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Voorwoord

Q@

it boek gaat over de hechting tussen volwassenen. Iede-
re liefdesrelatie is doorspekt van hechtingsprocessen, en

y de theorieén over hechting en gehechtheid hebben zich de
laatste jaren sterk ontwikkeld. De gehechtheidstheorie biedt inzich-
ten in de algemene menselijke behoefte aan veiligheid en geborgen-
heid, en in de angst om die veiligheid te verliezen. De gehechtheids-
theorie is gebaseerd op observaties van gedrag uit bijna de gehele
bevolking, en niet alleen van cliénten of patiénten.

Amir Levine en Rachel Heller zijn er in dit boek in geslaagd om de
inzichten uit de gehechtheidstheorie algemeen toegankelijk te ma-
ken. De vele wetenschappelijke onderzoeken hebben zij omgezet in
bruikbare adviezen voor een breed publiek. In dit boek nemen ze je
mee door de theorie en passen zij die theorie ook praktisch toe.

Het eerste deel van het boek omvat het ontdekken van de eigen
hechtingsstijl, als angstig, veilig of vermijdend. Vervolgens helpen ze
je de hechtingsstijl van je partner te ontdekken en bieden ze een korte
‘cursus’ om hechtingsstijlen te ontcijferen. Ze doen dit op een speel-
se, pragmatische manier. In het tweede deel worden de drie hech-
tingsstijlen in het dagelijks leven beschreven. En wat blijkt: iemand
met een angstige stijl voelt zich vaak aangetrokken tot iemand met een
vermijdende stijl. Het is alsof het vertrouwde script steeds opnieuw
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wordt afgedraaid. Voor de lezers met angstige hechtingsstijl is hier het
meeste te winnen: als zij zich realiseren wat ze eigenlijk in een rela-
tie nodig hebben, dan kunnen ze een betere partnerkeus maken, na-
melijk voor iemand met veilige hechtingsstijl. In deel III bespreken
Levine en Heller op heldere wijze wat er gebeurt als hechtingsstijlen
botsen, met alle gevolgen van dien voor de relatie. In deel IV volgen
adviezen om je eigen relatievaardigheden aan te scherpen, zodat een
andere vorm van relatie mogelijk wordt.

Dit boek is een bron van inzicht voor iedereen die nog geen relatie
heeft, of voor mensen die al meerdere partners hebben gehad maar
steeds bedrogen zijn uitgekomen. Voor hen geeft dit boek een duide-
lijk gestructureerd overzicht en handvatten om anders in relaties te
stappen. Het boek is een pleidooi om eerlijk naar jezelf te kijken, om
daaruit te leren en jezelf bij de hand te nemen om goede keuzes te ma-
ken in liefdesrelaties. Trouw blijven aan jezelf en vanuit je authentie-
ke zelf contacten aangaan is volgens Levine en Heller de enige manier
om een goede liefdesrelatie aan te gaan en te behouden. Een goede re-
latie krijgen is geen toeval; daar draag je zelf aan bij.

Karin Wagenaar, voorzitter van Stichting EFT Nederland



Van de auteurs

Q@

n dit boek hebben wij jaren van onderzoek over gehechtheid in

volwassen liefdesrelaties samengebald tot een praktische gids

voor de lezer die graag een goede relatie wil vinden of zijn of haar
bestaande relatie wil verbeteren. De hechtingstheorie is een enorm
groot en complex onderzoeksterrein dat betrekking heeft op enerzijds
de kinderlijke ontwikkeling en het ouderschap en anderzijds ook lief-
desrelaties. In dit boek beperken wij ons tot gehechtheid in de liefde
en liefdesrelaties.

Met het schrijven van dit boek hebben wij geprobeerd om ingewik-
kelde wetenschappelijke ideeén om te zetten in een praktische hulp-
bron voor het dagelijks leven. Al vertellend noemen we veel onderzoe-
kers bij naam, maar het was onmogelijk iedereen te noemen. We zijn
in sterke mate schatplichtig aan het fantastische werk van talloze cre-
atieve geesten op dit terrein en het spijt ons dat we hen niet allemaal

bij naam hebben kunnen noemen.
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1. Relatiegedrag
ontcijferen

Q@

‘Ik ben pas twee weken met die gast aan het daten en ik verpest het nu al voor
mezelf, door me zorgen te maken dat hij me niet aantrekkelijk genoeg vindt
en me constant af te vragen of hij zal bellen! Mijn angst over dat ik niet goed
genoeg ben is een selffulfilling prophecy, uiteindelijk verpest ik ook deze kans
op een relatie ongetwijfeld zelf weer!’

