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Inleiding

Ik wil beginnen met een verhaal over iets wat me in 1988 is 
overkomen tijdens de voorbereidingen op mijn bruiloft. Ik 
had nog maar twee weken en was opgetogen, maar ik had het 
ook ontzettend druk, zoals de meeste mensen vlak voor de 
grote dag. Ik reed door Denver om tig dingen en details te 
regelen die met de trouwerij te maken hadden. Terwijl ik zo’n 
negentig kilometer per uur reed, zag ik vanuit mijn ooghoek 
dat er iets van de bijrijdersstoel weggleed en op de vloer van 
de auto dreigde te vallen. Het was een porseleinen beeldje, 
zo’n bruid-en-bruidegom die je op een bruidstaart zet, en 
mijn schoonmoeder had het heel belangrijk gevonden om dat 
beeldje aan mij te geven, dus wilde ik echt niet dat het zou 
breken. Terwijl ik tussen het drukke verkeer op Santa Fe Drive 
door laveerde, was ik zo stom om mijn gordel los te maken 
en opzij te buigen om het wegglijdende beeldje te pakken. 
Daarbij trok ik per ongeluk aan het stuur. Mijn auto maakte 
een slingerbeweging, tegen het tegemoetkomende verkeer in en 
ramde een tegenligger.
 Mijn tegenligger reed ongeveer net zo hard als ik. Door 
de botsing sloeg zijn auto over de kop en landde op zijn dak. 
Gelukkig was het een oude Volvo die zo robuust was als een tank, 
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zodat mijn tegenligger er met relatief weinig kleerscheuren van 
afkwam. Daar zal ik eeuwig dankbaar voor zijn.
 Zelf had ik minder geluk. Omdat ik mijn gordel niet om had, 
schoot ik naar voren met mijn hoofd door de voorruit heen, 
waarbij ik een traumatische hersenbeschadiging opliep. Dat was 
nogal een domper voor mijn aankomende bruiloft, maar die liet 
ik gewoon doorgaan. Dat mijn hoofd opzwol als een misvormde 
rode basketbal was al erg genoeg, maar daarnaast kreeg ik ook 
nog last van allerlei akelige symptomen. Ik haalde getallen door 
elkaar en begon me raar te gedragen. Ik zette het strijkijzer in 
de koelkast. Ik liet de melk in de magnetron staan. En dan was 
er ook nog die keer dat ik mijn auto de hele dag stationair had 
staan laten draaien in de parkeergarage van mijn werk, op slot, 
met de sleutels erin. Je snapt wel dat het een desoriënterende, 
angstaanjagende en gênante periode was.
 Maar nu komt het interessante: ik begon ook momenten van 
ongelofelijke gelukzaligheid te ervaren. Af en toe beleefde ik 
fascinerende toestanden van geestverruiming. Ik kon dingen 
zien en voelen die ver buiten mijn gewone, alledaagse perceptie 
lagen. En intussen voelde ik me heel teder en openhartig. Ik zag 
het beste in anderen, alsof dat zomaar uit hun binnenste kern 
stroomde. Dit soort fantastische ervaringen hield ongeveer zes 
weken aan en in die tijd leek het of ik overspoeld werd door een 
immense hoeveelheid compassie en begrip.
 Jammer genoeg legde die verruiming ook een aantal 
onverwachte en moeilijke ervaringen bloot. Ik verlegde mijn 
koers in een negatieve richting, heel abrupt, alsof ik in een 
liftkoker viel en direct in de donkere nacht van de ziel belandde. 
Sterker nog, de drie of vier jaar erna waren een grote worsteling 
voor mij. Het auto-ongeluk triggerde herinneringen aan mijn 
jeugd, een traumageschiedenis waarvan ik lange tijd was 
gedissocieerd. Het lukte me niet om alle uiteenlopende hoogte- 
en dieptepunten die ik ervoer te integreren. Deze ervaringen 
(vooral omhoogkomende traumatische herinneringen) zijn 
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kennelijk typerend voor mensen die ernstige verkeersongelukken 
overleven.
 Alles wat ik maar kon bedenken, greep ik aan om te 
doorgronden wat er met mij aan de hand was. Ik zocht allerlei 
professionele hulpverleners op in de Gouden Gids (en ik vraag 
me af hoeveel lezers zich de Gouden Gids nog herinneren) en 
voelde hen stevig aan de tand. Ik probeerde allerlei soorten 
therapieën uit, las alles over trauma en herstel wat ik maar 
te pakken kon krijgen en ging naar ontelbare lezingen en 
workshops. Eigenlijk kun je stellen dat ik stad en land afzocht 
naar iemand die me kon helpen, maar niets hielp afdoende. Ik 
vond hier en daar wat flarden en fragmenten en die probeerde 
ik aan elkaar te breien, maar niets gaf me het inzicht en soelaas 
waarnaar ik op zoek was.
 Toen kruiste Peter Levine mijn pad en ging ik naar een van 
zijn workshops Somatic Experiencing® (SE). Destijds kon ik 
niet helemaal bevatten wat Peter aan het doen was, maar ik 
wist wel dat het ermee te maken had dat mijn zenuwstelsel weer 
gereguleerd moest worden. En het allerbelangrijkste was dat 
ik meteen besefte dat SE mij hielp. Met Peters hulp herstelde 
ik geleidelijk en begon ik de relatie tussen fysiologie en trauma 
te doorgronden. Ik leerde manieren om effectief om te gaan 
met mijn zenuwstelsel en hoe ik de intensiteit van bepaalde 
traumasymptomen kon verminderen. Bovendien leerde ik allerlei 
methoden om extreme ervaringen te ontleden en te integreren. 
Voor mij blijft Peters werk met SE heel erg leerzaam en nuttig.
 Terwijl ik aan mijn herstel werkte, besloot ik bij Peter te gaan 
studeren en werd ik een van de eerste hulpverleners die met 
Somatic Experiencing® werkte. Vijfentwintig jaar lang had ik 
de gelegenheid om overal ter wereld SE te onderwijzen en dat 
was een waardevolle ervaring. Ik heb heel veel geleerd over het 
reguleren van het autonome zenuwstelsel, over de manier waarop 
bepaalde symptomen de overtollige arousal van overweldigende 
levensgebeurtenissen afvoeren, over het oproepen en voltooien 
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van onvoltooide of afgeremde zelfbeschermende responsen, en 
nog veel meer. Daar zal ik altijd dankbaar voor zijn.
 In de loop der tijd begon ik me te richten op hoe mensen zich 
opnieuw kunnen verbinden in relaties, ondanks de isolatie en 
dissociatie waarmee traumatische ervaringen gepaard kunnen 
gaan. Met Peters hulp – en de harde lessen die ik heb getrokken 
uit mijn eigen herstel – is het mij gelukt om contact te leggen en 
te werken met mensen die in een ongelofelijke duisternis zijn 
ondergedompeld. Ik kan hen helpen om de intensiteit van hun 
symptomen te verminderen, om hun veerkracht te verstevigen 
en vaak zelfs volledig te herstellen. Het is echt een voorrecht 
om mensen op deze reis te begeleiden en mee te maken dat 
zij weer van hun leven beginnen te genieten. Dit is mijn 
levenswerk geworden en ik ben van plan om de rest van mijn 
leven te wijden aan het verkennen van de thema’s trauma en 
veerkracht en aan het helpen van mensen om hun levenskracht 
en welbevinden terug te krijgen. Hier zijn de belangrijkste 
onderwerpen en vraagstukken die ik steeds opnieuw tegenkom 
in mijn werk:

