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INLEIDING

Tachtig procent van de volwassen Nederlanders heeft 
een relatie. Dat is goed nieuws, want mensen met een 
relatie zijn gelukkiger dan mensen zonder een relatie. 

Ze zijn ook gezonder, ze leven langer, en ze kunnen be-
ter omgaan met stress. Toch gaan er elke dag driehonderd 
stellen uit elkaar. Als je de mensen die niet voor elkaar ge-
schapen blijken te zijn van dit getal aftrekt, blijven er veel 
stellen over die graag met elkaar waren doorgegaan, maar 
geen kans zagen om hun problemen op te lossen.
 Dat is jammer, want met simpele ingrepen kun je bin-
nen relaties veel leed voorkomen. Er zijn zoveel tests die 
je kunt gebruiken om uit te vinden wat er precies aan 
scheelt. En er zijn zoveel oefeningen beschikbaar waarmee 
je snel veranderingen voor elkaar krijgt. Die oefeningen 
en die tests heb ik in dit boek bijeengebracht. Je kunt dus 
vandaag nog in actie komen als therapeut voor je eigen 
relatie. Gewoon thuis.
 
Dit boek bestaat uit drie delen
Ongemerkt ontwikkel je in een relatie samen slechte 
gewoonten. Als je daar niet over kunt praten, lukt het niet 
om zinnige afspraken te maken over noodzakelijke veran-
deringen. In het eerste deel van dit boek bespreek ik de 
gedeelde slechte gewoonten die je als stel kunt hebben en 
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hoe je die samen bestrijdt. Van communicatie komt repa-
ratie.
 Deel twee gaat over wat je zelf kunt doen om je relatie 
anders in te richten. Je kunt jouw individuele relatiepro-
gramma – je automatische gedrag in relaties – leren her-
kennen en aanpakken. Op die manier kun je de patronen 
tussen jou en je geliefde doorbreken. 
 In het derde deel beschrijf ik de relatiefasen waar stellen 
met een duurzame relatie doorheen gaan. In elke fase kun-
nen jullie je relatie updaten en upgraden met de oefenin-
gen in dit boek.

Je kunt het boek van kaft tot kaft lezen, maar je kunt ook 
direct bladeren naar de informatie, tests en oefeningen die 
je het meeste interesseren. Dit is een boek om te gebrui-
ken, om ideeën op te doen. De voorbeelden uit mijn prak-
tijk inspireren je hopelijk om deze ideeën meteen toe te 
passen. Het geluk van jouw duurzame relatie heb je zelf in 
de hand.
 

D E E L  I 

BEPROEFDE 
OPLOSSINGEN
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HOOFDSTUK1 HOE GAAT HET 
MET JE RELATIE?

 ‘Hebben we een probleem?’ 
 ‘Nee joh. Iedereen ergert zich wel eens.’
 ‘Maar we hebben nu wel heel vaak ruzie. En de seks…’
 ‘Wat is er met de seks?’
 ‘Nou ja, je weet wel…’
 ‘Oké. Het is wel eens beter geweest. Maar verder?’
 ‘We zien elkaar weinig. Nooit eigenlijk.’ 
 ‘Maar we slapen nog wel samen.’ 
 ‘O, dus er is niets aan de hand?’
 ‘…’ (zucht)

Zulke gesprekken hebben we allemaal wel eens met ons-
zelf. ‘We’ zijn de mensen met een relatie: zestig procent 
van de Nederlanders woont al dan niet getrouwd samen en 
twintig procent heeft een latrelatie. We praten in onszelf 
over onze relatie omdat een relatie niet altijd over rozen 
gaat. Geef toe, er is vaker iets aan de hand met je relatie 
dan je zou willen.
 Natuurlijk is er een groot verschil tussen echte relatie-
problemen en ‘er is iets aan de hand met m’n relatie’. Als 
je een echt relatieprobleem hebt, overweeg je serieus om 
uit elkaar te gaan. Als er iets aan de hand is voel je je niet 
fijn, maar begin je nog niet meteen je koffers te pakken. 
Maar je moet wel in actie komen. Anders kan klein gedoe 

 H o e ga at H e t m e t j e r e l ati e?
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uitgroeien tot een groot probleem, en dat wil je niet. Dat 
wil je niet omdat je van je geliefde houdt en omdat een 
scheiding nadelig is voor alle betrokkenen. 
 Stellen doen van alles om te voorkomen dat klein gedoe 
uitgroeit tot een serieus relatieprobleem. En ze doen al het 
mogelijke om überhaupt te voorkomen dat er gedoe ont-
staat. Van beide strategieën laat ik voorbeelden zien en ik 
geef je tips en oefeningen. Maar laten we eerst kijken naar 
wat je eigenlijk van je relatie vindt. Is er op dit moment 
iets aan de hand of niet?
 
