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SOPHIE
ZEESTRATEN
Sophie Zeestraten werkte als advocaat,
maar heeft tegenwoordig haar eigen
therapie- en coachingpraktijk. Voor mijn
bileumaflevering nodigde ik haar
ten over het nut van relatie-

Voor mijn 100ste aflevering zocht ik een gast met een
bijzonder verhaal. Ik kwam uit bij Sophie Zeestraten, een
succesvolle coach die haar eigen methode ontwikkelde:
relatietherapie in je eentje. Want vaak gaat het bij relatie-
problemen niet om je partner, maar om jezelf. Ze was veruit
de meest enthousiaste gast die ik ooit heb ontvangen.

en nu kwam, maar voortkwam uit iets
ouds. Iets ouds en wat diep was wegge-
stopt. ,.Je handelt vaak niet vanuit wat je
ni voelt en vindt, maar vanuit een oud
overlevingssysteem dat is ontstaan in je
jeugd. En dat programma bepaalt nu hoe
jij reageert. Bij alles.” Haar ergernissen
zaten in alledaagse dingen. ,,Als ik dan
eindelijk om hulp vroeg - bijvoorbeeld of
hij iets wilde regelen - en hij zei: ‘Kan dat
ook morgen?’, dan ontplofte ik.” Die reac-
tie kwam voort uit oude pijn: het gevoel er
alleen voor te staan. ,,Die ene opgetrokken
wenkbrauw van je partner kan je hele
verleden aanzetten.”

Sophie reageerde dus vaak niet op wat er
nii gebeurde, maar op iets wat ze ooit had
meegemaakt. Haar systeem zei: gevaar, ter-
wijl er eigenlijk niets aan de hand was. ,,De
sok op de grond is geen sok op de grond,

~ hetis een signaal: zie je mij wel?” Door

haar partner vaak (onbewust) af te wijzen
ekritiseren, hield ze hem op afstand.
ht altijd: ik heb geen verlatings-




herapeut van de
Roefke tie- en gezinst
s Een'slg:)an in haar vak. Ik heb haar nooit

wel ervaren hoe scherp

::Wm mme‘r’:::a :ZQT: :;n de zomer kwam ze de
= o :::r kenmerkende zwarte bob en vuur-
st i d omdat ze net te horen kreeg dat haar
O ok -diploma had gehaald. Ons gesprek
ol hwlvx;t me vooral bijbleef is hoe liefdevol
i Intens:n :::s'en achter de schermen, die mij helpen
zedW:S p:da:;stie maken. Niet iedereen heeft daar 0og voor.

we hebben wél allemaal een verhaal.”
Sophie helpt in haar praktijk allerlei
vrouwen die vastlopen in hun relatie en die
zich regelmatig boos en geirriteerd voelen
door ogenschijnlijk kleine dingen. ,Wat
we irritant vinden aan een ander, doen we
vaak zelf ook. Daarachter schuilt meestal
een hele wereld die je eerst bij Jjezelf moet
ontdekken’, legt Sophie uit., Dus heb het
lef om naar je eigen rol te kijken bij ruzies
ofirritaties. De kunst is om te begrijpen
wat jouw triggers zijn en welke oude pijn
] daarbij omhoog komt, En nee, daar hoef je
echt niet eindeloos voor in therapie,”

' ROEFKE
CARMIGGE] T

Om nog meer de diepte in te gaan over het
onderwerp hechtin »nodigde ik Roefie
Carmiggelt 1. Roefke werky op haar 83ste
nog' drie dagen Perweek als relagie. en

Ik kom haar 1 €nige e, I
; e
verjaardagen vy, gczamen]i‘kaat tege,
ben altijd €norm onder de .J evﬁen %
In,

scherpte, betrokjcany. - ruk
,,Hec: ting is r,nl;(.kl(,':::(;d n direc!;ae?dh%
: ) Woorq

is een llcfd('s\'.rmrd“. zei 76 toe .erbi"dir,z
n.aar hoe je omgaa met "Clazien ik Yioeg
die voortkore., uit hechgy, Di oblefne,l
scheid tusse, ]“'(:I"ing en Ve;bin O.ndcr,
belangrijk. W, heChting vOlgend'“gis
vooral t;: maken heefy met v “8. gy
verstand en over|ey; )
verbinding juist ove: cgos:tt:: o
vrijheid, wederkerigheiq o. b;n:u:,"fanua
wlk ben gehecht aan €en mooje llljn.
verbinden doe Jje met Jezelf ¢ de an;i aa;
Roefke groeide Opin een £ezin mey 0:;
trauma. Ze was als kind, ne¢ als Sophie
vooral bezig met zorgen: oplette,, ofh;ar
vader en anderen om haar heen ey wel
redden. Haar eigen behoeften verdwene,
naar de achtergrong, »Ik paste me aa, i
plaats van mezelf e worden.” Ze noemt gy
€en oponthoud in &roei, veroorzagks door
een verstoring in veilige hechting. Niet
perse door slechte ouders, maar door de
omstandighede,,

Die blauwdruk vy, Je jeugd neem je meeip
Jerelatie. Pas 1., zij haar man ontmoette
begon dat langzaam te veranderen, Frank
was veel autonomer en, zo te horen, veel
veiliger gehech: |1 1j was niet bang om
zijn eigen pad (- volgen. Van hem leerde
ze zichzelf zijn. Maar ook dat liefde nit
betekent dat Je je moet aanpassen en
verdwijnen in de ander. Die symbiotische
Samensmelting is een behoorlijke valkul
Met name voor mensen met verlatingsangs
€nvooral in de beginfase van een relatic.
Past je volledig aan, uit angst voor verlies.
Het resultaat is dat je vooral jezelf vcrlies'b
Roefke pleit voor een liefdesrelatie waari

ruimte is voor twee individuele mensel
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