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De wereld is vol mensen die hun hele leven op zoek blijven naar het wonder van de liefde zonder het ooit te zien. Het is heel simpel en vanzelfsprekend, maar onvindbaar voor wie ernaar zoekt.

Het enige wat nodig is, is een andere kijk.

Arthur Japin, Een schitterend gebrek
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VOORWOORD

Liefde verandert. Voortdurend. De tijden veranderen, onze relaties ontwikkelen zich, en jij verandert zelf ook. Dat kan hoop geven, maar het kan je ook een ongemakkelijk gevoel bezorgen. Mensen houden van voorspelbaarheid, en verandering brengt onduidelijkheid met zich mee. Wordt mijn situatie beter of slechter? Hoe ingrijpend zal de verandering zijn? En wat betekent het voor de rest van mijn leven?

De meeste mensen vinden die onzekerheid maar niets. Zelfs wie ontevreden of soms zelfs diep ongelukkig is, verzet zich vaak tegen verandering. Alles bij het oude houden, hoe onbevredigend ook, geeft de illusie van controle. Als er niets verandert, weet je precies wat je kunt verwachten.

Maar verandering komt hoe dan ook, of je het nou wilt of niet. Dat heb je vast al gemerkt – in de liefde of op andere domeinen van je leven. We verliezen onze baan, worden ziek, of ontmoeten iemand die ons hele leven een nieuwe wending geeft. Krampachtig vasthouden aan de status quo helpt je dus niet verder. Zelfs niet als je best tevreden bent met hoe je er nu voor staat. Bovendien is verandering erg waardevol. Het vormt de basis van onze ontwikkeling, van ons leren. Kijk maar eens naar deze veelgebruikte definitie: ‘Leren is een blijvende verandering in gedrag, of in de capaciteit om je op een bepaalde manier te gedragen’.1 Dit betekent dat verandering een voorwaarde is van leren: je hebt pas echt iets geleerd als je gedrag is veranderd. Of als je in ieder geval in staat bent anders te reageren wanneer de situatie daarom vraagt. Leren en veranderen gaan hand in hand en zorgen ervoor dat je als mens kunt groeien en je ontwikkelen.

We leren vooral op het moment door het opdoen van nieuwe ervaringen. Daarom ontwikkelen we ons zo snel in onze jeugd, wanneer we de wereld voor het eerst gaan verkennen en ontdekken. Dat gaat voor ons allemaal met vallen en opstaan. Toen ik een jaar of drie was, keek ik toe terwijl mijn moeder een cake aan het maken was. Ze mixte het beslag, en het zag er zó lekker uit! Impulsief stak ik mijn vingers in de kom en… mijn handje kwam vast te zitten in de mixer. Gelukkig geen blijvende schade, en de les was geleerd: blijf met je handen uit de buurt van draaiende mixers.

De kunst is om vanuit de ervaringen die we opdoen, die juiste les te leren. Het zou enorm zonde zijn geweest wanneer ik als driejarige de verkeerde conclusie had getrokken, en had geleerd om helemaal uit de buurt te blijven van cakebeslag, mixers of mijn bakkende moeder.

Ons liefdesleven is een stuk gecompliceerder dan een draaiende mixer in een kom, waardoor we vaker in verwarring zijn. Hoe kan het toch dat ik opnieuw gevallen ben voor iemand die me uiteindelijk pijn doet? Waarom is mijn relatie stukgelopen? Hoe kan ik zelf een betere partner worden?

In dit boek help ik jou om de juiste lessen te trekken uit de ervaringen die jij in je liefdesleven hebt opgedaan, en die je nog te wachten staan. Mijn doel is dat je na het lezen van dit boek de verandering in jouw liefdesleven omarmt. Dat je er nieuwsgierig naar wordt en er zelfs naar gaat uitkijken. Ik kan je niet vertellen of je situatie direct verbetert, of dat die eerst verslechtert. Ik kan je niet vertellen hoe groot de verandering is en hoe groot de gevolgen zijn voor de rest van je leven. Maar ik kan je wel helpen om die verandering in goede banen te leiden.

EEN WETENSCHAPPELIJKE BASIS

Dit is geen wetenschappelijk boek. Dit is een boek voor jou, bedoeld om je meer inzicht te geven in de liefde. Om je te helpen je (ex- of toekomstige) partner, je (verbroken) relaties en jezelf beter te begrijpen. En om te leren dat het anders kan – dat het beter kan. De kennis die ik deel komt wel voor het grootste deel voort uit wetenschappelijk onderzoek. Onderzoek dat gepubliceerd is in vooraanstaande, wetenschappelijke tijdschriften. Wetenschappelijke inzichten zijn niet uit de lucht gegrepen. Ze hebben een theoretische basis, zijn getest door middel van degelijke statistische analyses van grote datasets en grondig gecontroleerd door meerdere onafhankelijke experts. Verreweg de meeste artikelen die worden ingediend bij wetenschappelijke tijdschriften worden afgewezen. Alleen artikelen die voldoen aan een zeer hoge standaard worden uiteindelijk, na heel veel herzieningen, gepubliceerd. Deze intensieve procedure kost enorm veel tijd en energie, maar is wel superbelangrijk. Wetenschappelijke inzichten zijn geen vluchtige meningen van een individu of pakkende quotes. Het zijn belangrijke lessen om te leren, en ze helpen ons echt verder.