De relatiechecklist
Lees elke stelling aandachtig en omcirkel het cijfer bij het 
antwoord (nooit, soms, vaak of altijd) dat het meest op 
jou en je relatie van toepassing is. Er zijn geen goede of 
foute antwoorden. Omcirkel het eerste antwoord dat in je 
opkomt. Dit is een checklist voor jezelf.

Stelling Nooit Soms Vaak Altijd

We communiceren goed 0 1 2 3

Ons seksleven is fijn 0 1 2 3

We zijn intiem met elkaar 0 1 2 3

We begrijpen elkaar 0 1 2 3

We zijn op elkaar uitgekeken 3 2 1 0

Als we weggaan, geven we elkaar een zoen 0 1 2 3

Ik voel me verbonden met mijn partner 0 1 2 3
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Stelling Nooit Soms Vaak Altijd

Onze ruzies zijn heftig 3 2 1 0

We schelden elkaar uit 3 2 1 0

We slaan en schoppen elkaar 3 2 1 0

De emoties lopen hoog op tussen ons 3 2 1 0

We helpen elkaar 0 1 2 3

We lossen problemen samen op 0 1 2 3

We bereiken onze doelen 0 1 2 3

Onze normen en waarden komen overeen 0 1 2 3

We lachen samen 0 1 2 3

We doen samen leuke dingen 0 1 2 3

We hebben diepgaande gesprekken 0 1 2 3

We regelen de dagelijkse dingen goed 0 1 2 3

We hebben allebei ook een eigen leven 0 1 2 3

We zijn geïnteresseerd in elkaars leven 0 1 2 3

Als we samen zijn voel ik me eenzaam 3 2 1 0

We respecteren elkaar 0 1 2 3

 H o e ga at H e t m e t j e r e l ati e?
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Stelling Nooit Soms Vaak Altijd

We houden rekening met elkaar 0 1 2 3

Mijn relatie maakt me gelukkig 0 1 2 3

Mijn relatie is saai 3 2 1 0

We kennen elkaar door en door 0 1 2 3

Ik doe moeite voor onze relatie 0 1 2 3

Ik ben bang dat we uit elkaar gaan 3 2 1 0

Er is oud zeer tussen ons 3 2 1 0

We vertrouwen elkaar 0 1 2 3

We zeggen elkaar de waarheid 0 1 2 3

We sluiten compromissen 0 1 2 3

We maken ruzie over geld 3 2 1 0

We zijn het eens over religie 0 1 2 3

Grote beslissingen nemen we samen 0 1 2 3

Ik denk dat we uit elkaar moeten gaan 3 2 1 0

Ik erger me dood aan mijn partner 3 2 1 0

We houden handen vast op straat 0 1 2 3

Ik ben tevreden over onze relatie 0 1 2 3
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Hoe gebruik je de checklist?
Vul hem in en tel de punten van je antwoorden bij elkaar 
op. 
 Als je score – de optelsom – uitkomt tussen 101 en 120 
heb je een fantastische relatie. Gebruik de oefeningen in 
dit boek om je relatie op peil te houden. 
 Als je scoort tussen 0 en 19 zit je relatie in de gevaren-
zone. Dan heb je dus relatieproblemen. Bespreek dit met 
je partner. Overweeg relatietherapie, want die heeft al veel 
mensen geholpen. 
 Een score tussen 20 en 100 betekent dat er inderdaad 
iets aan de hand is, dus dat er werk aan de winkel is. Je 
relatie heeft onderhoud nodig. Het is maar goed dat je dit 
boek in handen hebt, want ik geef je volop tips en oefenin-
gen voor klein en groot onderhoud. Aan de slag dus.

