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andelende ouders

€n op Codependent gedrag:

Voor je Partner, je king,

derlandse Sarah [ ofman heeft

rdin he
Ongezonde rel

00r emotioneje Verwaarlozi ngin
haar geziy, Van herkomst epy een
Pestverleden P school bouwde
Sarah Hofman 8een gezonde
eigenwaarde OP. Zo kwam ze
als volwassen VIOuw zeven jaar
- Vastte zitten in een verslavende relatie. Die mise-

- anderen. We Praten met een ervaringsdeskundige
* psychotherapeut.
.' ‘Codependentie wordtinde Vlaamse zorgsector
- vaak geinterpreteerd als iemand die een rela-
~ tie heeft met een verslaafde, ook “co-addict”
genoemd. A e
‘Sarah Hofman: ‘Het woord komt oorspronkelijk uit
de verslavingswereld, daarom denkt men vandaag
' DOgvaak dat het gaat over de partners van verslaa.f-
~den. Inmiddels wordt het concept codepefldenhe
veel breder opgevat. Het is een verza'm"el’l,ng va.n
b Patronen, of beter “overlevingsstrategieén”, W;::b
‘;Bij Je automatisch je eigen gevoeh'ens en bchoed ;
~aan de kant zet ten behoeve van die van een z;n)“(fk-
Je maakt jezelf - al dan niet bewust = aﬂltﬂ.z ‘i:zejlf
~ vandiens gedrag of reactie. Het gt.eVOIg is d’a J€)
kuntverliezen in de relatie met die ander.

, ” dan
" Determ “liefdes- of relatieverslaafd” gaat

! . e j der? j
€igenlijk nog een stapje ver. ! rvan je
S.H.: ‘Dat is vastzitten in een relatie waa

J ; iikwaardigis.
P €igenlijk weet dat ze ongezond én ongelijkwa

thelpen doorbreken van

Tochkun Jeer €motioneel niet van loskomen. Je wilt
blijven geloven in de romantische illusie en hoopt
datde ander of de relatie za] verbeteren, als Jjij maar
beter je best doet. Een relatieverslaving kan voort-
komen uit codependentie. Zolang de codependentie
niet wordt aangepakt, groeit de kans Op relatiever-
slaving, Er zijn veel gradaties in codependentie,
maar in essentie komt het altijd neer op te weinig
zelfliefde en een te grote gerichtheid opde ander

Codependentie isiets tussen mensen, het kom¢t
per definitie naar boven in relaties,

S.H.: ‘Inderdaad, en sommige codependents zijn het
inalhun relaties, Anderen zijn hetalleen in hun reja-
tie met de liefdespartner, maar Jehebt ook personen
die hetvooral in familiale relaties of in vriendschap-
pen zijn. Ook in werkrelaties komt het vaak voor:
in dat geval heb je bijvoorbeeld een wisselvallige of
tirannieke baas, waardoor je jezelf aan de kant zet,
omdat je denkt dat dat moet voor je werk. Of met je
kinderen, datkan ook. Natuurlijk is het de bedoeling
dat een ouder zorgt voor zijn kinderen, maar ook
dat kan grenzeloos zijn. Bijvoorbeeld wanneer je als
ouder helemaal geen eigen leven meer hebt, omdat je
te veel gericht bent op (de zorg voor) je kind.?

Wannneer wordt zorgen “te veel zorgen”, in
ij Ike relatie?
g?}lll‘.,:lf(;ti%nzen zijn persoonlijk.. Voo.r een and?r kan
de grens in een gelijksoortige situatie elders liggen.
Maar vaak is dat net het probleem: door hun hech-
tingsproblematiek kunnen codepen@er'xtf n?eli]sen
hun grenzen niet zo goed voelen. Die z’un 1nbbun
jeugd meestal vaak overschreden, of ze hebben
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‘Vaak worden pat'ronelel gil
emotioneel onbeschikbar ) i
Dat bljft me verbazen, I0€ S

te respec-
>> nooit geleerd om grenzen van anderen

idi n
teren. Cliénten die bij mij in begeleldmge :o(r)nfezé
zijn zich vaak niet bewust van h‘un grenzde. ol
ervaren ze wel, maar ze weten niet dat ze de g {ies
ook echt mogen stellen en hoe ze dat kunnen v: b
houden als de ander dat niet respecteert. Of ze zij