Maar er zijn ook nadelen aan de wetenschap. Ten eerste is het overgrote deel van het onderzoek uitgevoerd in een westerse context, bij deelnemers die wit, hoogopgeleid, (relatief) rijk en heteroseksueel zijn. Ikzelf val ook binnen deze categorie. Hoewel de meeste onderzoeken die ik bespreek gegeneraliseerd kunnen worden voor een grotere groep, geldt dit niet voor alle bevindingen. Ten tweede is de wetenschap nooit helemaal objectief. En dat ben ik ook niet, bij het schrijven van dit boek. Ik maak keuzes in de onderwerpen die ik uitlicht en de onderzoeken die ik bespreek, omdat deze passen bij de boodschap die ik wil overbrengen. Je krijgt dus een selectie van wetenschappelijke inzichten te lezen, niet een volledig overzicht. Ten derde, tot slot, helpt wetenschappelijk onderzoek ons vooral om algemene uitspraken te doen over gemiddelden. Hoe gedraagt de gemiddelde mens zich onder bepaalde omstandigheden? Deze aanpak levert niet altijd waardevolle inzichten op, want als ik in de twintig jaar onderzoek naar de liefde iets heb geleerd, is het dit: elke persoon en elke relatie is uniek. De complexiteit van relaties kan daarom niet volledig worden begrepen door middel van wetenschappelijke studies. Het is een sterke en belangrijke basis, maar niet voldoende om het hele verhaal te vertellen.

Het verhaal dat ik te vertellen heb, is mijn visie op de liefde. Deze visie is voor een groot deel gevormd door mijn werk als wetenschapper, maar ook door andere ervaringen. Zo heeft mijn opleiding tot relatietherapeut mijn kijk op de liefde enorm verrijkt, evenals de duizenden gesprekken die ik heb gevoerd met journalisten, studenten, vrienden en geliefden. Natuurlijk heb ik ook liefdeslessen geleerd in mijn persoonlijke leven, dat – net als dat van jou – gekleurd is door prille verliefdheden, gebroken harten en alles daartussenin.

OPBOUW VAN DIT BOEK

Dit boek bestaat uit drie delen. In het eerste deel beschrijf ik de tijdgeest waarin we nu leven. Relaties hebben, in vergelijking met een aantal decennia geleden, een compleet andere functie gekregen. Ook de manier waarop we zoeken naar de liefde is drastisch veranderd. Wat verwachten we tegenwoordig van de liefde? Waar komt de toegenomen interesse in alternatieve (niet-monogame) relatievormen vandaan? Is de razendsnelle opkomst van swipe-apps een vloek of een zegen? Hoe wordt er tegenwoordig gekeken naar singles? En is het nu makkelijker of juist moeilijker geworden om de liefde te vinden?

In het tweede deel beschrijf ik hoe relaties veranderen. Natuurlijk hangt een deel van ons geluk in de liefde af van de partnerkeuzes die we maken. Hoe kiezen we een (goede) partner? Welke rol speelt ons lichaam hierin en welke rol ons verstand? Als we eenmaal een relatie hebben, verwachten we vaak dat het geluk vanzelf zal volgen. Dat is tenminste wat de gemiddelde romantische komedie of Disneyfilm ons voorspiegelt. Maar in langdurige relaties vinden er voortdurend veranderingen plaats. Na verloop van tijd raken partners vaak minder tevreden met hun relatie en met elkaar. En grote levensgebeurtenissen, zoals kinderen krijgen, kunnen de band tussen partners flink op de proef stellen. Hoe behoud en bescherm je je relatie in tijden van crisis? Een van de grootste uitdagingen van langdurige relaties is om passie voor en met elkaar te blijven ervaren. Daarom wijd ik een apart hoofdstuk aan de rol van seks en spel in relaties.

In het derde deel beschrijf ik hoe individuen veranderen en wat de invloed hiervan is op relaties. Persoonlijke voorkeuren en karaktereigenschappen zijn veel minder stabiel dan we lang hebben gedacht. Maar binnen een relatie merk je soms niet bewust op dat je veranderd bent. En het is nog veel lastiger om een verandering bij je partner te zien – en te accepteren. Hoewel verandering dus een onvermijdelijk en vaak onderschat onderdeel is van ons liefdesleven, blijft de essentie hetzelfde: als mens kunnen we pas echt gelukkig en gezond zijn als we onderdeel uitmaken van liefdevolle relaties. Deze relaties kunnen in vele vormen en maten komen, maar moeten wel aan bepaalde voorwaarden voldoen. Hoe herken je een gezonde relatie? Wat zijn red flags? Hoe kun je een betere partner worden? En wanneer is het tijd om de liefde los te laten?

De kennis die je in dit boek opdoet, helpt je om weloverwogen beslissingen te nemen. Beslissingen waardoor jij aan het roer gaat staan van je eigen liefdesleven. Jij bepaalt de koers!

Ben je er klaar voor? Daar gaan we.





