
  

  

  

  

  

  

  

Hoe je jouw partner 

vindt zonder 

datingapps 

Van smalltalk tot soulmate, zonder te swipen 

  



INHOUDSOPGAVEN 

1. Jouw vertrekpunt: wie je zoekt en wat jij biedt 

2. Zelfvertrouwen en uitstraling: lichaamstaal, stijl 

en energie 

3. Je sociale kring activeren: vrienden, kennissen en 

warme introducties 

4. Passies als ontmoetingskans: clubs, sport, cultuur 

en hobbygroepen 

5. Vrijwilligerswerk en community: verbinden met 

betekenis 

6. Werk en professionele netwerken: grenzen en 

kansen 

7. Cursussen, workshops en events: kiezen, 

voorbereiden en nabespreken 

8. Aanspreken in het echt: respectvol initiatief 

nemen 

9. Gespreksvoering: luisteren, verdiepen en humor 

10. Flirten en signalen lezen: timing en toestemming 

11. Van klik naar afspraak: contact uitwisselen en 

plannen 

12. Veiligheid en grenzen: jouw tempo en praktische 

checks 

13. Omgaan met tegenslag: afwijzing, reflectie en 

groei 

14. Relatie bouwen zonder apps: verdiepen, ritme en 

onderhoud 



Jouw vertrekpunt: wie je zoekt 

en wat jij biedt 

Je wilt iemand leren kennen zonder te swipen. Dat lukt 

beter en sneller wanneer je scherp hebt wie je zoekt en wat 

jij zelf inbrengt. Dit hoofdstuk helpt je focussen. Je maakt 

een compact profiel van je waarden, je relatievisie, je 

grenzen en je unieke bijdrage. Met die helderheid herken 

je kansen in het dagelijks leven en neem je ontspannen 

initiatief. 

Waarom je vertrekpunt telt 

Zonder richting lijkt offline ontmoeten op toeval. Met 
richting zie je patronen, plekken en mensen die passen. Een 

helder vertrekpunt geeft drie voordelen. Ten eerste filter je 

sneller, waardoor je minder tijd verliest aan vage of niet-

passende interacties. Ten tweede straal je rust en 

intentionele energie uit, wat aantrekkelijk en veilig voelt 

voor anderen. Ten derde helpt het je consistent te blijven 

wanneer spanning, aantrekkingskracht of onzekerheid 

opkomt. 

Je relatievisie in één alinea 

Formuleer in vier tot zes zinnen waarvoor je openstaat en 
hoe je wilt verbinden. Benoem wat je belangrijk vindt in 

een relatie, hoe je het contact wilt laten groeien en wat je 

nodig hebt om te kunnen ontspannen en investeren. 

Voorbeeld: je zoekt een gelijkwaardige relatie met humor, 

ruimte voor ieders eigen leven en regelmatige quality time. 

Je verdiept graag via gesprekken en gezamenlijke 



activiteiten, je communiceert eerlijk over verwachtingen 

en je hecht aan wederzijdse betrouwbaarheid. 

Must-haves, nice-to-haves en dealbreakers 

Maak drie concrete categorieën. Must-haves zijn 

voorwaarden om je veilig en enthousiast te voelen, zoals 

emotionele beschikbaarheid, respect voor grenzen, een 

vergelijkbare visie op monogamie of non-monogamie, 

leergierigheid, consistentie in afspraken. Nice-to-haves 

maken het extra leuk, zoals gedeelde hobby’s, een 

bepaalde levensstijl of esthetische voorkeuren. 

Dealbreakers zijn duidelijke stopsignalen, zoals 

minachting, manipulatie, chronisch onbetrouwbaar 

gedrag, agressie of fundamentele mismatch op 

bijvoorbeeld kinderwens. Houd ze kort en toetsbaar. 
Zinnen als iemand moet me aanvoelen zijn vaag; zinnen 

als communiceert wanneer plannen veranderen zijn 

toetsbaar. 