‘Wat is er toch mis met mij? Ik ben een slimme vent, zie er goed uit en heb een
succesvolle carriére. Ik heb een hoop te bieden. Sommige vrouwen met wie ik
heb gedatet waren fantastisch, en toch verlies ik na een paar weken mijn be-
langstelling en begin ik me opgesloten te voelen. Zo moeilijk moet het toch
niet zijn om iemand te vinden die bij me past?’

‘Ik ben al jaren met mijn man getrouwd, en toch voel ik me totaal alleen. Hij
was nooit iemand die graag over zijn emoties of onze relatie praatte, maar dit
ging van kwaad tot erger. Doordeweeks werkt hij bijna elke avond over, en in
het weekend is hij op de golfbaan met vrienden of kijkt hij naar sport op tv.
Er is gewoon niets wat ons bindt. Misschien ben ik alleen beter af’

Dit zijn stuk voor stuk zeer pijnlijke voorbeelden, die raken aan het
fundament van het leven van mensen. Toch is er niet één verklaring
of oplossing voor. Ieder voorbeeld lijkt uniek en persoonlijk, en alle-
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maal zijn ze het gevolg van een eindeloze reeks van mogelijke oorza-
ken. Om de problemen te kunnen ontcijferen, zou je alle betrokke-
nen heel goed moeten kennen. Voorgeschiedenis, eerdere relaties en
persoonlijkheidstype zijn enkele voorbeelden van invalshoeken waar-
in een therapeut zich zou moeten verdiepen. Tenminste, dat is wat wij
als psychotherapeuten altijd kregen aangeleerd en geloofden — totdat
we een nieuwe ontdekking deden. Deze bood een rechtstreekse ver-
klaring voor alle drie de problemen die hierboven beschreven zijn en
nog vele andere. Dit boek vertelt het verhaal over deze ontdekking en
wat er daarna gebeurde.

Is liefde voldoende?

Het is inmiddels een paar jaar geleden dat onze goede vriendin Tama-
ra met een nieuwe man ging daten:

‘De eerste keer dat Ben me opuiel, was op een feestje van een vriendin. Hij
was ongelooflijk knap, en ik voelde me erg gevleid dat hij mij ook zag staan.
Een paar dagen later gingen we samen met een paar andere mensen uit eten
en ik kon geen weerstand bieden tegen de opgewonden glans in zijn ogen als
hij mij aankeek. Maar wat me nog het meest aantrok, waren zijn woorden
en de impliciete belofte over ons samenzijn die daaruit sprak. De belofte over
niet alleen zijn. Hij zei dingen als: “Tamara, je hoeft niet alleen thuis te zijn,
je kunt bij mij thuis komen werken,” of “Je kunt me bellen wanneer je maar
wilt.” Die uitspraken gaven troost: de troost van bij iemand horen, van niet
alleen op de wereld zijn. Had ik maar goed geluisterd, dan had ik gemakke-
lijk ook een andere boodschap kunnen oppikken die tegengesteld was aan die
belofte, een boodschap waaruit sprak dat Ben bang was om te dichtbij te ko-
men en zich liever niet wilde binden. Hij had al een paar keer laten vallen dat
hij nog nooit een stabiele relatie had gehad — dat hij om de een of andere re-
den altijd genoeg kreeg van zijn vriendinnen en na een tijdje de behoefte voel-
de om weer zijn eigen leven te leiden.

Hoewel ik wel inzag dat het om dingen ging die problemen zouden kun-
nen opleveren, kon ik de implicaties ervan destijds niet goed inschatten. Het
enige waar ik op kon afgaan was het populaire idee waar zo velen van ons
mee opgroeien: dat de liefde alles overwint. En dus liet ik me door de liefde
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inpakken. Niets was belangrijker voor me dan bij hem zijn. Maar ondertus-
sen bleven de andere boodschappen, over zijn onvermogen om zich te binden,
ook komen. Ik wuifde ze weg, vol vertrouwen als ik was dat het met mij an-
ders zou lopen. Natuurlijk had ik ongelijk. Naarmate we hechter met elkaar
werden, werden zijn boodschappen wispelturiger en begon alles mis te gaan;
het begon ermee dat hij tegen me zei dat hij het te druk had om op een be-
paalde avond af te spreken. Soms beweerde hij dat zijn hele werkweek “idi-
oot” druk zou worden en vroeg hij of we alleen in het weekend konden afspre-
ken. Ik stemde daarmee in, maar had inwendig het nare gevoel dat er iets mis
was; maar wat precies?

