
altijd deed. Ik ben bang om haar pijn te doen. Zo ben ik gewend om 
voor anderen te dragen, tot de spanning te groot wordt en de bom 
barst. Pas als het niet meer anders kan, durf ik voor mezelf te kiezen, 
maar dan ben ik al heel ver gegaan. Tot het zover is laat ik de pijn 
van een ander voorgaan boven mijn eigen geluk.

 
In het voorbeeld van Stijn zien we dat hij vrouwen zoekt voor wie 
hij kan zorgen. Hiermee kan hij in de onkwetsbare geversrol blijven 
en komen zijn partners in een afhankelijke ontvangersrol. Hoe deze 
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rollen elkaar aantrekken wordt later in het boek verder uitgediept.
Omdat ook vrouwen bindingsangst kennen, volgt nu het voorbeeld 

van Karin (48), een gewaardeerd homeopathisch therapeut.
 

Ik ben op mijn achttiende het huis uit gegaan en toen begon mijn 
leven pas echt. Ik voelde me bevrijd uit een gevangenis. Ik kon nu 
mijn eigen dingen doen, eigen keuzes maken en experimenteren 
in de liefde. Voordat ik op mezelf woonde had ik wel relaties met 
jongens gehad, maar dat voelde veel te benauwd, ik moest daarin 
te veel aan een stereotiep beeld voldoen. Toen ik op mezelf ging 
wonen kwam ik uit de kast met het feit dat ik ook op vrouwen viel. 
Ik had het altijd wel geweten, maar toen ik in een vrouwentref-
centrum ging werken moest ik er wel voor uitkomen. Bij vrouwen 
voelde ik me veel vrijer om mijn eigen gedrag te bepalen. Ik was 
allergisch voor alles wat in een hokje moest passen, ik hield niet van 
stereotiepe rolpatronen.

Mijn bindingsangst kwam tot uiting als iemand met mij een relatie 
wilde hebben. Ik kon dat alleen goed volhouden als ik er een relatie 
naast had, anders was het voor mij te benauwend. Veel mensen vielen 
voor mij en op een ‘stille’ manier was ik eigenlijk een enorme uitdager. 
Het was strelend dat er zoveel mensen verliefd op me werden, want 
ik had het nodig en groeide ervan, maar het kon ook heel verstik-
kend zijn. Ergens voelde het ook heel eenzaam; ik voelde me heel 
belangrijk, heel nodig, maar het ging niet om mij. Dat was een vaag 
en dubbel gevoel dat ik ergens in mijn binnenste voelde; triomf en 
tegelijkertijd teleurstelling. Ik was een subtiele jager; om toch mijn 
gevoel van eigenwaarde te houden ‘verzamelde’ ik als het ware men-
sen die verliefd op me werden, zowel mannen als vrouwen. Ik voelde 
bijna een minachting voor mannen die ik gemakkelijk kon krijgen. Bij 
vrouwen was dat moeilijker.

In mijn pubertijd en het begin van mijn twintiger jaren bestonden 
mijn veroveringen vooral uit zoenen, ik was een verzamelaar van ‘de 
eerste kus’. Later werd dat meer. Diep vanbinnen was ik me bewust 
van mijn gebrek aan eigenwaarde dat ik op deze manier niet hoefde 
te voelen; ik kreeg zo veel aandacht.

Op een gegeven moment had ik een relatie met twee vrouwen; 
de een was jonger en de ander veertien jaar ouder. Allebei waren ze 
heel belangrijk. De jongste was mijn eerste grote liefde, maar dat be-
sefte ik eigenlijk pas later. De relatie ernaast was een soort ontsnap-
pingsmogelijkheid, want een ding was duidelijk: nooit zou iemand 
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me nog kunnen beperken of opsluiten. Ik wilde niet erkennen dat 
ik de ander daar pijn mee deed. Ik zag dat ook werkelijk niet, er lag 
een soort sluier omheen. Als ik zou beseffen hoeveel pijn het de an-
der deed, had ik namelijk een probleem gehad. Dan had ik de relatie 
moeten beëindigen, wat ik niet wilde.

 
Karin laat duidelijk zien hoe groot haar behoefte is aan ontsnappings-
mogelijkheden. Bij de minste of geringste verbinding voelt ze zich be-
perkt of opgesloten. Door meerdere relaties naast elkaar te hebben, 
zorgt ze voor haar escapebehoefte. Achter haar spel van verleiding 
maskeert ze haar gebrek aan eigenwaarde.

 
Met de jongste vriendin heb ik een lange reis naar Azië gemaakt. We 
hadden toen eigenlijk al geen relatie meer. Zij dacht daar anders over, 
maar daar kwam ik pas later achter. We spraken dat niet uit. Zodra 
we de eerste stap in het buitenland zetten, stelde ze zich ineens heel 
afhankelijk op, klampte zich aan mij vast en ik kreeg het Spaans be-
nauwd. Ik zocht de uitvlucht in het flirten met anderen. Ergens voelde 
het ook eenzaam, in iedere verliefdheid werd ik weer niet gezien, 
het ging weer niet om mij, maar om de buitenkant. Ik rende soms 
letterlijk in de armen van een ander om aan haar claim te ontsnap-
pen. Die aandacht gaf me bevestiging en was egostrelend, ik groeide 
ervan. Ik kon de ander dan terug op haar plaats zetten, op de juiste 
afstand voor mij. Ik wist niet hoe ik mijn grens op een andere manier 
kon aangeven, gewoon erover praten kwam niet in me op. Dat was 
waarschijnlijk te duidelijk en te direct.

Het hoogtepunt van het claimgedrag was toen ik een voedselver-
giftiging kreeg en ik ziek, zwak en misselijk in bed lag. Mijn vriendin 
week toen niet meer van mijn bed. Daarna besloten we om twee 
weken apart te gaan reizen zodat ik even lucht kreeg en zij de kans 
kreeg om haar angsten te overwinnen. En wat gebeurde? Ik voelde 
me verschrikkelijk eenzaam en kwam niemand tegen en toen we el-
kaar na twee weken weer ontmoetten, was zij helemaal opgebloeid. 
Ze was opgetrokken met anderen en had een jongen ontmoet die 
smoorverliefd op haar was geworden. Ik was stikjaloers. Ze had me 
ineens minder nodig en ik vond het helemaal niks. Zo eindigde onze 
reis.

Met de oudere vriendin was het min of meer andersom. In die rela-
tie was zij meer de leider en ik deed mijn best voor haar. Zij woonde 
samen met een andere vrouw. Al hadden we een seksuele relatie, het 
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delen en uitwisselen van spiritualiteit was wat ons bond. Ik had het 
gevoel dat ze boven me stond en ook al probeerde ik een ‘gelijke’ te 
zijn in de relatie, ik voelde me meer ondergeschikt. Onbewust voelde 
ik een overeenkomst met mijn moeder. Onbewust ook deed ik alles 
om geen ongenoegen of afkeuring bij mijn vriendin te triggeren. Ik 
deed mijn best om mijn onzekerheid en kwetsbaarheid te verbergen 
voor haar.

 
Karin beschrijft de wisselwerking tussen haar behoefte aan afstand en 
het claimgedrag van haar jongste vriendin. Deze versterken elkaar in 
grote mate. Toen haar vriendin verliefd was geworden op een ander, 
was zij in plaats van opgelucht jaloers, waarmee ze de tegenstrijdig-
heid van haar gevoelens aangeeft. Bij haar oudere vriendin zit ze 
meer aan de kant van de verlatingsangst, aangezien haar vriendin al 
een partner heeft en zij erg haar best doet en zichzelf aanpast om 
geliefd te zijn.

 
In mijn relaties met vrouwen zat ik het meest aan de machtskant. 
Doordat ik niet monogaam was, was echte diepgang met één persoon 
niet mogelijk; op deze manier bleven de contacten steken op een 
leuke, maar ook oppervlakkige laag en hoefde ik niet de confrontatie 
aan met allerlei moeilijke gevoelens. Het klinkt heel paradoxaal, maar 
ik voelde me heel trouw. Wat ik met de een had, daar was ik trouw aan 
en wat ik met de ander had, daar was ik ook trouw aan.

Toen ik voor één relatie begon te kiezen, veranderde het patroon. 
Ik was de oppervlakkigheid zat. Dat begon te knagen. Ik wilde meer 
diepgang. En als ik meer diepgang wilde, kon ik niet meerdere relaties 
naast elkaar hebben. Ik kreeg toen een monogame relatie met een 
man. In het begin had ik de touwtjes in handen, hij viel als een bak-
steen voor mij. We kwamen dieper in de relatie die heel hecht werd. 
Door zijn gereformeerde opvoeding was zijn seksualiteit onderdrukt. Ik 
was de verboden vrucht. Toen het echt een vaste en diepgaande relatie 
werd, moest ik in zijn ogen de gedegen en betrouwbare vrouw worden 
en daarmee mijn seksualiteit onderdrukken. Hier draaiden de rollen 
zich langzaam om. Ik ging mijn oude patroon van vroeger herhalen; 
mijn best doen, op mijn tenen lopen, zorgen dat ik hem niet trigger-
de. Hij ging fantasieën koesteren over de sensuele vrouw, maar leefde 
zijn seksualiteit niet fysiek uit bij een andere vrouw. Het speelde zich 
wel allemaal in zijn hoofd af. Toen ik helemaal in de knel zat en me in 
een benauwde gevangenis voelde zitten aan het einde van de relatie, 
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begon ik pas weer te kijken naar anderen. 
Hoewel de kant van de bindingsangst Karin het meest vertrouwd 
is, komt ze in haar monogame relatie toch meer in haar verlatings-
angst en dreigt ze zichzelf steeds verder te verliezen.

 
Nu volgen twee voorbeelden over de tegenpool, de kant van de 
verlatingsangst.  
We beginnen met het voorbeeld van Jasper (39), een man die uit-
blinkt in bedrijfsinnovatie. In het begin danst hij vooral aan de kant 
van de bindingsangst, maar op een gegeven moment slaat de dans 
om.

 
De eerste keer dat ik op een meisje afstapte was toen ik vier jaar was, 
op de kleuterschool. Ik kreeg toen mijn eerste afwijzing. Ik vroeg haar 
‘verkering’ en ze zei nee. Dat deed pijn. Ik heb het de hele lagere 
schoolperiode niet meer aangedurfd. Ik was wel heftig verliefd op 
meisjes uit de straat, maar dat gebeurde heimelijk.

Tijdens mijn middelbare schoolperiode zat ik in de underdogpositie: 
ik werd verliefd op meisjes die mij niet zagen staan. Rond mijn zestien-
de ontmoette ik een meisje uit een dorp verderop. Tussen ons ont-
stond een aantrek-en-afstootrelatie, wat heel subtiel gebeurde. Zodra 
ik haar voor mij gewonnen had, ging ik omtrekkende bewegingen 
maken en ging de focus weer naar buiten. De behoefte aan haar werd 
minder omdat ik haar toch al had. Ik merkte dat ik aandacht kreeg van 
andere meisjes en dat streelde mijn ego. Hoe groter de ‘klootzak’ die 
ik was, hoe groter het succes, de schijnbare beloning. Tot ik over het 
randje ging, het te openlijk deed en mijn vriendin vertrok. Dan was de 
jacht weer geopend en ging ik achter haar aan.

Wat het met mij is… ik wil vrouwen zien stralen – en het liefst zo 
veel mogelijk vrouwen. Dat geeft me bevestiging. Mijn kracht is om 
vrouwen te charmeren en dat voedt mij. Dan is één vrouw op de bank 
niet genoeg. Zonder ‘jagen’ ga ik roesten. Ik heb die jacht nodig, die 
deining. Maar als de vrouw op de bank mij verlaat, dan schiet ik in de 
doodsangst. Dan moet ik er achteraan, dan stuur ik kaarten, fiets ik 
langs haar huis, sta ik te posten en te controleren op de meest onmo-
gelijke manieren en momenten.

Dit patroon herhaalde zich keer op keer. Steeds als ik ze voor me 
gewonnen had, begon het spel weer opnieuw. Als het dan voorgoed 
uit was, kwamen er weer nieuwe meisjes op mijn pad. Met hetzelfde 
fanatisme en chirurgische precisie wist ik de juiste dames uit te kiezen 
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die meegingen in de dynamiek. Dat bereikte zulke proporties dat ik 
daardoor minder ging functioneren in mijn dagelijks leven. Ik kwam 
toen terecht aan de andere kant van de dynamiek. Ik werd bang om 
verlaten te worden; dat raakte mijn fundamentele eenzaamheid, mijn 
onvervulde verlangen en mijn allesoverheersende obsessie om bij de 
ander te zijn. Ik had het gevoel aan een afgrond te staan, bang om 
erin te vallen en er nooit meer uit te komen.

Ik viel toen op vrouwen die de boot afhielden en die de bindings-
angst tot een kunst verheven hadden. Ik begon ineens de kant te 
begrijpen die ik lang de ander had aangedaan.

 
Na zijn vertrouwde rol van de bindingsangst, maakt Jasper voor het 
eerst kennis met de kant van de verlatingsangst. Een kant die hem 
bewust maakt van zeer pijnlijke gevoelens waarvan hij het bestaan 
nog niet kende.

 
Ik werd me voor het eerst bewust wat er gebeurde en ben er alles over 
gaan lezen. Toch bleef de dynamiek heftig doorgaan. Ik ontmoette 
een vrouw in Frankrijk die van Scandinavische afkomst bleek te zijn. 
Voor mij was het liefde op het eerste gezicht, bij haar duurde dat een 
paar dagen. Maar ze was absoluut onbereikbaar. Ze had een gehan-
dicapte dochter, wat er mede voor zorgde dat ze het stuur in handen 
had over de hoeveelheid contact. Ik stemde mijn hele leven daarop af. 
Ze raakte me zo diep in mijn pijn door haar ambivalentie. In plaats van 
aan mezelf te denken ging ik als een therapeut voor haar zorgen. De 
afstand maakte mijn verlangen alleen maar groter.

Deze relatie is zeventien keer aan en uit geweest. De eerste ronde 
duurde drie maanden. Bij haar zat ik altijd in de rol van de verlatings-
angst. De keren dat ik even aan de bindingsangstkant zat duurde 
eerder uren dan dagen. Op die momenten kreeg ik meteen een sms’je: 
‘Wat ben je aan het doen?’ En even later: ‘Waarom ben je zo stil?’ En 
zodra de rollen weer omgedraaid waren, liet ze niets meer van zich 
horen, complete radiostilte.

Ik heb me in alle hoeken gewrongen om contact te houden. Ik heb 
het een keer aangedurfd om haar onaangekondigd te verrassen op 
haar werk met een groot boeket bloemen. Daarvoor stapte ik zomaar 
in de auto van Nederland naar Zweden, voor een weekend. Haar eer-
ste reactie was boosheid. Om even later voor te stellen of ik mee ging 
naar haar huis, en daar deden we waar we altijd goed in waren: de 
seksuele aantrekking uitleven. 
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DEEL 2
Er bestaan 
geen foute 
mannen of  

foute vrouwen
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Relaties veroorzaken geen pijn of 

ongeluk, ze brengen alleen de pijn 

en het ongeluk naar buiten die in 

jou zitten.

Eckhart Tolle8

In relaties ervaren we gevoelens 

van liefde en geluk, maar we worden 

ook geraakt in onze diepste angst en 

pijn. In het openen van onszelf voor 

de ander komen we in contact met 

onverwerkte emoties die door het licht 

van de liefde zichtbaar worden. In dit 

deel leg ik uit welke wonden uit ons 

verleden ten grondslag kunnen liggen 

aan de dynamiek van verlatingsangst 

en bindingsangst en wat het effect 

ervan is op relaties.
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 
Er bestaan slechts  
gewonde mensen

Ik voel je twijfel, een pijn
die rondschreeuwt in een ander verleden
tranen vallen als bijna vergeten nat
zingen weer hun hartverscheurend lied.
- Nynke Laverman9

BINDING ALS TRIGGER 
Onder de dynamiek van verlatingsangst en bindingsangst schuilt een 
diepzittende wond die aan de oppervlakte niet te zien is en waar 
mensen zich ook lang niet altijd van bewust zijn. De dynamiek is een 
symptoom van deze wond, die mensen vaak vroeg in hun leven heb-
ben opgelopen en die heeft gezorgd voor een ernstige bedreiging 
voor het overleven.

Het wegvallen of aangaan van een verbinding triggert deze be-
dreiging, die ervaren kan worden als overweldigende angst, zelfs 
doodsangst. De bedreiging is niet zozeer de ander, als wel de relatie 
of de verbinding zelf, omdat deze per definitie wordt ervaren als 
verlies van vrijheid of, als deze wegvalt, een gevoel van verlatenheid 
oproept. Omdat de relatie of verbinding direct verband houdt met 
de ander, worden de angstgevoelens op de ander geprojecteerd.

Het lichaam reageert op deze trigger alsof het zich tegen een 
ernstige bedreiging moet beschermen. Er wordt een signaal aan 
het lichaam gegeven alsof er een reëel gevaar is, hoewel dit in het 
hier-en-nu niet aan de orde is. Het raakt een oud gevaar, waar men 
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toen niet aan kon ontsnappen. Toch voelt de angst zo reëel alsof de 
oorzaak in het hier-en-nu ligt, maar door de huidige relatie of bin-
ding wordt de oude wond aangeraakt, niet veroorzaakt. Vanuit de 
oude angst zal de eerste reactie van het lichaam overleven zijn, wat 
betekent: vechten, vluchten of ‘bevriezen’10. Het moment in de dans 
tussen achtervolgen en weglopen waarop de angst vaak het meest 
getriggerd wordt, is als je niet meer de achtervolger bent, maar de-
gene die achtervolgd wordt.

 Als je verstrikt zit in deze dynamiek is dit niet zomaar te veranderen 
met wilskracht, omdat de onderliggende wond je steeds in het oude 
overlevingspatroon dreigt terug te trekken.

Het is een wond die zijn oorsprong heeft in het verleden en die ge-
koppeld is aan een ervaring waarin geen veilige verbinding heeft kun-
nen ontstaan. Klinisch psycholoog en psychotherapeut John Welwood 
schrijft in zijn boek Liefde geven, liefde ontvangen over twee soorten 
verwondingen die in verband met de liefde tot angst voor intimiteit 
leiden:

‘Wanneer ouders zich opdringerig gedragen en niet genoeg ruimte 
geven, dan groeien kinderen op met de angst dat nauw contact met 
anderen hen dreigt te verzwelgen, te controleren, te manipuleren of 
aan te randen. Wanneer ouders niet voor emotioneel warm contact 
zorgen, dan groeien kinderen op met de angst dat relaties tot verlating, 
gemis of verlies leiden. Angst om verzwolgen te worden leidt er in re-
laties vaak toe dat iemand zich terugtrekt, terwijl angst om in de steek 
gelaten te worden leidt tot vastklampen. Beide soorten verwonding 
kunnen tevens allerlei andere symptomen vertonen. Veel mensen lijden 
aan iets van beide, wat tot een relatie van "aantrekken" en "afstoten" 
leidt, waarin de ene partner de andere achternazit, terwijl de ander zich 
onttrekt, en zich terugtrekt wanneer de ene aandringt.’11

 
Wanneer in het hier-en-nu een belangrijke relatie verloren dreigt te 
gaan of wanneer er door een (potentiële) partner een beroep gedaan 
wordt op meer verbinding dan waartoe je in staat bent, kan dit de oude 
paniek oproepen. De eerste reactie zal zijn je veilig te stellen door je 
ofwel vast te klampen aan de ander, ofwel voldoende afstand te zoeken 
om de eigenheid te behouden.

Als je last hebt van verlatingsangst zal je wond getriggerd worden 
als er te weinig verbinding is in je relatie of als deze eindigt. Je valt dan 
in een soort gat en komt bij je innerlijke leegte, pijn en gemis. Je hebt 
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in eerste instantie de neiging je vast te klampen aan de ander om deze 
gevoelens te vermijden.

Als je kampt met bindingsangst zal je wond eerder getriggerd wor-
den als er een beroep wordt gedaan op te veel verbinding. Je ervaart 
dan opnieuw de benauwdheid en angst om verzwolgen te raken en je 
voelt als eerste reactie de noodzaak de ander op afstand te houden uit 
zelfbehoud.

In contact komen met je onderliggende wond roept dus enerzijds een 
diepe angst en paniek op om op jezelf teruggeworpen te worden en 
anderzijds juist angst om opgeslokt te worden omdat er geen ruimte over-
blijft voor jezelf. Het is óf de angst voor het alleen zijn die niet te dragen 
is omdat er te weinig eigenheid is, óf de angst om die kwijt te raken als 
je je met een ander verbindt. Beide kanten raken op een diepere laag het 
verlies van het zelf.

 
Vaak wil Nathalie (36) meer contact en houdt hij de boot af, soms gewoon 
door niets te laten weten. Als hij contact vermijdt, roept dat een intense 
oude pijn op, die ze bijna niet kan dragen. Het raakt een diepe verlaten-
heid. Op zo’n moment zou ze willen dat ze hem nooit ontmoet had. Als 
zij hem innerlijk loslaat en haar eigen plan trekt, zit hij huilend als een 
klein kind voor haar deur. Zo graag wil hij eigenlijk bij haar zijn, maar de 
verbinding is te bedreigend. Zodra zij haar grens stelt aan zijn pijnlijke 
afstand, komt hij direct bij zijn oude wond en slaat de paniek van het kind 
in hem toe.

 
Als je liefdesbang bent, wil dat nog niet zeggen dat je je bewust bent van 
het bestaan en de diepte van je eigen wond. Dit heeft vaak als functie het 
verworven evenwicht in je leven niet uit balans te brengen. Toch komt er 
een moment dat er een aanleiding is waardoor dit evenwicht verstoord 
raakt en de dieperliggende wond wordt aangeraakt. Het verbreken van 
een relatie of de heftigheid van de dynamiek kan zo’n aanleiding zijn. Dat 
is vaak het moment waarop je kiest voor begeleiding of therapie.

