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ZIE JE JEPARTNER DOOR EEN TE ROZE BRIL?
MISSCHIEN BEN JE LIEFDESVERSLAAFD

moet wijken

DE EXPERT

SarahHofman
(7))

«Ervaringsdeskundige op vlak
van liefdesverslaving. Ze zat zelf
zeven jaarvastin een ongezon-
derelatie en vond weinig hulpin
hetloskomen ervan. Door haar
eigen procesisze gaaninzien
wat belangrijkisomiemand te
begeleiden die met ongezonde
relatiepatronen worstelt. Ze
heeftsinds 2007 een praktijk
voor Integratieve Psychothera-
pie, waar zerelatieverslaving en
codependentie behandelt.
www.relatieverslaving.com
«Zeisin2013 getrouwd meteen
liefdevolle, gelijkwaardige en
beschikbare partneren heeftnu
een helefijne, gezonde relatie.

voor die

«Hunpartnerkanhen
ergfoutbehandelenof
kwetsendedingen
zeggen, maardatwordt
weggerationaliseerd.
‘Hijbedoeldehetnietzo’.
‘Zespeelteenspelletje,
zemeenthetniet’»

Foto Dingena Mol en Shutterstock

‘Ikkannietlevenzonder
jou’.Hetklinktromantisch
zeker met valentijninhet
verschiet. Totjedeliefde
ook échtopdie pijnlijke
manierbeleeft:alseen
obsessie of verslaving
waarbijjezelfinhetniets
verdwijnt. Sarah Hofman
over limerence’.

LENE KEMPS

[T

at een vreemd woord:
limerence. «Ik gebruik
het eigenlijk nooit»,
zegt Sarah Hofman, er-
varingsdeskundige the-

rapeut. «Veel vaker heb
ik het over verliefdheids-
verslaving of relatiever-

slaving (codependentie),

nuancesvandezelfderela-

tiethematiek.»
De Amerikaanse psychologe Dorothy
Tennov bedachtde termindejaren
70toen ze onderzoek deed naar de
romantische liefde. Sommige proef-
personen hadden het over eenintense
enallesoverheersende vorm van
verliefdheid die hen niet losliet.
Tennov schrijft: «Ik herinner me de
verhalen van twee jongemannen. De
ene had door zijn aanhoudende
verliefdheid maandenlang niet
kunnen werken, de andere was
beginnen te drinken. Ik dacht: wat is
datverschijnsel dat zo'n gelukzalige
toestand kan veroorzaken, maar je ook
totalcoholisme kan drijven?»
‘Limerence’ is veel meer dan een crush

of bevlieging. Zelfs wanneer het object
van de liefde het heeft uitgemaakt,
duidelijk heeftlaten weten dater niets
mogelijkis of er zelfs nooit enige
interesse is getoond, wakkert dat de
verliefdheid alleen maar aan. Het is
wat Anna Kareninavoelt als ze graaf
Vronsky ziet. Wat Bryan Ferry bezingt
in ‘Slave to Love’ en Robert Palmer in
‘Addicted to Love’. Hetis één en al roze
wolkenvlinders. Het isintens en
obsessief, ongezond en uiteindelijk
ookonhoudbaar.

Verliefdheid heeftin hetbegin wel
vakeriets obsessiefs. Wanneer gaat
hetoverin‘limerence”?

«Bij een liefdesverslaving denk je maar
aan éénding, de hele tijd: het object
van je liefde. De verliefdheid staat
centraal en alles moet daarvoor
wijken. Derelatie, of vermeende
relatie, krijgt absolute voorrang en gaat
ten koste van alles. Je verwaarloost je
familie, vrienden of werk. Het is als met
elke andere verslaving: je hebt je dosis
nodig, je gaat op zoek naar de euforie
envindtdie roes alleen bij die ene

persoon. Het gaat om grootse en
dramatische gevoelens: ik kan niet
leven zonder jou.»

Zowordthetonsinfilmsenliedjes
ook verkocht. Wanneer gaanwe dan
tever?

«'Limerence’ is een ongezonde vorm
van liefde. Het feit dat je denkt niet te
kunnen leven zonder die ander, maakt
jeverslaafd. Een gezonde relatie is op
gelijkwaardigheid en wederkerigheid
gestoeld. Eris een geven en nemen. Je
kan samen zijn, maar bestaat ook nog
zonder elkaar. Een lovejunkie bestaat
alleenin functie van de ander. Verliefd
zijn op die ander voelt als de reden van

zijn of haar bestaan, en dat blijft ook zo.