Wie jij biedt: je relationele waarde 

Wat jij biedt is meer dan persoonlijkheidslabels. Denk aan 

gewoonten en vaardigheden die in dagelijks contact 

voelbaar zijn. Voorbeelden zijn aandachtig luisteren, 

initiatief nemen in plannen, je woord houden, humor 

gebruiken om spanning te verlichten, ontvankelijk zijn 

voor feedback, affectie kunnen geven en ontvangen, 
conflicten rustig kunnen bespreken, plezier maken zonder 

alcohol, of zorg dragen voor je energie en gezondheid. 

Koppel elk punt aan gedrag. Niet ik ben betrouwbaar, maar 

ik bevestig afspraken en kom op tijd. Dat maakt je aanbod 

concreet en geloofwaardig. 

 



Patronen herkennen en herschrijven 

Ieder mens herhaalt neigingen, zeker in daten. Misschien 

val je op onbeschikbare partners, word je te snel exclusief, 

stel je lastige gesprekken uit of blijf je hangen in eindeloos 

flirten zonder door te pakken. Breng je top drie patronen in 

kaart met voorbeelden uit het verleden en formuleer een 

nieuwe micro-actie. Bijvoorbeeld: als ik merk dat ik 

iemand idealiseer voordat ik genoeg data heb, plan ik eerst 

twee laagdrempelige ontmoetingen op neutrale plekken en 
vraag ik drie inhoudelijke vragen over waarden en 

dagritme. Kleine, concrete tegenbewegingen zijn 

haalbaarder dan grote voornemens. 

Realistische verwachtingen en ruimte voor diversiteit 

Het is normaal om voorkeuren te hebben. Toch is er een 

verschil tussen voorkeur en rigide eis. Realistische 

verwachtingen houden rekening met levenservaring, tijd, 

geografie en iemands context. Compatibiliteit gaat vooral 

over hoe jullie omgaan met verschillen, niet over het 

vermijden ervan. Let ook op blinde vlekken. Uitsluiten op 
basis van stereotype aannames beperkt je kansen en kan 

onbedoeld kwetsend zijn. Formuleer je criteria inclusief en 

gedragsgericht, zoals we delen de verantwoordelijkheid 

voor plannen en zorg in plaats van je projecteert de 

toekomst precies zoals ik dat doe. 

Concrete criteria zonder te verkrampen 

Goede criteria helpen je kiezen, slechte criteria sluiten 

vroegtijdig af. Een praktisch kader is tempo, communicatie 

en levensritme. Tempo gaat over hoe snel jullie 

kennismaking vordert en of dat voor jullie beiden prettig 
voelt. Communicatie gaat over duidelijkheid, 



wederkerigheid en respect. Levensritme gaat over werk, 

slaap, vrije tijd, sociale omgang en eventuele zorg- of 

ouderlijke taken. Als deze drie in de basis matchen, is er 

vaak genoeg ruimte om verschillen elders te overbruggen. 

Grenzen, veiligheid en toestemming 

Je grenzen bewaken is essentieel, zeker offline. Bepaal 

vooraf wat je minimale veiligheidsvoorwaarden zijn, zoals 

een eerste ontmoeting op een openbare plek, eigen vervoer, 

iemand laten weten waar je bent en geen druk accepteren 

op intimiteit of exclusiviteit. Toestemming is actief, 

specifiek en herroepbaar. Je mag altijd van gedachten 

veranderen, en dat geldt ook voor de ander. Respect 

hiervoor is een kerncriterium, geen bijzaak. 

Je verhaal vertellen zonder verkooptoon 

Offline ontmoetingen beginnen vaak met lichte smalltalk. 

Oefen een natuurlijke, korte zelfintroductie die drie dingen 

laat zien. Eén, iets alledaags en benaderbaars over je leven, 

zoals waar je van oplaadt na je werk. Twee, een hint naar 

je waarden, zoals waarom je vrijwilligerswerk doet of 

waarom je sport belangrijk vindt. Drie, jouw manier van 

uitnodigen, bijvoorbeeld vind je het leuk om dit gesprek 

voort te zetten met een koffie een andere keer. Dat is helder 

zonder druk. 

Meetbare progressie zonder obsessie 

Richt je op procesindicatoren die je zelf beïnvloedt. 

Voorbeelden zijn het aantal nieuwe contexten waarin je 

verschijnt, het aantal keer dat je een gesprek start, en hoe 

vaak je een duidelijke uitnodiging doet. Resultaten zoals 