Met cliënten die naar de onderliggende oorzaak willen kijken maak ik 
altijd een genogram: een beknopte schematische weergave van hun gezin 
van herkomst en de generatie daarvoor. Het laat alle belangrijke gebeur-
tenissen zien, voor zover bij iemand bekend, die van invloed kunnen zijn 
op iemands geschiedenis. Dit geeft belangrijke informatie over familie- en 
gezinstrauma’s die op volgende generaties van invloed zijn geweest. Het 
samen maken van zo’n genogram maakt de cliënt vaak al meer bewust 
van de wond die onder zijn liefdesbange dans ligt.
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Afbeelding 1. Voorbeeld van een genogram

g
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WAT LIGT ERONDER? 
Mijn moeder schiet steeds vol nu ze weet dat ze een hartoperatie 
moet ondergaan. Dit ken ik niet van haar, de echte kwetsbaar-
heid. Waar ik normaal afstand voel, kan ik nu dicht bij haar zijn. 
De tranen, die ze altijd zorgvuldig weet te verbergen, dringen zich 
ongevraagd op. Alsof de angst voor de aankomende operatie dwars 
door haar bescherming heen breekt en alle pijn doet herleven 
die altijd ver onder de oppervlakte van haar lichamelijke klachten 
verborgen blijft. Bij de anesthesiste vindt ze een luisterend oor en ik 
moedig haar aan. ‘Vertel het maar, mam.’

‘Ik ben mijn zoon verloren, ons Hansje. Hij is verongelukt.’ De 
tranen verraden haar onmetelijke verdriet.

‘En de geboorte van mijn oudste zoon is onmenselijk geweest. 
Ik heb het bijna niet overleefd. Met z’n vieren hebben ze op mijn 
buik ingebeukt. Hij moest eruit, terwijl dat niet ging. Hij is daardoor 
voor zijn leven gehandicapt.’

Mijn vader vertelt in een korte samenvatting zijn versie, het ver-
haal dat iedere dag in zijn hoofd speelt, maar nooit woorden krijgt, 
want wie wil het nog horen na veertig jaar. Wat me raakt is dat het 
leven terugkomt zodra ze over de dood kunnen vertellen. Alsof 
daar hun leven gestopt is, alsof hun ziel is achtergebleven en weer 
opgehaald wordt als de dood mag bestaan.

Ik ben deze arts dankbaar dat ze even geluisterd heeft. Zo kon 
ik ook weer even mijn vader en moeder echt zien. Wat is er in het 
leven van mijn ouders veel doodgegaan.

Overgeërfd trauma  
In mijn praktijk heb ik al veel mensen ontvangen die belemmerd 
worden door de dynamiek van verlatingsangst en bindingsangst. 
Keer op keer heb ik mogen ontdekken hoe diep de wond is die 
eronder ligt. We vragen ons soms af: maar wat heb ik dan meege-
maakt? We hebben misschien zelf geen concreet trauma meege-
maakt, maar onze ouders of voorouders mogelijk wel en de gevol-
gen daarvan zijn overgegaan op de kinderen. Het zijn overgeërfde 
trauma’s die, zolang ze nog onverwerkt zijn, een enorme impact 
kunnen achterlaten op de volgende generatie. Waar ouders nog 
kampen met een eigen trauma of waar ze nog verwikkeld zijn in 
het trauma van hun ouders, kan het niet anders dan dat dit gevol-
gen heeft voor hun kinderen. Op energetisch niveau gebeurt dit al 
vanaf de conceptie. In de energie is ‘alles’ al aanwezig. Op fysiek 
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niveau gebeurt dit vanaf de geboorte. De gevoelens van verlaten-
heid grijpen het diepst in vanaf het allereerste begin, aangezien 
een kind dan het meest open en ontvankelijk is en daarmee totaal 
afhankelijk van de warmte, liefde en zorg van anderen, in eerste 
instantie vaak de moeder. Ouders die getraumatiseerd zijn door 
levensbedreigende situaties of pijnlijke verliezen, zijn meestal niet 
in staat een gezond hechtingsproces met hun kind aan te gaan. 
Waar ze nog met een eigen (verdrongen) trauma zitten, kunnen ze 
emotioneel niet beschikbaar zijn voor de behoeften van hun kind. 
Hier ontstaat de wond van verlatenheid c.q. verstikking.

 
Als Roos (37) terugdenkt, kreeg ze al bij haar geboorte besef van 
haar weerstand om aan het leven te beginnen. Omdat ze niet uit 
zichzelf kwam, moest haar moeder ingeleid worden in het zieken-
huis. Ook toen kwam ze niet. Haar moeder kon weer naar huis, met 
nog steeds een dikke buik. Energetisch had ze al aangevoeld dat ze 
terecht zou komen in een nest van verdriet.

 
De dynamiek van verlatingsangst en bindingsangst is het heftigst 
als ouders emotioneel niet beschikbaar zijn vanwege hun eigen 
trauma. In sommige gevallen is er ook als ouders emotioneel wel 
beschikbaar zijn toch een zekere mate van verlatings- en bindings-
angst. Dan ligt er een andere vorm van trauma aan ten grondslag 
of een andere ervaring van verlating in de vroegste ontwikkeling, 
zoals impactvolle gebeurtenissen tijdens de zwangerschap. Als kind 
ben je dan nog één met de gevoelens van je moeder, waardoor je 
gevoelig bent voor alles wat je moeder ervaart. Je kunt nog geen 
onderscheid maken tussen je eigen gevoelens en de gevoelens van 
je moeder.

 
Brit is 8 jaar en de laatste tijd moet ze steeds erg huilen als ze even 
afscheid moet nemen van haar moeder, bijvoorbeeld met naar 
school gaan en logeren bij opa en oma. Het is een oerverdriet dat 
haar dan overvalt, hartverscheurende tranen. Moeder is er altijd 
voor de kinderen en vraagt zich af waar dit vandaan komt. Als ik 
bij moeder doorvraag wat er gebeurd is tijdens de zwangerschap, 
vertelt ze dat ze toen te horen kreeg dat haar eigen moeder een 
ernstige ziekte had. Angst voor verlies van haar eigen moeder heeft 
haar tijdens de zwangerschap parten gespeeld. Haar dochter heeft 
deze gevoelens opgepikt.
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Ziekenhuisverblijf 
Ook ervaringen van het kind waarbij het de nabijheid van de moeder 
te vaak of te lang moest missen door bijvoorbeeld een echtscheiding 
of een langdurig ziekenhuisverblijf, kan bij het kind een diepe onze-
kerheid en gevoel van verlating veroorzaken.

 
Jacques (62) vertelt over zijn ervaring als driejarig kind: 
Er was warmte, geborgenheid en veiligheid. Het kind kende niets 
anders. Hij was blij en onbevangen. Ineens was die warme veilige we-
reld verdwenen. Hij lag op een harde tafel. Er was een fel licht boven 
hem. Hij voelde pijn, keiharde prikken in zijn rug. Hij schreeuwde 
het uit en verzette zich, wilde zich omdraaien, maar stevige han-
den hielden hem vast, verzet was zinloos. Hij lag in een bed, een 
bed met hoge tralies, in een voor hem vreemde en onbegrijpelijke 
wereld. Soms een onbekend gezicht boven het bed, hij was bang, 
soms werd hij er dan uitgehaald en dan volgde nog meer pijn. En er 
was de glazen wand, ineens zag hij vertrouwde beelden, z’n vader 
en moeder stonden daar, ze zwaaiden en lachten naar hem, hij wilde 
naar hen toe, maar alles wat hij probeerde was zinloos; hij kon niet 
uit zijn bed komen, hoe wanhopig graag hij ook bij hen wilde zijn. 
Hij riep ze, maar ze kwamen niet, alle pogingen waren tevergeefs. 
Hij zag lippen bewegen, maar hoorde geen geluid. Dan verdwenen 
ze weer, hij lag weer moederziel alleen in bed. Dan waren er weer de 
prikken, de pijn en zo vergingen de dagen. Op een dag stonden zijn 
vader en moeder weer achter het glas, het interesseerde hem niet 
meer, ze kwamen toch niet. Hij keek ze niet meer aan. Hij was bezig 
zich terug te trekken in zijn eigen innerlijke fantasiewereld. Daar was 
het stil, vredig en was hij volkomen alleen en kon hij stil en rustig 
spelen.

Het kind was begonnen zich van de buitenwereld af te sluiten. 
Toen ineens werd hij opgepakt uit zijn bed, kreeg kleren aan en was 
weer in zijn eigen vertrouwde omgeving. Er was weer warmte, ge-
borgenheid en veiligheid, net op tijd. Hij had zich nog niet helemaal 
afgesloten, hij kon zich nog openen, maar zijn oren bleven voorgoed 
gedeeltelijk afgesloten. Hij vergat alles, het was te vreselijk om her-
innerd te worden, drong alles naar het diepst van het onderbewuste. 
Hij stapte opnieuw de wereld in.

 
Jacques was als driejarig kind opgenomen voor een hersenvliesont-
steking en moest daarvoor in quarantaine. Hij had zich erg verlaten 
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gevoeld. Later in zijn leven voelde hij zich nog altijd depressief als 
mensen weggingen, al was het maar van een koffiebezoekje. Het 
lijkt erop dat hij als volwassene de glazen wand nog steeds voelt als 
mensen vertrekken.

De verloren tweelinghelft 
Verlatingsangst kan ook veroorzaakt worden door het trauma van 
een verloren tweelinghelft12. Er zijn steeds meer verhalen bekend van 
mensen die niet alleen waren in de baarmoeder, maar deel uitmaak-
ten van een tweeling waarvan de andere helft in de baarmoeder is 
gestorven.

Miriam (49), onderwijzeres: 
Ik ben mij bewust geworden van de oorsprong van mijn verlatings-
angst toen ik hoorde over het bestaan van een verloren tweeling-
helft. Mijn moeder had wel eens over de zwangerschap verteld, maar 
toen ik dit hoorde werd me duidelijk dat ik mijn tweelinghelft ben 
verloren in de baarmoeder. Mijn moeder had het gevoel dat ze zwan-
ger was en de dokter zei dat dit niet kon. Even later verloor mijn 
moeder een vrucht en werd ze gecontroleerd door een gynaecoloog. 
Conclusie: een miskraam. Vijf maanden later werd onomstotelijk 
zichtbaar dat mijn moeder volop zwanger was. Ik had er al die tijd al 
gezeten. Ik ben in regressie gegaan om hiermee contact te maken. 
Dit heeft me zoveel herkenning gegeven: nu weet ik waar het pijnlij-
ke gevoel van eenzaamheid vandaan komt dat ik vaak in mijn leven 
heb gevoeld.

Ik kom mijn verlatingsangst tegen in ‘de claim’ die ik op anderen 
leg, vooral op de mensen die heel dicht bij me staan. Met de claim 
bedoel ik dat ik vol in het contact kan gaan, ik verlies mezelf dan 
in de ander. Als de ander zich dan aan het contact onttrekt, krijg ik 
een verlaten gevoel. Het gevoel van twee-eenheid, dat een sterke 
verbondenheid geeft, zoek ik in mijn vriendschappen en bij mijn 
partner.

Zo had ik ooit een vriendin met wie ik dat gevoel deelde. Toen zij 
een burn-out kreeg, was ik er vooral voor haar. Als ik dan een keer 
iets nodig had, was dat te veel voor haar en voelde ik me afgewezen. 
Ik stelde me dan niet opnieuw helemaal open voor het contact.

Bij een andere vriendin voelde ik me heftig in de steek gela-
ten toen ze verkering kreeg. We deden alles samen en ineens 
was het contact weg en kwam ik op het tweede plan. Mijn echte 
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zielenroerselen ben ik toen niet meer gaan delen. Het deed te veel 
pijn om iedere keer te voelen dat ze niet beschikbaar was. Ik ging me 
meer richten op andere vriendschappen omdat ik me niet meer zo 
afhankelijk van haar wilde maken.

Voordat ik mijn man ontmoette had ik een relatie met een ge-
trouwde man die uiteindelijk is gaan scheiden. Toen was het voor mij 
afgelopen. Ik voelde dat er zo’n sterke verbinding was tussen hem en 
zijn ex-partner, dat ik de tweede persoon zou blijven.

Daarna ontmoette ik mijn huidige man. Met hem voel ik een sterke 
verbinding. Hij heeft altijd de behoefte gehad om alleen weg te 
zijn, zonder gezin en zonder mij als partner. Ik zoek zo sterk naar de 
verbinding, dat ik me goed kan voorstellen dat hij soms alleen moet 
zijn om zichzelf te kunnen voelen. Met ons trouwen hebben we ons 
eigen commitment gemaakt: dat we de vrijheid willen zoeken in ons-
zelf en met elkaar. Maar gaandeweg hebben we gemerkt dat vrijheid 
een moeilijk begrip is.

Sinds de kinderen ouder worden en steeds minder thuis zijn, voel 
ik hoe zij mijn leegte hebben opgevuld en dat mijn man niet echt 
beschikbaar is. Ik merk hoe ik me altijd heb aangepast aan het gezin 
en aan hem en mijn eigen keuzes uit de weg ben gegaan. Als mijn 
man dan weer op reis was en de kinderen niet thuis waren, zat ik 
alleen op de bank, iets wat me bijna nooit overkwam. De eenzaam-
heid greep me bij de keel. Ik wilde alles doen om die niet te voelen. 
Blijkbaar had ik daar voorheen een knop voor die ik kon omdraaien. 
Nu kon ik er niet meer omheen en huilde diepe tranen. Het gevoel 
van vroeger kwam omhoog, toen ik een relatie had met een ge-
trouwde man en vaak alleen was. Dezelfde eenzaamheid greep me 
nu weer.

Kort geleden heb ik een man ontmoet voor wie ik echt vriend-
schapsgevoelens heb. Ik heb mijn gevoelens gedeeld met mijn man, 
die pijnlijk geraakt was door dit intense contact. Hierdoor krijg ik 
duidelijk dat ik hem niet wil verliezen. We praten nu veel met el-
kaar en voelen zelfs weer verliefdheid. Er is weer een sterke bewe-
ging naar elkaar toe, waarin de vervloeiing op de loer ligt. Tegelijk 
wil ik mezelf vrij voelen om ook vriendschapsrelaties met mannen 
te kunnen hebben, terwijl ik trouw blijf aan mezelf en mijn man.

 
Als je vroeger een tweelinghelft bent verloren, blijf je in je leven op 
zoek naar het gevoel van eenheid dat je oorspronkelijk in de baar-
moeder hebt ervaren. Dit gevoel zoek je vaak in een partnerrelatie, 

Binnenwerk HANNAH CUPPEN - LIEFDESBANG 15e druk b.indd   86 03-09-18   17:33



• 87 •

wat meestal leidt tot teleurstelling aangezien dat intense gevoel 
van eenheid niet bij je partner te vinden is. Dit gemis geeft een 
gevoel van diepe eenzaamheid en verlatenheid, vanuit de vroege 
ervaring van de gestorven tweelinghelft.

Geboortetrauma  
Vaak ligt aan de dynamiek van verlatingsangst en bindingsangst 
een of andere vorm van geboortetrauma ten grondslag. Dit kan 
bijvoorbeeld gaan om een traumatische geboorte waarbij de baby 
de navelstreng strak om de nek had of een te vroege geboorte 
waardoor de baby een tijd in een couveuse heeft moeten liggen en 
daardoor het noodzakelijke fysieke contact met de moeder heeft 
moeten missen.

Een geboortetrauma treft ook kinderen die na de geboorte door 
hun biologische moeder worden verlaten. Dit heeft een grote 
impact, aangezien de bloedband met de biologische moeder zorgt 
voor een diepe verbinding op basis van loyaliteit en onvoorwaarde-
lijke liefde. Het ontberen van deze liefdesverbinding laat voor het 
kind een gevoel van diep verlies achter, hoe liefdevol een adoptie-
ouder dit verlies ook probeert te compenseren.

 
Hans (37) is afgestaan door zijn moeder in India, waarschijnlijk 
omdat hij verwekt was door een man van een andere kaste. Hij is 
opgegroeid in Nederland, maar kan nog steeds heimwee hebben 
naar de geuren en de temperatuur van het oerwoud. Hij voelt altijd 
onrust en heeft moeite met het aangaan van relaties. Als hij zich 
vrij voelt, is hij in zijn element en als zelfstandig ondernemer is hij 
succesvol en krijgt hij alles voor elkaar. Maar in zijn relatie is het erg 
lastig om zich werkelijk te verbinden vanuit zijn kwetsbaarheid en 
zich niet terug te trekken in zijn eigen binnenwereld.

Het kindje van zijn vrouw heeft problemen met hechting; zij raakt 
hem in zijn eigen verlaten stuk. Het kost hem alle moeite om dan 
in contact te blijven en zijn eigen boosheid van het verlaten kind in 
hem niet op haar te projecteren.

Emotioneel niet beschikbaar  
Wanneer verlating veroorzaakt wordt doordat ouders emotioneel 
niet beschikbaar zijn, is dat vaak moeilijker te duiden. Als kind ben 
je zo loyaal aan je ouders en het nest waar je uit komt, dat het veel 
moed en zelfreflectie vraagt om toe te laten dat je niet de warmte 
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en het welkom gekregen hebt die je nodig had om je veilig te kunnen 
hechten.

Het onderkennen dat ouders emotioneel niet beschikbaar konden 
zijn, betekent niet dat ze daarmee ‘de schuld’ krijgen. Voor mij gaat het 
op geen enkele manier om de schuldvraag, maar om ‘dat wat is’, om 
helderheid en waarheid. Het zien van de waarheid geeft erkenning van 
de meest diepe en pijnlijke gevoelens en dat maakt ons vrij. Daarbij zijn 
onze ouders ook kinderen van ouders die komen uit een generatie waar 
het uiten van gevoelens geen gemeengoed was en waarop de oorlog 
zijn stempel heeft gedrukt. Een generatie met grote gezinnen, waarbij 
alles draaide om brood op de plank. Vaak hoor ik tijdens het maken van 
een genogram dat er in de generatie van de grootouders meerdere kin-
deren stierven en dat dit bijna als ‘normaal’ werd bestempeld, dat was 
gewoon zo in die tijd. Hoeveel van die pijn is doodgezwegen? Uit die 
generatie komen onze ouders, dus zij zijn ook kind van de rekening.

Wie de schuldvraag wil beantwoorden, heeft zijn eigen pijn nog niet 
gezien. Wie geen behoefte heeft aan de schuldvraag, heeft zijn eigen 
onmacht omarmd.

 
Paul (52), coach: 
Ik heb sinds vijf jaar een problematische latrelatie. We triggeren elkaars 
pijn, waardoor er veel ruzie is. Ik loop dan weg en voel heel veel woe-
de. Dat is iets van de afgelopen jaren. Dit is mijn eerste relatie, waarin 
er veel ruzie is. Mijn partner is hooggevoelig en doorziet alles. Wat me 
boos maakt is dat ze me niet geeft wat ik aan warmte en seksualiteit 
denk nodig te hebben.

In een relatie vind ik het moeilijk om intimiteit te hebben op een 
gelijkwaardig niveau. De relatie met mijn eerste echte jeugdliefde was 
intens, maar het was niet wederzijds. Seks kwam in plaats van intimi-
teit. Ik ben nog jarenlang gek op haar geweest en vond het moeilijk 
om een nieuwe relatie te beginnen.

Daarna ontmoette ik de vrouw met wie ik 32 jaar samen ben ge-
weest. Pas na 12 ½ jaar ben ik met haar getrouwd en zijn er twee 
kinderen gekomen; ik had altijd twijfels, waardoor ik het uitstelde. De 
intimiteit ontbrak, we leefden naast elkaar. In ons gezamenlijk doel 
om kinderen te krijgen waren we even wat dichter bij elkaar, maar 
daarna was er gauw weer dezelfde afstand. Ik voelde altijd een basale 
onvrede.

Na de scheiding heb ik even een vriendin gehad. Dit was intens, 
maar van korte duur. Ik paste niet in haar vriendenkring en netwerk, 
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waardoor zij het heeft uitgemaakt. Ik had het wel met haar willen 
proberen.

Hierna heb ik mijn huidige partner leren kennen. Zij kan heftig 
reageren. Als ik te dichtbij kom flipt ze, als ik te veel afstand neem 
flipt ze ook. De relatie staat voor haar centraal en ze voelt zich snel 
tekortgedaan als ik haar niet voldoende aandacht geef. Op een 
gegeven moment trok ik dit niet meer en brak ik de relatie af. Op 
dat moment werd ik gebeld door een vriendin bij wie de relatie ook 
was geëindigd. Dit was leuk voor even, maar ik besefte dat ik bij mijn 
laatste partner meer intimiteit had gehad dan ik ooit had gekend. 
Ondanks mijn dubbele gevoelens ging ik terug naar haar.

Steeds als er ruzie is, loop ik weg en doe net of dit het einde is van 
de relatie. Ik word boos als ik me gedwongen voel aan haar verwach-
tingen te moeten voldoen. Ik sluit me dan af en ga het alleen doen. 
Als ik objectief naar de relatie kijk, had ik allang moeten stoppen. 
Iedere keer als we samen zijn geweest, moet ik ervan herstellen. Ik 
moet leren om in plaats van weg te lopen, bij mezelf te blijven als de 
spanning zo hoog is.

Mijn ouders waren emotioneel niet beschikbaar. Ik heb ook nooit 
enige affectie gezien tussen hen. Er werd nooit naar mijn gevoels-
beleving gevraagd of überhaupt over gevoelens gepraat. Als puber 
kwam ik erachter dat ik die vocabulaire helemaal niet kende; dat je 
gevoelens kon duiden als bang, boos, blij en verdrietig. Dat moest ik 
toen nog leren.

Ik herinner me dat ik als puber bij een vriendje logeerde. ’s 
Morgens ontbeet ik samen met de moeder van dat vriendje – het lijkt 
zo gewoon maar dat kende ik niet; mijn moeder ontbeet nooit met 
ons, dat regelden we allemaal zelf. De moeder van dat vriendje had 
interesse voor mij, mijn moeder vroeg mij nooit iets.

Ik heb moeite met verbinden. Ik vind het moeilijk om aan iemand 
te vragen: ‘En hoe gaat het met jou?’ In direct contact lukt dat nog 
wel, maar in gezelschap al niet meer. Ik ben vooral goed in geven, 
maar vind het moeilijk me daarbij af te stemmen op wat de ander 
nodig heeft. Ik geef vooral waar ik zelf een tekort aan voel.

Verlieservaringen en angst voor de dood 
De dynamiek refereert aan een angst voor de dood. De angst voor de 
dood is ooit ervaren als een reële mogelijkheid die als het ware in het 
fysieke systeem is opgeslagen. Deze doodsangst kan gespeeld hebben 
in je eigen gezin, je familie of eerdere generaties. Het kan ontstaan 
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openstaan voor het verlangen samen met de ander te zijn.13 Als we 
bij onze ouders de ervaring hebben gehad dat het veilig was om 
toenadering te zoeken en we met een open hart ontvangen werden, 
zullen we het vertrouwen hebben dat we ook bij onze partner een 
warm welkom krijgen. We voelen veiligheid, vertrouwen en echtheid 
en kunnen werkelijk aankomen in de armen van de ander. Dit is het 
hechtingspatroon van ouders die emotioneel beschikbaar zijn voor 
hun kinderen.