 ■  Hoe helen we de verbroken verbinding met onszelf en anderen 
en hoe kunnen we een gevoel van heelheid terugkrijgen?
 ■  Hoe integreren we onze uiteenlopende ervaringen en alle 
delen van onszelf die aangetast en gefragmenteerd aanvoelen?
 ■  Hoe krijgen we onze zelfredzaamheid en veerkracht terug na 
verpletterend verlies en immense angst en machteloosheid?
 ■  Hoe raken we weer belichaamd en veilig verbonden nadat 
een trauma ons ons lichamelijke zelf afpakt via dissociatie of 
weggevallen grenzen?
 ■  Hoe krijgen we ons geboorterecht terug om ons geaard en 
gecenterd te voelen, om verbondenheid en compassie te voelen, 
om toegang te hebben tot alle aspecten van onze menselijkheid 
en onze spirituele aard?
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Ik heb geleerd dat we het antwoord op deze vragen kunnen 
vinden in een mededogend inzicht in onze eigen vroegkinderlijke 
relatiesjablonen (en die van anderen), om vervolgens interventies 
te gebruiken en/of toepasselijke corrigerende ervaringen te 
creëren waarmee we de gehechtheidstheorie in praktijk brengen. 
Inzicht in de gehechtheidstheorie kan ongelofelijk effectief zijn 
en voor een ommekeer zorgen in relatietherapie, in individuele 
therapie en in de relatie tussen welwillende partners of ouders die 
openstaan voor de waarde van deze theorie.
 Dit boek is bedoeld om je te helpen bij het vinden van het 
antwoord op bepaalde vragen door je eigen vroegkinderlijke 
gehechtheidsgeschiedenis bloot te leggen, de verschillende 
gehechtheids stijlen te doorgronden en je te richten op praktische 
benaderingen van het helen van gehechtheidswonden. Je duikt 
diep in het menselijke vermogen om oprechte, verrijkende 
verbondenheid aan te gaan. We gaan specifiek kijken naar de 
gevolgen die gehechtheidswonden hebben voor onze volwassen 
relaties en hoe we meer kunnen genieten van veilige gehechtheid, 
welk soort jeugdervaringen we ook hebben gehad of doorstaan. 
Door dit therapeutische werk zul je ontdekken wat er nodig is om 
diepgaande en bestendige relaties aan te gaan.

■■■

Laten we het niet mooier maken dan het is: soms is het leven 
erg zwaar. Het maakt niet uit wie je bent; we komen allemaal 
problemen en moeilijkheden tegen waar we geen zeggenschap 
over hebben. Als je maar lang genoeg op deze planeet rondloopt, 
krijg je vanzelf te maken met een of andere vorm van verkeerde 
afstemming of verlies of mishandeling of scheiding of ziekte of 
een verkeersongeluk of een milieuramp of oorlog of wie weet wat 
nog meer. Soms zijn die voorvallen zo overweldigend dat we niet 