DEEL I

DE TIJDEN VERANDEREN







1

DE MODERNE RELATIE

‘Ik zie heus wel dat hij zijn best doet. Er is ook niks mis met hem! Hij is een fantastische vader en een lieve en begripvolle partner. Maar ik voel het gewoon niet meer. Eigenlijk al niet meer sinds de baby er is. Die vonk, zeg maar. En ik weet wel dat ik dat echt nodig heb. Zo kan ik niet door.’ De trilling die eerst in haar stem lag, verdween bij het uitspreken van die laatste zin. Ze had haar keuze gemaakt. Niet lang daarna gingen Samira en Jeroen uit elkaar.*

Ik had in de korte tijd dat ik dit stel begeleidde, als onderdeel van mijn opleiding tot relatietherapeut, al snel gemerkt dat Samira het niet meer zag zitten. Ze hadden elkaar op Tinder leren kennen, vier jaar voordat ze bij mij op de bank zaten. Na een periode van casual daten was het snel gegaan: ze gingen samenwonen, Samira werd zwanger en beviel van een gezonde dochter. Daarna ging het bergafwaarts. Er kwamen ergernissen, getouwtrek om wie er wanneer verantwoordelijkheid had voor de baby, ruzies. Hun seksleven leek in rook op te zijn gegaan, net als de humor en luchtigheid die hun relatie altijd had getypeerd. In Samira’s ogen was Jeroen als een blad aan de boom veranderd. En met deze vermoeide, uitgebluste man wilde ze haar leven niet delen. Samira was uit plichtsbesef nog in therapie gegaan, maar ze zocht vooral naar een ‘beschaafde’ manier om de stekker eruit te trekken.

In diezelfde tijd zag ik een ander stel, Ruth en Wim. Ze hadden elkaar op hun zestiende ontmoet op de kermis en waren inmiddels ruim vijftig jaar samen. In mijn gesprekken met dit stel had Wim zich stilgehouden. Terwijl Ruth sprak, leunde hij achterover met zijn armen over elkaar en samengeperste lippen. Ruth vertelde emotioneel over haar migraine, het verlies van haar baan, de zorgen over hun oudste zoon. Haar verdriet. ‘Als hij gewoon eens een arm om me heensloeg. Een lief woordje zei. Dat is alles wat ik wil!’ Na drie sessies zijn Ruth en Wim afgehaakt. Wim wilde niet meer komen, mailde Ruth me. Ze was teleurgesteld, maar probeerde er maar het beste van te maken. ‘Wim is echt geen kwade pier, hij bedoelt het goed. En ook al had ik op een andere uitkomst gehoopt, ik ben blij dat ik het geprobeerd heb.’

Hoe denk jij over deze twee vrouwen en de beslissingen die zij namen over hun relatie? Misschien vind je de keuze van Samira impulsief, dom zelfs. Hoe kan ze haar relatie met een prima partner en de vader van haar jonge dochtertje zo roekeloos beëindigen? Waarschijnlijk heb je direct een bepaald beeld gevormd van Samira’s persoonlijkheid. Misschien verwacht je dat ze lui, veeleisend of verwend is. Dit staat in schril contrast met het beeld dat je vast van Ruth hebt. Het beeld van een lieve, bedroefde vrouw die zichzelf wegcijfert. Misschien kreeg je medelijden met haar en dacht je bij jezelf: Ga toch weg bij die man! Hij verdient je niet!

Als deze omschrijvingen enigszins in de buurt komen van jouw gedachtes tijdens het lezen, heb ik twee nieuwtjes voor je: 1) je reacties zijn compleet normaal, 2) je maakt een denkfout. Om de denkfout toe te lichten wil ik je kennis laten maken met het basisprincipe van de sociale psychologie. Een simpele maar belangrijke formule die een centrale rol speelt in dit boek. Daar komt ie:

Gedrag = Persoon x Situatie

Deze formule is bijna een eeuw geleden ontwikkeld door de grondlegger van de sociale psychologie, Kurt Lewin.2 De formule houdt in dat het gedrag dat wij vertonen (g), altijd een combinatie is van: de persoon die we zijn (p) en de situatie waarin we ons bevinden (s).

Dit betekent dat we dus niet zomaar kunnen voorspellen hoe iemand zich zal gedragen als we alleen informatie hebben over zijn of haar persoonlijkheid. Denk eens aan iemand in je omgeving met een extravert en uitbundig karakter. Hoe gedraagt deze persoon zich tijdens een feestje? Zie je het voor je? Oké, denk nu aan diezelfde persoon, maar dan tijdens een begrafenis van een geliefd familielid, of tijdens een moeilijk examen. Hoe gedraagt deze persoon zich dan? Dit gedachte-experiment laat je waarschijnlijk zien dat de situatie waarin iemand zich bevindt een cruciale rol speelt in gedrag. Mensen zijn sociale dieren: we zijn enorm gevoelig voor de normen in onze omgeving en verwachtingen van anderen. We passen ons gedrag aan als de context hierom vraagt, vaak zelfs zonder erbij na te denken.

De situatie is dus doorslaggevend bij de totstandkoming van gedrag. Maar als we kijken naar het gedrag van anderen, hebben we daar vaak bijzonder weinig oog voor. Dit gebeurde ook toen je de verhalen las over Samira en Ruth. Je kreeg informatie over hun gedrag en had de neiging conclusies te trekken over wie deze vrouwen zijn als persoon. Dit is de denkfout waar ik het eerder over had. Een denkfout die zo vaak voorkomt dat sociaal psychologen het de ‘fundamentele attributiefout’ noemen.3 Het is een attributiefout omdat we gedrag automatisch toeschrijven (attribueren) aan de persoon en we niet genoeg rekening houden met de situatie. De fout is fundamenteel omdat hij gemaakt wordt door de meeste mensen.