Als je last hebt van de dynamiek van verlatingsangst en bindings-
angst, is dit hechtingspatroon je meestal niet vertrouwd. Je hebt 
geleerd te stoppen met je armen uitreiken, omdat een ouder zich te-
rugtrok uit het contact en je als kind liet voelen: ‘Ik ben er niet.’ Of je 
hebt in het uitreiken ervaren dat je ouder herhaaldelijk zei: ‘Nu even 
niet, ik heb genoeg aan mezelf.’ Als antwoord hierop zul je je geremd 
en niet welkom voelen en stoppen met iets te vragen voor jezelf. In 
latere relaties zul je met weinig genoegen nemen. Als het onveilig is 
en je op je hoede moet zijn of je moet voegen naar een ander, dan zul 
je deze terughouding ook in latere relaties in acht nemen.

Een ander hechtingspatroon dat herkenbaar zal zijn als je kampt 
met verlatingsangst of bindingsangst, is als je ouder je als kind naar 
zich toe trok voor diens eigen behoefte. Je ouder zocht troost bij jou 
als kind en vulde daarmee zijn of haar eigen gemis. Als kind heb je 
misschien even een fijn gevoel, maar al snel komt de verwarring. Je 
wilt totaal beschikbaar zijn voor je ouder, omdat je onbewust de nood 
van je ouder voelt. Dit kan zelfs leiden tot totale uitputting, die vaak 
pas op latere leeftijd tot uiting komt, bijvoorbeeld in een burn-out. Na 
een tijd van verwarring ga je beseffen: ‘Ik doe dit voor jou, het gaat 
helemaal niet om mij.’ Als je veiligheid in het geding komt, ga je je als 
kind onthechten; je trekt je innerlijk terug. Dit kan zich later naar een 
partner toe uiten als ‘Mij krijg je niet’ of ‘Ik moet wegwezen.’

Als ouders emotioneel beschikbaar zijn, komt er een veilige hech-
ting tot stand waarin zich een gezonde symbiose kan ontwikkelen. 
Dit betekent dat er een open liefdeskanaal is tussen moeder en kind. 
Er ontstaat een gezonde versmelting die voor beiden constructief is. 
In een gezonde symbiose krijg je als kind wat je nodig hebt en kun je 
daarbij geheel jezelf blijven. Je mag al je gevoelens uiten zonder dat 
dit ten koste gaat van het contact.

Wanneer er geen veilige hechting ontstaat omdat ouders emoti-
oneel niet beschikbaar zijn, legt dat een basis voor een ongezonde 
symbiose, ook wel symbiosetrauma genoemd.

Binnenwerk HANNAH CUPPEN - LIEFDESBANG 15e druk b.indd   96 03-09-18   17:33



• 97 •

VEILIGE HECHTING 
Voor een gezonde ontwikkeling is het noodzakelijk dat wordt vol-
daan aan de behoeften van het kind aan veiligheid, warmte, voeding, 
bescherming, geborgenheid, liefde en ‘erbij horen’. Als kind zoeken we 
naar deze behoeften door de symbiose met onze moeder aan te gaan, 
zodat we krijgen wat we nodig hebben en voelen dat we welkom zijn; 
we kunnen aankomen in de wereld en ons veilig voelen. Er ontstaat een 
basisvertrouwen dat onze behoeften vervuld worden en vanuit deze 
veilige basis kunnen we streven naar zelfstandigheid, omdat er het ver-
trouwen is dat we daarin gesteund worden door onze ouder. Als onze 
ouder ons spiegelt en aanmoedigt in de ontwikkeling van onze auto-
nomie, voelen we dat er van ons gehouden wordt. Onze ouder heeft 
ons als kind niet nodig voor een onvervulde behoefte in zichzelf en kan 
ons stimuleren om onze eigen weg te gaan. Hier wordt een basis van 
vertrouwen en veiligheid gelegd, die we als kind meenemen. Dit zorgt 
voor een solide ondergrond om ons leven en onze relaties met vertrou-
wen aan te gaan. Zo kunnen we een gezond evenwicht ontwikkelen 
tussen autonomie en verbinding.

 
Eva is vier jaar en verkent de wereld stapje voor stapje. Iedere keer als 
ze mama nodig heeft kan ze bij haar terecht. Ze voelt dat ze welkom 
is met iedere emotie die ze tegenkomt. Mama is beschikbaar voor haar 
tranen en voor haar enorme blijheid, en ook haar boosheid kan mama 
verduren. Ze mag er zijn met al haar gevoelens, zonder dat ze voor haar 
moeder hoeft te zorgen, zonder dat ze zich in hoeft te houden, zonder 
dat haar gevoelens afgenomen worden of ingeperkt. Ze mag het uiten 
en kan dan weer verder op ontdekkingsreis. Vol zelfvertrouwen en 
eigenwaarde laat ze zien wat ze allemaal al kan.

 
Er zijn beschavingen waar kinderen de eerste jaren van hun leven 
onafscheidelijk zijn van hun moeder. Het blijkt dat deze kinderen in 
hun latere leven zeer autonome en succesvolle mensen zijn geworden. 
Ze hebben alles wat ze nodig hadden de eerste jaren zo verinnerlijkt, 
dat ze geleerd hebben erg zelfstandig te functioneren. Waar kinderen 
tekortgekomen zijn in hun basale levensbehoeften, zullen ze altijd op 
zoek blijven om deze alsnog te vervullen en de neiging houden tot een 
grote mate van afhankelijkheid.

ONVEILIGE HECHTING 
Ongezonde symbiose c.q. symbiosetrauma wordt veroorzaakt door 
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de ander voelt. Wanneer je eigen behoeften als kind niet bevredigd 
worden, ben je bang om grenzen te stellen omdat je tot elke prijs 
probeert de versmelting en het contact te bereiken die je ontbeert. 
Als je niet in staat bent om gezonde grenzen te stellen, is dat vaak 
een kenmerk van een symbiosetrauma en een terugkerend thema in 
je latere leven.

Afhankelijk van in welk stadium van de vroegkinderlijke ontwikke-
ling de onveilige hechting ontstaat, zal dit doorslaggevend zijn voor 
de drang naar nabijheid of vrijheid.16

Als je als kind in de eerste twee stadia van deze periode, die de 
kinderarts en psychoanalyticus Margaret Mahler de ‘autistische 
periode’ (geboorte tot 2 maanden) en de ‘symbiotische periode’ (2 
tot 6 maanden) noemt, geen veilige hechting ontwikkelt, zul je in je 
verdere leven steeds blijven zoeken naar de nabijheid van een ander. 
Hiermee zul je de leegte op proberen te vullen van het gevoel niet 
welkom, niet geliefd, niet gezien, niet gekoesterd te zijn.

Het derde stadium van onze vroegkinderlijke ontwikkeling noemen 
we de ‘separatie-individuatie periode’ (6-24 maanden). Deze periode 
is opgebouwd uit verschillende fasen waarin je je als kind bewust 
wordt van je omgeving en nieuwsgierig wordt naar de buitenwereld. 
Je wilt gaan ontdekken. Als je daarin te veel wordt belemmerd, zul je 
dit als verstikkend ervaren. De angst voor nabijheid ontstaat als er een 
ouder is die controleert, manipuleert of voortdurend eisen stelt. Dat 
maakt dat je de drang ontwikkelt naar scheiding en individuatie.

 
Lisa is van nature een spontaan kind. Haar vader gaat gebukt onder 
zijn eigen lijden; hij kijkt vaak naar beneden en is zwijgzaam. Lisa 
probeert hem op te vrolijken, maar vader is onbereikbaar. Ze leert dat 
ze op zo’n moment beter niet haar blijheid kan laten zien. Papa heeft 
het al zo moeilijk, ze wil hem niet belasten. Onbewust houdt ze haar 
spontaniteit steeds meer in, want hoe kan zij blij zijn als haar vader zo 
lijdt?

 
Als kind kun je door je onbevangen openheid het trauma van je 
ouders aanraken, waardoor je ouders onbewust signalen afgeven dat 
je op afstand moet blijven. Desondanks zul je als kind koste wat kost 
proberen om geliefd te worden door je ouders. Je zult je gevoelens 
afstemmen op de wensen en verwachtingen van je ouders. Je probeert 
te zien wat je ouders nodig hebben en wilt hieraan tegemoetkomen. 
Je doet er alles aan om je ouders gelukkig te maken en als dat niet 
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lukt, betrek je dat op jezelf. Je trekt dan de conclusie dat je zelf niet 
lief of goed genoeg bent. Zo verlies je je eigenwaarde en ga je jezelf 
op dezelfde manier beschermen als je ouders deden. Je gelooft er niet 
meer in dat er werkelijke liefde voor je is, gewoon om wie je bent, maar 
dat je jezelf helemaal moet opgeven in de hoop dat er dan iemand is 
die van je houdt.

Als kind kun je je werkelijke gevoelens van wanhoop, vertwijfeling, 
verlatenheid, eenzaamheid, afwijzing en niet geliefd zijn niet toelaten 
– dat zou je niet overleven – dus zoek je naar een manier om hier van-
daan te blijven. Dit doe je door je ouders te idealiseren. Ook ga je nóg 
beter je best doen om de liefde van je ouders voor je te winnen. Zo raak 
je als kind verstrikt in illusies over liefde. ‘Als ik maar goed mijn best doe 
en nog meer liefde geef en me nog meer aanpas, dan zal ik uiteindelijk 
krijgen wat ik nodig heb.’ Hoe minder ouderliefde er beschikbaar is, des 
te groter zijn je pogingen om je ouders op een voetstuk te zetten.

De keerzijde van jezelf aanpassen aan en zorgen voor de overleving 
van je ouder, is dat je eigen behoeften en verlangens in de schaduw 
terechtkomen. Je eigen behoeften moeten worden miskend en ver-
drongen, omdat zij het bestaan van je eigen leven te veel zouden be-
dreigen. Als je niet weet wat je mist, wordt de bedreiging minder. Dat 
is een overlevingspatroon waarmee je je als kind staande kunt houden. 
Omdat dit van levensbelang is, zul je dit lang volhouden, vaak tot in je 
volwassen leven. In latere belangrijke relaties zal dit overlevingspatroon 
dezelfde oude dynamiek oproepen.

Als je als kind in een symbiotische verstrikking bent gekomen, zul je 
in je leven onbewust op zoek blijven naar een beschikbare ‘ander’ die je 
alsnog de liefde en warmte kan geven die je nodig hebt en die je onver-
vulde behoeften kan stillen. Dit kan een schoolmeester zijn, een tante, 
een moeder van een vriendin, een buurvrouw of een partner.

 
Ellen (24) had zo’n behoefte aan een moeder die haar aanvoelde, haar 
begreep, haar gevoeligheid waarnam en waardeerde, maar kon dat 
niet bij haar eigen moeder vinden. Ze vond het bij een moeder die zo 
graag een dochter had gewild, maar alleen zonen had gekregen. Zo 
konden ze beiden hun onvervulde behoeften bij elkaar stillen. Hoe 
waardevol dit voor lange tijd ook was, het hield hen beiden weg van 
hun gemis en pijn zodat dit in de schaduw bleef. En na verloop van tijd 
werden ze geconfronteerd met de pijnlijke waarheid: dat zij voor haar 
nooit een moeder kan zijn en de ander nooit een echte dochter zou 
worden. 
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pas ik me dan ook weer aan zijn wens aan en dan is het gedoemd te 
mislukken.

 
Als we kijken naar de achtergrond van Annelies dan zien we dat ze 
de jongste is van het gezin. Net voor haar zijn er twee kinderen dood 
geboren. Ze is naar een van hen vernoemd.

Haar moeder heeft een van deze kinderen niet mogen zien om-
dat het al in een staat van ontbinding was. Haar vader heeft een 
kistje getimmerd en het op ongewijde grond begraven, terwijl haar 
moeder nog in het kraambed lag. Haar bevalling is na acht maanden 
opgewekt, omdat haar ouders te bang waren dat zij ook dood ge-
boren zou worden. Ze heeft even in een couveuse gelegen naast het 
bed van haar moeder. Als ze niet huilde werd haar moeder panisch 
van angst, bang dat ze dood zou zijn. Om haar moeder meer rust te 
geven hebben ze haar in een andere ruimte gelegd.

Haar vader heeft in de oorlog in een kamp gezeten. Hij heeft 
kunnen vluchten voordat hij naar Duitsland moest en is toen onder-
gedoken. Hij heeft er lang niet over gepraat. Annelies zorgde altijd 
voor hem en vanaf haar veertiende is hij zijn nachtmerries met haar 
gaan delen. Ook heeft ze veel bemiddeld in de relatie tussen haar 
ouders. Ze had een moeizame relatie met haar moeder; ze voelde zich 
door haar niet gezien en gehoord. Haar ouders hebben haar overbe-
schermd, waardoor het ook lastig was om uit huis te gaan.

Als we nog een generatie verder terugkijken, blijkt dat ook daar 
heftige verlieservaringen zijn. Haar vader komt uit een gezin met 
negentien kinderen, van wie er dertien in leven zijn gebleven. Een 
jongen is gestorven op vierjarige leeftijd en de anderen zijn dood 
geboren. Haar vader hoorde bij de jongsten in de rij, waardoor hij 
ook door de oudsten werd opgevoed. Hij heeft zijn eigen vader in 
een heftige doodsstrijd gezien, terwijl zijn vrouw zwanger was van 
Annelies.

Haar moeder komt uit een gezin met zeven kinderen, van wie er 
een zwaar gehandicapt was. De moeder van haar oma is gestorven in 
het kraambed, waarna haar oma is opgevoed door een tante die niet 
goed voor haar was.

De ander als verslaving  
De zuigkracht naar de ander kan zo sterk zijn, dat het voelt alsof je 
er niets over te zeggen hebt. Je zoekt de symbiose in de ander die je 
bij je ouder(s) gemist hebt. Zodra je die bij de ander gevonden lijkt te 
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hebben, stuit je op de muur van dezelfde afstand als waar je tegenop 
liep bij je ouder(s). Je raakt ‘verslaafd’ aan de kick van de symbiose, 
waarin de belofte zit dat je alsnog krijgt wat je nodig hebt – en me-
teen daarop volgt de afstand en de ellende, de muur waarachter de 
ander zich schuilhoudt. Even de diepe symbiose gevoeld te hebben van 
twee ‘uitgehongerde’ partners, is de injectie die de verslaving in stand 
houdt. Een verslaving die ervoor zorgt dat je met je volle verstand weet 
dat dit niet gaat werken en dat het alleen maar weer heel veel ellen-
de veroorzaakt en waarin je je tóch, tegen beter weten in, opnieuw 
overgeeft aan de ander. In de symbiose, waar twee ‘verlaten’ partners 
elkaar vinden, geeft dat een sterk gevoel van eenheid, ook al is die niet 
gebaseerd op werkelijke verbinding.

Tevens raakt het de diepste wond bij jezelf en de ander. Het ge-
voel van eenheid bindt en het gevoel van de wond stoot af. Op deze 
manier trigger je als partners bij elkaar het (symbiose)trauma dat nog 
onverwerkt is. De lading van onverwerkte emoties die kan loskomen is 
enorm: intens verdriet, explosieve boosheid, diepe angst, onrealistische 
jaloezie. De emotie kan onverdraagbaar zijn en te bedreigend om ten 
volle toe te laten, waardoor je meteen een nieuwe partner zoekt die de 
open wond kan verzachten. Iedereen zal begrijpen dat een dergelijke 
vluchtrelatie van tijdelijke aard zal zijn. Partners die elkaar niet meer 
zien, omdat hun dynamiek ‘onmogelijk’ is, kunnen elkaar na jaren 
opnieuw tegenkomen en dan kan de dynamiek weer even hevig zijn als 
waar ze toen gestopt zijn. Elkaar niet zien betekent niet automatisch 
dat iets verwerkt is, daarvoor is meer nodig.

 
Het volgende voorbeeld is het verhaal van Marja (49), een vrouw die 
ogenschijnlijk geen last had van de dynamiek.

 
Op mijn zestiende kreeg ik verkering. Na twee jaar wilde ik het uitma-
ken, waarop hij begon te huilen. Ik voelde me heel schuldig omdat hij 
zo’n verdriet had, waardoor ik de verkering doorzette. Mijn ouders 
hadden veel ruzie dus wilde ik hem als veilige haven ook niet verliezen.

Twee jaar later gingen we trouwen. Ik kan me niet herinneren dat 
ik dolgelukkig was; het was vooral vertrouwd en veilig. Ik was totaal 
niet zelfstandig, eerder afhankelijk. Ik durfde mijn eigen talenten niet 
te ontwikkelen. Toen ik op bezoek was bij een vriendin die op zichzelf 
woonde wist ik: dit had ik ook gewild, maar ja, die kans was voorbij. 
Daarvoor had ik te weinig zelfvertrouwen. Ik was eigenlijk van thuis 
weggevlucht.
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Toen mijn kinderen werden geboren verdwenen de twijfelachtige 
gevoelens naar de achtergrond en richtte ik me vooral op het moe-
der zijn. De intimiteit in ons huwelijk was er niet, die is er eigenlijk 
nooit echt geweest. Ik hield daarin afstand, voelde me niet vrij, alsof 
er iets op slot zat. We spraken er niet over en we gingen met elkaar 
om als broer en zus. Ik ging alle ‘knusse’ dingen vermijden om ervoor 
te zorgen dat er geen seksualiteit zou ontstaan.

Toen we meer dan twintig jaar getrouwd waren, hield ik het niet 
meer vol. Ik wilde gaan scheiden, maar de weegschaal schommelde 
steeds tussen enerzijds voor mezelf kiezen en anderzijds opgeslokt 
worden door mijn grote verantwoordelijkheidsgevoel voor hem, het 
gezin én het bedrijf, waar ik ook in werkte. Voor mezelf kiezen ging 
steeds zwaarder wegen en na twee jaar kon ik de knoop doorhak-
ken om te gaan. Intussen had ik een baan gekregen, verdiende mijn 
eigen geld en had een huis gevonden waar ik ‘op proef’ kon gaan 
wonen. In het begin voelde ik me erg verlaten, voor het eerst in mijn 
leven was ik écht alleen. Ik miste de kinderen vreselijk. Diep van-
binnen was ik ook opgelucht en wist ik dat ik nooit meer terug zou 
gaan.

 
Na haar scheiding komt Marja voor het eerst in contact met haar 
diepe, onderliggende, verlaten gevoel.

 
Een tijdje later kreeg ik iets met een man die ik al langer kende. 
Hij was erg verliefd op mij en ook erg bang om mij kwijt te raken. 
Het eerste wat hij zei was: ‘Ik ben nooit jaloers.’ Het duurde niet 
lang of het tegendeel bleek; hij was extréém jaloers. Als hij van mij 
moest vertrekken omdat we ruzie hadden om zijn jaloezie, kwam hij 
steevast terug. Hij stond dan huilend op de stoep, intens verdrietig. 
Ik vond het zielig en kon er niet tegen zijn verdriet te zien, dus ging 
ik overstag. Hij was dan helemaal gebroken en ik ging hem troosten. 
Als we elkaar in de ogen keken vergaten we alles en ‘seksten’ het 
weer goed.

Maar de jaloezie leek steeds heftiger te worden: ik hoefde maar 
naar een man te kijken of ik was in zijn ogen al vreemdgegaan. 
Dan kon hij echt boos worden. Helemaal perplex was ik dan en nam 
afstand, waarop hij weer huilend achter me aan kwam. Hij hield me 
in de gaten en tijdens een vakantie werd dat zo extreem, dat ik niet 
meer met hem in één kamer durfde te zijn. Zonder afscheid ben ik 
naar huis gevlucht. 
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Na twee weken begon het te knagen en heb ik hem toch weer een sms’je 
gestuurd. Niet lang daarna stond hij op de stoep, mét weekendtas. Het 
was meteen weer raak, de zuigkracht was weer enorm sterk, wat ik nooit 
eerder zo gevoeld had. Het duurde echter niet lang of de beschuldigingen 
begonnen weer dat ik het met een ander had gedaan. Hier kon ik echt niet 
meer tegen en besloot maar eens een tijdje te stoppen, wat ik voorzichtig 
probeerde te zeggen. Daarop werd hij enorm kwaad en sloeg met de vuist 
op tafel – waarvan ik zo bang werd, dat ik het niet durfde door te zetten.

Hoe onmogelijk het ook was, er was een onverklaarbare sterke aantrek-
kingskracht tussen ons: ik voelde me op en top vrouw bij hem, hij zag me 
en wilde me echt. Wat me ook in hem aantrok waren zijn humor, spontani-
teit en vrolijkheid. Daarin leek hij veel op mijn vader. Het leek wel alsof ik 
‘een moeder’ voor hem was en ik zorgde voor hem alsof hij mijn kind was. 
Het was niet gelijkwaardig. Hij stond soms op de vreemdste tijden aan de 
deur, ook ’s nachts, om te kijken of ik wel alleen was. Hij controleerde mijn 
telefoon. En als we er weer ruzie om hadden, eindigde dat heel voorspel-
baar: eerst tranen met tuiten, dan seks.

Op een gegeven moment wilde ik van hem af, maar ik wist niet hoe. Zijn 
gedrag werd van kwaad tot erger en begon heftige stalkingsvormen aan 
te nemen. Mijn verhuizing werd mijn redding. Ik ben ertussenuit gepiept 
zonder hem te laten weten waar ik naartoe ging. Ik zag hem drie maanden 
niet. Ik voelde de opluchting en het hele ‘gedoe’ hielp me om hem los te 
laten. Later zag ik hem in een openbare gelegenheid. Ik voelde hoe ik naar 
hem toe gezogen werd, maar ik kon besluiten er niet in mee te gaan.

Als ik nu nog aan hem denk voel ik hoeveel ik om hem heb gegeven, 
maar direct komt ook de angst dat het weer van voor af aan zou beginnen. 
Het is beter dat ik hem nooit meer zie. De angst heeft me nog lang parten 
gespeeld; steeds als ik iets hoorde, was ik bang dat hij er weer was en 
kromp mijn maag ineen.

 
Marja laat hiermee de enorme zuigkracht zien die de man op haar heeft en 
haar worsteling om zich van hem los te maken. Als ze eenmaal van hem los 
is, geeft het leven haar nieuwe uitdagingen, want afscheid van een man 
betekent nog niet afscheid van de dynamiek.

