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pakt, en hij doet dat opeens wél, is dat eigen-
lijk een heel groot ding, toch?’

0ok Sophie Zeestraten ziet het verleden gls
de sleutel. Hoe we ons gedragen in een relg-
tie komt volgens haar voort uit wat we als

kind hebben geleerd of gemist. ‘Wat je in het
begin van je leven tekortgekomen bent, pro-
jecteer je onbewust op je partner in de hoop
dat je het alsnog krijgt. Ze volgde vele (rela-
tie)therapie- en coachingopleidingen, maar
haar belangrijkste inzichten haalde ze uit
haar eigen relatie. Ik zag hoe mijn partner
soms heftig reageerde op iets wat ik deed,

en ik leerde: zijn reactie gaat over hém, niet
over mij. Ik nam hef niet meer persoonlijk.
Dat veranderde alles.” Ze kijkt samen met
haar clienten naar hun persoonlijke ‘pro-
grammering’, ontstaan vanuit hun jeugd,
naar hoe die doorwerkt in relaties en hoe
haar cliénten met triggers binnen hun relatie
kunnen omgaan. ‘We brengen de dynamiek
tussen jou en je partner helder in beeld en je
gaat actief aan de slag met oefeningen. Het 1s
¢en enorme vooruitgang als je begint te be-
grijpen waar je gedrag vandaan komt en dat
Je verantwoordelijkheid leert nemen voor
Jouw aandeel’

LUCHT IN DE RELATIE HELPT

Een cliénte van Sophie Zeestraten ver-
Woordde het zo: ‘Solotherapie dwingt je te
locussen op jezelf, in plaats van dat je telkens
Kijkt naar wat de ander wel of niet doet. Ik
heb nu meer inzicht in mijn eigen gedrag. Ik
Please minder en spreek vaker mijn waarde-
ring uit. Veel drama bleek bij mij vandaan te
Komen. Soms zou ik willen dat ook hij zijn
48ndeel neemt, maar dit heeft zeker voor
Meer rust en begrip in de relatie gezorgd:
Een andere yrouw zei: ‘Ik kan nu met meer
®Mpathie naar mezelf én naar mijn partner
kijken, Zacht roept zacht op, hard roept hard

Op. Je eigen regctie Op een opmerking kan
het 'verschi] maken tussen een knallende
uzle of een verbindend gesprek. Stel een
Vraag in plaats van direct in de aanval of
verdediging te schieten’ Zeestraten hoort
vaak soortgelijke reacties terug. Dat mensen
Meer rust voelen, beter kunnen nadenken
over hun eigen gedrag én dat van de ander.
"Ze beginnen in te zien waar bepaalde reac-
ties vandaan komen. Dat brengt ook wat

luchtigheid terug, die vaak helemaal verdwe-

nen s als mensen al langere tijd relatiepro-
blemen hebben!

Ook Joey Steur benadrukt het belang van
zelfonderzoek: ‘Je moet bereid zijn te kijken
naar jouw aandeel. Dat is niet altijd makke-
lijk, maar wel heel effectief. Het werkt beter
dan voortdurend naar de ander wijzen. Je
hebt geen twee mensen nodig om beweging
te creéren in een relatie. Een beweging is al
genoeg om het patroon te doorbreken, en
daar begint echte verandering. Zelfs op
latere leeftijd kan dat waardevol zijn. Steur:
'Ik kreeg onlangs een aanmelding van een
vrouw van in de zeventig. Ze wilde meer infi-
miteit in haar relatie. Nu haar werkzame
leven achter haar ligt, komt ze met haar
partner in een nieuwe fase. Die behoefte aan
verbinding is van alle leeftijden. m



dat Je per S€ Samen in therapie
qan je relatie werken. Soms is dat jui

€ eerste vraag die opdoemt is:

heeft relatietherapie in Je eentje

wel zin? Is het niet Juist de
bedoeling dat je het samen doet? Volgens
relatietherapeut Joey Steur kan individuele
relatietherapie juist heel erg effectief zijn.
Je gaat onderzoeken waar je eigen gedrag
vandaan komt in reactie op het contact met
je partner’, legt ze uit. ‘Je leert jezelf beter
begrijpen. Wat triggert je? Hoe reageer je als
het spannend wordt? Als één Persoon in een
relatie anders gaat bewegen, beweegt het
hele systeem mee’ Steur benadrukt: ‘Na-
tuurlijk hebben beide partners een aandeel.
Maar als jij jezelf beter begrijpt, ga je anders