22  De kracht van gehechtheid

eens in staat zijn om erop te reageren. Je kunt niet voorkomen dat 
zulke dingen gebeuren; ze horen gewoon bij het mens-zijn. En om 
de zaken nog ingewikkelder te maken blijkt nu uit epigenetisch 
onderzoek dat wij bij wijze van spreken de worstelingen van onze 
voorouders kunnen erven. Op een of andere manier staan we 
onder de invloed van alles wat onze grootouders, overgrootouders 
enzovoort hebben meegemaakt en hebben moeten doorstaan. 
We zijn echter ook het voortbrengsel van hun veerkracht. In de 
loop van de tijd en van onze evolutie als soort hebben mensen 
ontberingen meegemaakt en hebben ze hun best gedaan om die 
te verdragen en te overleven.
 Kortom, het leven is zwaar en dat is niet jouw schuld. Dat 
is gewoon wat het is en dat betekent dat je kunt ophouden met 
jezelf verwijten te maken alsof jij de enige verantwoordelijke bent. 
Er zijn ontelbare manieren waarop ieder van ons uiteindelijk 
traumatische ervaringen kan opdoen en meestal heeft dat niets te 
maken met de manier waarop we leven of met wie we zijn. Dat is 
het slechte nieuws.
 Maar er is ook goed nieuws. We kunnen er iets tegen doen. 
We zijn allemaal geboren met een opzienbarend vermogen om 
te overleven, te helen en te floreren, een vermogen dat verklaart 
waarom we het tot nu toe allemaal gered hebben. Het is precies 
waarvoor we zijn toegerust.
 Voordat we verdergaan, wil ik duidelijk maken wat ik 
bedoel als ik het woord trauma gebruik. Zonder al te technisch 
te worden is trauma datgene wat ontstaat doordat je een 
gebeurtenis meemaakt waarover je weinig zeggenschap hebt; 
soms (zoals in het geval van grote ongelukken) heb je niet 
eens tijd om je schrap te zetten voor de klap. Zulke voorvallen 
overspoelen je vermogen om normaal te functioneren en 
daardoor kun je het vertrouwen kwijtraken in je gevoelens, je 
gedachten en zelfs je lichaam. Op die manier bezien is trauma 
een vorm van immense angst, controleverlies en bodemloze 
hulpeloosheid.
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Ik ben trauma ook gaan bekijken in de context van verbinding. 
In de afgelopen jaren is het thema van verbroken verbinding 
steeds weer teruggekomen in mijn werk: verbroken verbinding 
met ons lichaam; verbroken verbinding met ons zelfbesef; 
verbroken verbinding met anderen, met name onze geliefden; 
verbroken verbinding met het gevoel gecenterd of geaard te 
zijn op de planeet; verbroken verbinding met God, de Bron, 
Levenskracht, welbevinden, of welke beschrijving of relatie 
onze voorkeur ook heeft wat betreft ons aangeboren gevoel voor 
spiritualiteit, openhartig gewaarzijn en ‘zijn’. Dit thema staat 
in mijn werk zo op de voorgrond dat verbroken verbinding en 
trauma voor mij bijna synoniem zijn geworden.
 Als we door een traumatiserende gebeurtenis zijn overvallen 
of als we veel relationele verwondingen hebben opgelopen, kan 
dat voelen alsof we volledig onthecht zijn geraakt – alsof we een 
minuscuul ikje zijn dat geïsoleerd en helemaal alleen is, alsof we 
in onze eigen kleine bubbel dobberen op een zee van ellende, 
afgesneden van alles en iedereen. Ik beschouw het als onze taak 
om die denkbeeldige bubbel door te prikken of althans bruggen 
te bouwen die ons verbinden met mensen van wie we houden. 
Onverwerkt trauma heeft volgens mij geleid tot een landelijke 
epidemie van eenzaamheid en verdriet. En dat geldt niet alleen 
voor mijn land, de Verenigde Staten. Bewijzen voor dit soort 
verdriet zijn wereldwijd te zien, je hoeft het nieuws er alleen 
maar voor te horen of te lezen. Dat is gelukkig niet het einde van 
het verhaal. We kunnen helen en veranderen. Wij zijn allemaal 
in staat om zo’n verbroken verbinding te helen en te herstellen: 
verbinding met onszelf, andere mensen, de planeet en alles wat 
ons verder nog verbindt.
 Maar dat kunnen we niet in ons eentje doen. Om te beginnen 
kunnen we niet helen in isolatie. We hebben andere mensen nodig. 
Stan Tatkin, klinisch psycholoog, auteur en spreker, heeft samen 
met zijn vrouw Tracey Boldemann-Tatkin de Psychobiological 
Approach to Couple Therapy® (PACT, psychobiologische 
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benadering van relatietherapie) ontwikkeld. Hij zegt dat wij 
binnen een relatie verwond raken en binnen een relatie helen.1 
De aanwezigheid van mensen die dicht bij ons staan, maakt zelfs 
onder de akeligste omstandigheden verschil. Om maar een van 
de duizenden onderzoeken eruit te pikken: onlangs toonde een 
ziekenhuis in de Amerikaanse staat Illinois aan dat comapatiënten 
sneller herstellen als ze de stemmen van gezinsleden kunnen 
horen.2 Of we het nu fijn vinden of niet, tijdens deze wilde en 
verbazingwekkende reis zitten wij mensen allemaal in hetzelfde 
schuitje.
 Onze cultuur wil ons graag laten geloven dat wij allemaal ons 
eigen doe-het-zelf-project zijn, maar waarschijnlijk krijgen we 
betere resultaten met een samen-lukt-het-ons-wel-benadering. Als 
we het samen proberen, zorgt dat voor een gezonde relationele 
ruimte voor onze vrienden, kinderen, partners, ouders, broers en 
zussen en wie we ook maar tegenkomen – zelfs mensen die we 
nog niet kennen.
 Een ander onderzoek dat ik interessant vind, heeft de 
fysiologische responsen gemeten bij mensen die op het punt 
stonden een steile helling te beklimmen. Hun dreigingsresponsen 
waren het hoogst als ze alleen waren, veel lager als er een 
onbekende bij was en vrijwel afwezig als ze in het gezelschap 
waren van iemand met wie ze zich verbonden voelden.3 En er 
zijn talloze andere onderzoeken met dezelfde bevindingen: ons 
brein en zenuwstelsel bestaan niet in isolatie, maar zijn onderling 
verbonden en sociaal. In essentie zijn we sociale wezens die 
zichzelf reguleren via verbinding met anderen.
 Natuurlijk doen we ook aan zelfregulatie en het is heel erg 
belangrijk dat we in de loop van ons leven leren hoe we voor 
onszelf kunnen zorgen. In dit boek houden we ons echter 
specifiek bezig met de manier waarop het zenuwstelsel zich 
aanvankelijk ontwikkelt. In het ideale geval groeien kinderen 
op bij verzorgers die dienen als ‘meesterregulators’ binnen het 
huishouden.4 De ouders reguleren zichzelf en ze reguleren elkaar 
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te verklaren door de roes van de biochemische cocktail die is 
bedoeld om de aantrekking tot die ander in stand te houden. 
Jammer genoeg kunnen we tijdens de begintijd van de relatie 
belangrijke waarschuwingssignalen over het hoofd zien (of zelfs 
negeren) als het om onze partner gaat. Liefde is blind, zegt het 
spreekwoord. Om die reden raad ik je aan om te wachten met 
het nemen van grote beslissingen die je relatie betreffen totdat de 
oxytocine, vasopressine en andere chemische stofjes een beetje 
zijn uitgewerkt.
 Ook wil ik je uitnodigen om je vroegere relaties onder de loep 
te nemen en te onderzoeken of dit klopt: heb je na een bepaald 
punt een verandering ervaren in de percepties en associaties 
omtrent je partner? Is er iets essentieels veranderd ergens 
tussen het eerste en tweede jaar? Dit is niet altijd gemakkelijk 
te achterhalen omdat er zo veel gaande is dat belichaamd is en 
grotendeels onbewust blijft, maar ik denk dat de meesten van 
ons wel herkennen dat er na een tijdje schijnbaar vanuit het niets 
belangrijke veranderingen plaatsvinden in onze relaties.