 
Ik ontmoette een nieuwe man. Ieder weekend was hij bij mij. Dit gaf veel 
tegenstrijdige gevoelens: ik was blij als hij kwam en als hij ging voelde ik 
me eerst erg verlaten, maar daarna ook weer opgelucht. Hij had een kin-
derwens, die ik niet meer had. Als we erover praatten waren we allebei 
verdrietig, omdat we beseften dat dit vroeg of laat zou leiden tot een 
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definitief einde tussen ons. In eerste instantie stelde ik dit uit omdat 
ik niet weer alleen wilde zijn, maar uiteindelijk heb ik zijn kinderwens 
gebruikt om het uit te maken. Een week daarna belde ik hem verdrie-
tig op. Tot mijn verbazing klonk hij opgewekt en vertelde hij dat hij 
uitging, hij moest weer ‘op jacht’. Hij had heel snel een ander, maar 
toen die relatie mislukte viel hij in een gat. Dit was een terugkerend 
patroon en ik begon me af te vragen waarom ik steeds zulke afhanke-
lijke mannen aantrok voor wie ik de moederrol ging spelen.

Op een vakantie ontmoette ik een man met wie ik een bijzondere 
klik had maar… hij was bezet. Twee jaar later stond hij ineens voor de 
deur en vertelde me dat hij openstond voor een relatie, zijn vorige was 
uit. Ik schrok: help, kan dit wel, wil ik dit wel? Ik kreeg het benauwd 
en er lag een zware steen op mijn maag. Deze reactie had ik nooit van 
mezelf verwacht: in plaats van blij te zijn en ervoor te gaan, werd ik 
overvallen door twijfels: hij is zoveel ouder, wat zullen mijn kinderen 
ervan zeggen, ik wil mijn vriendinnen niet opgeven… Ineens ging ik 
aan andere opties denken, misschien was die ander wel leuker of paste 
die beter…

Ik had net contact gelegd met een man die ik ook leuk vond en 
wiens relatie net uit was. We gingen op stap, maar toen zijn ex ons 
samen zag lopen, wilde ze hem terug, waarop hij begon te twijfelen. 
Ik besloot niet op de reservebank te gaan zitten ‘voor het geval dat’. 
Een tijd later hoorde ik dat hij ‘van zijn vrijheid genoot’, maar zich niet 
bond.

 
De verslaving aan een sprankje liefde kent sluwe wegen om de angst 
voor echte verbinding uit de weg te gaan. Na vele ervaringen gaat 
Marja beseffen hoe dit een terugkerend patroon is in haar leven.

 
Sinds een paar weken besef ik dat ik ook verlatingsangst ken, daar had 
ik nooit eerder bij stilgestaan. Nu kan ik plaatsen waarom mijn gevoel 
verdween voor de man die ik allang leuk vond, maar die een relatie 
had. Als de mogelijkheid er wel is, komt mijn angst naar boven. Ineens 
kan ik allerlei argumenten bedenken om mezelf ervan te overtuigen 
het niet aan te hoeven gaan. Ervaringen uit het verleden worden 
ineens helder: dat ik verliefd kon worden op een jongen van de kermis 
of op een buschauffeur, tijdens een vakantie met mijn man. Dat waren 
mannen die toch weer gingen. Ik begin het patroon te zien. Ik weet nu 
ook hoe verslavend de aantrekkingskracht van een ander kan voelen. 
Ik had nooit verwacht dat het mij kon overkomen. 

Binnenwerk HANNAH CUPPEN - LIEFDESBANG 15e druk b.indd   119 03-09-18   17:33



• 120 •

Als we kijken naar de wond van Marja, blijkt dat zij thuis nooit gezien 
is: ‘Ik was onzichtbaar. Er was geen aandacht voor mij.’ Haar moeder liet 
haar altijd voelen dat haar zus ‘meer’ was en dat maakte haar minder-
waardig. Haar vader was altijd weg en was er nooit voor hen; hij ging 
niet mee naar hun communie, vormsel of diploma-uitreikingen. Haar 
ouders hadden een slecht huwelijk. Haar vader wilde eigenlijk niet 
trouwen, maar was bang dat hij ‘overschoot’. Ze pasten absoluut niet 
bij elkaar. Ze hadden totaal geen intimiteit. Haar moeder wist dat haar 
vader het elders ging halen, wat toen voelde als verraad. Nu kan ze het 
zich wel voorstellen. Ze moesten in een strak en vast stramien leven, 
altijd hetzelfde patroon, nooit ruimte voor spontaniteit. Dit herhaalde 
zich in Marja’s eigen huwelijk en met hun agrarische bedrijf; ook daar 
voelde ze zich opgesloten in het strakke ritme.

Haar oma is gestorven toen haar moeder pas vijf jaar was. Ze heeft 
haar moeder nooit gekend en is opgevoed door haar zussen. De broer 
van haar vader overleed toen ze zelf een baby was. Dit had veel impact 
op hem.

HELP, MIJN PARTNER LIJKT OP MIJN OUDER 
Alle vormen van verlating vinden plaats in de context van relaties. 
Deze ervaringen leggen het fundament waarop relaties verinnerlijkt 
worden, wat de bouwstenen zijn van onze psyche. Als we ons verlaten 
voelen door onze moeder, zal dat een stempel drukken op onze inner-
lijke relatie met het vrouwelijke. Dit beeld projecteren we vervolgens 
op de vrouwen die we tegenkomen, zodat we de authenticiteit van 
deze vrouwen niet zullen leren kennen, maar het verwrongen beeld 
zien dat we er zelf opplakken. Als we ons verlaten voelen door onze 
vader, beïnvloedt dat onze relatie met de mannen die we in ons leven 
tegenkomen omdat dit het fundament heeft gelegd voor de relatie met 
ons innerlijk mannelijke. De mannelijke eigenschappen die we bij onze 
vader tegenkwamen en hoe we die vervolgens projecteren op mannen, 
heeft belangrijke consequenties voor onze relaties. Onbewust zoeken 
vrouwen vaak dezelfde soort man uit als hun vader en zoeken mannen 
dezelfde soort vrouw uit als hun moeder, al hopen ze op een andere 
uitkomst.

Als je als vrouw bijvoorbeeld je mannelijke eigenschappen verstoten 
hebt en daarmee moeilijk je grenzen kunt afbakenen, is het moeilijk om 
voor jezelf op te komen. Daarmee word je kwetsbaar voor mannen die 
afgesneden zijn van hun vrouwelijke eigenschappen en dus makkelijk 
over de grenzen van de ander gaan. 
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Moeder-zoonverstrikking
Als jongen raak je verstrikt in de symbiose met je moeder wan-

neer je vader afwezig is en geen afgrenzende rol vervult. Wanneer 
je vader ook nog afwezig is als minnaar, zul je als jongen nog meer 
verstrikt raken in de emotionele band met je moeder. De moeder 
krijgt haar emotionele behoeften niet van haar man en gaat deze als 
vervanging bij haar zoon halen, wat een emotionele claim op hem 
legt. Haar lijden wordt het zijne en hij voelt zich verantwoordelijk 
voor haar geluk.

In de partnerrelatie is de jongen bang dat hij opnieuw emotioneel 
gevangen wordt, net als met zijn moeder gebeurde. Jungiaans psy-
choloog Guy Corneau noemt dit het stropsyndroom21, wat een ander 
woord is voor bindingsangst. Wat hij in contact met zijn moeder 
geleerd heeft, ‘de opoffering van de behoefte aan bevestiging en au-
tonomie, het verbod om negatieve gevoelens te uiten, en de onder-
drukking van seksualiteit’, neemt hij mee in de relatie met zijn part-
ner. Zoals hij met zijn moeder omging, zal hij ook de neiging hebben 
met zijn vrouw om te gaan; hij zal zich aanpassen uit angst om de 
ander te mishagen. Hij gaat conflicten uit de weg en zal eerder de 
neiging hebben om zich in stilte terug te trekken, uit angst iets bij de 
ander los te maken waar hij zich verantwoordelijk voor voelt.

Deze zonen zullen hun seksualiteit onderdrukken of loskoppelen 
van een liefdesrelatie. Door een vrouw als ‘object’ te gebruiken en 
intimiteit te vermijden, hoeven ze geen verstikkende bindingen aan 
te gaan. Zo voorkomen ze dat ze herinnerd worden aan de emotione-
le verstikking die ze bij hun moeder ervaren hebben. Zolang er geen 
liefdesverbintenis is, is er geen gevaar.

 
Bert (52) draagt de rugzak van zijn moeder mee. Zij is misbruikt door 
haar vader en heeft haar angst op haar zoon overgedragen. Ze legde 
een enorme claim op hem. Zijn vader dronk. Hij was enig kind. In 
relaties slaat hij op de vlucht zodra een vrouw dichterbij komt. Hij 
wordt dan bang. Hij vindt het fijn om alleen te zijn, ook al mist hij de 
intimiteit. Hij reist veel, is veel weg voor zijn werk en die vrijheid vindt 
hij fijn, maar hij voelt zich ook erg eenzaam.

Vader-dochterverstrikking  
Als meisje raak je verstrikt in de symbiose met je vader wanneer 
hij emotioneel afwezig is en je geen veilige hechte band hebt met 
je moeder. De afwezigheid van je vader zorgt voor je gebrek aan 
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eigenwaarde; je leert niet om op je eigen kracht te vertrouwen en 
wordt daarmee gemakkelijk een slachtoffer. Dit belemmert je om als 
volwassen vrouw in relaties te staan. Je vraagt jezelf voortdurend af: 
ben ik wel goed genoeg? Dit leidt tot het lassosyndroom 22: de ultie-
me wens om een man in je netten te vangen. Pas als een man van je 
houdt, kun je van jezelf houden en daarom koester je de sterke wens 
een man te vinden, desnoods door controle uit te oefenen.

Als dochter ben je vaak emotioneel de partner van je vader gewor-
den, waarmee je jezelf tussen je vader en moeder in plaatste. Je werd 
emotioneel de gesprekspartner van je vader of nam bijvoorbeeld de 
zorgrol voor je alcoholische of depressieve vader. Vanuit je gebrek 
aan eigenwaarde zul je steeds een afhankelijke man kiezen, die 
gevoelig is voor alcohol of drugs of die zichzelf niet kan onderhou-
den. Onder alle zorg en steun die je de ander geeft, zit de stille hoop 
dat hij voor jou zal kiezen en je zal bevestigen in je eigenwaarde. De 
praktijk laat zien dat je juist dan in de steek gelaten wordt en dat je 
vermogen om met zo veel zelfverloochening lief te hebben een com-
pensatie is voor het feit dat je niet genoeg van jezelf houdt. Doordat 
je een veilige band met je moeder gemist hebt, heb je moeite met 
overgave en is er angst voor versmelting met je partner. Dat roept de 
herinnering aan de versmelting met je vader, waardoor je werkelijke 
intimiteit uit de weg gaat.

 
Mieke (48) is alleen en voelt zich daar veilig bij. Mannen vindt ze oké 
zolang ze op afstand blijven, niet voor een relatie. Eerlijk gezegd 
haat ze mannen: ze hebben de liefde misbruikt.

Haar opa hield zo veel van haar dat hij haar betastte. Haar vader 
was het tegenovergestelde, zacht en lief, maar hij was ook zwak, zo-
dat ze voor hem zorgde, terwijl ze eigenlijk zijn bescherming nodig 
had. Haar moeder was emotioneel niet aanwezig. De relatie tussen 
haar moeder en vader is altijd problematisch geweest, met veel ruzie. 
Ze moesten trouwen vanwege haar komst, terwijl haar vader verliefd 
was op een andere vrouw. Mieke bracht de meeste tijd door bij haar 
oma, de moeder van haar moeder. Pas toen oma stierf is ze dichter 
bij haar moeder gekomen.

De mannen die ze in relaties tegenkwam misbruikten haar in haar 
seksualiteit. Ze gaf alleen maar: ze zorgde voor hen en liet zichzelf 
in de steek. Ze vertrouwt de liefde niet meer. Aan de oppervlakte 
is ze aardig en warm voor mannen, maar vanbinnen voelt ze zich 
bevroren.
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 
Angst als angel 

in de wond

Een korte samenvatting van de kenmerken en verschijningsvormen die 
je tegenkomt als je liefdesbang bent, levert het volgende beeld op.

De wond die ten grondslag ligt aan een liefdesbange dans, kan ont-
staan zijn door verschillende oorzaken: geboortetrauma, ouders die 
emotioneel niet beschikbaar zijn, verlating, afwijzing, onderdrukking, 
gebrek aan veiligheid, warmte en koestering, spanning, misbruik, 
kritiek, veroordeling. In dit hoofdstuk hebben we hier verschillende 
voorbeelden van gezien. Wat de oorzaak ook is, de basis is hetzelfde: 
angst.

De angst heeft ervoor gezorgd dat we niet zijn geworden wie we 
van nature zijn, dat we ons authentieke zelf in de steek hebben gela-
ten. We hebben ons aangepast aan anderen, aan autoriteiten buiten 
onszelf, om van hen de liefde en bevestiging te krijgen. Met het in de 
steek laten van onszelf zijn we onze onschuld verloren, onze sponta-
niteit kwijtgeraakt en afgesneden geraakt van onze vitale levensener-
gie. We zijn ten diepste aan onszelf gaan twijfelen, aan ons recht van 
bestaan en of er werkelijk liefde voor ons is.

In feite zijn we allemaal, in mindere of meerdere mate, gewond ge-
raakt en heeft de angst, naargelang de diepte van de wond, een even-
redig effect op onze levens gekregen. Angst heeft zijn weerslag op ons 
lichaam, het put ons in de kern uit en is de kiem voor allerlei ziektes. 
Het heeft effect op ons gevoel, ons gedrag en onze gedachten. Het 
houdt negatieve overtuigingen over onszelf en anderen in stand. Het 
bevestigt ons in ons gebrek aan eigenwaarde, waardoor we ons niet 
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volledig durven open te stellen voor intimiteit en kwetsbaarheid. Het 
zorgt voor verwijdering en (af)scheiding. Angst doodt ons vermogen 
om te genieten en te spelen en weerhoudt ons van vreugde en vervul-
ling. Het snijdt ons af van onze creativiteit en van de vrije stroom in 
het leven. En in het ergste geval houdt angst ons af van liefde.

De angst heeft gezorgd voor onveilige hechting en de patronen die 
daaruit zijn ontstaan, nemen we mee in het aangaan van liefdesre-
laties. Zo blijven we verstrikt in relaties op basis van afhankelijkheid, 
waarin de dynamiek van achtervolgen en weglopen de baas is. In 
plaats van onze angst te erkennen, hebben we geleerd ervan weg te 
lopen. We zoeken compensatie voor de angst in allerlei afleidingen 
en verslavingen. Zo gaan we telkens voorbij aan het bange, gewonde 
kind in onszelf. De angst zorgt ervoor dat we alles buiten onszelf gaan 
zoeken, omdat we niet willen voelen hoe het vanbinnen is. We lopen 
weg van onze angst, net als we weglopen van onze partner. We zijn zo 
geconditioneerd om weg te gaan van de angst, dat we de angst vaak 
niet eens meer bewust voelen. We denken dan dat het ons niet be-
heerst en dat we ons leven ‘onder controle’ hebben; daarmee worden 
we alleen maar banger en hebben we nog meer controle nodig.

In feite willen we allemaal hetzelfde: ons geaccepteerd voelen, lief 
gevonden worden en onze liefde kunnen delen met een ander mens. 
Om dat vermogen te ontwikkelen, is het nodig om bewust te worden 
van de obstakels die we in contact met anderen opwerpen. Dan krij-
gen we een keuze om het anders te doen. 

DE KENMERKEN OP EEN RIJ
De onderliggende wond bestaat uit alle gevoelens waarvoor het 
kind zich moest afsplitsen om te kunnen overleven. Dit zijn de eigen 
traumagevoelens van het kind, die het niet kon toelaten als reactie op 
ouders die emotioneel niet beschikbaar waren. Dit is de onderliggen-
de wond die wordt aangeraakt door te veel of te weinig binding in 
relaties. Voor deze gevoelens zijn we als volwassenen nog steeds het 
meeste bang.23

o	 Levensangst en doodsangst
o	 Existentiële angst en onveiligheid
o	 Woede
o	 Eenzaamheid
o	 Innerlijke leegte
o	 Afgescheidenheid
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o	 Verlatenheid
o	 Hopeloosheid
o	 Onmacht en vertwijfeling
o	 Afwijzing
o	 Beschadiging
o	 Pijn van je niet-geliefd voelen, van liefdeloosheid
o	 Pijn van onbereikbaarheid en gebrek aan beschikbaarheid
o	 Pijn van verlies van eigenwaarde en eigen identiteit
o	 Overtuiging: er is geen liefde voor mij, er is niemand voor mij
 

In deel 2 heb ik de kenmerken en achtergronden uiteengezet van de 
wond achter de dynamiek. In het volgende deel schets ik de manie-
ren van overleving als reactie op de wond en de wegen die leiden 
naar de heling ervan.
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DEEL 3 
Van overleving 

naar heling
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We moeten accepteren dat het 

uiteindelijk niet onze ouders zijn 

of God die ons in de steek heeft 

gelaten; we hebben onszelf in de 

steek gelaten. Veel van onze ver-

dedigingsmechanismen zijn in feite 

onze oudste vrienden – beproefd en 

oprecht. Ze hebben ons bijgestaan, 

ons beschermd toen al het andere 

niet werkte. En ook al doen ze ons 

inmiddels weinig goed, we aarzelen 

toch om ze links te laten liggen.

Philip Oliver-Diaz en  

Patricia A. O’Gorman24

In dit deel zal ik dieper ingaan op 

de overlevingshouding. Ik laat zien 

welke helende beweging nodig is die 

jou helpt om jezelf uit de dynamiek te 

bevrijden.
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 
Hoe overleef ik?

Als reactie op de wond van verlating en verstikking ontwikkelen we een 
houding die ons helpt te overleven. Als vanzelf zorgt ons systeem ervoor 
dat er een ‘overlever’ actief wordt die maakt dat we zo min mogelijk 
schade oplopen. De overlever is daarmee een dankbare vriend die 
ons beschermt op de moeilijkste momenten waaraan we als kind zijn 
overgeleverd.

De wond van verlating roept een andere overlevingshouding op 
dan de wond van verstikking. Als je de dynamiek in je hebt, herken je 
beide wonden en heb je ook beide overlevingshoudingen. De wond 
van verlating en verstikking is als kind zo bedreigend om te voelen, 
dat je deze gaat opvullen en compenseren. Er ontstaan gevoelens van 
schaamte omdat je het gevoel krijgt niet goed genoeg te zijn en er 
ontstaat een basis van wantrouwen omdat de wereld niet veilig meer is. 
Kortom, je gaat een overlevingshouding aannemen, met als functie dat 
je oorspronkelijke wond onbewust blijft en niet meer gevoeld hoeft te 
worden.

Je slaat de wond op in je lichaam. Een deel van jezelf blijft dan steken 
in het ontwikkelingsstadium waarin de wond is opgelopen. Je groeit 
op tot een volwassen persoon, terwijl je je er niet van bewust bent dat 
er een deel van jezelf is achtergebleven – totdat er iets gebeurt wat dit 
deel aanraakt en je direct weer in contact komt met het achtergebleven 
(kind)deel. Je eerste reactie is vaak dat je opnieuw in je overlevingsstand 
schiet. Als je vervolgens gaat voelen wat er werkelijk geraakt is, maak je 
contact met de onderliggende kindpijn, wat de helende beweging is.

Voordat ik dieper inga op de helende beweging, beschrijf ik eerst kort 
de verschillende overlevingshoudingen als antwoord op verlating en 
verstikking.
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VECHTEN, VLUCHTEN EN BEVRIEZEN 
In iedere liefdesbange dans worden overlevingshoudingen geleefd, die 
kunnen variëren van mild tot heel expliciet. De houdingen die ik hier 
beschrijf, geven de meer expliciete kanten van de dynamiek weer. Je 
kunt het dus ook in een mildere vorm herkennen.

Als je last hebt van verlatingsangst en je krijgt niet wat je nodig 
hebt, zul je als belangrijkste overlevingsmodus de strategie van 
‘vechten’ aannemen. Kenmerken van deze strategie zijn: de aanval 
inzetten, de ander claimen, behoeftigheid uiten in schreeuwen, 
eisen, smeken in plaats van vragen, ongevraagde adviezen geven, de 
ander beschuldigen, steeds over gevoelens willen praten en de focus 
onafwendbaar op de ander richten.

Als je bindingsangst hebt en niet krijgt wat je nodig hebt, zul je als 
belangrijkste overlevingsmodus de strategie van ‘vluchten’ aanne-
men. Kenmerken van deze strategie zijn: je terugtrekken, contact 
verbreken, je afsluiten van gevoelens, geen gevoelens laten zien, 
liefde terughouden, compensatie zoeken, niet meer communiceren, 
niet luisteren, stil worden.

Allebei ben je ervan overtuigd dat als de ander zou veranderen, 
alle problemen opgelost zouden zijn. Als je beheerst wordt door ver-
latingsangst, blijf je hopen dat de ander zich openstelt. Als je echter 
angst hebt voor binding, vind je dat de ander moet leren om voor 
zichzelf te zorgen. Hoe meer jij gaat vechten, hoe meer de ander 
gaat vluchten en andersom. Beide strategieën zijn dodelijk voor de 
liefde. Om jezelf ongevoelig te maken voor de bedreiging, ‘bevrie-
zen’ we onze energie. We noemen dat ‘in shock zijn’. Een voorbeeld 
daarvan zie je in mijn persoonlijke fragment (in hoofdstuk 2 van het 
eerste deel), waarin ik het beeld van hem en haar niet kan toelaten 
en verstijfd in mijn bed zit, niet in staat om te slapen of te huilen. 
Symptomen van bevriezing zijn: afsplitsen van gevoel, oppervlakkige 
(ingehouden) adem, koude handen en voeten en geen verbinding 
met het lichaam ervaren.

RATIONALISEREN EN VEROORDELEN 
In plaats van contact te maken met je eigen gevoelens, gaan we ge-
voelens beredeneren en rationaliseren: we praten makkelijker over 
onze gevoelens dan vanuit onze gevoelens. Gevoelens worden dan 
verstandelijk verklaard zonder er lichamelijk contact mee te hebben. 
Dit is een overlevingshouding om onze diepste pijnlijke gevoelens 
op afstand te houden. We weten veel beter wat een ander nodig 
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heeft dan dat we ons bewust zijn van onze eigen emotionele be-
hoeften of de behoeften van ons lichaam.