Het zou kunnen dat de persoonlijkheid van Samira en Ruth helemaal niet zoveel van elkaar verschilt, maar dat zij zulk ander gedrag vertonen omdat zij zich in een compleet andere situatie bevinden. Misschien had Ruth wel dezelfde keuzes gemaakt als zij in de schoenen stond van Samira, en vice versa. Het verschil in de situaties van deze vrouwen komt deels voort uit het feit dat zij uit een andere generatie stammen. Wat maakt voor hen een relatie de moeite waard? Wat verwachten zij van een partner? Eén ding is zeker: de antwoorden op die vragen zijn in de loop der tijd compleet veranderd.

DE PIRAMIDE BEKLIMMEN

Heb je weleens gehoord van de piramide van Maslow? Dit concept werd in 1943 ontwikkeld door psycholoog Abraham Maslow om de verschillende behoeftes van de mens weer te geven. Volgens Maslow zijn deze gerangschikt in een hiërarchie, waarbij behoeftes hoger in de piramide pas geactiveerd worden als behoeftes onderaan de piramide (grotendeels) zijn vervuld.4 Dit is best logisch: als we stranden op een afgelegen eiland, gaan we eerst op zoek naar voedsel en een veilige plek om te slapen. Pas als we dat voor elkaar hebben, valt het ons misschien op dat we eenzaam zijn en gaan we op zoek naar andere mensen om ons gezelschap te houden. En pas als we eenmaal een fijn sociaal netwerk hebben opgebouwd en ons een gewaardeerd lid van de gemeenschap voelen, zoeken we misschien naar manieren om ons als mens verder te ontwikkelen.
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Piramide van Maslow



De Amerikaanse relatiewetenschapper Eli Finkel ontdekte dat deze piramide van Maslow ook heel goed toe te passen is op relaties. En dan vooral om de functie, het nut, van relaties door de jaren heen beter te begrijpen.5 Laten we om dit te illustreren eens teruggaan in de tijd. Naar het Noord-Hollandse platteland, waar tuinder Joop en onderwijzeres Marie elkaar ontmoetten op een bruiloft, midden in de Tweede Wereldoorlog. Joop en Marie trouwen kort na de bevrijding, in 1946. Ze krijgen acht kinderen. Je zou kunnen stellen dat ze een hard leven leidden, met veel onzekerheid, ziektes en armoede. Hun leven stond, vooral in het begin van hun relatie, in het teken van het vervullen van de basisbehoeftes: samen zorgden ze voor brood op de plank en een veilig en warm onderkomen voor hun grote gezin. Joop en Marie hadden geluk, want hun samenzijn was niet alleen functioneel, maar ook prettig en liefdevol. Zeker toen de kinderen groter werden en de zorgen minder, was er ruimte voor plezier en gezelligheid. Zo klommen Joop en Marie al een trapje hoger op de piramide.

De derde zoon van Joop en Marie wordt vernoemd naar zijn vader. Zoon Joop gaat studeren in Tilburg, waar hij in 1970 medestudent Riet ontmoet. Joop en Riet hebben dezelfde vriendengroep en trekken veel samen op. Na een paar jaar vriendschap springt de vonk over. In diezelfde tijd vindt er een verandering plaats in de functie van relaties. Onder invloed van vrouwelijke emancipatie en sterke economische groei, gaan partners in de jaren 70 hogere eisen stellen aan hun relatie. Het huwelijk was (voor de meerderheid) niet langer noodzakelijk omdat je anders honger leed of niet veilig was. Veel mensen konden los van elkaar in hun basisbehoeften voorzien. Als gevolg daarvan verwachtten ze dat hun relatie psychologische behoeftes zou vervullen: Voel ik me geaccepteerd door en geborgen bij mijn partner? Voel ik me geliefd en gesteund? De lat voor een succesvolle relatie lag hierdoor een stuk hoger dan voorheen. Ongelukkige stellen zagen een uitweg en gebruikten die gretig: het percentage echtscheidingen groeide explosief tussen 1970 en 1985.6

Maar natuurlijk waren er ook succesverhalen. Neem nou Joop en Riet. Ze trouwen aan het eind van de roerige jaren 70 en krijgen drie kinderen. Tegen de traditie in besteedt Joop wat meer tijd aan de zorg voor de kinderen dan Riet, die op haar beurt meer bijdraagt aan het inkomen. Maar in hun relatie en de rollen die zij vervullen, zijn ze vooral gelijkwaardig. Hun relatie wordt gekenmerkt door vertrouwen, vriendschap, wederzijdse steun. En een diepe, onvoorwaardelijke liefde voor hun kinderen en elkaar.