f

it dej;ugd fherfaald. Wie cc,

ad, heeft nuzon partn,
. el het meestal is’

begrijp dat als verlatingsangst, Hebt ook
b 'eg::'beeld van bindingsangst?
een Vf; ijvoorbeeld een vrouw die a] verschilley,
Sqat;es 2eeft gehad, maar zich na enige tijd 4,
re uwd begint te voelen. Ze kan alleep, relat;
:::;aan met partners die fysiek. of emotio,
onbeschikbaar zijn. Maar zodra die pPartner d;,

bangvoorde consequenties. Ze zitten in hun hoofdf

ze zijn constant cognitief dingen aan het oplossen

enaan hetoverdenken. Maar als jets niet goed voelt
vanbinnen - wanneer ze bijvoorbeeld een knagend

gevoel in hun onderbuik hebben, of wanneer hun
ademhaling versnelt — merken ze dat niet meer

op of negeren ze het. Grenzen leren voelen in het

lichaam is dan ook een belangrijk onderdeel van de

therapie’

terbij komt, verdwijnt de aantrekk?‘ngskl.a

Eigenlijk staat ze niet open voor Peschlkba re p:

ners. Haar echte behoefte aan liefde wordt d

door niet vervuld en ze blijft ongezonde re],

aantrekken, dus verliest ze haar vertrouwe,

gaatze denken dat eriets mis js methaaren daf .,
- gezonde relatie niet voor haar Is weggelegd ’

Ik denk ook aan die “brave mannen” dje -
- Voor hun partner doen, en dan toch wo;
bedrogen of Verlaten,
S.H.: ‘Ook een mooivoorbeeld. Vaak heeft 7o',

Wanneer melden uw cliénten zich agn?
S.H.: ‘Nadat ze diverse relaties hebben gehag

Voorbeeld vay, geven?
S.H.; ‘Bijvoorbeeld €en jonge

A A J g VrOU i
vIiendjes heeft die pign1e. e veel
Willen, maqy md‘e e:genhjk Been relatj met haap Peelt ey Per deﬁnitle Z0'n dynamiek van bin
Pleasend 8edrag yery nz:nw ; ok et € gaat S::Inv rlﬂtingsangsto
e 9. ‘: ).
rendaarvan, pe 18e mapj rdl?Jonge Profite. N et kanp 00k een andere dynamick zi in,
afgewezen of Verlaten te Wordep 112 ;e tom Diet eemte 1d 4arin de ene persoon el it
5 : ,is zic . ) |
Ven. Zij voelt die grens hiet oy dat lfWegg ergy ank "e andere nauweh_pks_ Beiden kunne 'll
a(.:hteraf Voelt ze zich Wel gebry Oment, Maap ea elijk Vanelkaqa, zijn: de dom S antohest
fiet: wat dog i nu Verkeerdo: ze Shapt heg géZet € dig o Op een v, B il o worden

“’ién-het h els)onzichtbare Ontleent eigenwaurdi‘
i "€bben € relatie of het “Dartner van




(Codependents beginnen altijd over
il-hen steeds weer bij zichzelf ter

over je partner, het gaat over jou™

zijn-Vaak hebben ze allebei codependente eigen-
schappen. Ze voelen zich tot elkaar aangetrokken
omdat ze elkaars tegenpolen zijn, of juist omdat
seveelop elkaar lijken en de pijn die eronder ligt
s0 herkenbaar is. Je hebt dan bijvoorbeeld twee
pleasers bij elkaar, die comfortabel met elkaar
samenleven. De liefde gaat meestal over, maar ze
leven samen als broer en zus, en blijven bij elkaar
vanuitangst. De relatie geeft hun dan zekerheid.

patklinkt weinig boeiend, maar ook niet per se
gevaarlijk. Wat kan hier het probleem worden?
S.H.: Zoiets kan lang goed gaan, maar vaak wordt
opden duur de liefde of de passie buiten de relatie
gezocht, enals dat dan uitkomt, heb je een probleem.
Ookwanneer een van beiden niet meer op de oude
m@ﬂierve,rder wil, valt de op zekerheid gebaseerde
relatie als een kaartenhuisje in elkaar en worden de
d_iépweggestopte angsten alsnogblootgelegd.”

ngtn meer codependente mannen over de
of meer vrouwen?