Oordelen houden je weg van je authentieke gevoel. Vanuit de 
afstand naar je eigen gevoelens, kan er een neiging zijn te oordelen 
over de ander, bijvoorbeeld over iemands afstandelijkheid. Dit is een 
manier om je af te schermen tegen intimiteit en het risico om op-
nieuw gekwetst te worden. De ander als ‘niet goed genoeg’ bestem-
pelen geeft je een ‘superieur’ in plaats van een afgewezen gevoel. 
Toch geeft dat geen werkelijk zelfrespect, maar eerder een onecht 
gevoel van trots. Je zegt dan tegen jezelf: ‘Ik ben meer waard dan 
dat.’ In feite is dit een projectie van je eigen minderwaardigheid en 
ligt hierin hetzelfde oordeel besloten.

VERSMELTING EN DISSOCIATIE 
Als je last hebt van verlatingsangst, heb je een sterke drang te willen 
versmelten met de ander. Dit is een overlevingshouding waarbij je focus 
volledig op de ander is gericht, zodat je niet stil hoeft te staan bij je ei-
gen leegte. Deze versmelting, het voortdurend zoeken naar een nieuwe 
symbiose, zorgt voor de neiging je vast te klampen aan de ander. In het 
vastklampen zit het onvermogen om los te laten. Het feit dat iets voor-
bij is, wordt niet geëerd. De stem van vastklampen zegt: beter vasthou-
den aan iets wat niet werkt, dan loslaten en de pijn onder ogen komen. 
Er ontstaat dan strijd of aantrekking via seks om bij elkaar te blijven. 
Liefde, met de focus op de ander, wordt een verslaving.

 
De relatie staat op springen. Heidi (37) doet er alles aan om hem tege-
moet te komen in wat hij nodig heeft. Ze houdt haar spontane knuffels 
in omdat hij dit lastig vindt. Ze merkt op hoe hij aandacht heeft voor 
andere vrouwen. Ze is hier voortdurend mee bezig en probeert zich 
hierin zo te schikken, dat ze niet te veel is. Als hij haar niet ziet staan 
roept dat haar boosheid op, die ze vervolgens snel weer inslikt, want 
dan ‘doet ze moeilijk’. Iedere toenadering van hem, hoe klein ook, 
grijpt ze met haar hele hart aan. Zo is ze op hem gericht. De vraag ‘Wat 
wil ik?’ maakt haar bang.

 
Als je jezelf meer herkent in bindingsangst, heb je geleerd je af te 
splitsen van pijnlijke gevoelens. Dit noemen we dissociëren. Het is een 
overlevingshouding om onaangename gevoelens te ontkennen en 
te verdringen. In plaats van daarbij stil te staan, compenseer je deze 
gevoelens door afleiding te zoeken in vluchtgedrag. Je eerste reactie zal 

Binnenwerk HANNAH CUPPEN - LIEFDESBANG 15e druk b.indd   134 03-09-18   17:33



• 135 •

er dan een zijn van ‘scheiden en afstand nemen’. Je gaat als het ware de 
liefde manipuleren om ervoor te zorgen dat je je behoefte vervuld krijgt 
zonder dat er verbinding hoeft te ontstaan.

 
Klinisch psycholoog en psychotherapeut John Welwood geeft in zijn 
boek Liefde geven, liefde ontvangen een heldere uitleg wat de techni-
sche term 'dissociatie' inhoudt:

 
‘Dissociatie is de manier waarop onze geest nee zegt tegen en zich 
afwendt van onze pijn, onze sensitiviteit, onze behoefte aan liefde, ons 
verdriet en onze boosheid over het feit dat we niet voldoende liefde 
krijgen. Maar dissociatie is ook de afwending van ons lichaam waar 
deze gevoelens zich nestelen. Het is een van de meest fundamentele 
en effectieve verdedigingsstrategieën in het repertoire van een kind. 
Het heeft echter ook een enorm nadeel: het vernauwt de toegang tot 
twee belangrijke gebieden van ons lichaam, of sluit die af: het vitale 
centrum in de buik – de bron van hartstocht en energie, eros, vitale 
kracht en instinctief weten – en het hartcentrum – waar we op liefde 
reageren en de dingen het diepste voelen. Door nee te zeggen tegen de 
pijn van liefdeloosheid blokkeren we de wegen waarlangs de liefde in 
het lichaam stroomt. Zo ontzeggen we ons uitgerekend de voeding die 
ons ons hele leven kan laten bloeien. En zo snijden we uiteindelijk onze 
connectie met het leven zelf door.’25

 
Met het verbreken van zijn relatie kwam Marco (48) erachter dat hij 
zich moeilijk echt kan verbinden met mensen. Hoe meer zijn vrouw haar 
eigen proces aanging, hoe meer hij ging beseffen dat hij deze diepgang 
kon noch wilde beantwoorden. Hij had er vrede mee zijn leven alleen 
aan de lichtkant te leven, zonder stil te staan bij pijnlijke gevoelens. 
Het leven moet gevierd worden, was zijn motto. Zelfs bij de scheiding 
wilde hij zijn kinderen alleen het mooie laten zien en het pijnlijke bij ze 
weghouden. Diep vanbinnen was hij onbewust trouw aan zijn vader, die 
als jonge man in Indië in de loopgraven had gestaan. Die had nooit over 
zijn ervaringen verteld, maar wel doorgegeven aan zijn kinderen dat 
het leven gevierd moet worden. 

ILLUSIES EN FANTASIEËN 
Als je als kind geconfronteerd wordt met ouders die emotioneel niet be-
schikbaar zijn, ontwikkel je een tegenstrijdige voorstelling van liefde. Je 
houdt van je ouders, maar je ontvangt geen openlijke liefde. Je koppelt 
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de ervaring van je verlaten voelen aan je gevoelens van liefde. Omdat 
de waarheid dat een ouder werkelijk niet emotioneel beschikbaar is te 
bedreigend is, moet je jezelf ervan overtuigen dat dit normaal is of te-
gen jezelf zeggen dat je niet beter verdient. Zo ga je liefde gelijkstellen 
aan verlaten worden.

In latere relaties kun je blind worden voor het niet emotioneel be-
schikbaar zijn of de verlating door je partner. Je kunt letterlijk niet gelo-
ven dat dit echt gebeurt, omdat je uitgaat van de illusie dat je bemind 
wordt. Zo houd je vast aan een eigen fantasiewereld die de pijnlijke 
waarheid verborgen moet houden. Als kind moet je wel geloven dat 
je vader en moeder echt van je houden, waardoor je een liefde gaat 
fantaseren die er niet werkelijk is. Als volwassene wil je niets liever dan 
nog steeds blijven geloven dat je partner echt van je houdt. Signalen die 
wijzen in de richting van het tegendeel worden gemakkelijk goedge-
praat of gebagatelliseerd. Het beeld dat je wilt zien, verblindt letterlijk 
wat je partner echt laat zien. Wat je niet wilt zien, moet je ontkennen. 
Je zoekt verontschuldigingen voor je gedrag en blijft door de vingers 
zien wat anderen waarschijnlijk allang hadden afgekeurd. Als wat je 
ziet herinneringen aan te veel pijn oproept, moet je die gevoelens ver-
mijden of verdringen. Daarmee blijf je zien wat je wilt zien en houd je 
je illusie in stand.

ZELFSABOTAGE 
De stem van de overlever in ons is de stem die voortkomt uit angst en 
ons voortdurend saboteert in onze werkelijke verlangens en behoeften. 
Hij wil ons steeds opnieuw in de val van het oude vertrouwde patroon 
lokken, want daarbij voelen we ons onschuldig. Dan zijn we loyaal aan 
het oorspronkelijke gezin.

De saboteur is te herkennen aan de verwarring die hij zaait en de 
kringetjes waarin hij ons laat ronddraaien. Hij zorgt voor misleiding en 
afleiding en doet alles om de oorspronkelijke wond niet aan te raken. 
De saboteur houdt je in de slachtofferpositie en voorkomt dat je jezelf 
en de ander confronteert met de waarheid. Hij zorgt ervoor dat je geen 
verantwoordelijkheid hoeft te nemen voor je eigen leven en je eigen 
keuzes. Hij doet dat op zo’n manier dat je blijft geloven in zijn recht-
vaardigheid. Deze lijkt zo echt, dat je niet in de gaten hebt dat je je 
diepere verlangens miskent.

 
Lilian (38) wil al tien jaar stoppen met haar relatie. Iedere keer als het 
weer moeilijk wordt, besluit ze ‘nu echt’ te stoppen. Als ze het vanaf 
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een afstand bekijkt, beseft ze dat het nooit een vervullende relatie gaat 
worden. Ze maakt nieuwe voornemens en zodra er meer afstand komt, 
komt ook de angst. Ze verwoordt haar innerlijke dialoog: ‘Waarom ook 
stoppen, waarom niet tevreden zijn met wat er is? Wat is nu eigenlijk 
een relatie? Ik kan toch genieten van het moment dat we samen zijn en 
niet verder kijken? Ik vind het wel goed zo, dit is de nieuwe vorm van 
relaties, gewoon vanuit het hier-en-nu kijken wat er is.’

Intussen is de relatie het elfde jaar ingegaan.

INNERLIJKE SPLIT

De beweging naar de ander  
Als liefde niet toegankelijk is, voelt dat voor een kind angstig en on-
veilig. Om te overleven is het genoodzaakt de liefde buiten zichzelf te 
gaan zoeken. Het kind doet dat door zichzelf te openen naar de ander, 
waarbij het zijn zelf moet verlaten en daarmee het contact verliest met 
zijn lichaam en gevoelens. Je voelt je eigen bodem niet meer en leert 
niet om op je eigen lichaam te vertrouwen. Het hele systeem raakt ont-
regeld omdat het in zijn fundament is aangetast. Je leert je af te stem-
men op de ander en wordt gevoelig voor stemmingen en signalen in de 
buitenwereld. Je leert scannen waar het onveilig is, om daar een gevoel 
van veiligheid aan te ontlenen. Dat is natuurlijk een paradox, want aan 
onveiligheid kun je nooit veiligheid ontlenen. Door je af te stemmen 
op gevoelens van onveiligheid, die voortkomen uit angst van ouders, 
ruzie, grensoverschrijding, verdrongen verdriet, misbruik en agressie, 
ga je weg bij je eigen energietrilling en stem je je af op een negatieve, 
lagere trilling. Je doet dit vanuit de gedachte dat je dan kunt anticipe-
ren op onveiligheid. Dit is een illusie, omdat je je juist dan verbindt met 
onveiligheid. De energie daalt en raakt snel vervuild, wat kan leiden 
tot moeheid en het uit balans raken van je hele energiesysteem. Zo kan 
hooggevoeligheid (HSP) een noodzakelijke reactie zijn op de vroege 
ervaring van verlatenheid en als een enorme last ervaren worden.26

Van je plek af gaan  
Waar kinderen de beweging naar de ander maken, gaan ze weg van 
hun eigen plek als kind. Ze worden ouder van de ouder(s), emotioneel 
partner van een ouder of ze gaan bemiddelen tussen hun ouders. Dit 
zijn rollen die een kind ‘uit liefde en loyaliteit’ op zich neemt in de 
(valse) hoop daarmee iets terug te krijgen. Ze moeten zichzelf hier-
voor afsplitsen van hun eigen kinderlijke gevoelens en behoeftes en 
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zich afsluiten van hun kwetsbaarheid. Ze gaan hiermee verantwoor-
delijkheden dragen die nog niet passen bij hun leeftijd.

 
Linda (35) had het al vroeg opgegeven dat ze iets kon halen bij haar 
moeder. In plaats van dat ze bij haar moeder terechtkon met haar 
vragen, deed deze juist voortdurend een beroep op haar. Zo zocht 
moeder constant bevestiging bij Linda om haar eigen onzekerheid te 
bedekken. De claim van haar moeders afhankelijkheid zorgde ervoor 
dat zij als dochter haar eigen kwetsbaarheid ging achterhouden. Met 
haar eigen vragen bleef ze alleen.

‘Wij’ ten koste van ‘ik’ 
We hebben allerlei manieren geleerd om onszelf weg te cijferen, op 
te offeren of aan te passen om de harmonie met de ander in stand 
te houden. De ander is dan vaak in eerste instantie onze (getrauma-
tiseerde) ouder, met wie we in een symbiotische verstrikking zijn ge-
komen, en later onze partner, met wie we dit patroon herhalen. We 
hebben geleerd ons zelf te gemakkelijk in de steek te laten en daar-
mee ook onze wensen, verlangens, behoeften en ambities. De relatie 
met de ander hebben we belangrijker gemaakt dan onze eigen wen-
sen en behoeften, ons eigen ik. Het ‘ik’ is ondergeschikt geraakt aan 
het ‘wij’, uit angst voor verlies. Als dit een patroon is geworden, leidt 
dit onvermijdelijk tot onderdrukte woede. Het aardig blijven voor de 
ander zorgt voor onbewuste woede, rancune en wrok. En de woede 
moet koste wat kost onderdrukt blijven, anders gaat het ten koste 
van de relatie. Daarom moet de woede diep weggestopt worden en 
vertaalt het zich vaak in schuldgevoel en twijfel aan jezelf: Geef ik 
wel genoeg? Wat mankeert er aan mij?

 
Nu haar relatie dreigt mis te lopen beseft Ingrid (40) dat ze al die 
jaren veel te weinig heeft benoemd wat zij graag wilde, wat haar 
behoefte en wat haar grens was. Ze maakte zichzelf ondergeschikt 
aan de relatie. Nu weet ze dat ze zichzelf niet kenbaar durfde te 
maken omdat ze bang was dat hij dan zou gaan. Uit angst om haar 
partner te verliezen, heeft ze haar vragen niet gesteld, haar grenzen 
niet benoemd en haar boosheid ingeslikt.

Nu ze meer naar zichzelf is gaan luisteren, beseft ze dat de waar-
heid haar heeft ingehaald en dat haar grootste angst is uitgekomen. 
Onder de boosheid zit haar onmetelijke verdriet over het verlies van 
binding. Het was een kwestie van tijd. 
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Woede die we vaak nog dieper wegdrukken is existentiële woede. 
Dit is de woede die niet specifiek tegen een ander gekeerd is, maar 
tegen het leven zelf. Het is woede over de onmacht van een situatie 
of een gegeven dat je leven zo bepaald heeft, dat er een wond is 
geslagen waar niemand iets aan kan doen. Omdat je de woede niet 
op een ander kunt richten, keer je je tegen het leven zelf – en ook 
dat moet onderdrukt worden, want als deze pijn vrijkomt, zal die je 
vernietigen.

Je hebt geleerd je zo te identificeren met de pijn van de ander, dat 
je je niet bewust bent van je eigen pijn. En waar je eigen verdriet 
steeds verder weggestopt wordt, verlies je de werkelijke vreugde in 
het leven. Waar verdriet niet erkend en gevoeld wordt, verdort het 
leven en doet depressie zijn intrede.

 
Suzan (35) heeft haar woede begraven onder het besluit ‘koste wat 
kost’ aardig te moeten zijn. Als ze het beeld van haar woede visua-
liseert, ziet ze een poppetje dat alles kort en klein slaat. Ze kan het 
zien, maar niet voelen; die pijn is te groot. Zo houdt ze haar woede 
op veilige afstand. Als haar de vraag gesteld wordt op wie ze zo boos 
is zegt ze: ‘Op de valse start van mijn leven. Er was al zo veel stuk 
toen ik geboren werd, dat ik het gevoel heb geen eerlijke kans te 
hebben gekregen. Maar op wie moet ik dan boos zijn?’ 

Scheiding van lust en liefde 
Vanuit de overlevingshouding ga je liefde en lust scheiden. Het naakt 
zijn in de seksualiteit doen we blijkbaar veel gemakkelijker dan de 
naaktheid van de echte gevoelens delen. Daarin kun je het hardst 
gekwetst worden. Vrijen met een open hart geeft echte verbinding. 
Als er angst voor verlatenheid is, sta je dat veel moeilijker toe. Er ont-
staat dan een sterke binding in de seksualiteit omdat het een wezen-
lijke behoefte vervult, wat een voedingsbodem is voor verslaving. Als 
het hart er niet bij is, zal het vroeg of laat zijn tol eisen en alsnog de 
gevreesde breuk waarmaken.

 
Sinds haar scheiding is Elly (50) alleen. Ze gaat de echte verbinding 
niet meer aan, hoewel ze met veel mannen dates heeft gehad. Bij 
iedere man ontdekte ze wel iets wat niet goed was.

Nu heeft ze iemand ontmoet met wie het klikt, vooral in bed. Ze 
geniet ervan. Na meerdere ontmoetingen voelt ze iets waar ze niet 
de vinger op kan leggen. Het herinnert haar aan haar huwelijk. Met 
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haar ex-man had ze seksueel een enorme klik, maar emotioneel kon 
ze haar dingen niet met hem delen. Dezelfde angst speelt haar nu 
parten. De intimiteit zoeken in de seksualiteit, dat kan ze wel, maar 
haar hart openen om haar echte gevoelens te delen, dat is een risico 
dat ze onbewust uit de weg gaat. Daarop kiest ze haar mannen.

 
In dit hoofdstuk heb ik getoond welke strategieën we hanteren als 
reactie op de wond van verlating en verstikking. Op het moment dat 
we ons bewust worden van deze houding, krijgen we de keuze om er 
iets aan te veranderen.

Binnenwerk HANNAH CUPPEN - LIEFDESBANG 15e druk b.indd   140 03-09-18   17:33



• 141 •

 
Vriend of vijand?

Vandaag hoorde ik mijn vader zeggen: ‘Ik ben altijd klaar voor slecht 
nieuws, ik schrik nergens van. Ik ben er altijd op voorbereid.’ Zo 
denkt hij zich te beschermen voor de toekomst. Maar in feite be-
schermt hij zich voor het verleden; voor het ergste wat al gebeurd is. 
Niet voor wat nog moet komen.

En ik ben bang hem dat te zeggen, bang voor de pijn die dat bij 
hem en mij aanraakt, dus verberg ik me achter mijn veilige muur en 
ik zwijg.

DE OVERLEVINGSDANS 
De kern van de dynamiek wordt het meest voelbaar wanneer je je 
eigen authentieke gevoelens laat zien aan de ouder(s) met wie je 
verstrikt bent. Deze confrontatie roept de oude angst op: Als ik mijn 
verdriet laat zien, kan de ander dat niet aan. Als ik mijn woede uit, 
wijzen ze mij af. Als ik mijn grenzen stel, verlies ik hun liefde.

In het laten zien van je authentieke gevoelens worden ouders 
geconfronteerd met hun eigen onverwerkte pijn, gemis, verdriet, 
woede, onmacht, onzekerheid. Een belangrijke graadmeter om te 
weten of je (nog) verstrikt bent met je ouder(s) is de vraag: ben ik 
in staat om mijn authentieke gevoelens aan mijn ouders te laten 
zien? Zolang je je echte gevoelens uit het contact met hen houdt, 
is de oude verstrikking aanwezig en reageer je vanuit de angst van 
het kind in je en niet vanuit de volwassene die je nu bent.

Door het binnenhouden van je echte gevoelens, verlaat je jezelf en 
snijd je jezelf af van je kern. Zo blijf je in een afhankelijkheidsrelatie 
en kom je niet los van je ouder(s). Je blijft het kleine meisje of de 
aangepaste jongen. De prijs die je daarvoor betaalt, is het gemis aan 
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 
De helende beweging

And there will come a time, you’ll see, with no more tears.
And love will not break your heart, but dismiss your fears.
Get over your hill and see what you find there,
With grace in your heart and flowers in your hair.
- Mumford & Sons28

 
De helende beweging moet gezocht worden in het gezonde deel; het 
deel van ons dat intact is gebleven. Met het gezonde deel kunnen we 
contact gaan maken met onze wond en zijn we in staat onze eigen 
traumagevoelens te dragen, deze te doorvoelen en te verwerken. 
Vroeger, als kind, waren we afhankelijk van de volwassene buiten ons 
(onze ouders c.q. verzorgers) en was er nog geen volwassene in onszelf 
die ons stevigheid en kracht kon geven om gevoelens te verwerken. 
Ook hadden we nog niet het relativeringsvermogen om alles in het 
juiste perspectief te zien. Intussen hebben we nu wel dit volwassen 
deel ter beschikking, wat maakt dat we het nu wel kunnen dragen.

Het kind dat het trauma meegemaakt of meegekregen heeft van de 
ouders leeft nog in je en is nog steeds doodsbang voor deze gevoe-
lens, omdat je op het moment dat het gebeurde niet de capaciteit had 
dit te verwerken. Maar er is nu een gezonde volwassene die wel het 
vermogen heeft om deze gevoelens te verwerken. Als de traumage-
voelens geïntegreerd zijn door het gezonde deel, zal de trekkracht er-
van afnemen en zal het overlevingsdeel als vanzelf zich meer los gaan 
laten. De overlevingshouding is er bij de gratie van de onverwerkte 
traumagevoelens. Als deze verwerkt zijn, vervalt zijn functie en is zijn 
bestaan niet meer nodig. Als je deze veiligheid in jezelf leert vinden, 
ben je in staat jezelf uit de dynamiek te bevrijden. 
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Een vriendin belt me en vraagt of ik meega naar een concert. Meteen 
gaat er door mij heen: Hij zal daar ook zijn. Ik heb hem nu al maanden 
niet gezien, maar hij is nog veel in mijn gedachten. De mogelijkheid 
hem te zien brengt mijn lijf in hevige beroering; een innerlijk gevecht 
tussen mijn verlangen en mijn verstand. Iedere cel lijkt ineens springle-
vend en als een bezetene aan mij te trekken: ga erheen!

Ik heb die avond een andere afspraak staan en hoe belangrijk ik die 
ook vind, die kan ik verzetten, want ik moet erheen! Ik voel de neiging 
alles in het werk te gaan stellen om te kunnen gaan, koste wat kost. 
Gelukkig wordt mijn verstand niet meer helemaal overheerst door mijn 
verlangen en stel ik mijn besluit nog even uit.