Joop en Riet hebben inmiddels ruim vijftig jaar een relatie, en ze zijn een belangrijke inspiratiebron voor mij – hun jongste dochter. Het lijkt erop dat mijn ouders elkaar alles bieden wat je maar zou kunnen of mogen verwachten van de liefde. Maar de functie van een relatie is opnieuw veranderd. Veel mensen kunnen namelijk inmiddels ook zonder een relatie aan hun psychologische behoeften voldoen. Ze hebben een rijk sociaal leven en vinden erkenning en waardering in sociale contacten op hun werk, bij vrienden of in de buurt. En daarmee hebben we de top van de piramide bereikt. De functie van een relatie is nu om onze behoeftes tot zelfontwikkeling te vervullen. En dat is een hele kluif. Het betekent dat we in onze relatie niet alleen intimiteit, passie en verbinding zoeken, maar dat we ook verwachten dat onze partner ons helpt om een betere versie van onszelf te worden.

Het slechte nieuws is dat hiermee de lat wel erg hoog is komen te liggen. Met zulke torenhoge verwachtingen ligt teleurstelling al snel op de loer. Zoals we in hoofdstuk 2 zullen zien, heeft deze klim naar de top van de piramide eraan bijgedragen dat er vandaag de dag minder relaties zijn dan ooit. Mensen zijn veel sneller geneigd om de handdoek in de ring gooien. In sommige gevallen misschien te snel…

Maar er is ook goed nieuws. Ik zou zelfs zeggen: er is voorál goed nieuws. Doordat veel mensen een relatie niet meer (zo hard) nodig hebben op financieel of praktisch vlak, is het in ieder geval mogelijk geworden om uit elkaar te gaan. En dat is maar goed ook. Niemand zou zich gedwongen moeten voelen om een ongelukkige relatie te behouden omdat het nou eenmaal niet anders kan.

Het is ook goed nieuws voor mensen die er nu voor kiezen hun relatie wél te behouden, om de juiste redenen. Wat die redenen zijn, dat verschilt per persoon en per relatie. Maar aan de basis ligt een eigen, vrijwillige keus om je leven met iemand te (blijven) delen. Er zijn aanwijzingen dat deze groep mensen, die in de huidige tijd bewust kiezen om samen te zijn met hun partner, historisch gezien de gelukkigste relatie ooit hebben.7 Dit zijn relaties waarin partners elkaar niet alleen liefhebben, waarderen en respecteren, maar ook aanmoedigen en vertrouwen geven in zichzelf. Maslow voorspelde tachtig jaar geleden al dat de vervulling van de behoeftes boven in de piramide leidt tot ‘een diepe gelukzaligheid, sereniteit en een rijk innerlijk leven’.8

Er is niets mooiers dan samen met je partner aan de top van de piramide staan. Dat zal misschien bij vlagen makkelijk zijn, moeiteloos voelen, en op andere momenten onhaalbaar lijken. Dat is allemaal logisch. In deel twee van dit boek vertel ik je waarom ons gezamenlijke pad naar de top van de piramide zo grillig is. En in deel drie leg ik je uit wat je zelf kunt doen om die top te bereiken.

WAAROM WE EEN RELATIE BEHOUDEN

We hebben nu gezien dat relaties door de eeuwen heen een compleet andere rol zijn gaan vervullen. De verwachtingen over een (toekomstige) partner zijn daarmee ook veranderd. Dit geeft ook al wat meer inzicht in de keuze van Samira om haar, op het oog prima, relatie te verbreken, terwijl Ruth haar gebrekkige relatie behield. Samira en Ruth horen bij een andere generatie vrouwen, en hun verwachtingen over relaties bevinden zich op een andere trede van de piramide. Maar de tijdgeest is slechts één stukje van de puzzel. Om goed te kunnen begrijpen hoe mensen de beslissing nemen om een relatie te behouden of te verbreken, is er meer informatie nodig. Drie stukken informatie, om precies te zijn. Tijd om kennis te maken met het Investeringsmodel.9
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Het Investeringsmodel van Caryl Rusbult



Het Investeringsmodel stelt relatiewetenschappers in staat om te voorspellen of mensen uit elkaar gaan of bij elkaar blijven. Het voortbestaan van een relatie wordt in dit model ‘stabiliteit’ genoemd. Om hier inzicht in te krijgen heb je informatie nodig over de mate van ‘verbondenheid’ van beide partners. Speelt de relatie een centrale rol in hun leven? Om verbondenheid te voorspellen, moeten we drie omstandigheden kennen: hoe tevreden zijn de partners, hoeveel hebben ze geïnvesteerd in de relatie en wat is de kwaliteit van hun alternatieven.

De eerste factor, tevredenheid, is eigenlijk een inkoppertje. Het is logisch dat mensen zich meer verbonden zullen voelen met hun partner als ze blij zijn om deel uit te maken van de relatie. En tevreden partners zullen ook minder snel overwegen om de relatie te verbreken. Dit is zelfs zó logisch, dat veel mensen veronderstellen dat simpelweg informatie over de mate van tevredenheid voldoende is om de levensduur van de relatie te kunnen inschatten. Maar dit is niet het hele verhaal.

De tweede factor is hoeveel je geïnvesteerd hebt in de relatie. Het woord ‘investeringen’ is hierbij een parapluterm voor alles wat jullie samen hebben opgebouwd. Het zijn de jaren die je al samen bent, de gedeelde herinneringen, de spullen die jullie samen gekocht hebben, de vrienden van je partner die jouw vrienden zijn geworden. Het is het huis waar jullie samen in wonen, jullie lieve huisdier en jullie eventuele kind(eren). Hoe meer jouw leven versmolten is met dat van je partner, hoe lastiger het is om de relatie op te geven. En met elke nieuwe investering die je doet, neemt de verbondenheid met de relatie een beetje toe.