Sindsdien verkeerde ik voortdurend in angst. Ik piekerde over waar hij uit-
hing en werd hypergevoelig voor elk signaal dat hij onze relatie wilde verbre-
ken. Maar hoewel Bens onvrede aan de ene kant overtuigend bleek uit zijn
gedrag, wisselde hij het wegduwen af met precies genoeg genegenheid en ver-
ontschuldigingen om mij ervan te weerhouden om het uit te maken.

Na een poosje begonnen die ups en downs hun tol te eisen en kon ik mijn
emoties niet langer de baas. Ik wist niet wat ik moest doen, en hoewel ik ei-
genlijk wel beter wist, vermeed ik het om afspraken te maken met vriendin-
nen, voor het geval hij zou bellen. Ik had geen enkele belangstelling meer
voor alle andere dingen die belangrijk voor me waren. Het duurde niet lang
meer voor onze relatie de druk niet meer aankon en met veel drama eindigde.’

Als Tamara’s vrienden waren wij in eerste instantie blij voor haar dat
ze een nieuwe man had ontmoet over wie ze enthousiast was, maar
naarmate de relatie zich ontwikkelde, maakten we ons steeds meer
zorgen over hoezeer zij door Ben in beslag genomen werd. Haar le-
venslust maakte plaats voor angst en onzekerheid. Het grootste deel
van de tijd was ze ofwel in afwachting van een telefoontje van Ben, of-
wel te bezorgd over haar relatie en daar te veel mee bezig om nog van
onze ontmoetingen te kunnen genieten. Ook haar werk begon eron-
der te lijden en Tamara was zelfs bezorgd dat ze ontslagen zou wor-
den. Tot dan toe hadden wij Tamara altijd beschouwd als een zeer
ontwikkelde vrouw met veel veerkracht, en we begonnen ons nu af'te
vragen of we ons daarin vergist hadden. Ondanks het feit dat Tama-
ra Bens voorgeschiedenis kende en dus wist dat hij zich in het verle-
den onvoorspelbaar had betoond en niet in staat om een serieuze re-
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latie te onderhouden, en ondanks dat ze zelfs erkende dat ze zonder
hem waarschijnlijk gelukkiger zou zijn, kon ze niet de kracht opbren-
gen om bij hem weg te gaan.

Als ervaren GGz-professionals kostte het ons moeite om te accep-
teren dat een ontwikkelde, intelligente vrouw als Tamara zo ver van
haar gewone zelf was afgedwaald. Hoe kwam het dat zo’n succesvol-
le vrouw zich zo hulpeloos gedroeg? Hoe kwam het dat iemand die wij
altijd hadden gekend als opgewassen tegen de meeste moeilijkheden
van het leven, in deze kwestie machteloos stond? Al even verwarrend
was de andere kant van de medaille. Waarom gaf Ben zulke gemengde
boodschappen af, terwijl het zelfs ons toch ook duidelijk was dat hij
wel van haar hield? Op deze vragen waren vele ingewikkelde psycholo-
gische antwoorden mogelijk, maar een verrassend eenvoudig en toch
verstrekkend inzicht in de situatie kwam van een onverwachte bron.

Van het therapeutisch kinderdagverblijf naar een
praktische wetenschap over volwassen liefde

n de periode waarin Tamara verkering had met Ben, werkte Amir
parttime in het therapeutisch kinderdagverblijf van Columbia
University. Hier gebruikte hij op de hechtingstheorie gebaseerde
therapie om moeders te helpen een veiligere band met hun kind op te
bouwen. Het sterke effect dat de op hechtingstheorie gebaseerde be-
handeling had op de relatie tussen moeder en kind stimuleerde Amir
om zijn kennis over de hechtingstheorie te verdiepen. Hierdoor kwam
hij uiteindelijk bij fascinerend leesvoer terecht: uit onderzoek door
Cindy Hazan en Phillip Shaver bleek dat de hechtingspatronen van
volwassenen met hun liefdespartner vergelijkbaar zijn met de hech-
tingspatronen van kinderen met hun ouders. Naarmate hij zich verder
verdiepte in gehechtheid op volwassen leeftijd begon hij bij volwasse-
nen overal om zich heen hechtingsgedrag te herkennen. Hij besefte
dat deze ontdekking verbazingwekkende implicaties kon hebben voor
het dagelijks leven en veel mensen zou kunnen helpen in hun liefdes-
relaties.
Het eerste wat Amir deed toen de verstrekkende implicaties van de
hechtingstheorie voor volwassen relaties tot hem waren doorgedron-
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gen, was zijn oude vriendin Rachel bellen. Hij vertelde haar over de
goede verklaring die zijn hechtingstheorie gaf voor het uiteenlopende
gedrag in volwassen relaties en vroeg haar hem te helpen bij het om-
zetten van de wetenschappelijke studies en gegevens die hij had gele-
zen in praktische richtlijnen en advies, die mensen konden gebruiken
om hun levensloop te veranderen. En zo ontstond dit boek.