Cognitieve ontwikkeling, hersenonderzoek en 
de gehechtheidstheorie

Natuurlijk ontstaan onze ervaringen niet uit het niets. Om beter 
te begrijpen hoe we ingrijpend worden beïnvloed door de dingen 
die helemaal aan het begin van ons leven gebeuren, verdiepen we 
ons kort in de wetenschap achter de werking van ons zenuwstelsel 
en brein.
 In de eerste levensfases absorberen we alles wat er om ons 
heen gebeurt en we nemen vooral voortdurend informatie op 
over de mensen die ons verzorgen. Tijdens ruwweg de eerste 
anderhalf jaar van ons leven ontbreekt het ons aan de benodigde 
cognitieve ontwikkeling om een verhaal uit al deze gegevens 
samen te stellen. Het is gewoon een doorlopende mengeling van 
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beelden, gevoelens, gebeurtenissen, kleuren en sensaties die niet 
in ons bewuste geheugen terechtkomen maar in ons impliciete 
geheugen, ons ‘nog-niet-bewuste’ geheugen. Ons lichaam, onze 
geest en onze ziel lijken samen te werken als een voortdurend 
lopende bandrecorder die alles wat er om ons heen gebeurt 
vastlegt, maar op deze ontvankelijke, beïnvloedbare leeftijd 
kunnen we die band niet terugspoelen om er wijs uit te worden. 
De meeste mensen hebben geen toegang tot deze heel vroege 
herinneringen, maar ze kunnen wel duidelijk waarnemen 
wanneer die worden getriggerd. Vaak kunnen we sensaties, 
handelingen of gebaren opmerken die wijzen op belangrijke 
gebeurtenissen in ons impliciete geheugen en het is mogelijk om 
ze expliciet te maken door er meer aandacht aan te besteden, 
waardoor er gelegenheid ontstaat voor groei en heling.
 Deze vroege ervaringen bestaan voort in ons impliciete 
geheugen omdat ons brein ten tijde van hun inprenting nog 
niet helemaal ontwikkeld was. Naarmate we ouder worden 
krijgen we meer toegang tot de hippocampus, een hersengebied 
dat onder de hersenschors ligt en wordt geassocieerd met ons 
gewaarzijn van ruimte en tijd. De hippocampus ontwikkelt zich 
geleidelijk tijdens ruwweg de eerste anderhalf jaar van ons leven, 
en tot die tijd kunnen we een ervaring niet lokaliseren in de 
ruimte of tijd in het verleden, het heden of de toekomst. Zowel 
gehechtheidsgerelateerde als traumagerelateerde herinneringen 
worden meestal razendsnel en onbewust gecreëerd waarbij de 
rol van de hippocampus als opslagplaats van de herinneringen 
volledig buiten spel blijft. In het geval van vroegkinderlijke 
gehechtheidsgerelateerde herinneringen vindt dit proces plaats 
omdat de hippocampus gewoonweg nog niet is ontwikkeld. In 
het geval van trauma vindt het plaats omdat de ervaring vaak zo 
overweldigend intens en plotseling optreedt dat ons zenuwstelsel 
het niet aankan, zodat de ervaring voorbijgaat aan de hoger 
functionerende hersengebieden die integratie mogelijk zouden 
maken.
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Hoewel het een tijdje duurt voordat je hippocampus zich 
ontwikkelt, komt je brein redelijk goed voorbereid ter wereld. 
De hersenen worden zo gezegd geboren met vet op de botten. 
Ze hebben flink wat extra cellen – extra potentieel – voor het 
geval je die nodig hebt. Hierdoor heeft het brein een positieve 
instelling, aangezien het uiteenlopende mogelijke scenario’s kan 
verwerken. Als je opgroeit in een prosociaal gezin waarin mensen 
aanwezig, speels, beschermend en veilig zijn, snoeit je brein een 
aantal aangeboren defensieve delen van de hersenen weg en 
komt de nadruk te liggen op relationele aspecten. Dat betekent 
dat je waarschijnlijk niet je omgeving voortdurend afspeurt 
op zoek naar gevaar, niet steeds overmatig waakzaam bent 
en altijd paraat om een dreigingsrespons te hanteren. Over het 
algemeen zul je dan in je jeugd leren dat mensen te vertrouwen 
zijn en zul je positiviteit en ontvankelijkheid in je relaties 
verwachten. De hersengebieden die overeenstemmen met veilige 
gehechtheid zullen in dit geval heel gestructureerd, ontwikkeld 
en toegankelijk zijn. 
 Maar wat gebeurt er als je opgroeit in een minder ideale 
situatie? Misschien ben je in een oorlogsgebied geboren of zijn je 
ouders verslaafd of is een van hen ernstig depressief. Of je hebt 
een verzorger die je mishandelt en voor wie je bang bent. Of 
misschien hebben je ouders een onverwerkt trauma en gaan ze 
bang en ontoegankelijk door het leven. In zulke gevallen snoeit je 
brein de delen weg die stroken met veilige gehechtheid en komen 
lichaamseigen verdedigingsstructuren meer naar voren. Om je 
situatie te kunnen hanteren en te reageren op het gevaar in jouw 
wereld wordt je dreigingsrespons overdreven. En dit is de manier 
waarop onze hersenen worden gevormd rondom de relationele 
omgeving die wij ervaren.
 Dat is natuurlijk heel praktisch. Je ziet in dat dat slim is. Als 
je meer bescherming van anderen nodig hebt, is het relevant om 
een radarsysteem te ontwikkelen waarmee je de vroegste signalen 
van gevaar oppikt. Het wordt echter ingewikkeld als je later in 
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positief bekijken. En voor ons als volwassenen die geïnteresseerd 
zijn in de voordelen van veilige gehechtheid, betekent deze 
oriëntatie dat we meer nadruk moeten leggen op al het positieve 
dat op ons pad komt. Daarom besteed ik samen met mijn cliënten 
veel tijd aan corrigerende ervaringen, en veel daarvan staan ook 
in dit boek. 
 Of ons zenuwstelsel gericht is op dreiging of op veiligheid 
maakt niet uit, aangezien ons brein, onder dat oorspronkelijke 
patroon, is ontworpen met neuroplasticiteit. Met andere woorden, 
ons brein is in zijn bouw ingesteld op groei en aanpassing. Dat 
betekent dat we zodra we volwassen zijn onze zenuwbanen 
kunnen beïnvloeden om ze in de richting van veilige gehechtheid 
te leiden. Het is in essentie onze aanleg om te helen. We hebben 
allemaal een biologisch voorgeprogrammeerd systeem voor 
veilige gehechtheid, zelfs als onze jeugd verre van ideaal is 
geweest. Het is aan ons om uit te zoeken waardoor het wordt 
gehinderd en hoe we die veilige tendenties sterker kunnen 
maken. Het is ons doel om onze veilige gehechtheid op te diepen, 
zodat die uiteindelijk de boventoon voert bij elk relationeel 
trauma dat we oplopen of elke verstoring van de gehechtheid 
die ons overkomt – of om er in elk geval voor te zorgen dat we 
veerkrachtiger worden en sneller herstellen van verdriet.
 Volledige veiligheid is niet haalbaar, maar relatieve veiligheid 
ligt wel binnen ons bereik. Er zal nooit volmaakt aan onze 
behoefte tegemoetgekomen worden, en we zullen nooit de 
volmaakte ouder zijn (of hebben). Gelukkig is dat ook niet nodig 
voor diepgaande en blijvende heling. Zodra we ons verwonde zelf 
ontgroeien en een veiliger gehecht, veerkrachtiger mens worden, 
kunnen we datzelfde proces bij anderen bevorderen, kunnen 
we intimiteitgangmaker en verbondenheidscoach worden voor 
ons gezin, onze vrienden en de wereld daarbuiten. Als puntje bij 
paaltje komt, is dat het eigenlijke onderwerp van dit boek. 
 Laten we eens kijken naar beide kanten van het gedrag van 
onze ouders. Ieder van ons is werk in uitvoering, en ik weet 
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gedragingen toch hun toegewijde verzorging te ontdekken, hoe 
onduidelijk of vaag die ook was toen je ouders hun liefde voor 
jou probeerden te uiten. Wat vind je daarvan terug?