ST RAT EG I E 1:  H E T VOO R KO M E N VA N 
G E D O E

Voorkomen is beter dan genezen, dus laten we daarmee 
beginnen. Hoe voorkom je dat er überhaupt gedoe ont-
staat in je relatie? En eh... wat is dat eigenlijk, gedoe in je 
relatie? Een antwoord op deze vragen geeft Esther Kluwer, 
hoogleraar Duurzame Relaties en Welzijn aan de Radboud 
Universiteit in Nijmegen.
 Een duurzame relatie is een stabiele liefdesrelatie van 
goede kwaliteit. Hoe langer geliefden bij elkaar blijven, 
hoe stabieler de relatie is. En hoe groter de kwaliteit van de 
relatie is, hoe groter de kans is dat stellen bij elkaar blijven. 
In haar oratie definieerde Kluwer vijf pijlers van een duur-
zame relatie.
 De kwaliteit van een relatie is goed als geliefden… 
 

 H o e ga at H e t m e t j e r e l ati e?
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1.  … tijd met elkaar doorbrengen.
2. … positieve emoties uiten.
3. … negatieve emoties inhouden.
4. … elkaar iets gunnen.
5. … elkaar kunnen vergeven.

Als je deze vijf pijlers of richtlijnen volgt, ontstaat er kraak-
been in het gewricht van je relatie, een beschermende laag 
die de ergste klappen opvangt. De Canadese psycholoog 
Leslie Greenberg, een van de grondleggers van de emo-
tiegerichte therapie, noemt deze beschermende laag een 
buffer. In elke relatie moet er een buffer of stootkussen 
zijn tussen de partners. Deze buffer beschermt je relatie 
in moeilijke tijden, zoals wanneer je van mening verschilt 
of wanneer je samen door externe omstandigheden onder 
druk komt te staan. Een buffer geeft speelruimte.
 Dus, hoe voorkom je gedoe? Creëer een buffer tussen 
jullie tweeën. Hoe maak je een buffer? Leun op de vijf pij-
lers van Kluwer. Ik zal de pijlers een voor een bespreken 
aan de hand van een voorbeeld. Je kunt de oefeningen en 
tips natuurlijk meteen toepassen. Morgen. Vandaag. Zo 
dadelijk.
 
Buffer 1: tijd met elkaar doorbrengen
Lucas en Emma zijn beiden halverwege de dertig en ze 
hebben twee jonge dochters. Hun oudste dochter is vier 
jaar oud als ze me komen opzoeken en de jongste is twee.
 Sinds de geboorte van Lisa, de jongste, is het mis. Lisa 
was een huilbaby. Het slapen gaat nu gelukkig beter, maar 
Lucas en Emma hebben zeker een jaar lang heel weinig 
nachtrust gehad. Ze kregen in die tijd ruzie over alles, uit 
pure vermoeidheid. En nog steeds hoeft er maar iets te 
gebeuren of ze vliegen elkaar in de haren. 
 Helemaal zijn ze nog niet van de zorgen om Lisa ver-
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lost, want het arme kind heeft eczeem en wordt regelmatig 
gek van de jeuk. Dan kan ze niet naar de peuteropvang en 
moet een van beide ouders een dag vrij nemen om voor 
haar te zorgen. En dat is lastig. Emma is in opleiding tot 
internist en ze draait regelmatig avond- en nachtdiensten. 
Bovendien heeft ze extra werk aangenomen als arts bij de 
forensische poli om de eindjes aan elkaar te kunnen kno-
pen. Lucas is namelijk een milieuvriendelijke ecoboerderij 
begonnen met vrienden en die loopt nog niet zo goed. Hij 
verdient amper geld, maar werkt zich wel een slag in de 
rondte. 

Door de drukte, maar ook door de ruzies, brengen Lucas 
en Emma weinig tijd zonder de kinderen met elkaar 
door. Daardoor ontstaan er meer misverstanden en erger-
nissen, en dat maakt dat ze nog minder zin hebben om 
tijd met elkaar door te brengen. Inderdaad, een vicieuze  
cirkel.
 Het is een open deur, maar het is waar: als je tijd met 
elkaar doorbrengt, begrijp je elkaar beter en voorkom je 
misverstanden. Maar het leven is vol en druk en de tijd 
gaat snel. Voor je het weet is er weer een jaar verstreken, 
waarin je misschien nog wel in hetzelfde bed hebt gesla-
pen, maar zonder te weten aan wie die warme rug ook 
alweer toebehoort. 
 