Veilig, angstig en vermijdend

e verbinding tussen volwassenen kan worden ingedeeld in
drie belangrijke ‘hechtingsstijlen’ of manieren waarop men-

» sen intimiteit in liefdesrelaties waarnemen en erop reage-
ren, die parallel lopen aan de hechtingsstijlen die bij kinderen worden
aangetroffen: veilig, angstig en vermijdend. De basis is dat veilige men-
sen zich prettig voelen bij intimiteit en gewoonlijk warm en liefdevol
zijn; angstige mensen hunkeren naar intimiteit, maar worden vaak in
beslag genomen door hun relatie en maken zich zorgen over het ver-
mogen van hun partner om hun liefde te beantwoorden; en vermijden-
de mensen stellen intimiteit gelijk aan het verlies van onathankelijk-
heid en proberen nabijheid voortdurend zo veel mogelijk te beperken.
Daarnaast verschillen mensen met deze hechtingsstijlen in:

+ hun kijk op intimiteit en samenzijn;

+ de manier waarop ze met conflicten omgaan;

+ hun houding ten aanzien van seks;

+ hun vermogen om hun wensen en behoeften kenbaar te maken;

+ hun verwachtingen van hun partner en de relatie.

Of ze nou net zijn begonnen met daten of al veertig jaar getrouwd zijn,
alle mensen in onze samenleving horen thuis in een van deze catego-
rieén, of, zeldzamer, in een combinatie van de laatste twee (angstig en
vermijdend). Iets meer dan 50 procent is veilig, ongeveer 20 procent is
angstig, 25 procent is vermijdend en de resterende 3 tot 5 procent be-
hoort tot de vierde, zeldzamere categorie gedesorganiseerd (een combi-
natie van angstig en vermijdend).

Het onderzoek over hechting van volwassen heeft honderden we-
tenschappelijke artikelen en tientallen boeken opgeleverd die nauw-
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keurig beschrijven hoe volwassenen zich gedragen in hechte liefdes-
verbintenissen. Het bestaan van deze hechtingsstijlen bij volwassenen
is bevestigd in zeer veel studies in allerlei landen en culturen.

Het begrijpen van hechtingsstijlen is een gemakkelijke en betrouw-
bare manier om het gedrag van mensen in een romantische situatie
te begrijpen en voorspellen. En sterker nog: een van de voornaamste
boodschappen van deze theorie luidt dat wij in liefdesrelaties gepro-

grammeerd zijn om ons op een voorbestemde manier te gedragen.

Waar komen hechtingsstijlen vandaan?

Aanvankelijk werd aangenomen dat je volwassen hechtingsstijl
in de eerste plaats een product is van je opvoeding. De bijbeho-
rende hypothese luidde dat je huidige hechtingsstijl wordt
bepaald door de manier waarop je als baby werd verzorgd: als je
ouders sensitief en beschikbaar waren en adequaat reageerden
op signalen die je gaf, dan zou je een veilige hechtingsstijl moe-
ten hebben; als ze inconsequent waren in hun reacties, zou jjj
een angstige hechtingsstijl moeten ontwikkelen, en als ze
afstandelijk en star waren en niet reageerden, zou je een vermij-
dende hechtingsstijl moeten ontwikkelen. Tegenwoordig weten
we echter dat hechtingsstijlen op volwassen leeftijd door allerlei
verschillende factoren worden beinvloed. De manier waarop
onze ouders voor ons hebben gezorgd is er inderdaad één van,
maar er zijn ook andere factoren in het spel, waaronder onze
levenservaringen.

Tamara en Ben: een frisse kijk

e namen het verhaal van onze vriendin Tamara nog eens
onder de loep en zagen dit nu in een geheel nieuw licht.
In de onderzoeksliteratuur over hechting kwam een pro-
totype van Ben voor — die een vermijdende hechtingsstijl had — dat tot
in de kleinste details overeenkwam. Dit prototype vatte samen hoe hij
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