Ongelukkige stellen gebruiken investeringen soms om hun relatie te redden, en dat lijkt theoretisch een goed idee. Als je niet tevreden bent samen, maar een diepe wens hebt om het tij te keren, dan kun je tot een ‘reddingsactie’ overgaan. Je vraagt je partner bijvoorbeeld ten huwelijk, om zo te laten zien dat je het echt nog niet wilt opgeven. Jullie kopen samen een nieuw huis of een puppy. Er zijn zelfs stellen die hun relatie proberen te redden door (nog) een kindje te krijgen. Dit kan misschien helpen het tij te keren. Je verandert namelijk de situatie, en dit heeft grote gevolgen voor je gedrag (weet je de gedragsformule nog? Gedrag = Persoon x Situatie). Maar helaas werken deze nieuwe investeringen vaak averechts. Want als je samen al niet gelukkig bent, en je telt daar nog de stress van een verhuizing of de slapeloze nachten met een pasgeboren baby bij op, dan is dat in veel gevallen de nekslag van de relatie. De partners hebben zich alleen wel dieper ingegraven, waardoor het lastiger is geworden om de verbinding te verbreken. De relatie zal dus misschien wel stabieler zijn op papier, in de zin dat de partners nog samen zijn, maar je kunt je afvragen hoe wenselijk het is om samen vast te zitten in jullie zelfgebouwde gevangenis.

De derde en laatste factor in het Investeringsmodel is hoe jouw leven eruit zou zien als de relatie verbroken wordt: wat komt ervoor in de plaats? Deze factor noemen we ‘kwaliteit van alternatieven’. Dat dit belangrijk is, zie je terug in het rijtje redenen die mensen opgeven voor hun scheiding: ongeveer een op de vijf stellen gaan uit elkaar omdat er ‘een ander in het spel’ is.10 Zelfs in relaties waarin stellen in principe tevreden zijn, kan een van de twee partners verliefd worden op iemand anders en ervoor kiezen om een nieuw leven met die ander op te bouwen. Maar kwaliteit van alternatieven gaat niet altijd over andere partners. Vaker gaat het over de vraag hoe je je toekomst zou vormgeven als je niet meer samen zou zijn met je huidige partner – zonder dat je meteen een nieuwe relatie in duikt. Is dat een aantrekkelijk idee? En is dit überhaupt mogelijk voor jou?

Laten we weer eens kijken naar de situaties van Samira en Ruth. We hebben gezien dat zowel Samira als Ruth niet (meer) tevreden waren met hun relatie. Ze hebben beiden belangrijke investeringen gedaan in hun relatie. Hun levens waren versmolten met die van hun partner. Toch namen ze andere keuzes over hun toekomst. Dit komt voornamelijk omdat de laatste factor, kwaliteit van alternatieven, er voor deze vrouwen compleet anders uitzag.

Samira was, tot ze een relatie kreeg met Jeroen, erg gelukkig als single. Ze had veel vrienden met wie ze regelmatig op stap ging, regelmatig dates met aantrekkelijke mannen en een leuke, goedbetaalde baan. Ze was in het begin van haar relatie met Jeroen heel erg verliefd en gelukkig, maar al snel begon ze terug te verlangen naar haar ‘oude’ leven. Zeker nadat ze moeder was geworden. Want hoewel ze dol was op haar dochter, viel het ouderschap haar een stuk zwaarder dan ze gedacht had. Een alternatief leven, waarin ze tijd met haar dochter kon afwisselen met tijd voor zichzelf, leek haar eigenlijk ideaal.

Voor Ruth lag dit heel anders. Ze is haar hele volwassen leven samen geweest met Wim. In hun relatie was er een duidelijke taakverdeling. Ruth zorgde voor de kinderen en hield het huishouden draaiend. Wim werkte, regelde de belastingen, verzekeringen en de klusjes in huis. Het idee om er alleen voor te staan maakte Ruth misselijk van angst. Ook al was ze niet tevreden, het gebrek aan een alternatief hield haar verbonden met Wim, en de relatie bleef bestaan.

GOED VERBONDEN

De centrale factor in het Investeringsmodel is dus verbondenheid met de relatie – ook wel commitment of toewijding genoemd. Zoals we hebben gezien, voorspelt verbondenheid de keuze die mensen maken om hun relatie te verbreken of te behouden. Maar dat is niet het enige. Verbondenheid voorspelt ook de bereidheid om te werken aan je relatie.11 Om door te zetten op momenten dat je relatie op de proef gesteld wordt. Bijvoorbeeld als je een monogame relatie hebt en oog in oog staat met een zeer aantrekkelijke andere persoon. Verbondenheid voorspelt in dat geval niet alleen of je wel of niet vreemdgaat12, maar ook de mate waarin je in verleiding komt. Als je erg verbonden bent met je partner, zal je kapers op de kust namelijk automatisch als minder aantrekkelijk waarnemen.13 En dat is erg handig.