Ineen ‘normale’ verliefdheid ebt die
eerste passionele golf weg en komter
ietsanders in de plaats wat we dan
liefde noemen. Een liefdesverslaafde
blijftin dat eerste stadium hangen, wil
altijd die eerste hartstocht blijven
voelen.»

Voor alle duidelijkheid: bij ‘limerence’

kan er sprake zijn van eenrelatie,
GP

maar vaak ook niet.
«Liefdesverslaving komtin allerlei
gradaties voor. Soms bestaat de liefde
uitsluitend in het hoofd van de
verslaafde. Het object van de liefde kan
een beroemdheid zijn bijvoorbeeld.
Men heeft hem of haar nog nooit
ontmoet, laat staan een signaal
gekregen dat het gevoel wederzijds is,
maar toch is die ‘relatie’ voor de
limerence-lijder echt. Vaak verliest
men zichin fantasieén die even
verlichting brengen, maar uiteraard
niets met de realiteit te maken hebben.
Toch blijft men geloven in die fictieve
liefde. Een mate van onbeschikbaar-
heid speeltaltijd eenrol. Afstand
scherpt hetverlangen. Zelfs als er
sprake is van contact of eenrelatie iser
vaak ‘ongelijkheid’. De ander is
getrouwd, van nature wat koeler en
afstandelijker, of door het beroep vaak
weg. Afwezigheid versterkt de liefde,
Kklinkt hetin het Engels. Absence makes
the heart grow fonder.»
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*Biiliefdesverslaving is dat zeker het
geval. lemand die niet helemaal
beschikbaar is, kan mooi op een
voetstuk geplaatst worden, en daar
horen automatisch wat verheven
zevoelcns bii. Ook tegenspoed kan dat
de pmantiesi
maken. Wat kritiek van de omgeving,
wat tegenslag... Onder het motto'echte
liefde overwint alles’ of ‘voor liefde
moet je vechten', wakkert het de
hartstacht alleen maaraan Verliefd-
heidsverslaafden hebben een héél
romantisch plaatje in hun hoofd.
Ze zijn blind voor de realiteit of
verdoezelen die een beetie.s
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moet opruimen...
«Datiseen goeie! (facht] Al weat ik nier
of het echt zou werken. Ook typisch
voor liefdesverslaving is dat je de ander
idealiseert en zijn gebreken minima-
liseert. Dat kan erg ver gaan en dat kan
je heellang volhouden, zelfs als je
samenleeft. Dat isdan waar de
codependentie begint. le beseft dan
ergens wel dat die man of vrouw niet
goed voor je is, dat dit niet de best
mogelijke relatie is, maar je blijft er
tochinhangen Zelfs als je je realiseert
dat de ander misschien niet zo'n aardig
persoon is. Een liefdesverslaafde blijft
altijd hopen dat het beter wordten
zoekt de schuld bij zichzelf. Ik moet
maar wat spannender en mooier
worden Ik moet niet zo moeilijk doen.»

Befd. Yt 4 4,

ten?

