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Inleiding

L iefde, relaties, vriendschappen, daten: het zou eigenlijk een vak moeten 
zijn op de middelbare school. Niet alleen omdat zo ontzettend veel mensen 

het lastig vinden, maar ook omdat je er allerlei vaardigheden voor nodig hebt, die 
óók in andere soorten sociaal contact verschil maken. Wie benader je en hoe doe 
je dat? Hoe voer je een goed gesprek en stel je de juiste vragen? Snap je wel echt 
wat de ander denkt en vindt? (Spoiler: dat valt nogal tegen.) Hoe presenteer je 
jezelf op een aantrekkelijke manier? Hoe ga je ermee om als de rek eruit is? En 
hoe bouw je die eerste klik uit tot een connectie waar je allebei jarenlang blij van 
wordt? Best wonderlijk dat we scholieren wél de omtrek van een cirkel leren be-
rekenen, maar we ze op dit gebied niets meegeven.

Dat heeft natuurlijk een reden: we vinden allemaal dat we dit zelf wel kunnen. Of 
tenminste, dat we het zouden móéten kunnen. Het duurde lang voordat da-
tingapps en relatietherapeuten hun stigma verloren. Pas de laatste jaren verdwijnt 
het taboe om te zeggen dat je een datingcoach bezoekt. Dat is nog steeds een 
beetje als viagra: zodra iemand het benoemt, roept altijd wel iemand: ‘Dat heb ík 
niet nodig!’ Ook wel verklaarbaar, want we zouden dit toch gewoon van nature 
moeten hebben meegekregen? Over al onze verre voorouders, tot aan de eerste 
vis die aan land ging, weten we: ze hebben overleefd door in een groep te passen, 
en ze hebben een partner gevonden om zich mee voort te planten. Hoezo zouden 
we dan nu niet meer op intuïtie liefde en andere connecties kunnen vinden?

Deels is dat waar. Ons brein is inderdaad gemaakt voor sociaal contact, vriend-
schap en liefde: we besteden daar een fors deel van onze hersenactiviteit aan. 
Maar mákkelijk? Nee, dat vinden we het niet. Want met dat oude brein begeven 
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we ons in een nieuwe wereld waarin partnerkeuze, vriendschap en relaties heel 
anders werken dan eerst. Het is veelzeggend dat de meest populaire romanti-
sche verhalen in onze tijd komedies zijn, waarin de personages van de ene blun-
der in het andere misverstand belanden. We herkennen ons allemaal in sociaal 
gestuntel. Minder grappig is dat veel mensen lijden onder pijn en verdriet omdat 
dates teleurstellen, je baas je niet begrijpt of familievetes via de chat ontploffen. 
Om van (v)echtscheidingen maar te zwijgen. Dat is ook een maatschappelijk pro-
bleem: 69% van de jongeren zegt zich eenzaam te voelen, heteroseksuele vrou-
wen vinden vriendjes ‘een beetje gênant’, en de voorspelling is dat de helft van de 
mensen over 25 jaar alleen woont. Terwijl onderzoek aantoont: mensen met 
minder sociale banden krijgen meer hart- en vaatziekten en leven korter.

Er is dus nogal wat aan de hand: je kan gerust spreken van een liefdescrisis. Dat komt 
grotendeels door technologische veranderingen in hoe we met elkaar omgaan. Tin-
der, Teams, TikTok-rijen: je hebt er andere sociale vaardigheden voor nodig dan voor 
trommelen rondom het vuur. Tips van ouders over hoe je vrienden of een partner 
vindt waren altijd al weinig behulpzaam, maar helpen nu minder dan ooit. Niet gek 
dus dat er veel mythes ontstaan die je de weg moeten wijzen in deze nieuwe wereld. 
En hoewel veel daarvan aannemelijk klinkt, is het vaak ronduit niet waar.
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Dit boek biedt tegenwicht. We houden mythes – zoals opposites attract – tegen 
het licht en vertalen wetenschappelijke kennis naar praktisch toepasbare tips. 
Want relaties zijn extreem belangrijk in ons leven, te belangrijk om je op onzin te 
baseren. Veel (en goede) sociale relaties verlengen je leven net zoveel als stoppen 
met roken. Als in 2050 zoals voorspeld echt de helft van de Nederlandse huis-
houdens uit één persoon bestaat, is dat al reden genoeg om verder te lezen.

De manier waarop we relaties aangaan en onderhouden is de laatste tien jaar 
flink veranderd. Apps waarop je geghost wordt, emoji’s waarvan de betekenis 
verschuift, deepfakes en avatars; allemaal maken ze misverstanden en verkeerde 
inschattingen niet kleiner. Logisch dat er een overvloed is aan zelfhulpboeken, 
podcasts, tijdschriftartikelen en Instagramkanalen die je beloven te vertellen 
hoe het wél moet. De vraag is alleen: wie moet je geloven? De fitnessgoeroe die 
zegt dat je eerst in een ijsbad aan je core moet werken? De influencer die weke-
lijks 23 nieuwe kenmerken van een toxische narcist post? De liefdescoach die 
precies snapt wat er mis is met je hechtingsstijl? Van zalvende tantratantes tot 
manosphere macho’s: ze vertellen je vaak datgene wat hún meer likes oplevert. 
Of het nou klopt of niet.

Gelukkig kan de (gedrags)wetenschap helpen. Die pluist steeds verder uit hoe 
die ooit ongrijpbare ‘klik’ tussen mensen écht werkt. En als jij dat ook snapt, is de 
kans groot dat je betere matches, dates, werkrelaties en vriendschappen krijgt. 
Daarbij mag je best zélf weleens een bromvliegje inzetten: kies er maar een uit 
het kader op de volgende bladzijde. Maar verwacht geen boek met tips hoe je ie-
mand naar de mond kan praten of ‘mannen-komen-van-een-andere-planeet’-
stellingen. Wel een stel wetenschappelijk onderbouwde valkuilen die jij als je ze 
herkent kan vermijden, zodat je geen tijd verspilt aan de verkeerde ideeën of 
personen. En praktische brainhacks die je zélf kan proberen om de Ware Liefde 
te vinden of bijvoorbeeld beter om te gaan met je collega. Want liefde, dating, re-
laties en sociaal contact: je kan het allemaal zien als één groot gedragsexperi-
ment. Door zelf te experimenteren ga je steeds beter begrijpen welke keuzes jou 
helpen om te komen waar je wil. Of dat nou een gelukkig gouden huwelijk is of 
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