Wij mensen zijn hedonistisch ingesteld, op zoek naar schoonheid en genot. Als we iets lekkers eten of iets doen of zien wat we leuk vinden, dan worden de beloningsgebieden in ons brein actief. Dat voelt heel erg lekker en werkt motiverend. ‘Dit is leuk, geef me meer!’ schreeuwt ons brein. Het gebeurt ook als we oogcontact hebben met mooie mensen. Niet zo vreemd dus dat onze aandacht soms onwillekeurig getrokken wordt door iemand die er heel goed uitziet en we de neiging hebben om dichter bij deze persoon te komen.

Maar niet iedereen reageert op deze manier. In het brein van mensen die zich erg verbonden voelen met hun partner, gebeurt er namelijk iets erg interessants: naast de beloningsgebieden worden ook de controlegebieden actief.14 Alsof de hersenen waarschuwen: ‘Ja, dit is best leuk, maar beheers jezelf een beetje.’ Een wonderlijke en handige manier van je brein om je relatie te beschermen.

Ook als je ruzie krijgt met je partner speelt verbondenheid een cruciale rol. Het helpt je om constructief te communiceren tijdens een conflict: niet weglopen of gaan schreeuwen, maar rustig het gesprek aangaan.15 Bovendien zorgt verbondenheid ervoor dat je in staat bent om je partner te vergeven nadat je gekwetst bent.16 Hierdoor kan je de pijnlijke gebeurtenis verwerken en weer met liefde en vertrouwen naar de toekomst kijken.

Verbondenheid is niet alleen belangrijk in tijden van crisis. Het zorgt er ook voor dat je eerder bereid bent om je eigenbelang opzij te zetten als het in strijd is met het belang van je partner of relatie.17 Die opofferingsbereidheid zit ’m vaak in kleine, alledaagse dingen: de afwas doen terwijl het eigenlijk de beurt was van je partner, naar een film gaan die je partner erg graag wil zien, maar waar jij geen hoge verwachtingen van hebt, je losrukken van die gezellige borrel met collega’s om op tijd thuis te zijn omdat je had afgesproken samen met je partner te eten. Dit lijken kleine voorvallen, en los van elkaar hebben ze geen gigantisch effect op je relatie of je partner. Maar bij elkaar opgeteld bepalen ze het klimaat van de relatie. Met elke kleine opoffering geef je een signaal af: ik zie je behoeftes en houd er rekening mee. Ik neem onze afspraken serieus. Ik vind onze relatie belangrijk, ik vind jóú belangrijk. Al die positieve relatiegedragingen die in gang gezet zijn door verbondenheid met de relatie – van het weerstaan van verleiding, tot vergeving en het opofferen van eigenbelang – zorgen er samen voor dat de relatietevredenheid omhooggaat. En tevreden partners voelen zich meer verbonden met de relatie. De cirkel is rond!

VRIJHEID BLIJHEID?

Verbondenheid is dus hét sleutelwoord voor een langdurige relatie. Maar het is in moderne relaties moeilijker geworden om je verbonden te voelen met een partner en om dit gevoel vast te houden. Dit hoor ik ook vaak in gesprekken met studenten. Laatst vroeg een mannelijke student me vertwijfeld: ‘Is mijn generatie eigenlijk wel geschikt voor langdurige relaties?’ Hij zag om zich heen dat veel jongeren geen zin hadden om moeite te doen voor hun relatie. Zodra er problemen ontstonden en er ‘gewerkt’ moest worden, haakten ze af. Daarnaast zag hij dat een steeds grotere groep überhaupt geen interesse leek te hebben in het aangaan van een serieuze verbintenis. Hoe komt dat?

Laten we het Investeringsmodel gebruiken om deze vraag eens onder de loep te nemen. Veel jongeren vinden het leven als single – zonder verantwoordelijkheden en met volledige vrijheid – prima. Ze zijn van mening dat een relatie iets zou moeten toevoegen aan hun geluk, en niet de voorwaarde ervoor moet zijn. Dat betekent dat wanneer zij een relatie hebben, het alternatief (single zijn) aantrekkelijk blijft. Ze zijn nog niet in de fase van hun leven waarin ze veel investeren in de relatie: ze gaan nog niet samenwonen, nemen nog geen huisdier en gaan nog geen serieuzere verbinding aan zoals een huwelijk of een geregistreerd partnerschap. Sterker nog: veel jongeren voelen zelfs weerstand bij het woord ‘relatie’.

Onder jongeren bestaat er een zeer uitgebreid vocabulaire om je relatiestatus te omschrijven. Zo heb je de ‘friends with benefits’, of fwb, bedoeld voor een persoon met wie je bevriend bent en seks hebt, maar met wie je zeker geen relatie wilt krijgen. Je hebt de ‘scharrel’, voor iemand met wie je oppervlakkig en vrijblijvend contact hebt. De ‘dwarrel’ of ‘twarrel’, voor een scharrel bij wie je twijfels hebt. En de ‘kwarrel’ (kwaliteits-scharrel), voor de scharrel die wel potentie heeft om serieuzer te worden. Na de scharrelfase kun je belanden in een ‘prela’, of een ‘situationship’, waarin je wel serieuze intenties hebt, maar die zijn nog niet beklonken. Als je die horde ook gepasseerd bent, dan zou je toch eindelijk wel eens in een relatie (‘rela’) kunnen belanden. Tenminste, als je dat wel zo wil labelen. Er zijn ook mensen die zich gedragen alsof ze een relatie hebben – zo wordt dit gezien door de omgeving en vaak zelfs door henzelf – maar dit stellig ontkennen: de ‘ignorela’.18

