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Over hechting en veerkracht

Alle leven is beginnen.
Wat ik nodig heb,

is een open, spontane, blijmoedige instelling
die weet dat zij niet weet.

Wat ik nodig heb is leegte vanbinnen…
Wat ik nodig heb, is het vinden

van dat deel van mijn ziel dat nog leeg is,
nog in staat zich te laten verrassen,

nog open voor het wonder.
Christine Lore Weber2

  Martine is een leider voor wie men ontzag heeft. Ze is energiek, altijd 
vrolijk, krijgt veel voor elkaar en haar teamleden kunnen altijd bij haar te-
recht. Toch klopt Martine bij een coach aan met de vraag: ‘Er klopt iets niet 
aan mij, maar wat?’ Een recente ingrijpende ervaring in haar persoonlijke 
levenssfeer deed haar beseffen dat er iets niet klopt in hoe ze de dingen doet. 
Ze lost alles zelf op, drukt negatieve emoties weg door hard te werken en veel 
te sporten en voelt zich eenzaam en in de steek gelaten. ‘Wie is er voor jou? 
Ben je er wel voor jezelf? Aan wie laat jij je kwetsbaarheid zien? Hoe zoek 
jij de verbinding op een diepere laag? Wie mag bij jou naar binnen kijken en 
je vergezellen op deze pijnlijke reis?’ Door dergelijke vragen beseft ze hoe 
ze van jongs af aangeleerd heeft om alles zelf op te knappen en geen hulp 
te zoeken. Martine had het als kind al zelf uit te zoeken en moest zichzelf 
troosten. Dat heeft haar veel kwaliteiten opgeleverd, maar ook het gevoel 
van eenzaamheid en verlatenheid waarmee ze nu worstelt.    

We zien bij Martine een vrouw die als kind in haar relatie met haar 
opvoeders de overtuiging heeft aangenomen dat ze er alleen voor staat 
in het leven. Ze heeft deze overtuiging niet meer losgelaten, zelfs niet 
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als er secure bases beschikbaar zijn. In onderzoeken naar hechting bij 
volwassenen valt op dat de meeste mensen de hechtingsstijl uit hun 
kindertijd voortzetten als volwassene.3 Dat beïnvloedt zowel hun per-
soonlijke als werkrelaties. Kennis over hechting bij volwassenen helpt 
je om je medewerkers en niet te vergeten jezelf beter te begrijpen. We 
geven eerst een overzicht van de hechtingsstijlen.

Hechting en hechtingsstijlen

John Bowlby – de grondlegger van de hechtingstheorie – laat samen 
met Mary Ainsworth midden vorige eeuw al zien hoe je als kind je 
hechtingsstijl vormgeeft op basis van je ervaringen met veiligheid en 
beschikbaarheid van je hechtingsfiguren en secure bases.

Onder hechting kunnen we elk gedrag verstaan dat tot gevolg heeft dat 
iemand nabijheid bereikt of volhoudt tot een zeer specifiek bepaalde ander, 
die beter in staat wordt geacht met de wereld om te gaan. [...] Het besef dat 
een hechtingsfiguur nabij en beschikbaar is, geeft iemand een krachtig en 
doordringend gevoel van veiligheid en moedigt hem aan de relatie te waar-
deren en voort te zetten.
John Bowlby4

Hechting is het onbewuste gedrag waarmee nabijheid van een beschikba-
re ander wordt gezocht. Dit is nodig om te kunnen overleven, omdat het 
kind afhankelijk is van de verzorgers voor zijn veiligheid en verzorging. 
Als een kind voldoende ervaringen heeft dat er bij teleurstelling, frus-
tratie en (tijdelijke) scheiding een secure base aanwezig is, ontwikkelt 
het een gezond gedragspatroon dat leidt tot veerkracht. Het ervaart dat 
het emoties in de relatie mag brengen zonder het risico te lopen er niet 
meer bij te horen. Als bij diezelfde ervaringen die hechtingsfiguur niet 
of tijdelijk niet aanwezig was, ontstaat een scheidingsangst – Bowlby 
spreekt over separation anxiety – en protestgedrag. Die angst en dat 
gedrag zullen aanhouden, totdat de secure base weer beschikbaar is. 
Afhankelijk van de beschikbaarheid van de hechtingsfiguren maken 