Geheugen en de oorspronkelijke relationele blauwdruk

Het helpt om te bekijken hoe onze oorspronkelijke relationele 
blauwdruk is opgebouwd en hoe dat sjabloon wordt 
geïmporteerd in onze volwassen relaties, meestal zonder dat we 
daar zelfs maar weet van hebben. Aangezien we ons niet bewust 
zijn van dat proces, voeren we allerlei patronen en gedragingen 
uit zonder te weten waarom, en leggen we de schuld vaak 
onterecht bij onszelf of bij onze partner. Onverwerkt trauma 
kan ons leven doorlopend inperken op fundamentele manieren. 
Met name onze onverwerkte gehechtheidsgeschiedenis 
(de bron van onze oorspronkelijke relationele blauwdruk) kan 
ongemerkt onze volwassen relaties binnendringen en daar 
allerlei problemen veroorzaken. Dat is onvermijdelijk zolang 
we ons niet bewust zijn van de herkomst van deze destructieve 
patronen. We kunnen die patronen keer op keer herhalen, blind 
voor onze eigen gedragingen terwijl we diezelfde gedragingen 
wel zien ontstaan bij de mensen in onze directe omgeving. We 
voeren patronen uit die we niet kunnen zien of begrijpen, totdat 
het licht van gewaarzijn en compassie de donkere plekken doen 
vervagen die onze wonden en onontvankelijkheid in stand 
houden.
 We willen dus begrijpen hoe onze oorspronkelijke relationele 
blauwdruk ontstaat, hoe we vaststellen dat dingen goed gaan, 
hoe we een veilige omgeving voor onszelf inrichten, hoe we 
opmerken dat dingen niet zo goed gaan en hoe we kunnen 
voorkomen dat we toegeven aan ingekaderde patronen van 
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verstoorde gehechtheid. Als we ons bewuster worden van onze 
oorspronkelijke blauwdruk, kunnen we onszelf werkelijk helen 
en gezonde gehechtheids patronen bevorderen waar we de rest 
van ons leven profijt van hebben. Zelfs als we niet zijn opgegroeid 
met veilige gehechtheid kunnen we dat later aanleren. Om dat te 
bewerkstelligen kiezen we een werkwijze waarbij we geleidelijk 
onze impliciete herinneringen aan die blauwdruk stimuleren, 
zodat ze explicieter worden. Daardoor kunnen we ze verwerken 
en integreren en krijgen we een duidelijker gevoel van heling en 
oplossing.
 Terwijl we daarmee bezig zijn, verbeteren we deze 
oorspronkelijke, inperkende blauwdruk en actualiseren we 
hem met nieuwe patronen – mogelijkheden die de eerste keer 
(tijdens onze jeugd) niet beschikbaar waren en die van grote 
waarde zijn voor een grotere voldoening en groter welbevinden. 
Ons aangeboren vermogen voor het actualiseren van lang 
geleden geleerde blauwdrukken is wat hersenonderzoekers 
‘geheugen-reconsolidatie’10 noemen en dat door Bruce Ecker 
en zijn collega’s van laboratoriumonderzoek is vertaald naar 
een natuurlijk proces van persoonlijke groei en verandering. 
We kunnen onze feitelijke voorgeschiedenis natuurlijk niet 
veranderen, maar we kunnen wel de regels, rollen, betekenissen, 
overtuigingen en copingtactieken veranderen die we hebben 
opgebouwd op basis van de oorspronkelijke gebeurtenissen, zodat 
we een aantal inperkende factoren kunnen loslaten die veilige 
gehechtheid in de weg staan. Het gaat niet om ontkenning van 
wat ons is overkomen, maar om ontvankelijkheid voor een groter 
vermogen, nu en in de toekomst. 

De oefeningen

We gaan de verstoringen van onze gehechtheid onderzoeken 
en eraan werken via nieuwe inzichten en ervaringsoefeningen. 
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Op die manier kunnen we een verbetering van die verstoringen 
ervaren en gaan we voelen wat veilige gehechtheid is. De ene 
oefening zal voor jou heilzamer zijn dan andere, en welke 
oefeningen nuttig zijn, kan in de loop van de tijd veranderen. 
Deze oefeningen kunnen simpel lijken, maar vergeet niet dat ze 
bedoeld zijn om een groter proces op gang te brengen. Hun effect 
moet de deur telkens iets verder openzetten, zodat je jezelf en 
anderen een klein beetje beter kunt gaan begrijpen en helpen.
 Deze ervaringsoefeningen kunnen je op verschillende 
manieren beïnvloeden. Als we een corrigerende ervaring in 
gang zetten en uiteindelijk krijgen wat we nodig hebben, kunnen 
we soms opluchting en een grotere veerkracht voelen die ons 
bekrachtigt. Aan de andere kant is het mogelijk dat we de 
opluchting wel voelen, maar dat die zorgt voor een dieper en heel 
pijnlijk gewaarzijn van wat er heeft ontbroken. Als dat gebeurt, 
hebben we tijd en ondersteuning nodig om te rouwen om dat 
verlies voordat we ons open kunnen stellen voor hulpmiddelen 
en herstel. Beide ervaringen zijn essentieel en relevant voor 
heling, en daarom wil ik benadrukken dat je je eigen tempo moet 
volgen. Het gaat er niet om dat je de deur in één keer wagenwijd 
opengooit.
 Het is belangrijk dat je toestaat dat deze positieve ervarings-
oefeningen je beïnvloeden – dat je de ervaring hebt van 
gevoelde beleving in je belichaamde en emotionele zelf. Dit 
zijn de corrigerende ervaringen die ik eerder heb genoemd 
en ze zijn cruciaal voor geheugen-reconsolidatie, ofwel het 
natuurlijke neurale proces van de hersenen. Dat proces kan tot 
een transformatieve verandering leiden: de volledige, blijvende 
beëindiging van een aangeleerde gedraging of emotionele 
respons. Als herinneringen met positieve hulpmiddelen op een 
nieuwe manier worden opgeslagen in je hersenen, lijkt dat op 
de werking van een positief virus dat de herinnering aan de 
verwonding in de richting van heling en oplossing leidt. Het 
is niet per se zo dat je de gebeurtenis of de werkelijkheid van 
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de oorspronkelijke situatie vergeet, maar vaak vermindert het 
ongemak waar je last van hebt gehad.
 Aan de andere kant kunnen sommige oefeningen oud zeer 
blootleggen en dat kan angstaanjagend zijn. Als je in de pan roert, 
kan er soms iets onaangenaams boven komen drijven. Dat is 
normaal. Zodra je contact maakt met je oorspronkelijke relationele 
blauwdruk en je impliciete geheugen (dat eerder lichaamsgericht 
en meestal niet bewust is), zul je het gevoel hebben dat die oude 
ervaringen in het heden plaatsvinden. Het voelt niet als iets 
wat jaren geleden is gebeurd, het voelt alsof het je nu overkomt. 
Misschien ben je je niet bewust van jezelf als volwassene in je 
eigen huiskamer, bijvoorbeeld, en word je teruggetrokken naar een 
tijd toen de onverwerkte verwonding plaatsvond, die nu op een 
pijnlijke manier wordt getriggerd. Misschien raakt je gewaarzijn 
dusdanig beperkt tot een kindtoestand dat je het besef van je 
volwassenheid verliest en een gebeurtenis herbeleeft met alle 
toepasselijke beelden, geluiden, geuren, emoties en sensaties die 
uit een eerdere tijd stammen. Het maakt niet uit hoeveel tientallen 
jaren geleden die ervaring bij je werd ingeprent – je voelt het 
binnen het moment, alsof het nú helemaal opnieuw gebeurt. Het 
is begrijpelijk dat zoiets angstaanjagend en verwarrend is. Als er 
zoiets gebeurt terwijl je de verkenningen en oefeningen in dit boek 
doet, vergeet dan niet dat dat normaal is. Je kunt jezelf enigszins 
aarden door jezelf voor te houden dat je een vroege herinnering 
aanspreekt en oproept en dat de gevolgen van zo’n dapper 
onderzoek desoriënterend kunnen zijn.
 Als er iets naar boven komt wat te intens aanvoelt, kun je 
altijd de boot afhouden of een pauze nemen. Aangezien we 
werken met vroege ervaringen binnen je impliciete geheugen, 
is het belangrijk om goed voor jezelf te zorgen. Let goed op dat 
het niet overweldigend wordt. Neem een time-out. Je kunt een 
oefening altijd op een later moment weer oppakken. Je kunt de 
oefeningen ook uitproberen in het bijzijn van iemand die veilig 
en ondersteunend is – een geschoolde therapeut of een liefdevolle 
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vriend of partner. Dat kan erg goed helpen en het is op zichzelf 
een prachtig voorbeeld van zelfzorg.
 Je kunt er ook voor kiezen om je alleen te richten op het 
ontwikkelen van de veilige-gehechtheidsvaardigheden waarover 
ik spreek in bepaalde delen van dit boek. Het ontwikkelen van 
die vaardigheden zal waarschijnlijk minder snel overweldigend 
zijn en je kunt ze oefenen en uitbouwen om de kwaliteit te 
verbeteren van welke relatie dan ook.