Wat een jungle, hè? Niet zo gek dat daten vaak als heel erg verwarrend en vermoeiend wordt ervaren door jongeren. En als er dan uiteindelijk, na het nemen van al die hordes, een relatie ontstaat, dan is het bijzonder moeilijk om deze te behouden. Dat komt omdat de verbondenheid in de relatie vaak vrijwel volledig afhangt van één factor: tevredenheid met de relatie. Partners moeten wel uitzonderlijk blij zijn met elkaar om op te kunnen boksen tegen de andere twee factoren die de verbondenheid naar beneden kunnen trekken: de goede alternatieven en het gebrek aan investeringen. Daardoor is de relatie kwetsbaar. Want relatietevredenheid is de grilligste factor van de drie. Hoe gelukkig partners elkaar ook maken en hoe goed ze ook bij elkaar passen: er komen hoe dan ook momenten waarin het minder gaat. Er ontstaat wat frustratie, onenigheid, gekibbel. Dat is normaal, en in de meeste gevallen tijdelijk. Maar als de stabiliteit van de relatie volledig leunt op tevredenheid, is de exit bij zo’n kleine relatiedip dichtbij. Dat zorgt er dus voor dat de relaties van veel jongeren minder stabiel zijn. Dat blijkt ook uit de cijfers: jongeren hebben vaker knipperlichtrelaties (relaties waarbij partners telkens bij elkaar komen en weer uit elkaar gaan)19 en korte, casual relaties. Zo stellen ze het aangaan van een langdurige, betekenisvolle relatie uit.20

DE OPKOMST VAN NIET-MONOGAMIE

De vrijblijvendheid van de relaties van veel jongeren hangt samen met een andere maatschappelijke ontwikkeling: de grote behoefte aan vrijheid. Vrijheid om te ontdekken wie je bent, met wie je wil zijn en hoe je dit wilt noemen. Dit zie je ook terug in de veranderende visie op gender en seksualiteit. Hoewel de maatschappij nog steeds is ingericht op heteroseksuele cisgenders (mensen van wie de gender-identiteit overeenkomt met het geboortegeslacht, bijvoorbeeld een persoon die zich als vrouw identificeert en die ook geboren is als vrouw21), is er meer aandacht voor diversiteit. Er ontstaan nieuwe, meer inclusieve labels, die door een steeds grotere groep mensen geaccepteerd en gerespecteerd worden. Dit is heel goed nieuws voor mensen die zich lange tijd niet thuis voelden in de maatschappij. Die zich gedwongen voelden om een identiteit aan te nemen die niet bij hen paste.

Diezelfde trend zien we bij relatievormen. De traditionele relatievorm is de monogame relatie, waarin twee mensen een afspraak hebben om exclusief samen te zijn. Dat wil zeggen dat ze zowel op emotioneel als op seksueel niveau elkaars enige partner zijn. Deze relatievorm is de norm en wordt aangehangen door het merendeel van de stellen. Maar de laatste jaren is er steeds meer aandacht voor een alternatief: de consensuele niet-monogame (CNM) relatie. Dit is een relatievorm waarbij partners met elkaar afspreken dat ze op een bepaald vlak van hun relatie meerdere partners mogen hebben. Hoe die afspraak er precies uitziet, verschilt per stel. Maar er zijn wel ‘hoofdcategorieën’ te onderscheiden.

Zo heb je de ‘polyamoureuze relatie’, die staat voor ‘meerdere liefdes’. Dit houdt meestal in dat mensen relaties aangaan met verschillende partners op zowel emotioneel als seksueel niveau. Je hebt de ‘open relatie’, waarbij partners vaak emotioneel wel exclusief zijn, maar seksueel niet. Als je de afspraak hebt dat een slippertje toegestaan is, maar je hebt een ‘don’t ask don’t tell’-afspraak met je partner, dan wordt dat ‘monogamish’ genoemd. Dan heb je nog ‘swingers’: partners die samen seks hebben met andere mensen, of van partners wisselen met een ander stel.22

Waarschijnlijk hoor je niet voor het eerst over CNM-relaties: je kunt geen krant of tijdschrift openslaan of het gaat erover. Een mediahype? Niet alleen maar. Op dit moment heeft ongeveer 5% van de bevolking een CNM-relatie, wat alleen al in Nederland en België neerkomt op zo’n half miljoen mensen. Uit Amerikaanse cijfers blijkt dat een op de vijf mensen ooit een CNM-relatie heeft gehad. Verder is een op de zes mensen geïnteresseerd in polyamorie en is voor een op de drie mensen een open relatie het ideaalbeeld. En de interesse groeit. Dat zie je bijvoorbeeld aan de explosie aan zoekopdrachten op Google, de populariteit van de vele talkshows en lezingen die over dit onderwerp gegeven worden, en ga zo maar door. CNM-relaties zijn dus geen uitzondering meer te noemen. Langzaam maar zeker wordt deze relatievorm meer mainstream. Zo is het onder jongeren al vrij normaal om bij anderen te informeren naar de relatievorm die ze hebben, en dus niet automatisch aan te nemen dat een koppel monogaam is.
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