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Voorwoord

Als dominee en daarna als psychotherapeut heb ik in de loop der 
tijd met veel mensen gepraat die het moeilijk hebben gehad in 
een liefdesrelatie – of die het zelfs niet is gelukt er één tot stand 
te brengen.

In verband met mijn lezingen over liefde en zelfbescherming 
werd het me duidelijk dat er grote belangstelling voor is om be-
ter te begrijpen welke psychologische mechanismen meespelen, 
wanneer we relaties aangaan of hoe we ons opstellen in relaties 
die we al zijn aangegaan.

In dit boek beschrijf ik hoe zelfbeschermingsstrategieën ont-
staan, hoe ze goede, hechte relaties in de weg kunnen gaan zitten 
en hoe inefficiënte strategieën geleidelijk aan kunnen worden af-
geleerd.

Tot mijn enthousiasme heb ik geconstateerd dat relaties ver-
diept kunnen worden en meer betekenis kunnen krijgen, wanneer 
we volledig aanwezig durven te zijn, ons kwetsbaar durven op te 
stellen in het moment, zonder onnodige beschermlagen. 

De literatuur die ik zelf over het onderwerp heb gelezen, is ge-
schreven voor deskundigen. Dit boek is geschreven in makkelijk 
toegankelijke taal die iedereen kan lezen. Tegelijk is het stevig 
verankerd in erkende psychologische theorieën en vele jaren the-
rapeutische ervaring.

De vele concrete voorbeelden in het boek zijn voor het meren-
deel verzonnen voor pedagogische doeleinden, maar bevatten situ-
aties en gesprekken die vaak in mijn therapiepraktijk voorkomen. 
Sommige voorbeelden zijn authentiek en zijn in geanonimiseerde 
vorm weergegeven met toestemming van de desbetreffende cliënt.
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Het is mijn wens dat de kennis, waarvan ik heb gezien dat zij 
een verschil kan maken bij cliënten en bij mezelf, meer mensen 
ten goede gaat komen dan alleen mensen die vakliteratuur lezen 
of in de psychotherapie werkzaam zijn. 
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Inleiding

Waarom leven we niet allemaal in levendige, liefdevolle relaties 
met andere mensen? Hoe kan het dat veel mensen in plaats daar-
van als singles leven of in vaste relaties waar er gebrek is aan 
hechting of echte zorg voor elkaar?

Daar kunnen verschillende verklaringen voor zijn. Een moge-
lijke verklaring is dat we gebruik maken van zelfbeschermings-
strategieën die ons voor de gek houden, zodat we onszelf dwars-
bomen in de liefde.

Dat zelfbeschermingsstrategieën bestaan, kan iedereen die met 
psychotherapie werkt observeren. Cliënten gebruiken verschil-
lende strategieën om andere mensen op afstand te houden, om te 
vermijden hun eigen actuele levenssituatie onder ogen te zien of 
om te vermijden hun innerlijk te voelen (gevoelens, gedachten, 
inzichten, wensen).

Deze strategieën zijn in de loop der tijd met verschillende 
namen aangeduid. Freud noemde ze ‘afweermechanismen’ (Ab-
werf). De cognitieve therapie werkt met het begrip ‘copingstrate-
gieën’, waarmee het soms dezelfde observatie beschrijft.

Søren Kierkegaard, die zijn gedachten meer dan vijftig jaar 
voor Freud formuleerde, had het fenomeen al opgemerkt. Hij 
schreef dat de mens het vermogen had om zijn eigen kennen te 
verduisteren. Over hoe de mens dat eigenlijk kan doen schreef 
Søren Kierkegaard niet veel. Daar weten we tegenwoordig meer 
van.

Ik heb ervoor gekozen om deze manoeuvres, waarmee we soms 
het meest vanzelfsprekende kunnen verduisteren of afstand kun-
nen houden tot andere mensen en ons eigen innerlijk, zelfbe-
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schermingsstrategieën te noemen. Hiermee bedoel ik alles wat 
een mens doet – bewust of meestal onbewust – om hechting te 
vermijden met andere mensen of met onze eigen innerlijke of ui-
terlijke werkelijkheid.

Het kan ook zelfbescherming zijn om niet te gaan roken of 
om op zee een reddingsvest aan te trekken. De zelfbeschermings-
strategieën waar ik in dit boek dieper op in wil gaan zijn echter 
uitsluitend de strategieën die we gebruiken om de werkelijkheid 
op afstand te houden. Soms kunnen die strategieën nuttig zijn, 
terwijl ze soms ook een probleem kunnen worden. 

Het is goede zelfbescherming om je gevoelens op afstand te hou-
den, wanneer ze te overweldigend zijn. Maar diezelfde zelfbe-
scherming kan ook een probleem worden. Dat gebeurt als zij zich 
verhardt en deels of helemaal onbewust een eigen leven gaat lei-
den. 

Het gaat ten koste van onze kwaliteit van leven en onze vi-
taliteit, wanneer we ons innerlijk leven meer op afstand houden 
dan nodig is. En als we de realiteit in onze actuele levenssituatie 
op afstand houden, zien we die niet scherp en wordt het moeilijk 
koers te houden in het leven. 

Een zelfbeschermingsstrategie kan bijvoorbeeld zijn, dat jij je 
fantasie gebruikt om de uiterlijke werkelijkheid om te vormen, 
zodat je jezelf, andere mensen of je mogelijkheden in het leven 
als beter of slechter ziet dan ze in werkelijkheid zijn. Een ander, 
meer concreet voorbeeld kan zijn, dat je vermijdt om diep genoeg 
adem te halen dan nodig is om jezelf echt te voelen.

Een zelfbeschermingsstrategie is een manoeuvre die ooit een 
slimme oplossing was voor een moeilijke situatie. Als zware zelf-
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beschermingsstrategieën nodig zijn geweest in je kindertijd, kan 
je als volwassene ervaren dat je zo bent ingepakt in zelfbescher-
ming, dat het een goed emotioneel contact met jezelf of anderen 
onmogelijk maakt. En op die manier kan je de innerlijke bloei 
mislopen, die een liefdesrelatie teweeg kan brengen.

Mijn hoop met dit boek is, dat jullie als lezers naar jullie eigen 
zelfbeschermingsstrategieën kijken en nagaan of het jullie leven 
zou kunnen verrijken als jullie één of een paar ervan uit de wereld 
helpen, zodat jullie dichter bij jezelf, het leven of andere mensen 
kunnen komen – en meer van het bestaan gaan voelen en genie-
ten, terwijl jullie hier zijn.