sAlle liefdes- of relatieverslaafden ziin

codepmdcm Hetomgekeerde i isniet.
kelijk het geval. Cod d

winrdt aok in een hredere context

7010 Dingena Mt enShuttarstock

gebruikt, als je voor je geluk en gevoel
van eigenwaarde afhankelijk bent van IA'!tﬂlld 'd‘emt
meerdere mensen —nietalleenvan je ver gen
Eehtfdc maar ookvan je ouders of het lan
rbeeld. Een liefd Zelfsalsersprakeis
slaafde focust zich uitsluitend op die
eneandere. Hij zit vast in een relatie vancontactofeen
waarvan hlldm vanhmnenweet dat relatie,iservaak
en ’
maarde afhankelijkheid bliift. De § p.
liefdesverslaafde blijft teruggaan, zelfs toch onge“‘khe.d
als hij weet dat het hem pijn en verdriet Deﬂndﬂl‘ Il
zal opleveren.
¥ y getrouwd,van
;_u‘,‘m_," Sdarvarslactd naturewatkoeler
+Als ze een patroonin hun relaties enafstandelijker,
hebben ontdekt Als ze zich vragen
beginnen te stellen. ‘Waarom lijk ik ofdoor zl]n of haar
altijd zoveel meer te geven dande
ander? Waarom houd ik blijkbaar aitijd beroep vaak weg»
meer van de ander dan hij of zij van
mij? Waarom verdwiin ik in een relatie /R\C}I
Desymptomenvanlimexence
1 &equemeen worden, 6.Te d d
overaen potantiele
seksuele partner. 4l A
whaoheﬂvande vaﬂwlinen naavde
2 Fen d o
hehoefte aan de 3 km!stngdlqembchtm lnun:rtmvan do
vandat q altes.
sterke gevoelvoor die de gevoelens minder
ander. Zwaar 8 De ander wordt
geidealiseerden
3 Fan humeur dat SG korheid. ok d, mil
iy i i AR 3
agegomd
vande actiesvande lefdaversiaafdeenzijn
ander. Opgetogenheid ‘geliefde’samen zijn
alsgedachtwordtdatde  (zweten.stamelen, (¥t Toveand imerence’
lensb d  har vanDorothy Tennov

enbliifikleeg achterals het eindigt?'
Het moment dat 7e denken® waarom
valikaltijd op onbereikbare mannen of
holiksteeds weer achter moeilijke
vrouwen aan? Dat is het moment dat
ze hulp zoeken. Liefdesverslaafden
gaan volledig op in een relatie en zijn
voor hun welbevinden helemaal
afhankelijk van de partner. Het zijn
extreme pleasers. Het gevaar bestaat
dat ze zichzelf volledig wegciiferen.
Dat patroon opmerken en ook de
schade die het kantoebrengen, iseen
eerste stap naar hulpverfening »

Hoe helpt u hen?
sLiefdesverslaafden bekijken hun
geliefde door een zeer roze bril. Hun
partner kan hen erg fout behandelen of
kwetsende dingen zeggen, maar dat
wordt weggerationaliseerd. 'Hij
bedoelde het niet 20", 'Ze speelteen
spelletje, ze meent het niet s
sWat ik vaak doe, is hen op de realiteit
wijzen. Wat heeft hij of zij nuecht
gezegd? Hoe voelt dat vanbinnen?
Schriif het eens op. Hoe is het mogelilk
omdat posmefme lezen'l Ikraad hen
oh

LBlijfinde:
Bekykdefeiten. Als de ander koel
tegen jeis, negatieve opmerkin-
genmaaktof je slecht behandelt,
verqoelijk dat dannéet. Danis hii
geengoede partner of niet echtin
jegeinteresseerd.

2.Beschouw

Alsiemand achtinteresse voor je
heeft, is datmeestal erg duidetijk.
Als hetniet duidelijkis of jo

«Mensendie
relatieversiaving
ontwikkelen, komen
vaakuitgezinnen
waar geen of weinig
ruimtevooremoties
was, of waarnetté
veeldramawas.De
ouders warenkoel
of heel nadrukkelijk
aanwezig»

behoeftes opziizet ten behoeve van die
vande ander Of ten hehoeve van de

;eande"egeen dusdelijkhesd voortgang van de relatie. Omdat je je
g k kevan een fhankelijk voelt van die ander of van
gelijkwaardige relatie. Blif niet derelaties
steken in een'griize zone‘inde
hoop dat hij of 2ij wel zal veran- Li *lijkt een hoast uitsluitend
deren elijk L
mannen er last van!
3.Leerjezelfop «Zeker envast. Maar het wordt van
nummer één zetten. vrotwen meer aanvaard dat 7e wat
2 emotioneler worden over liefde. dat ze
g:::m::m"& zichwat meer laten meeslepen, dus zij
pratener gemakkelulw over. Als
g;‘nnlleudle nietafalsde 1aafd ziin, komen
ze daarzelden mee naar buiten 1k zie
ze iets minder in mijn praktijk. Maar ze
cl.::in-pe.dnmr Zjnerweln
behoeftes, hoe uddcbmdn-isdlmhd-
moeilijkdatookis. bied
Houd P oy Behten ols bil s Mo
dathelpt: watvoel je nuecht? Geef wmﬁmlﬁﬂ g
het een difer op een schaalvan «Daar zijn geen aanduidingen voor. Er
10p 10.Kies voor jezeif envoorwat bestaat ook geen pilletie dat je ervan
Jeanergie geeft, dankan hetniet geneest. Hetis echt een verslaving,
misgaan inclusief ontwenningsverschiinselen.
Als hefdesverslaafden eindelik de
5.Zoek professionele moed hebben om de relatie stop te
hulp zetten, kunnen ze onrustig worden,
Alsje een hardnekkig patroonvan gaaqril!gnenhu;lon...baxkanelg
foute'relaties bij jezelfvaststelt heftig ziin.+
LH::IShM , omd‘“;' e Hoe ver kan zo'n onmogelijke
gezo : > gaan? Hoelang houd je dat vol?
ERArEen PR alkheb zelf zeven jaar lang een
verhouding met een getrouwde man
G.Doomhlﬁo gehad, voor wie ik alles opzijzette. Je
Twijfel je of je gevoelig bent voor gaatdaar heel langen heel ver inmee.
relatieversiaving of codependen- Het s typisch voor liefdesverslaving
tie? Op www.relatieversiaving com/ dat je bepaalde zaken interpreteert als
test-refa signalen dat de relatie de goede
tie kan je een testdoan. richting uvitgaat. "We gaan samen uit