Als ik het gesprek beëindig heb ik een unheimisch gevoel, de rust is 
weg. Er is iets aangeraakt. Ik doe nog een vergeefse poging om aflei-
ding te zoeken. Als ik ga zitten om te voelen wat er gebeurt, barst ik 
in tranen uit. Ik zou niets liever willen dan hem weer zien en het fijn 
hebben – even daarin verdrinken. Wat doet het zeer om dit verlangen 
helemaal toe te laten. Het verlangen van het gewonde kind in mij, dat 
ernaar snakt hem weer te zien. Me weer even zo geliefd te voelen, weer 
even de hoop te koesteren, misschien is het dit keer anders, ziet hij 
ineens het licht en…

Nee, ik weet dat dit niet gaat gebeuren en ik wil niet opnieuw de pijn 
van de afstand die erop volgt. Ik houd het gewonde kind vanbinnen 
vast en laat het haar tranen huilen die uit een onpeilbare diepte lijken 
te komen. Mijn god, wat doet dit zeer. Wat zou het veel gemakkelijker 
zijn om te gaan, eraan toe te geven, weer in de illusie van de hoop te 
gaan – maar de keuze om niet te gaan, dringt zich dit keer als een ge-
zonde en sterke vriend op. Niet te kiezen voor de ‘drugs’ die mijn leegte 
even kunnen opvullen en me even heel geliefd laten voelen.

Tussen mijn tranen door zie ik op tv een beeld voorbijkomen van een 
vrouw die de neiging probeert te weerstaan om drugs te nemen omdat 
ze in haar hele lijf intense pijn voelt van het afkicken. Onze levens lopen 
even parallel: we kiezen allebei voor de pijn. Ik hoor haar arts tegen 
haar zeggen: ‘Als je geen drugs neemt verdwijnt de pijn.’ Daar vertrouw 
ik op. Ik huil tot de laatste pijn eruit gewrongen wordt. Als huilen 
genezend is, zou ik toch al bijna verlicht moeten zijn. Ik voel me ineens 
tonnen lichter, dat dan weer wel. Ik begin mededogen te voelen naar 
mezelf, ik heb de pijn durven toelaten. De trekkracht van de verslaving 
is uitgedoofd en heeft plaatsgemaakt voor een diepe rust. Ik voel ook 
mededogen met de man op wie ik zo gek ben; ik snap dat hij het niet 
kan, nog niet en misschien wel nooit.
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je de delen die zijn achtergebleven. Als het verdriet van de oude kind-
pijn is losgelaten, verandert de wond in een litteken. De overlever kan 
zijn werk dan neerleggen.

Waar de wond nog open is moet de overlever actief zijn om ervoor 
te zorgen dat er geen zout inkomt. De paradox is dat, hoezeer hij dit 
ook probeert, het toch steeds gebeurt. En dat zal blijven gebeuren 
zolang er geen echte heling heeft plaatsgevonden.

Op het moment dat je stopt de overlever te veroordelen en hem 
steeds bedankt voor wat hij gedaan heeft, kan er ruimte ontstaan. 
Je krijgt dan contact met de gevoelens waarvoor de overlever je wil 
beschermen. Zo wordt de overlever een poort naar deze weggestopte 
gevoelens. Als je bijvoorbeeld gaat herkennen dat je de beweging naar 
de ander maakt, kun je teruggaan naar jezelf. Als je bewust wordt dat 
je jezelf saboteert, dan kun je jezelf afvragen: waar wil ik mezelf voor 
beschermen? Bewustwording van de overlever geeft je een keuze hoe 
ermee om te gaan: kies je voor de bescherming of voor de ontmoeting 
met de pijn die eronder zit? Dat laatste helpt je een stap vooruit. Als je 
het verdriet van de onderliggende pijn kunt loslaten, kun je echt gaan 
genezen. Je krijgt dan weer contact met je authentieke kern.

In mijn persoonlijk fragment bijvoorbeeld, is de trigger de vraag 
van mijn vriendin om mee te gaan naar een concert waarvan ik weet 
dat ik hem daar kan zien. Het gewonde kind zorgt voor de enorme 
trekkracht die het op me uitoefent om me ertoe te bewegen erheen te 
gaan. Het gevoel van ‘moeten’ en ‘het meteen regelen’ is een signaal 
van het gewonde kind dat haar behoeftes niet kan uitstellen. De over-
lever helpt dit gewonde kind een handje door mij ertoe aan te zetten 
erheen te gaan: alles beter dan de gevoelens van het gewonde kind te 
voelen.

Naast dit sterke gevoel dat aan me trekt, heb ik ook contact met 
mijn gezonde deel dat in staat is mijn besluit nog even uit te stellen. 
Hierdoor ontstaat er ruimte en een keuze om het anders te doen. 
Direct na het gesprek voel ik dat er iets is aangeraakt, de rust is weg 
en ik voel dat ik de verbinding met mezelf kwijt ben. Zodra ik contact 
maak met mijn lichaam, ga ik werkelijk voelen wat er is aangeraakt: 
de pijn van het gewonde kind. Het lukt me de pijn toe te laten. Mijn 
gezonde, volwassen deel maakt nu contact met mijn gewonde kind-
deel. Hier gebeurt de heling en de integratie van de oude gevoelens. 
Ik ga er niet over nadenken, er geen verhaal bij maken, niet analyseren 
waar het vandaan komt of wanneer het ontstaan is, ik laat alleen het 
verdriet los, tot er een diepe rust komt. Opvallend is hoe de helderheid 
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dan meteen terug is en ik me weer in verbinding met mezelf voel. Er is 
werkelijk iets geheeld.

Als ik mijn overlever aan het woord had gelaten, had ik de afspraak 
verzet en was ik naar het concert gegaan met valse hoop en verwach-
ting. Dan was ik weggegaan van mijn gewonde kind; ik had het als het 
ware zelf in de steek gelaten en mezelf dan weer uitgeleverd aan de 
dynamiek. 

De helende beweging voor degene met verlatingsangst  
Als je last hebt van verlatingsangst is jouw helende beweging: stil te 
leren staan bij je gevoelens als de ander je niet geeft wat je wilt of 
nodig hebt. In plaats van het gevecht met de ander aan te gaan, sta je 
stil bij jezelf. Je kiest een situatie of moment waarin je je veilig voelt en 
staat dan jezelf toe te voelen wat er werkelijk is aangeraakt. Je laat je 
gevoelens er zijn zoals ze zich aandienen. Zo maak je weer contact met 
jezelf en herstel je de verbinding met jezelf. Je hebt een stap gezet in 
het loslaten van de dynamiek. Met iedere stap naar jezelf, doe je er 
ook een richting de ander, want met iedere stap naar meer verbinding 
met jezelf, laat je de claim naar de ander los en kun je de ander meer 
vrijlaten in het contact.

De helende beweging voor degene met bindingsangst  
De helende beweging voor als je jezelf meer herkent in de bindings-
angst, is in plaats van weg te vluchten stil te staan bij jezelf en te 
voelen wat er in je lijf gebeurt. Op het moment dat je wilt vluchten 
is je wond aangeraakt: de angst in beslag genomen te worden door 
de ander, waardoor je een gevoel van verstikking ervaart. Juist deze 
trigger geeft je de kans te voelen wat er werkelijk gebeurt en welke 
diepere lading wordt aangeraakt. Als je wegrent hoef je dat niet te 
voelen, maar keert de angst steeds terug als je weer nabijheid zoekt. 
Je zou jezelf kunnen afvragen: door wie voel ik me werkelijk verstikt? 
Waarschijnlijk niet (alleen) door de persoon die dit gevoel triggert, 
maar door de onverwerkte emoties van het kind in jezelf dat zich ver-
stikt heeft gevoeld bij een ouder. De helende beweging begint met het 
erkennen van je behoefte aan separatie. Dat geeft je veiligheid. Van 
daaruit kun je de keus maken om terug te komen en te gaan voelen 
wat de trigger werkelijk oproept. Ruimte nemen en weer terugkomen 
is je uitdaging. Vanuit de zelf verworven veiligheid dat je in staat bent 
om je ruimte in te nemen, ontstaat er meer veiligheid om commitment 
aan te gaan.
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DE VERTICALE HELENDE BEWEGING 
Voor degenen met verlatingsangst en bindingsangst zijn de trigger 
en het uitgangspunt verschillend, maar de helende beweging het-
zelfde. Voor allebei geldt de uitdaging om stil te staan bij de onder-
liggende gevoelens die aangeraakt zijn en deze te integreren. Dan 
transformeren we de angst, waardoor deze aan kracht vermindert 
en uiteindelijk zal verdwijnen. Als we ervan weggaan, zal de angst 
steeds opnieuw als een boemerang terugkomen.

Iedere keer dat je je geraakt voelt, biedt je de kans om een stukje 
van jezelf te helen. De keuze of je die kans grijpt is aan jezelf. Pas als 
je de veiligheid in jezelf vindt om bij je eigen gevoelens te zijn, wordt 
het veilig je te verbinden met een ander. Je kunt het niet voor de 
ander doen, alleen voor jezelf.

Veel mensen vragen naar een ‘oplossing’. Dat suggereert dat er 
iets weg moet wat al snel klinkt als ‘vechten tegen’. Dat is niet de 
weg naar heling. De oplossing is de verbinding met jezelf herstellen, 
wat ik de ‘verticale helende beweging’ noem. Pas als je in verbinding 
bent met jezelf, kun je je ‘horizontaal’ verbinden met de ander.

 

Afbeelding 2: Verticale verbinding en horizontale verbinding

 
Als je werkelijk de verbinding met jezelf wilt herstellen, is het be-
langrijk dat je een sterke wens hebt om los te komen uit afhankelijk-
heidsrelaties die gebaseerd zijn op binding, en een diep verlangen 
voelt naar een gezonde relatie, gebaseerd op verbinding. Om werke-
lijk uit de dynamiek te kunnen stappen, heb je een diepgaand inzicht 
nodig in jezelf en in het mechanisme waarmee je zo verweven bent 
geraakt. Maar alleen met inzicht kom je er niet; iets weten verandert 
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met mijn pijn. Dat had ik altijd goed verborgen weten te houden, 
want alle pijn moest verborgen blijven. In het zorgen voor anderen 
miskende ik mijn eigen pijn, mijn eigen gemis. Ik hoopte nog altijd 
dat er iemand kwam die mij daarin zou zien. Maar zo werkt het niet. 
Ik moet tevoorschijn komen en mezelf laten zien.

 
De wond van verlatenheid heeft ons doen twijfelen aan ons recht 
er te mogen zijn. Onbewust ontstaat de neiging onszelf te moeten 
bewijzen alsof we daarmee ons bestaan moeten rechtvaardigen. 
Hierdoor kan er veel energie gaan zitten in het leveren van veel en 
grote prestaties. Uiteindelijk zal dit tot uitputting leiden, omdat het 
niet de bevrediging geeft die we werkelijk zoeken. Hoe meer we ons 
best gaan doen en hoe harder we gaan werken, des te meer misken-
nen we dat we er mogen zijn zoals we zijn.

Om je eigen leven te kunnen leiden, is het nodig dat je stopt met 
altijd maar willen voldoen aan verwachtingen en eisen van jezelf of 
van anderen. Genezing begint daar waar je jezelf gaat omarmen in 
je kwetsbaarheid en al je gevoelens gaat toelaten. Dat je gaat voelen 
dat je goed bent zoals je bent. Dat je niemands gaten hoeft te dich-
ten, dat je andermans wonden niet hoeft te helen, dat je niet aan 
verwachtingen hoeft te voldoen, dat je het gemis van een ander niet 
kunt wegnemen, dat je alleen maar jezelf hoeft te zijn. Het feit dat 
je er bent is genoeg.

Tip 
Je geeft jezelf bestaansrecht door in ieder contact jezelf mee te 
nemen. Houd niets terug, maar laat jezelf zien in wat je raakt of 
werkelijk bezighoudt. Wees geen toeschouwer die vanaf de zijlijn 
kijkt naar anderen, maar deelnemer en laat jezelf in het volle contact 
zien. Maak jezelf zichtbaar in je vreugde en verdriet.
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 
Verbind je 

in het moment

Wat je in het verleden hebt gedaan beïnvloedt niet het heden,
maar wat je in het heden doet heft het verleden op en zal logisch
gezien de toekomst veranderen.
- Paulo Coelho41

 
Onze overlevingshouding is gebaseerd op angst. De hele dynamiek 
van verlatingsangst en bindingsangst is hieraan gekoppeld. De 
overlever is altijd bezig met het verleden of de toekomst; hij projec-
teert de angst uit het verleden op de toekomst, met de bedoeling 
zich voor die toekomst te beschermen, maar de grote paradox is dat 
de overlever juist steeds nieuwe angst creëert. Het verleden kun-
nen we niet meer veranderen en de toekomst ligt nog niet binnen 
bereik, dus is het enige moment dat overblijft het ‘nu’. In het huidige 
moment hebben we een keuze waar we ons op richten: op angst of 
op liefde. Ieder moment kunnen we opnieuw kiezen. Om bewust 
te worden van de liefde moeten we onze aandacht dus richten op 
het huidige moment. Hoe meer we leren kiezen voor liefde, des te 
minder snel krijgt angst de kans om ons te saboteren. Het vraagt een 
aandachtig bewustzijn om niet te reageren vanuit het verleden, maar 
om waar te nemen vanuit het heden.

Verbinden doe je in het hier-en-nu, door steeds opnieuw contact 
te maken met je eigen lijf. Je lichaam is het zintuig van voelen. 
Aanwezig leren blijven in je lichaam is noodzakelijk om open en 
ontvankelijk te kunnen zijn in het moment. Wanneer je werkelijk 

Binnenwerk HANNAH CUPPEN - LIEFDESBANG 15e druk b.indd   188 03-09-18   17:33













• 194 •

 
Kies voor echte  

autonomie

‘Aha, daar komt een onderdaan,’ riep de koning toen hij de kleine
prins aan zag komen. De kleine prins vroeg zich verbaasd af hoe hij
hem kon herkennen zonder hem ooit gezien te hebben. Hij wist niet
dat voor koningen alle mensen onderdanen zijn.
- Antoine de Saint-Exupéry43

Autonomie is de tegenhanger van symbiose. Waar te veel symbiose is, is 
te weinig autonomie. Voor mensen met verlatingsangst is het verster-
ken van de autonomie nodig om uit de symbiotische verstrikking te 
komen. Het loskomen van de ander kan een schuldgevoel oproepen. 
Het is belangrijk dat te leren verduren, want het betekent dat je meer 
trouw wordt aan jezelf. Het schuldgevoel is een positief symptoom dat 
je laat zien dat je nu voor jezelf zorgt en je oude patroon doorbreekt.

Je moet verantwoordelijkheid leren nemen voor jouw leven. Dat be-
tekent niet dat je met niemand meer rekening hoeft te houden, maar 
dat je jezelf voldoende ruimte geeft om je leven vorm te geven naar je 
eigen wensen, behoeften en mogelijkheden. Deze vaardigheid is niet 
zomaar verworven; het vraagt iedere dag aandacht om er alert op te 
blijven dat je voldoende voor jezelf zorgt. Dit om niet terug te vallen in 
het oude patroon van zorgen voor de ander en jezelf daarbij inleveren 
of ondergeschikt maken.

Als je last hebt van bindingsangst, zul je eerder de neiging hebben 
de ander niet nodig te hebben en misken je daarmee je behoefte aan 
samen zijn. Deze autonomie is een schijnautonomie. Voor jou is echte 
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autonomie de uitdaging om de ander meer toe te laten zonder jezelf 
te verliezen. Werkelijke autonomie betekent dat je in gelijkwaardig 
contact met de ander voldoende ruimte kunt creëren voor je eigen 
wensen, behoeften en verlangens.

Autonomie betekent ook eren wat er is. We hebben allemaal plaatjes 
in ons hoofd over hoe een relatie eruit moet zien, hoe het hoort of wat 
wordt verwacht door de omgeving. Deze plaatjes of verwachtingen 
vertroebelen ons innerlijk kompas over de juiste vorm van een relatie.

 
Ineke (50) heeft een latrelatie, maar is daar niet tevreden mee. Voor 
haar hoort samenwonen bij een echte relatie. Uit eerdere ervaringen 
weet ze dat samenwonen voor haar betekent dat ze zichzelf verliest 
en ondergeschikt maakt aan de ander, wat haar en de relatie niet ten 
goede komt. Toch heeft ze de neiging om opnieuw in deze valkuil te 
stappen, omdat ze in haar hoofd heeft vastgezet dat dit hoort bij een 
relatie en ze daarmee ook voldoet aan de wens van haar partner. Ze 
eert daarmee niet wat voor haar klopt. Als ze echt naar zichzelf luistert, 
weet ze dat ze de ruimte van een eigen woonplek nodig heeft om van-
uit deze basis in relatie te kunnen zijn met haar partner. Deze omstan-
digheden geven haar de mogelijkheid tot het optimale contact tussen 
haar en haar partner. Als dit geëerd wordt, kan vanuit deze basis de 
relatie groeien omdat aan de behoefte van samen en apart is voldaan.

 
Echt contact begint bij het juiste midden tussen afstand en nabijheid. 
Dichterbij komen betekent niet automatisch dat er meer contact is. Als 
de afstand te klein is, gaan mensen uit contact en vertrekken als het 
ware naar hun binnenwereld. Het contact met de ander is dan weg. Als 
de afstand te groot is, verdwijnt het contact omdat er te weinig veilig-
heid en intimiteit is.

Een echte relatie is een relatie precies zoals die is. Daar is geen maat-
staf voor. Als je dat kunt eren, kun je de vorm kiezen die de relatie het 
meeste dient. Dat is een dynamisch proces: mensen, relaties en vormen 
veranderen. Belangrijk is dat de vorm mee verandert met wat innerlijk 
klopt, in plaats van dat we ons innerlijk aanpassen aan de vorm die 
hoort.

Tip voor mensen met verlatingsangst:  
Ga na wat je werkelijke behoefte is en maak de afspraak met jezelf 
dat je daarvoor zorgt. Heb je behoefte aan momenten van stilte, 
creëer dan momenten van stilte. Heb je behoefte aan verbinding 
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met jezelf; maak dan contact met je gevoelens. Heb je behoefte aan 
warmte; neem dan een bad of ga naar de sauna. Zorg goed voor 
wat je werkelijk nodig hebt en neem daar zelf verantwoordelijkheid 
voor.

Tip voor mensen met bindingsangst: 
Sta een moment stil bij wat je nodig hebt van een ander. Wie zijn 
werkelijk belangrijk voor je en waarom? Wat geven deze mensen je 
in het contact? Erken aan jezelf dat je de ander nodig hebt en hoe 
mooi zou het zijn als je de ander dat ook laat weten!
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 
Respecteer jezelf

De Geliefde is in jou
en ook in mij,
zoals de kiem is
in ieder zaad.

We worstelen allemaal,
dus laat los die zelfdunk
en zoek de Geliefde in je.
- Kabir44

 
Na maanden kom ik hem weer tegen. Als hij me ziet, begroet hij me 
erg enthousiast. Ik merk dat ik dat fijn vind, alsof het bevestigt dat 
wat we hadden tenminste wel iets heeft betekend. Ik voel me nu ze-
ker vanbinnen. Ik heb innerlijk beslist om bij mezelf te blijven en dat 
geeft een gevoel van veiligheid. De aantrekkingskracht is nog niet 
helemaal weg, maar dat verlang ik ook niet meer. Het gaat erom wat 
ik ermee doe en die keuze ligt bij mij.

Vanaf een afstandje observeer ik hem en mijn getrainde oog ziet 
al snel dat er een vrouw om hem heen draait. Het duurt niet lang 
of hij komt naar me toe en vraagt met een gemak alsof er nooit iets 
gebeurd is: ‘En, hoe is het met de liefde?’

‘Nou,’ zeg ik in een soort vertraging om deze vanzelfsprekendheid 
te doorbreken, ‘voordat ik je daar antwoord op geef, wil ik je eerst 
nog wat andere dingen zeggen.’

‘Als je er niets over wilt zeggen, dan zal ik het niet vragen hoor,’ 
reageert hij afwerend.

‘Je mag ernaar vragen en ik wil je ook best antwoord geven, maar 
ik wil eerst wat andere dingen aan je kwijt.’

Hij voelt dat er geen ontkomen aan is, wil hij het gesprek voort 
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kunnen zetten, en stemt twijfelend toe: ‘Nou, vertel dan maar.’
Dit is de kans om te zeggen wat ik al zo lang wil zeggen, ik verza-

mel mijn moed en begin: ‘De manier waarop ons contact is verbroken 
heb ik als heel pijnlijk ervaren. Hoe je een week na het festival met 
een andere vrouw meeging. Om het nog maar niet te hebben over 
die keer dat je recht voor mijn neus met een vrouw de deur uit stapte 
en met haar wegging.’

 Met iedere zin win ik aan kracht en zelfvertrouwen. Wat is het fijn 
om dit te kunnen zeggen. Hij reageert zonder woorden, maar deze 
stilte geeft erkenning.

Dan zegt hij: ‘Ik heb je nooit willen kwetsen.’
‘Dat kan,’ zeg ik, ‘maar zo heb ik het wel ervaren. En dan schrijf 

ik je een brief waarin ik open en kwetsbaar mijn gevoelens deel en 
daar krijg ik geen enkele reactie op. Dan voel ik me erg genegeerd.’

‘Dat heb ik verdrongen,’ biecht hij eerlijk op.
‘En als jij het nodig hebt om op die manier je lust uit te leven dan 

is dat aan jou, maar dan willen wij echt iets anders.’ Hier raak ik een 
gevoelige snaar, waarop hij zeer afwerend reageert: ‘Nee, dat is niet 
zo.’ En dan zegt hij: ‘Ik heb het gevoel dat ik mezelf wil verontschul-
digen, maar ja, of dat nu nog overkomt…’

‘Snap je dat ik de behoefte heb om dit te kunnen zeggen voordat 
ik antwoord kan geven op jouw vraag?’

‘Ja, dat snap ik’, zegt hij, maar ik proef zijn ongemakkelijkheid. 
Dan ziet hij zijn kans schoon om terug te keren naar zijn openings-
vraag: ‘En hoe gaat het dan met de liefde?’

‘Met mij en de liefde gaat het goed’, zeg ik. ‘Ik houd iedere dag 
een beetje meer van mezelf.’

 
Eigenwaarde en zelfrespect tover je niet zomaar tevoorschijn: het is 
een gevolg van het kiezen voor jezelf, het jezelf serieus nemen in je 
behoeften, verlangens en wensen, maar vooral ook in je grenzen. 
Iedere keer dat je over je grenzen laat gaan, geeft dat een deuk in 
je zelfrespect. Je krijgt dan een gevoel alsof je niet de moeite waard 
bent om serieus genomen te worden. Iedere keer als je je grens aan-
geeft en kiest voor jezelf, geeft dat een gevoel van eigenwaarde. Het 
woord zegt het al, eigen waarde: jezelf waarde toekennen. Iedere 
keer als je dit doet groeit het en wordt het sterker. Daarom is het zo 
belangrijk om contact te hebben met je boosheid. Boosheid in zijn 
pure vorm is de emotie die je laat voelen wanneer er over je grenzen 
wordt gegaan. Op het moment dat je dat serieus neemt en je grens 
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aangeeft, is dat een opsteker voor je persoonlijke integriteit. Je acht 
jezelf van zo veel waarde dat je het niet laat gebeuren dat iemand je 
integriteit schendt.