Evaluatievragen

De vier volgende hoofdstukken eindigen met een reeks vragen. 
Die vragen zijn niet bedoeld als afbakening en ze zijn ook 
niet allesomvattend of bijzonder wetenschappelijk; ze zijn 
alleen maar bedoeld om je te helpen beoordelen in welke mate 
de gehechtheids stijl die in het betreffende hoofdstuk wordt 
beschreven, bij jou aansluit. Ik vermoed dat je na het lezen 
van elk hoofdstuk er al een redelijk helder idee van hebt of 
een bepaalde gehechtheidsaanpassing voor jou geldt, maar de 
vragen kunnen het nog iets verder verduidelijken. En ik hoop 
dat het vanzelf spreekt dat de vragen niet bedoeld zijn om je in 
een hokje te duwen zodat je binnen een van de vier omschreven 
categorieën past. Sterker nog, ik hoop dat de vragen aan het eind 
van elk hoofdstuk je zullen helpen om te zien hoe individueel en 
kneedbaar je gehechtheids patronen kunnen zijn en dat ze soms 
afhangen van de persoon met wie je omgaat en op wie je gericht 
bent.
 Als je de vragen aan het eind van elk hoofdstuk wilt 
beantwoorden, stel ik voor dat je dat twee keer doet. 
Beantwoord ze eerst vanuit het perspectief dat je hebt als je 
ontspannen bent, en beantwoord ze dan nog eens vanuit het 
perspectief als je gestrest bent (door stress grijpen we terug 
op onze oorspronkelijke patronen, die zijn beïnvloed door 
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de tekortkomingen van onze verzorgers binnen onze ouder-
kindverhouding). Let op de verschillen in de uitkomsten. Je kunt 
ook experimenteren met de beantwoording van de vragen als 
je ze toespitst op verschillende belangrijke relaties die je in de 
loop van de jaren hebt gehad – met ouders, partners en andere 
mensen.

Wat het oplevert

Zodra we meer te weten komen over onze gehechtheids-
patronen en die open en welwillend bestuderen, kunnen we 
dingen minder persoonlijk gaan opvatten en meer compassie 
voor onszelf en anderen ontwikkelen. We kunnen vertrouwd 
raken met onze gehechtheidsgeschiedenis door deze door een 
nieuwe (en hopelijk vriendelijkere) bril te bekijken, waardoor we 
beter begrijpen waarom bepaalde patronen zich herhalen in de 
loop van ons leven. Zodra we zien dat veel van wat er in onze 
volwassen relaties voorvalt, stamt uit vroegkinderlijke interacties 
waaraan we geen herinneringen hebben, kunnen we loskomen 
van de schuld die we onszelf of anderen geven van de relationele 
problemen die onvermijdelijk ontstaan. Als we onszelf begrijpen 
ontstaat er vrijheid om anderen te begrijpen en dat helpt ons 
om beter te doorgronden wat zij meemaken. Dat is allemaal 
bevorderlijk voor onze heling. En terwijl we helen, vinden we 
meer aansluiting bij veilige gehechtheid, en dat vergroot ons 
vermogen om lief te hebben. Ons zenuwstelsel en brein verlangen 
van nature naar gezonde omgevingen en relaties en dat betekent 
dat we onze hersenen meer adaptieve keuzemogelijkheden bieden 
als we ons oriënteren op veilige gehechtheid. Veilige gehechtheid 
geeft ons een betere toegang tot uiteenlopende hersenfuncties 
en zorgt ervoor dat ons zenuwstelsel beter gereguleerd raakt. 
Problemen brengen ons minder uit evenwicht dan voorheen en 
we merken dat we steeds veerkrachtiger worden. We kunnen 
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gehechtheidspatronen  30, 33, 35, 43, 48, 129, 

zie ook gehechtheidsstijlen
gehechtheidsstijlen

ambivalente gehechtheid  33, 119, 213-215, 222
gedesorganiseerde gehechtheid  34, 153-200, 213, 223
inleiding tot  32-36
kindertijd en  33-34
liefdesrelaties en  201-238
oorzaken  203
veilige gehechtheid  33, 51, 87
vermijdende gehechtheid  33, 213, 221-222
waarschuwings- signalen  220-224
werken met je eigen  232-236

gehechtheidstheorie  28, 36-41, 93-94
geheugen-reconsolidatie  44, 82-83
geruststelling, behoefte aan  133-135
gevoel van veiligheid  13, 26, 29, 31, 58, 100, 135, 168, 189-193, 

199, 208, 222, 227, 231, zie ook veiligheid
gezamenlijke aandacht inzetten (veilige-gehechtheids-

vaardigheid 4)  65-66
gezamenlijk reizen  219
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gezichtsuitdrukkingen  27
expressieve dissonantie  92
verzorgers  27, 92

gezinscrisis  163
Gilmore Girls  85
goede, oog hebben voor het (veilige-gehechtheids-

vaardigheid 12)  83-86, 139
‘goed genoeg’ ouderschap  56
goedmaken (veilige-gehechtheidsvaardigheid 10)  72-76
Goleman, Daniel  64
Gottman, John  72
grenzen  55

herstellen  185-193
weggevallen  20

H
Hanson, Rick  39, 84, 139, 235
hechtingsblik  69
hechtingssysteem, gedisreguleerd  158
heelheid, gevoel van  20
Heller, Diane  15
Heller, Rachel  119, 124, 201, 217, 221, 237
herbelichaming  109-111
herinnering aan contingentie (oefening)  32
herinneringen  18, 135

declaratief geheugen  39
gaten in het geheugen  223
getriggerde  18, 37, 46
impliciet geheugen  37, 39, 44, 46
onbewust creëren  37
oorspronkelijke relationele blauwdruk  43, 44
traumatische  18
vervlechten met hulpmiddelen  84

hersenonderzoek, gehechtheidstheorie en  36-41
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hersentrauma  18-19
herstellen van verbinding  145-149
hippocampus  37-38, 128
‘huidhonger’  92
hulpmiddelen ontwikkelen en uitbreiden (veilige-gehechtheids-

vaardigheid 11)  76-83
humor  208
hypersensitiviteit  130-133

I
immobiliteit  159, 199, zie ook bevriezingsrespons
impliciet geheugen  37, 39, 44, 46
incasseringsvermogen  154, 157-159
in het wilde weg vertrouwen  56
innerlijk conflict  177-178
integratie  20
interacties met anderen  25-26
interactieve regulatie  155
interafhankelijkheid  54-55, 105
intimiteit  26, 33, 40, 49, 63, 115, 177-178, 190, 199, 208, 215,  