Oefening: samen weg
Blokkeer vandaag drie dagen in jullie agenda’s. Dan gaan 
jullie samen weg. Maar pas op, het plan dat jullie maken 
moet wel uitvoerbaar zijn. Je kunt niet al volgende week 
weggaan, want dan heb je nog geen oppas geregeld en dan 
heb je je baas nog niet ingelicht. Plan jullie drie dagen over 
een paar maanden, maar niet verder weg dan een half jaar, 
zodat je zeker weet dat je zult gaan. Natuurlijk kun je ook 

 H o e ga at H e t m e t j e r e l ati e?
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langer boeken dan drie dagen, als je zeker weet dat je die 
tijd kunt vrijmaken.
 Plan geen luxe reis naar de Seychellen om alles goed te 
maken wat de afgelopen tijd is misgegaan. De stress van 
te veel geld uitgeven maakt de kans kleiner dat jullie het 
leuk hebben samen. Plan een reis naar de camping, of naar 
Terschelling, of naar Parijs, als je dat wilt en kunt betalen. 
Of ga wandelen. 
 En nu we toch bezig zijn: zorg dat je ook echt samen 
bent. Een groepsreis is leuk, maar dan ben je vooral met 
andere mensen bezig. Een yogaretraite is fijn en nuttig, 
maar voor je het weet zit yoga jullie tijd samen in de weg. 
Wees niet bang, je kunt best een weekje alleen met z’n 
tweeën zijn. 

Het is fijn om uit te kijken naar zo’n tripje. Je kunt je er 
samen op verheugen. Tenminste, als je de vakantie ook 
echt samen bedenkt en boekt. Bij veel stellen is de ene per-
soon een plannenmaker en de andere een kritische consu-
ment. De plannenmaker kan zich eenzaam voelen tijdens 
het plannen van de reis. Hoe ongezellig is dat, in je eentje 
naar vakanties zoeken achter de laptop. En de kritische 
consument kan zich eenzaam voelen tijdens de reis omdat 
die liever naar Terschelling dan naar Athene was gegaan. 
 Het gevolg is dat het niet lukt om iets te plannen of dat 
de reis niet leuk is, en dan ben je weer terug bij af, want 
wie gaat er nou nog een tweede keer op reis met zo’n stuk 
chagrijn? Zorg dus dat je samen gaat zitten om te beden-
ken wat je gaat doen in die week. Boek samen. Ga samen. 
En kom samen terug.
 
Door de vermoeidheid, de ruzies en de financiële stress is 
de buffer tussen Lucas en Emma flinterdun geworden. Ze 
kunnen maar heel weinig van elkaar hebben. De kans dat 
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ze fijn een week met elkaar gaan wandelen is zo goed als 
nihil. Samen boeken? Haha, dat wordt toch weer ruzie. 
Dus laat die reis maar zitten. 

Wat kunnen Emma en Lucas en andere stellen in deze rot-
situatie doen om elkaar weer terug te vinden? Wat ze vaak 
proberen is afspraken maken om kort iets samen te doen. 
Dus niet meteen een hele week het Pieterpad lopen, maar 
gewoon elke dag een half uurtje samen wandelen met de 
hond. Of samen een glas wijn op de bank na het journaal. 
Een goed gesprek tijdens het eten. En nu we het daar toch 
over hebben…

Oefening: samen eten
Er zijn stellen die zelden samen aan tafel eten. Ze zitten 
hooguit met een bord op schoot naast elkaar voor de tv. Of 
ze eten achter hun laptop, zodat ze nog wat meters kunnen 
maken voor hun werk. Voor zulke stellen is het al heel wat 
als ze afspreken dat ze tegenover elkaar gaan zitten aan een 
tafel tijdens het eten, zonder schermen: dus geen tv, geen 
telefoon en geen iPad. En dan? Bespreek de dag. Vertel 
eens wat aan elkaar. Vraag eens wat. En vraag door. Heb 
je wel eens van LSD gehoord? Dat staat voor Luisteren, 
Samenvatten, Doorvragen.
 

lucas zegt: ‘We hebben vandaag een nieuw lid 
van het team ingewerkt.’

emma vraagt: ‘Een man of een vrouw?’
lucas: ‘Een vrouw.’
emma vraagt door: ‘Hoe oud?’
lucas vertelt: ‘Weet ik niet, iets ouder dan wij, 

schat ik. Ze is gepromoveerd.’
emma vraagt door: ‘O? Waarin?’
lucas vertelt: ‘Bouwkunde. Daar kunnen we 

 H o e ga at H e t m e t j e r e l ati e?