«Eerliik gezegd vraag ik me dat soms
zelf ook af. Ik help nu vijftien jaar
liefdesverslaafden, en waarikvroeger
nog wat aarzelend naar een ruimere
aanpak zocht, ga ik nu vrj snel naar die
kindertiid toe. De relatie met de ouder
ende eventuele complicaties is haast

kje bij j te houd almd één opéén over te zetten naar het
nietalleen de ged opmer- codepend bl Derelatie
kingen vande partner te noteren, maar | met het object van de verliefdheid

ook hun eigen piinlijke gevoelens, om
ze helder te kunnen bekijken. Een
liefdesverslaafde zit gevangen in het
eigen hoofd. in de droom, in het gevoel
van lage eigenwaarde, in dat heftige
verlangen naar die ander... Ik probeer
wat afstand te creéren en daarmee
komt vaak ook hetinzicht. Tegelijker-
tijd proberenwe die eigenwaarde te
vergroten. Wievan zichzelf houdt, gaat
geen relatie aan die alleen maar piinen
verdriet brengt. Het helpt ook om het
verband met de kindertijd te leggen.
Wanneer heb je je nog zo gevoeld?e

Ho. de hechti N L

&mmn:ond.uﬂﬂ

erijpt terug naar de verhouding met
die eerste belangrijke hechtingsfigu-
ren: de ouders olvcrmrgers (odepen-

eten, hij wil met mij gezien worden'.
“Zijnvrouw weet ervan, nu zal er zeker
ietsveranderen'. "Hij heeft deze week
elke avond gebeld, hij kan niet zonder
me.' Maar uiteindelijk heb ik zeven jaar
gewacht. Feestdagen alleen doorge-
bracht. Al zijn verhaaltjes over zijn
vrouw geloofd. Tot je begint te
beseffen: hij vertelt nu alzeven jaar
hoe akelig ze is en toch verfaat hij haar
niet. Hoe denkt hij dan wel overmij?
Maar je bliift hopen en zoekt de schuld
bij jezelf: ‘Het zal wel aan mij liggen, ik
moet wat minder eisen stellen’, "Hij
heeft het ookmoeilijk met de situatie’.
1k heb geprobeerd de relatie te

dentie is die

maar ging altiid weer terug,

over het algemeenin de kindertiid is
ontstaan. Het is een reactie op trauma.
Mensen die relatieverslaving- of

4 Sontt ;
komen vaak uit gezinnen waar geen of
weinig ruimte voor emoties was, of
waar net thveel dramawas De onders
waren misschien koel en emotioneel
afwezig, of heel nadrukkelijk aanwezig
enverstikkend, ten koste van het kind.
Dat kan als gevolg hebben dat je in je
latere lowon — antomatisch en vaak

b —jeeigen gevoelensen

want ikgeloofde in liefde overwint
alles’. Wat ik nu besef. is dat ervoor een
goede relatie meer nodig is dan liefde
alleen.Toen geloofde ik dat ik een
groots en meeslepend leven leidde, dat
ik miin hartvolgde. Nuzieik de
delenvan een wat rusti
relatie, maar eentje die wel solide is,
waarin je gesteund wordt en waarin je
iezelf magzijn Die allesverslindende
viammen die je romantiseert doven uit
alsze geen zuurstof kriigen, endan
blijft er alleen een hoopje as achters
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