221, 224
intonatie  189-190
intonatie, aandacht voor  189-190
inzicht  19, 21, 30, 32, 48-49, 56, 58, 60, 206, 211, 227, 239
isolatie  55, 91, 94-96, 214, zie ook afstand/distantiëren; 

terugtrekken

J
je ogen gebruiken (veilige-gehechtheidsvaardigheid 7)  69-70
jeugd

afscheidstress  124
alarmkreet  130
ambivalente gehechtheid  33, 120-125, 132, 133, 143
corrigerende ervaringen  111
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gedesorganiseerde gehechtheid  34, 153-156, 171, 174, 176, 
179, 180

gehechtheidsstijlen  32, 202-205, zie ook specifieke 
gehechtheidsstijlen

herinneringen aan  18
ideale  202
in ideale situaties  27
jeugdervaringen  18, 21, 28, 76
knipperlicht-gehechtheid  121
minder ideale  32, 40-41, 120-121, 143
objectpermanentie  133
oriëntatie op de linkerhersenhelft  106-107
trauma  144
veilige gehechtheid  33
vermijdende gehechtheid  33, 91-94, 104-105, 106-107

jou-heid  147

K
kinderen  162, zie ook baby’s

aanpassing  39, 89-91, 93
afgebroken regulatie  122-123
afwezige verzorgers  92
afwijzing  93
communiceren met  189
emotionele behoeften  92, 104-105, 229
emotionele verwaarlozing  104-105
expressieve dissonantie  92
gehechtheidsstijlen  160-161, 203, zie ook jeugd; specifieke 

gehechtheidsstijlen
goedmaken met  73
‘huidhonger’  92
in een regulerende omgeving  24
in prosociale gezinnen  27
isolatie  91
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nabijheid zoeken  125
onderbroken betrokkenheid  93
onvoorspelbare verzorgers en  33
oogcontact en  69, 99
overprikkeling  123, 154
rolwisseling opnieuw wisselen  77
stress en  120
taakgerichte aanwezigheid en  92
temperament en  204
veilige gehechtheid  52-57
vermijdende gehechtheid  89, 91, 93
verwaarloosde  33, 93, 125, zie ook verwaarlozing
verzorgers en  27, 33, 77, 91, 99, 121-126, 155, 160, 203, 228,  

zie ook verwaarlozing
komen en gaan, bewust zijn van (veilige-gehechtheids-

vaardigheid 6)  67-68
kritiek  99, 104
kwetsbaarheid  12, 30, 31, 49, 82, 94, 96, 169, 186, 206, 226

L
levensgebeurtenissen  204
Levine, Amir  85, 119, 124, 209, 217, 221, 237
Levine, Peter  11-15, 19-20, 178, 182
lichamelijk aarden (oefening)  128
liefdesrelaties, gehechtheidsstijl en  201-238
liefdevolle vriendelijkheid  149
linkerhersenhelft, oriëntatie op de  106-107

M
machteloosheid, herstellen van  20
mediale prefrontale cortex  39, zie ook prefrontale cortex
media, positieve  84
medische procedures  203
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mentor-stellen  207
oefening  212

mislukking
angst voor  164, 176-177
voortdurend gevoel van  176-177

‘MWe’  49
Myss, Caroline  83

N
nabijheid  55, 94, 98, 116, 137, 210, 214, 221, 237,  

zie ook intimiteit; verbinding
nabijheid zoeken  25, 125-130
nadenken over wat er goed gaat  85
naderstress  124
neuroplasticiteit  40, 76, 84
niet samen zijn  209
nieuwigheid  71
non-verbale communicatie  210, 220

O
oase met gehechtheids bondgenoten (oefening)  193
oase versus woestijn  114-115
objectconstantie  120
objectpermanentie rol van  120
oefeningen  44-47

1 procent meer binnenlaten  141
beschermende bol  186
bij iemand zijn  146
competente beschermer  165
gedeelde aandacht  98
gevoel van veiligheid  27
herinnering aan contingentie  32
lichamelijk aarden  128
mentor-stellen  212
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mijn consequente en voorspelbare mensen  134
nadenken over wat er goed gaat  85
oase met gehechtheids bondgenoten  193
ongemak onderzoeken  234
ontspanning  27
rolwisseling opnieuw wisselen  77, 80
veilige gehechtheid oproepen  57
volmaakt onvolmaakt  41
vriendelijke ogen  101
welkom in de wereld  112, zie ook welkom in de wereld
‘welkom-thuisoefening’  67
‘Wiel van gewaarzijn’  146

omgevingsomstandig heden  204
omhelzen in plaats van oogcontact  100-101
omschakelingen  102-103, 125
omschakelstress  125
onderbroken betrokkenheid  93
onderdrukking  204
ondersteuning  53, 58, 104, 122
ongemak, onderzoek je (oefening)  234
onthechting  23, 138, 161
ontregeling/disregulatie  153, 158, 160, 191, 199, 223, 231

eetlust  159
emotionele  171-172
triggeren  199

ontspanning  25, 29, 55
oefening  27

onveilige gehechtheidsstijlen  203-205, zie ook ambivalente 
gehechtheid; gedesorganiseerde gehechtheid; vermijdende 
gehechtheid

onveilig gehechte partners, veilig gehechte partners en  213
onveilig gehechte stellen  214-215
oogcontact  69-70, 99

moeite met  99-101
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vriendelijke ogen (oefening)  101
vriendelijkheid en  192

oorlog  204
oorspronkelijke relationele blauwdruk  43, 44
‘opjagen en ontwijken’, dynamiek van  123, 125
oriëntatie op dreiging  174
ouders  194, zie ook verzorgers

die verwachten dat kinderen voor hen zorgen  76
ideale  122
negatieve  156
ouder worden  82
prosociale  27
regulerende omgeving gecreëerd door  25
rolwisseling opnieuw wisselen  77-83
tekortkomingen en beperkingen  41, 48, 89, 156
volmaakt onvolmaakt  41

ouder worden, stress van het  82
overlevingsinstincten/-energie  13, 14, 131, 136, 138, 153,  

155-157, 161, 174, 178, 185, 190, 196, 226
overmatige afhankelijkheid  127
overprikkeling  123, 154
overweldiging  178-179

P
parasympathisch zenuwstelsel  154, 157-159, 179
Parenthood  84
partner zoeken  215-217
Payne, Kim John  64, 208
persoonlijke behoeften, herkennen van  104-106
plezier  208
polyvagaaltheorie  39
Porges, Stephen  39, 178, 179
‘positieve afhankelijkheid’  106
positieve beelden, aandacht voor  84
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positieve boeken  84
positieve ervaringen  84
positieve media  84
positieve zoeken, het  217
prefrontale cortex  144, 239
‘probleemkind’  154
procedureel geheugen  39, zie ook impliciet geheugen
prosociale gezinnen  27
Psychobiological Approach to Couple Therapy® (PACT)  24, 201