De enige die kan zorgen voor je eigenwaarde ben je zelf. Het is 
onmogelijk dit bij een partner te halen. Zonder eigenwaarde is er 
geen basis voor een gelijkwaardige relatie. Eigenwaarde komt voort 
uit het respecteren van je eigen authenticiteit, door jezelf werkelijk 
te accepteren in wie je ten diepste bent, met je angsten en onzeker-
heden en je menselijkheid. Om werkelijk geliefd te zijn, zou je geen 
enkele concessie aan je eigenheid hoeven te doen. Zelfvertrouwen 
groeit als je je niet uitbesteedt aan de ander, maar jezelf als uit-
gangspunt neemt in de keuzes die je maakt. Werkelijk zelfvertrou-
wen ontstaat als je in de volle overtuiging leeft dat je jezelf kunt 
dragen in alles wat er is. Dit betekent dat de ander van waarde kan 
zijn om je gevoelens mee te delen, in plaats van je afhankelijk van 
de ander te maken door op de ander te leunen of je innerlijke leegte 
door de ander te laten opvullen. Op deze manier dien je niet alleen 
jezelf, maar ook de ander. Als je gaat kiezen voor jezelf in plaats van 
tegen de ander, groeit een positiever zelfbeeld.

Tip voor mensen met verlatingsangst: 
Stel jezelf iedere avond de vraag: hoe heb ik vandaag voor mijn 
grenzen gezorgd? Geef jezelf een compliment als je trouw bent 
geweest aan jezelf. Als je je niet aan je grenzen hebt gehouden, ver-
geef dan jezelf en kijk welk aspect je nodig hebt om het de volgende 
keer anders te doen. Schrijf dat aspect op een memo en hang het 
op een zichtbare plek waar je geregeld komt. Wat je aandacht geeft 
groeit!

Tip voor mensen met bindingsangst: 
Ga na wanneer je jezelf groter maakt, belangrijker maakt, je in de 
koppigheid of trots zit en je kin omhoogzet. Als je dat bij jezelf 
opmerkt, maak je een buiging voor het gewonde kind in je. In deze 
buiging laat je het kind in jezelf voelen dat het er mag zijn zoals het 
is, dat het waardevol is.
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 
Open je hart 

voor jezelf

Het hart zelf kan niet breken, want het is van nature zacht en open.
De muur eromheen kan breken en dat maakt kwetsbaar.
- John Welwood45

 
Ik heb mijn vader aan de telefoon en vertel dat ik zojuist bij zijn broer ben 
geweest, die een herseninfarct heeft gehad. Hij luistert, ook al voel ik dat 
hij er niet echt is. Hij klinkt afwezig en er komt geen enkele respons. Uit 
het niets zegt hij ineens: ‘Hier is je moeder’, en weg is hij.

Mijn hart klapt dicht. Ik hoor mijn moeder praten, maar ik ben er niet 
meer bij. Ik rond het gesprek zo goed mogelijk af voordat de tranen mij 
overvallen. De manier waarop mijn vader het contact verbreekt raakt alles, 
al mijn kindpijn van me niet door hem gezien voelen. Ik huil diepe tranen. 
Het voelt alsof alle keren dat ik me afgewezen voelde als een trein voorbij-
komen. Tussen mijn tranen door hoor ik een stemmetje dat zegt: bel hem 
terug en laat hem horen wat dit met je doet. Dat is nieuw, normaal laat ik 
mijn gevoelens niet zien. Dat hebben we thuis nooit gedaan. Het stemme-
tje blijft vriendelijk aandringen en deze keer geef ik er gehoor aan, hoe 
spannend ik dat ook vind. Misschien is dit juist het goede moment omdat 
ik nu geen controle heb over mijn tranen. Ik bel hem terug en vraag al 
huilend: ‘Waarom ben je ineens vertrokken als ik met je praat?’

‘Ja, zo lopen die dingen,’ zegt hij met een groot vraagteken in zijn 
stem.

‘Ik krijg dan het gevoel dat ik niet de moeite waard ben om mee te 
praten,’ zeg ik snikkend.
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‘Dat is toch echt niet de bedoeling,’ zegt mijn vader enigszins overrom-
peld. ‘Wat is er toch?’

‘Ik weet ook niet meer hoe ik je nog kan bereiken,’ zeg ik met een ge-
voel van onmacht.

‘Je hebt me nu toch bereikt, zeg dan wat er is.’
Even ben ik bang dat het gesprek hier eindigt, maar alsof hij voelt dat 

ik een andere laag aanspreek, opent hij zich en begint te vertellen: ‘Ik heb 
het ook moeilijk met alles wat er gebeurt…’ en hij begint een gesprek 
waarbij het leven weer in hem stroomt. Hij stelt oprechte vragen, heeft 
ineens belangstelling voor de dingen die ik gedaan heb en vertelt iets over 
zichzelf. De warmte stroomt mijn hart binnen.

Dit is de vader die ik zo mis, waarom kan hij het nu ineens wel? Als ik 
mijn echte kwetsbaarheid laat zien, komt hij ook tevoorschijn. Wat heb ik 
mezelf een cadeau gegeven door hem terug te bellen.

 
Het hart is de centrale plek van de liefde. In ons hart voelen we ons het 
meest kwetsbaar. Dat is logisch, aangezien ons hart al onze liefdeskwet-
suren in zich draagt die we in ons leven hebben opgelopen en die niet 
verwerkt zijn. Hoe meer kwetsuren we hebben opgeslagen, hoe banger 
we worden om ons hart opnieuw te openen. We vertrouwen niet meer op 
de liefde. Hoe meer we vanuit deze angst ons hart gesloten houden, des 
te sterker zal de overtuiging dat liefde niet meer voor ons is weggelegd, 
bevestigd worden. Zo komen we in een negatieve spiraal van angst en 
ervaringen die dit waarmaken. Het hart zal zich verder sluiten en de een-
zaamheid neemt toe. We raken de verbinding kwijt met onszelf en met 
anderen die ons dierbaar zijn, wat kan leiden tot een depressie of in zijn 
ergste vorm zelfs tot zelfdoding. 
In de dans tussen achtervolgen en weglopen word je steeds opnieuw 
geraakt. Er ontstaan verwachtingen die de ander niet waarmaakt en weer 
ben je geraakt. De eerste reactie is jezelf afsluiten, je hart sluiten. Het is 
dan heel gemakkelijk om de schuld bij de ander te leggen: Hij zorgt voor 
de afstand. Op deze manier word je een slachtoffer van de ander en de 
dynamiek. Wat er echt gebeurt, is dat je geraakt bent in je eigen wond, 
waardoor jijzelf je hart sluit, waarschijnlijk vanuit het vertrouwde bescher-
mingspatroon. Het is essentieel dat je je realiseert dat jij degene bent die 
je hart sluit als reactie op iets wat je heeft geraakt. Als je dat niet terdege 
beseft, zul je de neiging hebben dit op je partner te projecteren en hem 
verwijten dat hij zich afsluit. Het verwijt op de ander richten, zal het afslui-
ten van de ander alleen maar waarmaken of zelfs versterken.

Als je liefdesbang bent, zul je steeds aftasten hoe de ander, op wie je 
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je liefde gericht hebt, zich voelt ten opzichte van jou. Je laat je liefde 
daarvan afhangen. Je durft je niet verder te openen als tot waar de ander 
zich durft te openen. Zet hij zijn hart op een kier, dan durf jij het zelf ook. 
Durft hij zijn hart nog een stukje verder te openen, dan durf je daarin mee 
te gaan, maar o wee om zelf de eerste te zijn, dat is doodeng. Uit angst 
houd je je hart krampachtig gesloten. Je klopt steeds op de deur van het 
hart van de ander in de hoop dat hij deze voor je opent. Maar als hij even 
bang is, en die kans is groot als je zelf ook bang bent, zal hij ook wachten 
tot jij de eerste stap zet. Zo blijft ieder achter een gesloten deur zitten 
en laat je de veiligheid om jezelf te openen afhangen van de ander. Dat 
schiet niet op. Hoe harder je klopt op de deur van de ander, hoe meer hij 
zich zal terugtrekken. De deur van de ander van buitenaf willen openen, 
is gedoemd tot mislukking; de ander gaat zich dan juist meer sluiten.

De kunst is juist dan met je aandacht naar je eigen hart te gaan en te 
voelen hoe het daar voelt en wat de kwetsuren zijn die er zitten. Als je 
deze er met liefdevolle aandacht laat zijn, zorgt dat ervoor dat het op-
komt, gevoeld mag worden en eigenlijk in die liefdevolle aandacht oplost. 
Daar waar je je aandacht op richt, kan het leven weer gaan stromen en 
komt er beweging. Dan kom je eerst in contact met de pijn die opgesla-
gen ligt in het hart. Dit kan een verlies zijn waar nooit echt om gerouwd 
is, zoals liefdesverdriet, teleurstellingen, pijn van een echtscheiding en 
dergelijke. Je kunt er niet omheen als je je hart wilt openen; alle pijn wil 
gezien worden en vraagt om verwerking. Je mag de pijn in verbinding 
brengen met je buik, waar de gevoelens werkelijk verteerd en daarmee 
echt losgelaten kunnen worden. Het stilstaan bij deze onverwerkte ge-
voelens en ze alsnog verwerken, maakt de weg vrij om je hart te kunnen 
openen.

Achter de pijn zit de liefde. Hoe meer contact je met deze liefde kunt 
maken, hoe veiliger het wordt om je hart open te stellen. Vanuit het 
openen kan er weer vertrouwen ontstaan. Door de angst ben je geneigd 
geweest dit om te draaien en vanuit een gesloten hart af te wachten of 
de ander wel te vertrouwen is, en dan ben je verbaasd als het tegendeel 
bevestigd wordt. Het is steeds weer de uitdaging om terug te keren naar 
je eigen hart en met liefde en zachtheid te erkennen wat er is. Zo neem 
je zelf de verantwoordelijkheid voor je eigen beweging van openen en 
sluiten.

Alleen vanuit een open hart kun je leren vertrouwen. Je kunt ermee oe-
fenen door als je op straat loopt vanuit een open hart mensen te begroe-
ten. Je zult ervan versteld staan hoe ze reageren.

Je durft alleen kwetsbaar te zijn als je er zelf voor kiest, als je in jezelf de 
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veiligheid ervaart om je te openen voor je gevoelens en deze naar buiten 
te brengen. Dat begint met een beweging naar jezelf. Het erkennen van 
je diepste gevoelens opent je hart. Dan kom je in contact met een diepere 
stroom van liefde voor jezelf en voor alles en iedereen. De verbinding met 
deze liefde is de grootste veiligheid die er is, ook al klinkt dat paradoxaal. 
In deze verbinding gaat kwetsbaarheid gepaard met kracht en valt de 
angst weg. Dat je je hart moet sluiten om je beschermd te voelen is een 
illusie. De liefde die stroomt in een open hart is de bescherming. Door je 
diepste gevoelens aan jezelf te erkennen, maak je jezelf vrij voor de liefde 
om voluit te kunnen stromen.

Het mooie is dat dit tevens de ander vrijmaakt; er wordt niet meer op 
zijn deur geklopt, maar hij mag er vanuit alle vrijheid zelf voor kiezen 
om zijn deur wel of niet te openen. Het zien wat er gebeurt als iemand 
zijn hart opent en zijn echte gevoelens toont, zal alleen maar een grote 
uitnodiging zijn om het zelf ook te doen. Of de ander het ook werkelijk 
zal doen, blijft zijn vrije keuze.

Als je in staat bent de verbinding met jezelf te maken en je hart te ope-
nen, zul je vervuld zijn van liefde en ben je niet meer afhankelijk van de 
ander. Natuurlijk is het heel fijn als de ander het beantwoordt, maar het 
grote verschil is dat het niet meer voelt als een afwijzing als de ander het 
niet doet. Als je hart gevuld is met liefde kun je geen afwijzing voelen. Je 
kunt je alleen afgewezen voelen bij gebrek aan liefde in je eigen hart. En 
dat genezen is je eigen verantwoordelijkheid.

Tip 
Geef iedere dag minimaal één persoon een compliment of zeg tegen 
iemand waarom je hem of haar waardeert. Zeg iets wat je oprecht meent, 
zodat je boodschap echt is. Op deze manier ga je vanuit je hart naar de 
ander kijken. Je kunt alleen het mooie in de ander zien, als je het kunt 
herkennen in je eigen hart. Wat je tegen de ander zegt is een reflectie van 
jezelf.
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 
Spreek je waarheid

Ik zou een woord willen spreken
dat waar en van mij is
dat draagt wie ik ben,
dat het houdt.
Ik zou een woord willen spreken
dat rechtop staat als mens die mij aankijkt en zegt:
Ik ben jouw zuiverste zelf.
Vrees niet, versta mij, ik ben, ik ben.
- Huub Oosterhuis46

 
Door het spreken van je waarheid doorbreek je je angst voor af-
wijzing, je zegt ‘ja’ tegen jezelf. Een van de krachtigste instrumen-
ten om je innerlijke saboteur te ontkrachten en je eigenwaarde te 
vergroten, is het spreken van je eigen waarheid, eerst naar jezelf en 
dan naar de ander. Uit angst om de ander te verliezen, heb je geleerd 
je waarheid in te slikken en daarmee pleeg je verraad aan jezelf. 
Onderhuids groeien dan gevoelens van wrok, rancune en verzet. Je 
sluit jezelf op in een gevangenis van ‘aardig zijn’, maar vanbinnen 
voel je je minderwaardig. Als je trouw bent aan jezelf, loop je het ri-
sico de ander te verliezen. Vanuit deze angst is het spannend om hel-
der en duidelijk te communiceren over eigen wensen en verlangens, 
waardoor ze vaak niet uitgesproken worden. Heldere communicatie 
over wat er werkelijk is qua verbinding, zorgt voor duidelijkheid en 
duidelijkheid vraagt om consequenties. De prijs die je betaalt voor 
het uitspreken van je eigen waarheid, is de kans de ander te verlie-
zen. De beloning is de liefde voor jezelf.
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 
Vergeef jezelf

In werkelijkheid gaat vergeven niet over de ander, maar over jou. 
Het is het loslaten van de pijn en onrecht uit het verleden, van de  
last die je meedraagt. Vergeven betekent de wens opgeven dat 
het verleden beter was geweest.
- Louise Hay47

 
Vergeven betekent niet dat je goedkeurt wat de ander heeft gedaan, 
maar dat je de pijn loslaat die het jou heeft gedaan. Vergeven is 
begrijpen wat de intentie is geweest van je gedrag vanuit je diepere 
wond – en die is alleen te begrijpen als de pijn is toegelaten in zijn 
volle betekenis. Je kunt niet met je hoofd zeggen: ‘Oké, ik vergeef 
mezelf, klaar.’ Vergeven is erkennen dat je zelf ook gewond bent en 
dat kunnen omarmen.

Er zijn weinig mensen die oprecht een ander pijn willen doen. We 
doen elkaar pijn op basis van onze wonden. Als we dat veroordelen, 
houden we de deur gesloten naar de kans op genezing van die pijn. 
Zolang je jezelf veroordeelt, veroordeel je de ander. Alle oordelen 
over de ander zijn een projectie van de oordelen over jezelf en laten 
je zien waarin je nog niet van jezelf houdt. Deze houding van (zelf)
afwijzing is destructief en begraaft je zelfliefde. Als je het oordeel 
loslaat, kan er een opening ontstaan naar een dieper begrip van het 
lijden. Daar ligt de sleutel tot zelfliefde. Je omarmt de persoon die je 
ten diepste bent.

Vergeven doe je in eerste instantie voor jezelf: je bevrijdt jezelf 
van de last van het verleden, alsof je een zware rugzak afdoet. Van 
vergeven word je zachter naar jezelf, wat maakt dat je ook liefde-
voller naar de ander kunt kijken. In het vergeven van jezelf geef je 
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ook de ander, aan wie je pijn hebt opgelopen, vrij. Zolang je jezelf en 
daarmee de ander niet kunt vergeven, blijf je gebonden in wrok en 
verbittering, en die gevoelens vreten maar aan één persoon: jezelf. 
Als je de focus legt op de liefde voor jezelf, zal alles in je wat geba-
seerd is op angst oplossen.

Tip: 
Ga in gedachten terug naar je meest recente ervaring van een onbe-
reikbare liefde. Voel wat de voedingsbodem was voor deze relatie, 
welke vorm die relatie ook had. Kijk naar je eigen aandeel. Waarin 
was je niet trouw aan jezelf? Misschien ben je te lang in de relatie 
gebleven terwijl je hart er niet meer bij was. Misschien ben je de ver-
binding juist niet aangegaan waardoor je de relatie geen kans hebt 
gegeven. Heb je jezelf afhankelijk gemaakt van de ander of heb je 
juist die ander te lang aan het lijntje gehouden? Heb je de grens van 
de ander niet gerespecteerd of heb je over je eigen grenzen laten 
gaan? Heb je alleen aan je eigen belang gedacht of heb je jezelf te 
veel aangepast aan de wensen van de ander?

Als je je eigen aandeel duidelijk hebt, sta je stil om te voelen vanuit 
welk gemis in jezelf dit voortkomt. Geef erkenning aan dit gemis 
door het gevoel toe te laten. Vergeef jezelf.
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Liefde is de energie met het hoogste bewustzijn. Ze beweegt snel en 
heeft een hoge trillingsfrequentie. Liefde is altijd dienend en omvat het 
hoogste belang voor iedereen. Ze is gebaseerd op vertrouwen, mede-
dogen, dankbaarheid, vrede en overvloed.

Angst heeft een trage energie en bevat een laag bewustzijn. Liefde 
heeft een hogere trilling dan angst en kan deze omvatten. Liefde heeft 
niet de neiging om iets te veroordelen, weg te duwen of te bekritise-
ren, maar omarmt alles liefdevol op een oordeelloze manier. Het neemt 
waar zonder er iets van te vinden. Je ego is gebaseerd op angst en 
verdeelt alles in goed en slecht, maar liefde is vrij van ieder oordeel. In 
de ruimte van deze liefde kan de angst niet overleven; hij krijgt simpel-
weg geen voeding vanuit het ego en lost stukje bij beetje op. Zo vecht 
je niet tegen de angst, waarmee je jezelf in een lagere trilling houdt, 
maar verhoog je je trilling door je af te stemmen op onvoorwaardelijke 
liefde. Vanuit dit hogere bereik, heeft angst steeds minder kans om je 
in de greep te krijgen.

Om uit de dynamiek te komen is dus een derde dimensie nodig om 
jezelf op te tillen naar een hoger plan, waar de angst geen vat op je 
heeft om je iedere keer weer van de ene pool in de andere pool te 
trekken. Hoeveel inzicht je ook in deze polen hebt, je hebt een overstij-
gend bewustzijn nodig om hieraan te ontsnappen. Dat is een natuur-
wet. Als je je gaat afstemmen op de universele liefde in je hart en op 
deze manier je angst tegemoet treedt, zal deze steeds verder oplossen.

De angst om liefde te verliezen blijft bestaan zolang je in de overtui-
ging leeft dat je voor liefde afhankelijk bent van de ander. De angst om 
liefde te verliezen is een illusie: je verliest de verbinding met liefde als 
je je eigen hart sluit. Met een open hart blijf je altijd aangesloten op de 
universele bron van liefde en kun je liefde niet verliezen.

Je verwart de voorwaardelijke liefde tussen partners met de onvoor-
waardelijke liefde die er voor iedereen is, ongeacht of je een partner 
hebt of niet. Als je partner niet voldoet aan je wensen of verwach-
tingen ben je teleurgesteld en uit teleurstelling dat de ander je niet 
geeft wat je nodig hebt, sluit je je hart en stelt vervolgens de ander 
verantwoordelijk voor het verlies van liefde. Als volwassene heb je het 
vermogen om zelf open en in verbinding te blijven, ook als een ander 
zich afsluit en je zijn liefde onthoudt. Als je dat vermogen in jezelf aan-
boort, kan de universele liefde door je heen blijven stromen. Ik geloof 
dat de tijd is aangebroken dat we collectief voor de uitdaging staan om 
het vermogen van onvoorwaardelijke liefde in onszelf te ontwikkelen 
zodat we ons vanuit heelheid met elkaar kunnen verbinden.
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bepaalde gevoelens niet meer gedeeld, uit angst om de ander te 
verlaten of zelf verlaten te worden. Dit verborgen contract werkt als 
een tijdbom onder de relatie en komt vroeg of laat tot ontploffing. 
De hoeveelheid scheidingen laat echter zien hoe dit concept voor 
veel mensen niet meer dienend is. Opmerkelijk is de volgorde: vanuit 
een momentopname in ons leven sluiten we een overeenkomst waar-
aan we ons de rest van ons leven moeten houden.

Persoonlijk voel ik altijd een enorme beknelling en benauwdheid 
bij de woorden: ‘Tot de dood ons scheidt’. Deze woorden alleen al 
maken dat de vorm van een huwelijk niet bij mij zou passen. Ik houd 
echter van rituelen die uiting en kracht geven aan wat er innerlijk 
leeft. Voor mij zou de zin: ‘Zolang de liefde ons verbindt’ ruimte en 
vrijheid geven waarbij geëerd mag worden wat er is voor de tijd dat 
het duurt. Deze zin zet niets vast, maar laat ruimte voor verandering. 
Hoeveel logischer zou het zijn om ons innerlijk kompas als leidraad 
te nemen en de uiterlijke vorm er dynamisch op aan te passen. Als 
de vorm niet meer dienend is voor de inhoud verliest het zijn functie. 
Kunnen we de vorm dan niet beter aanpassen aan de inhoud? Angst 
doodt de liefde. Vrijheid geeft ruimte aan de liefde.

Om je in vrijheid te durven verbinden, moet je je angst om te ver-
liezen overstijgen. Daarvoor is het nodig om eerst de innerlijke weg 
te gaan en de basis van veiligheid en liefde in jezelf te vinden.