de relatie en wil dat eerst voop zichzelf on-
derzoeken’ Ze vervolgt: ‘Relatietherapie met
2N tweeén picht zich sterk op het verbeteren
Tran de communicatie. Dat helpt zeker, maap
J& moet eerst begrijpen waarom en van
waaruit je zo communiceert. Vaak komt dat
voort uit je jeugd. Dan projecteer je dingen
Op Je pariner die eigenlijk over jou gaan. Je
zoekt iets wat J& in het verleden hebt gemist,
maar je partner kan dat niet voor je oplos-
sen.” Een sprekend voorbeeld uit haar prak-
tjK: een vrouw worstelde met het feit dat
haar man vaak van huis was om anderen te
helpen. Hij werd gedreven door een oud
patroon, namelijk het altijd goed willen doen,
Uit angst voor afwijzing. Z1] had een vader die
vroeger ook altijd afwezig was en onbewust
trok ze die herinnering door. De afwezigheid
van haar man voelde als een persoonlijke

atwijzing: hij wil blijkbaar geen tijd met mij
doorbrengen. Ze ging hem dat steeds meer
verwijten en het leidde telkens opnieuw tot
conflicten. Totdat ze door de therapie inzag
dat dit niet alleen ging over haar partner.
maar over oud verdriet dat ze nog met zich
meedroeg. Ze besefte dat haar man haar
gemis uit het verleden niet kon goedmaken.
Dat inzicht veranderde alles.

teageren. Je leert bijvoorbeeld je grenzen
beter aan te geven en op een andere manier
het gesprek aan te gaan. Ze biedt al enkele
jaren individuele relatietherapie aan, naast
de gewone relatietherapie voor koppels. ‘Ik
geloof al jaren in de kracht van individuele
relatietherapie. Sterker nog, ik zie het als
e volwaardige ingang om patronen te
doorbreken en de verbinding te herstellen,
00k als je partner er nog niet klaar voor is.
Het zijn zeker niet alleen vrouwen die bij
haar aankloppen, ook mannen doen dat.
iS*:lms sluit de partner later alsnog aan.

FLIPPERKASTRELATIE

Wat is de meestvoorkomende reden dat
vrouwen voor therapie kiezen? Sophie
Zeestraten: ‘Bij mij staat met stip op één het
gebrek aan verbinding, Wat vrouwen zich
meestal niet realiseren, is dat ze die verbin-

ding vaak onbewust zelf saboteren. Stel: hij s>

EERST NAAR BINNEN KIJKEN
Re:lﬂﬂetherapeut Sophie Zeestraten richt
Zich Volledig op vrouwen en werkt inmiddels
Witsluitend met Individuele relatietherapie.
Ze vindt solo-relatietherapie vaak zelfs doel-
reffender. Als partners samen in therapie
888N, komen ze vaak terecht in een dyna-
mm}féiﬂ’a&ri-n-ze elkaar de schuld geven of
Aun gelijk willen halen. Of de vrouw durft

108 niet eerljjk te zeggen dat ze twijfelt aan

Joey Steur, relatietherapeut
Sophie Zeestraten, relatietherapeut




luistert niet echt, omdat hij verdiept is in de
krant, Daar zit geen kwaad opzet achter, g
maar zij voelt zich genegeerd. Ze denkt: hij
sluit zich altijd af. En dat verwijt ze hem,
terwijl het een wisselwerking is. Vrouwen
blijven dan bijvoorbeeld, vanuit het gevoel
genegeerd te worden, vragen op hun man
afvuren, terwijl hij zich steeds meer terug-
trekt. Daar ontstaat dan Juist die afstand die
Ze proberen te vermijden. De meeste ruzies
herhalen zich ook Sophie Zeestraten noemyt
het de relatieflipperkast” alsof Je telkens
weer tegen elkaar flippert, De een zegt iets,
de ander reageert. en Voor je het weet, zit je

- ‘Elke relatie kent
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ALLES VOOR HARMONIE

Steur vertelt over een vrouw in hggy Drgks
van wie de partner niet mee wilde y...
rapie. ‘Hij vond het maar onzin, Dy .,
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alleen aan de slag, en ze ontdekte 4

1al zp Al
voortdurend aanpaste. Alles om de }1,;4.3.;?1@‘11
nie te bewaren. Hij trok zich terug g, Zioh)
af, en zij voelde zich daardoor njet E';:fs;,:._;;_%}_
rijk, alsof haar behoeften er niet toe deden
Maar haar boosheid uitte ze niet. Tijdens da
sessies ontdekte ze dat dit gedrag al in hag
jeugd begon. Ze paste zich als kind gy, om
verbonden te blijven. Pleasen kom; vaak
voort uit een gevoel van onveiligheid it het
idee dat je niet wordt gezien. Zich aanpasse
werd een manier van overlevern Ze ging
voortdurend over hgar e1gen grenzen heen
om de relatie maar goed te houden. Vrouwal
als zij zijn eerder bang om hun relatie te yep
liezen dan zichzelf Terwijl juist dat gedrag
€€n negatief effect heeft op de relatie. In de
therapie leerde ze haar gevoelens herken-
€N, er woorden agn geven en ze uiten, in
blaats van alles Op te kroppen. Ze sprak hag
Wensen en verwachtingen uit en paste zichl

werken was en was pos
- Die erkenning betekende veel
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Vaak met één partner, maak

i altljd mee in het proces.
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