R
regulatie, zie ook coregulatie; zelfregulatie

afgebroken  122-123
‘externe’  126
interactieve  155, zie ook coregulatie

relaties
afscheid nemen van  217, 237-238
dating  217-224
goedmaken  74-76
jezelf ontwikkelen met een ambivalente partner  228-230
jezelf ontwikkelen met een gedesorganiseerde partner  231-232
jezelf ontwikkelen met een vermijdende partners  225-228
ontwikkelen naar veilige gehechtheid  238
onveilig gehechte stellen  214-215
trauma en  201-202
veiliger maken  224-225
veilig gehechte stellen  206

relationeel ongemak  94-96
relationele gevoeligheid  146
relationele hyperfocus  125-130
relationele ruimte  143-145
relationele stabiliteit  203
relationele steun  203
remming van gebaren  109-111
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responsiviteit beoordelen  218
Rhimes, Shonda  64
risico’s nemen  208
rolwisseling opnieuw wisselen

met je moeder  77-80
met je vader  80-83

ruzies kort houden  211

S
saamhorigheid  28, 211
samen-lukt-het-ons-wel-benadering  24
Siegel, Daniel  29, 49, 146, 157
Solomon, Marion  105, 207, 212
Somatic Experiencing® (SE) workshops  19-20
spelen (veilige-gehechtheidsvaardigheid 8)  70-71
spelletjes spelen, geen  217
stabiele verbondenheid  212
stemmen  24

intonatie  210, 220
stress  190
triggerende  159, 190

stralende straal  69-70
stress  13, 47, 51, 82, 90, 125, 159, 182

afscheidstress  124-125
bij verbinden  96
decompressieziekte  103
kinderen en  121
stemmen  190
van het ouder worden  82

sympathisch zenuwstelsel  154, 157-159, 179

T
Tatkin, Stan  23, 67, 71, 126, 201, 207, 209, 211, 217, 225
tegenstrijdige signalen  189, 199
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temperament  204
terugtrekken  97, 159, 221
‘tonische immobiliteit’  178
trauma  11-15, 18, 34, 37, 161

definitie  22
relaties en  201-202
veerkracht en  20

triggers  51, 73, 75, 121, 129, 132, 154, 158-160, 163, 177, 190, 
195, 199-200, 202, 214-216, 223, 231

Tronick, Ed  52, 59, 74

V
veerkracht  20, 146, 208

incasseringsvermogen  154, 157, 159
trauma en  20
veilige gehechtheid en  57

veilige gehechtheid  28-29, 33, 51-87
aanwezigheid en  53
autonomie en  54-55
bescherming en  53
bij jezelf en anderen bevorderen  58-86
evaluatievragen  87
interafhankelijkheid en  54-55
kenmerken  52-57
ondersteuning en  53
ontspanning en  55
ontwikkelen naar  238
oproepen (oefening)  57
veerkracht en  57
vertrouwen en  55-57

veilige gehechtheid oproepen (oefening)  57
veilige-gehechtheids vaardigheden  47, 225, 236

1 diep luisteren  59-62
2 aanwezig zijn  62-64
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3 afstemmen  64-65
4 gezamenlijke aandacht inzetten  65-66
5 contact onderhouden  66-67
6 bewust zijn van komen en gaan  67-68
7 je ogen gebruiken  69-70
8 spelen  70-71
9 de automatische piloot uitschakelen  71
10 goedmaken  72-76
11 hulpmiddelen ontwikkelen en uitbreiden  76-83
12 oog voor het goede hebben  83-86
12 (herziene versie) oog hebben voor zorgzaam  

gedrag  139-143
veilig gehechte partners, onveilig gehechte partners en  213
veilig gehechte stellen  206

kenmerken van  206
veiligheid  162, 198, 202, 208, 229, zie ook gevoel van veiligheid
veiligheidsrespons triggeren  192
verbale communicatie  209, 220
verbinding  23, 32, 58, 63, 70, 94, 100, 115, 177, 208, 212, 214,  

zie ook intimiteit
herstellen  20, 145-149
in stand houden tijdens onenigheid  211
stress van  96
verbroken  20, 23, 138, 202

verbondenheidsbubbel  101, 113
verbroken verbinding  20, 23, 138, 202
verdediging  181, 183-185, zie ook overlevingsinstincten/-energie
verdriet  135
verlatingsangst  34
verlies, herstellen van  20
vermijdende gehechtheid  33, 89-117, 213-215

evaluatievragen voor  116-117
gehechtheidsstijlen  33
hoe het eruitziet  94-114
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mogelijke kenmerken  221-222
oorzaken  91

vermijdende partners, jezelf ontwikkelen met  225-228
vertrouwen  25, 28, 31, 38, 52, 55-57, 70, 96, 99, 121, 125,  

132-135, 178, 182, 199, 202, 206, 222, 229-230
verwaarlozing  33, 92, 93, 94, 96, 104-106, 111, 225
verwarring  177-178
verzorgers  194, 236, zie ook verzorging

aanpassing aan  89, 91-93
aanwezige  122
afgebroken regulatie  122
afwezig  91
afwijzing van kinderen door  93
als ‘meesterregulators’  24-25
angstaanjagende  34, 38, 153-154, 161-162
betrouwbare  28, 162
cognitieve ontwikkeling en  36
controlerend gedrag  211, 223
gezichtsuitdrukkingen  27
ideale  27, 33, 155, 162
inconsequente  228
mishandelend  38
niet-beschikbare  156
onbetrouwbare  120-121, 125, 136, 162
ondersteunende  122
onvoorspelbare  34, 121, 125
oogcontact  99-101
stem  190
tekortkomingen en beperkingen  41, 48, 89, 156
volmaakt onvolmaakt  41
voorspelbare  122
wonden overdragen  121-123

verzorging  45, 53, 96, 105, 169, 192, 225, 239
verzorging, afgebroken regulatie en  122-123
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volmaakt onvolmaakt (oefening)  41
vriendelijke ogen (oefening)  101
vriendelijkheid  207
vriendelijk naar anderen kijken en gezichtsuitdrukkingen  101, 

192

W
waarschuwingssignalen

dating en  220-224
Wallin, David  198
wat er goed gaat, nadenken over  85
wederkerigheid  126, zie ook wederzijdsheid
wederzijdse aantrekkingskracht  207
wederzijdse commitment  207
wederzijdsheid  54, 98, 105, 126, 146, 202, zie ook verbinding
welbevinden  207
welkom in de wereld (oefening)  112
‘welkom-thuisoefening’  67
‘Wiel van gewaarzijn’  146
window of tolerance  154, 157
Winnicott, Donald  56
woestijn versus oase  114-115
wondologie  83
Wood, Patti  191-192

Z
zelf

geïsoleerd zelfbesef  94-96
onderscheiden  145-149
zichzelf verliezen  211

zelfbescherming  173, 193
zelfbesef, geïsoleerd  94-96
zelfkalmering  127, 143-145, 154
zelfobsessie  174-175
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zelfredzaamheid  55, 104-106
zelfregulatie  24, 26, 102-103, 154, 155
zelfverbinding  146-149
zelfverloochening  127
zelfzorg  24, 45-47, 53, 105, 114, 144, 173, 208, 222, 226, 233-238, 

zie ook zelfregulatie
zenuwstelsel  25, 68

autonoom  132, 158
ontwikkeling van  24-26
parasympathisch  154, 157-159, 179
regulatie van  24, zie ook zelfregulatie
sympathisch  154, 157-159, 179
triggeren van  160

zoeken naar een partner  215-217
‘zoëtrope zone’  83
zorgzaam gedrag, oog hebben voor (herziene versie van veilige-

gehechtheidsvaardigheid 12)  139