Tip 
Ga voor jezelf na aan welke persoon uit je omgeving je je vreselijk 
ergert. Onderzoek welke eigenschap van de ander je irriteert. Wat je 
veroordeelt in de ander, veroordeel je ook in jezelf. Zet deze eigen-
schap bij jezelf in het licht, maak er een grapje over, omarm het met 
humor en haal de scherpe kantjes ervan af. Verwelkom jezelf, ook 
met deze eigenschap. Zo accepteer je jezelf in al je menselijkheid. 
Je gaat niet alleen meer van jezelf houden, maar ook meer van de 
ander, zelfs van degene die je irriteerde.
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Dat is het leven50

Op het moment dat ik van mezelf begon te houden,
begreep ik dat ik steeds weer en bij iedere gelegenheid,
op het juiste moment en op de juiste plaats ben.
Dat alles wat gebeurt goed is.
Vanaf dat moment heb ik rust.
Nu weet ik dat men dat vertrouwen noemt.

Op het moment dat ik van mezelf begon te houden,
kon ik accepteren dat emotionele pijn en lijden,
slechts waarschuwingen voor me zijn, dat ik niet mijn waarheid leef.
Nu weet ik dat men dat authenticiteit noemt.

Op het moment dat ik van mezelf begon te houden,
ben ik ermee opgehouden naar een ander, beter leven te verlangen.
Ik kon zien dat alles om me heen een uitnodiging is om te groeien.
Nu weet ik dat men dat rijpen noemt.

Op het moment dat ik van mezelf begon te houden,
ben ik ermee opgehouden mezelf van mijn vrije tijd te beroven.
Ik ben opgehouden met het bedenken van geweldige projecten voor 
de toekomst.
Op het moment doe ik slechts dat wat me vreugde en plezier brengt,
waar ik van hou en wat mijn hart blij maakt.
Op mijn manier en in mijn eigen tempo.
Nu weet ik dat men dat eerlijkheid noemt.

Op het moment dat ik van mezelf begon te houden,
heb ik me bevrijd van alles dat niet gezond voor me was.
Van eten, mensen, dingen, situaties,
van alles dat me steeds maar weer naar beneden trok, weg van mezelf.
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In eerste instantie noemde ik dat gezond egoïsme,
Nu weet ik dat het zelfliefde is.
Op het moment dat ik van mezelf begon te houden,
ben ik gestopt met altijd gelijk willen hebben.
Daardoor heb ik me steeds minder geïrriteerd.
Nu weet ik dat men dat nederigheid noemt.

Op het moment dat ik van mezelf begon te houden,
heb ik geweigerd nog langer in het verleden te leven
en me zorgen te maken om de toekomst.
Nu leef ik alleen nog maar in het ogenblik, daar waar alles gebeurt.
Zo leef ik op dit moment iedere dag en noem het bewust zijn.

Op het moment dat ik van mezelf begon te houden,
begreep ik dat mijn denken me klein en ziek kan maken.
Op het moment dat ik mijn hart liet spreken echter,
werd mijn verstand, mijn denken, een belangrijke partner.
Deze verbinding noem ik nu de wijsheid van het hart.

We hoeven niet meer bang te zijn om ons bloot te geven,
ook hoeven we geen conflicten met onszelf en anderen te vrezen:
zelfs sterren botsen weleens op elkaar en juist daardoor ontstaan er 
weer nieuwe.

Nu weet ik: Dat is het leven.
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 Slot

Liefdesbange relaties, waarin de dynamiek van verlatingsangst 
en bindingangst werkzaam is, zijn gebaseerd op angst. De grote 
trigger voor die angst is verstikking of de angst voor afwijzing en 
verlating. De voedingsbodem is zelfafwijzing c.q. zelfverlating, die 
ontstaat vanuit een gebrek aan eigenliefde. Dat is de grote angel 
waarmee de hele dynamiek vasthaakt.

Zolang de basis bestaat uit zelfafwijzing en zelfverlating zullen 
we relaties aantrekken die dit bevestigen. We zoeken de liefde die 
we in onszelf missen bij anderen. Helaas is deze angst en dit gebrek 
aan eigenliefde de grondslag voor veel relaties, waardoor we collec-
tief verstrikt blijven in afhankelijkheidsrelaties. Angst en afhanke-
lijkheid gaan hand in hand. Het is een vertrouwd paar. Zolang we 
onze wond niet helen, gaan we de opvulling van buitenaf zoeken 
en zo creëren we onze cirkel van afhankelijkheid en lijden, omdat 
ons oude pijnpatroon steeds herhaald wordt. Die cirkels lijken zich 
steeds sneller te voltrekken. Waar vroeger de afhankelijkheidsrela-
ties nog een leven lang konden duren, stranden ze nu veel sneller 
en vaker. Relaties lijken tegenwoordig op een wisseldans waarin 
we onze oude liefdespatronen blijven herhalen. De partner wisselt, 
maar het patroon neem je mee. En iedere keer is de vraag: voor 
hoelang?

In dit boek heb ik geprobeerd de angel van de dynamiek zicht-
baar te maken en een weg aan te geven die je kan helpen die angel 
te verwijderen. Dit is voor ieder een uniek proces van vallen en 
opstaan. Toch lijkt het ook een collectief thema. In hoeveel relaties 
is de dynamiek in mindere of meerdere mate werkzaam? Als je wilt 
kijken, zie je het overal om je heen. Ik geloof dat deze nieuwe tijd 
vraagt om nieuwe relatievormen. Niet meer vanuit angst, binding, 
afhankelijkheid en voorwaardelijke liefde, maar vanuit vertrouwen, 
verbinding, autonomie en onvoorwaardelijke liefde. Willen we dat 
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in een relatie kunnen leven, dan vraagt dat van ons om die aspec-
ten in onszelf te ontwikkelen. We moeten de verticale verbinding 
aangaan en de liefde voor onszelf vinden, voordat we die aspecten 
in de horizontale verbinding met een partner kunnen vormgeven. 
De een heeft het nodig om daarvoor een tijdje alleen te zijn, de 
ander gebruikt de relatie als spiegel om de liefde in zichzelf te vin-
den, zodat de relatie kan blijven groeien en verdiepen. Welke vorm 
we ook kiezen, het is onze taak onze eigenliefde op te halen waar 
we die verloren hebben en de verbinding met onszelf te herstellen. 
Dan zijn we beschikbaar voor echte liefde.
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Dankwoord

Met het schrijven van dit boek hoopte ik zelf tot op de bodem van 
mijn verlatingsangst te komen om de dynamiek met wortel en tak uit 
te roeien, zodat mijn proces een bijdrage kan leveren aan ieder die 
met dit thema worstelt en uit de verstikkende dynamiek wil ontsnap-
pen. Het leven heeft me alle ingrediënten op mijn pad gebracht die 
me gediend hebben in deze missie.

Mijn grootste leermeester in dit proces was een man die ik tegen-
kwam. Bij een van onze eerste ontmoetingen vertelde ik hem dat ik 
mijn verlatingsangst wilde overstijgen. Zijn reactie was: ‘Dat is heel 
moeilijk, maar als je het écht wilt, moet je er een boek over schrij-
ven.’ Hoe toevallig was dat. Hij was een spiegel waarin ik mezelf kon 
zien en mijn diepste angsten kon onderzoeken en transformeren. Ik 
ben dankbaar dat hij op mijn pad gekomen is.

Ook kwam ik de juiste boeken, artikelen en personen tegen die me 
de weg gewezen hebben. Als je werkelijk commitment maakt met je 
diepste wens, als je persoonlijke wil overeenkomt met je hogere wil, 
zal het leven alles op je pad brengen om het je mogelijk te maken en 
zul je alles op het juiste moment ontvangen. Dat is de wet van reso-
nantie. Door alle synchroniciteiten werd ik iedere keer bevestigd dat 
ik op de goede weg was en groeide mijn overtuiging dat het boek 
geboren moest worden. Het is mijn diepe wens dat het anderen kan 
inspireren tot meer zelfliefde en verbinding, zodat de echte liefde 
gevierd kan worden.

 
Ik heb dit boek kunnen schrijven door de hulp, aanmoediging en 
inspiratie van veel mensen. Dank aan Monique en Mieke, zonder 
jullie aanmoediging zou ik niet aan dit boek begonnen zijn. Jullie 
lieten mij inzien dat op het kruispunt van wegen, het schrijven van 
dit boek voor mij de aangewezen weg was. Dit was ‘de opleiding’ 
die ik nodig had; geen enkele andere had me op dat moment betere 
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lessen kunnen geven dan deze: het leven zelf. Dank aan Alex, die 
naast me heeft gestaan als ervaringsdeskundige, collega en vrien-
din van onschatbare waarde. Dank voor de Skype-gesprekken, het 
keer op keer lezen en je waardevolle feedback. Dat jij op mijn pad 
gekomen bent is een groot geschenk. Aan Sandra, Mieke, Bianca, 
Tom, Monique, Lisette en Beppie voor jullie liefde, steun en geloof 
in mij. Aan Willem, voor de inspirerende koffiemomenten. Aan mijn 
proeflezers: Dimitri, Marcel, Mieke, Bianca, Marc, Willem en Tom 
voor jullie bereidheid en tijd om te lezen en feedback te geven. Aan 
B. Sleijffers, die mij in deze tijd werkelijk heeft gezien en achter 
mij heeft gestaan. Dank aan mijn ouders, voor hoe jullie mijn boek 
ontvangen hebben en aan mijn broer Marcel voor onze hernieuwde 
ontmoeting. Dank aan mijn liefste nichtjes Sara, Isa en Fleur, voor 
hoe jullie met mij hebben meegeleefd. Jullie zitten diep in mijn hart. 
Dank aan ieder die, op welke manier dan ook, geïnteresseerd en 
betrokken was.

De rijkdom aan verhalen die de theorie van vlees en bloed maken 
heb ik te danken aan de mensen die bereid waren hun verhaal met 
mij te delen. Ik weet hoe spannend het is om voorbij de schaamte 
en schuld naar je eigen ‘liefdesbange dans’ te kijken. Veel dank voor 
jullie moed en vertrouwen, dat waardeer ik zeer.

En dan de grote inspiratiebron: de schrijfweek van Christine 
Pannebakker en Geert Kimpen. Wat jullie in deze week mogelijk heb-
ben gemaakt, staat gegrift in mijn hart. De passie en liefde waarmee 
jullie het schrijversvak doorgeven, heb ik in iedere vezel gevoeld. Ik 
dank jullie en ieder die aan deze week zijn bijdrage heeft geleverd: 
de plek, de coaches, de koks en de deelnemers. Deze week heeft 
naast vele mooie en inspirerende mensen twee speciale vriendinnen 
op mijn pad gebracht: Saskia en Renate. Wat een geschenk dat ik 
jullie heb ontmoet. Dank voor jullie humor, liefde, steun en bemoe-
diging. Ik hoop nog veel met jullie te delen. En Sas, dat de haan nog 
vaak mag kraaien!

Dank aan Nynke Laverman dat ik Liefdesbang als titel mag gebrui-
ken voor mijn boek. Ik hoop dat het woord op deze manier opnieuw 
betekenis krijgt en er recht aan doet.

Veel dank aan mijn leermeesters, die ieder op hun eigen wijze mij 
een stuk van de puzzel hebben laten zien of laten ervaren. Speciale 
dank aan Wibe Veenbaas voor de mooie ‘reizen’ die ik bij Phoenix 
heb gemaakt. Aan Franz Ruppert voor zijn enorme helderheid in het 
thema symbiose en autonomie en aan Margriet Wentink, voor haar 
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gedachtegoed en werkwijze. Aan Pierre Rooymans, voor zijn fijnge-
voeligheid in zijn manier van werken. Dank voor jullie bereidheid om 
mijn boek te lezen en mij in onze persoonlijke ontmoetingen werke-
lijk te zien. Deze momenten koester ik in mijn hart.

Veel dank aan de redacteuren Tjerk Noordraven en Alice Spruit 
voor jullie grote inzet, tijd en wederzijdse vertrouwen. Jullie sugges-
ties en aanvullingen hebben mijn boek mede gemaakt tot wat het nu 
is. Ook wil ik Henriette Faas van uitgeverij Brainbooks bedanken voor 
het toekennen van mijn prijs naar aanleiding van de schrijfweken. 
Ook al ben ik met mijn boek een andere weg ingeslagen, ik ben nog 
steeds enorm dankbaar voor deze prijs.

Ik dank Pieter de Boer en José van Blokland, voor het warme wel-
kom bij AnkhHermes, waar mijn boek een passend ‘huis’ gevonden 
heeft. Ten slotte ben ik veel dank verschuldigd aan eindredacteur 
Madeleine Gimpel, zij heeft met haar heldere en verfijnde feedback 
een belangrijke laatste bijdrage geleverd aan mijn boek.

Hannah Cuppen
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Noten

 

De titel: ‘Liefdesbang’ is een nummer van de cd De Maisfrou (2006) van 
Nynke Laverman. Tekst en muziek zijn van Nynke Laverman. De titel van dit 
nummer heeft me geïnspireerd voor de titel van mijn boek, aangezien dit 
ene woord voor mij de kern omvat.

1.	 Rainer Maria Rilke (Praag, 4 december 1875 – Montreux, 29 december 1926) 
was een van de belangrijkste lyrische dichters in de Duitse taal. Geciteerd in: 
Wibe Veenbaas, Opleiding Relatietherapie, Phoenix Opleidingen, p. 113.

2.	 Steven Carter and Julia Sokol, He’s Scared, She’s Scared, p. 31. Steven Carter 
heeft in 1987 het begrip Commitmentphobia geïntroduceerd in Man Who 
Can’t Love.

3.	 Bij deze fasen heb ik me laten inspireren door Steven Carter and Julia Sokol, 
He’s Scared, she’s Scared: Understanding the hidden fears that sabotage your 
relationships, p. 116, 117.

4.	 Aldus Wibe Veenbaas in een opleiding bij Phoenix Opleidingen.
5.	 Bij deze paragraaf heb ik me laten inspireren door Steven Carter and Julia 

Sokol, He’s Scared, she’s Scared: Understanding the hidden fears that sabota-
ge your relationships.

6.	 Harriet G. Lerner, Dans van Woede: Vrouwen en de kracht van hun boosheid, 
p. 63.

7.	 Harriet G. Lerner, Dans van Woede: Vrouwen en de kracht van hun boosheid, 
p. 63.

8.	 Eckhart Tolle, De kracht van het NU (2001).
9.	 Tekst komt uit het lied: ‘Liefdesbang’, van de cd De Maisfrou (2006) van 

Nynke Laverman. Tekst en muziek zijn van Nynke Laverman.
10.	 Een vecht-, vlucht- of vriesreactie is een verdedigingsmechanisme dat bij 

mensen en dieren optreedt als er acuut gevaar dreigt. Peter A. Levine, De 
tijger ontwaakt, traumabehandeling met lichaamsgerichte therapie, 2007.

11.	 John Welwood, Liefde geven, liefde ontvangen: Waarom ontvangen zoveel 
moeite kost, p. 36.
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12.	 Alfred R. Austermann en Bettina Austermann, Het drama in de moeder-
schoot: De verloren tweelinghelft.

13.	 Wibe Veenbaas & Joke Goudswaard, Vonken van verlangen: Systemisch 
werk, perspectief en praktijk, p. 92.

14.	 Franz Ruppert, Symbiose en autonomie: Een weg uit symbiosetrauma en 
destructieve afhankelijkheid, p. 133.

15.	 Lezing Franz Ruppert, Voorbij Chaos en illusie: Van familieopstellingen 
naar traumaopstellingen, 25 september 2009.

16.	 Margaret Schönberger Mahler (mei 10, 1897 – oktober 2, 1985) was 
kinderarts en psychoanalyticus. Zij ontwikkelde de separate-individuatie 
theorie. Geciteerd in: Artikel Savera Noriega, Codependancy and cons-
cious relating, Touchstudio, p. 5.

17.	 Wibe Veenbaas, Opleiding Relatietherapie Phoenix Opleidingen, p. 117, 
118, 119.

18.	 Franz Ruppert, Symbiose en autonomie: Een weg uit symbiosetrauma en 
destructieve afhankelijkheid, p. 141.

19.	 Jürg Willi is psychiater, gezinstherapeut en voormalig directeur 
Universitaire Psychiatrische Kliniek, Zurich. Uit: De Partnerrelatie, 
A.D. Donker Rotterdam, 1991, p. 43-54. Geciteerd in: Wibe Veenbaas, 
Opleiding Relatietherapie Phoenix Opleidingen, p. 23.

20.	 Wibe Veenbaas, Opleiding Relatietherapie Phoenix Opleidingen, p. 29.
21.	 Guy Corneau, Lessen in liefde: Intimiteit en spiritualiteit tussen man en 

vrouw, ouder en kind, p. 183.
22.	 Guy Corneau, Lessen in liefde: Intimiteit en spiritualiteit tussen man en 

vrouw, ouder en kind, p.194, 198.
23.	 Franz Ruppert, Symbiose en autonomie: Een weg uit symbiosetrauma en 

destructieve afhankelijkheid, p. 84, 85, 134.
24.	 Patricia O’Gorman, Philip Diaz, Healing Trauma Through Self-Parenting: 

The Codependancy Connection, 2012.
25.	 John Welwood, Liefde geven, liefde ontvangen: Waarom ontvangen 

zoveel moeite kost, p. 16.
26.	 Lezing Franz Ruppert, Voorbij chaos en illusie: Van familieopstellingen 

naar traumaopstellingen, 25 september 2009.
27.	 Franz Ruppert, Symbiose en autonomie: Een weg uit symbiosetrauma en 

destructieve afhankelijkheid, p. 84, 85,136.
28.	 Tekst uit het lied ‘After the storm’ van de cd Sigh no more van Mumford 

&Sons.
29.	 Franz Ruppert, Symbiose en autonomie: Een weg uit symbiosetrauma en 

destructieve afhankelijkheid, p. 84, 85, 306.
30.	 Tekst uit het artikel Kijken en Zien in het licht van de ordening,  
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Wibe Veenbaas, Vuurvogel, Phoenix Opleidingen, jaargang 9 – nummer 
16/2012.

31.	 Wibe Veenbaas et al., Passe-Partout, p. 395.
32.	 John Welwood, Liefde geven, liefde ontvangen: Waarom ontvangen 

zoveel moeite kost, p. 89.
33.	 Rudi van Dantzig, (Amsterdam, 4 augustus 1933 - aldaar, 19 januari 2012) 

was een Nederlandse choreograaf, balletdanser en schrijver. Geciteerd 
door: Wibe Veenbaas, Opleiding Relatietherapie, Phoenix Opleidingen, p. 
120.

34.	 Jalal Ad-Din Rumi (Balch, 30 september 1207 – Konya, 17 december 1273) 
was een filosoof en dichter van Perzische afkomst en soefi-mysticus.

35.	 Zie noot 34.
36.	 Tekst uit het lied ‘Anthem’ van de cd Nature, van Leonard Cohen.
37.	 John Welwood, Liefde geven, liefde ontvangen: Waarom ontvangen 

zoveel moeite kost, p. 82.
38.	 Jalal Ad-Din Rumi. Geciteerd door: Wibe Veenbaas, Opleiding 

Relatietherapie, Phoenix Opleidingen, p. 77.
39.	 Paul Ferrini, Vind je soulmate - thuiskomen in de liefde, p. 87.
40.	 Søren Aabye Kierkegaard (Kopenhagen, 5 mei 1813 – 11 november 1855) 

was een Deense theoloog en filosoof. Hij noemde zichzelf een antifilo-
soof en een religieus schrijver.

41.	 Paulo Coelho, Aleph, 2008.
42.	 Annemarie Postma, The Deeper Secret of Love – voor elke dag, 52 

Coachingkaarten, 2009.
43.	 Antoine de Saint-Exupéry, De Kleine Prins, p. 35, 1999.
44.	 Het boek van Kabir. Geciteerd door : Charlotte Kast, Als de Boeddha zou 

daten, een spirituele liefdesgids, p. 64, 2009.
45.	 John Welwood, Liefde geven, liefde ontvangen: Waarom ontvangen 

zoveel moeite kost.
46.	 Tekst uit lied ‘Ken je mij’, van de cd Ken je mij van Trijntje Oosterhuis. 

Tekst: Huub Oosterhuis.
47.	 Louise Lynn Hay (Los Angeles, 8 oktober 1926) is een Amerikaanse schrijf-

ster van non-fictie boeken op het gebied van persoonlijke groei.
48.	 Marianne Williamson. Voor boeken zie haar site: www.marianne.com.
49.	 Iteke Weeda, Liefde in vele facetten, 2012.
50.	 Gedicht van Charlie Chaplin op 70-jarige leeftijd.
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Informatie
 

 
Over de auteur  
Hannah Cuppen werkte tien jaar als integraal therapeut in haar 
eigen praktijk en heeft tal van psychotherapeutische opleidingen 
gevolgd, o.a. bij opleidingsinstituut Phoenix. Naast haar ervarings-
deskundigheid in de dynamiek van verlatingsangst en bindingsangst, 
heeft Hannah zich hierin beroepsmatig gespecialiseerd. Sinds het 
verschijnen van Liefdesbang geeft ze ervaringsgerichte trainingen 
aan mensen die zich vrij willen maken van deze belemmerende  
dynamiek. Haar tweede boek Liefdesroep is begin 2017 verschenen 
en ook op basis van dit boek geeft Hannah trainingen. 
 
Training Liefdesbang  
Herken je jezelf in de dynamiek van verlatingsangst en bindings-
angst en wil je dit patroon doorbreken? Dan hoef je dat niet al-
leen te doen. Je bent van harte welkom bij de Introductietraining 
Liefdesbang als je hierbij hulp en ondersteuning kunt gebruiken.  
Het maakt niet uit of je single bent of in een relatie zit. De training  
is een verdieping op het boek waarin ervaringsgericht gewerkt 
wordt, dé sleutel om deze dynamiek te doorbreken en ruimte te 
maken voor een veilige en gelijkwaardige verbinding met jezelf en 
anderen. Na de Introductietraining zijn er mogelijkheden tot verdere 
verdieping. Alle verandering begint met de eerste stap. Welkom!

 
Training Liefdesroep  
Heb je na het lezen van Liefdesroep het verlangen om de roep van  
je hart te volgen? Geloof je erin dat jij het verschil kunt maken?  
Wil je alles uit je leven halen? Heb jij een droom die je in de wereld 
wilt zetten? Wil jij voluit stralen? De training Liefdesroep geeft een 
inspiratievolle voedingsbodem die jou helpt de sprong van angst 
naar liefde te maken. De training geeft je een verdiepende ervaring 
en helpt je iedere fase van de liefdesroepcirkel van binnenuit te 
doorleven. Welkom met jouw liefdesroep!

 
De Nieuwsbrief en meer info over de trainingen vind je op  
www.hannahcuppen.nl
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