Zo'n tien jaar geleden had ik vooral vrouwen,
ik ga stilaan naar een fiftyfifty toe. Mannen
1bijvoorbeeld een dominante of juist afwe-
der gehad en herhalen dat in relaties. Ze
ken dominante vrouwen aan die ze willen
sen, of afstandelijke, emotioneel afwezige
die ze maar niet kunnen bereiken. Natuurlijk
annen in de echte wereld even codependent
uwen, alleen kwamen ze tot voor kort iets
iderin therapie. Maar dat verandert.’

en veel van uw cliénten door hun opvoe-
gevormd” als codependent?

Bij de meeste is het terug te brengen naa
srelatie met ouders of andere opvoeders.
gedragspatronen tegenover de partner heb
ond, hoef ik meestal maar te vragen: herken
ts van bij een van je ouders? Bijvoorbeeld

rde

een veeleisende ouder die ze steeds moesten plea-
sen en nu gebeurt dat bij de partner. Het patroon
wordt herhaald. Vader sloeg of misbruikte de kin-
deren, de partner doet dat ook. Hadden ze een
afstandelijke ouder, die praktisch gezien wel een
goeie zorger was, maar emotioneel niet beschik-
baar, dan hebben ze een soortgelijke partner. Het
verbaast me nog altijd dat het vaak zo simpel is.’

Partners zijn dan ook niet per se narcisten
die van al die aandacht en hulp gretig gebruik
maken.

S.H.: ‘Dan kan en dat gebeurt, want een code-
pendent - en zeker een liefdesverslaafde — is vaak
gefundenes Fressenvoor een narcist. Maar niet per
se, want ze trekken ook andere codependents aan,
of gewoon gezonde partners. Je kunt een gezonde
partner hebben, maar toch codependent zijn,
omdat de patronen in de jeugd zijn ontstaan en pas
in een hechtingsrelatie weer worden getriggerd. En
soms is de codependent dan weer een narcistin de
ogen van de partner, vanwege de controledwang.’

Codependentie heeftvele gezichten, zo te horen?
S.H.: ‘Juist, maar voor mij als therapeut maakt
dat niet zoveel uit. Ik richt me op de persoon zelf.
In mijn praktijk merk ik dat ze in het begin altijd
overdie partner spreken, en dan moet ikhensteeds
weer bij zichzelf terugbrengen. “Het gaat niet over
je partner,” herhaal ik vaak. Ze komen uiteindelijk
naar mij om iets aan hun eigen ongezonde gedrag
te doen en om hun relatiepatronen te doorbreken.’

Terwijl ze vaak de partner willen veranderen,
denk ik dan. Ze werken hard aan de relatie.

S.H.: ‘Ze zijn per definitie op de ander gericht en
steken veel energieinde relatie. Ook datis een ver-
dedigingsmechanisme. Zolang ze in relat.ies met

de ander aan de slag kunnen, hoeven ze niet naar
sichzelf te kijken. Het drama op zich kan ook ver- >
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hun partner. Dan moet
ugbrengen.“Het gaat niet
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) n clienten
1k laat mijn clién
ervaren. Zodra het volwass

kindstuk, is de codepen

it hun
> slavend zijn, zeker wanneer ze deft kennen u
jeugd en dat dus vertrouwd voelt.

Ze leven ook vaak in een illusie, zei u eerder.
S.H.: ‘Zezien de relatie niet zoals dieis, maal; hoe ze
het zouden willen. “Ik hou zoveel van haar.” Waar
houje dan precies van? “Eh ... als ze liefis, dan doet
ze dit en dat ...” Maar hoe vaak gebeurt dat dan?
“Eh ... Eigenlijk zelden.” Of ze willen dat hij me:t.elf
praat, Maar kan dat wel met hem? Als het altl_](_l
blijft zoals nu, zou je dan met hem verder willen?
Enzovoort ... Een reality check is vaak nodig. Want
die ander wil misschien helemaal nietveranderen.
Enmdéétje iemand eigenlijk wel veranderen?’

Codependents zien hun eigen gedrag zelf als
goed willen doen en behulpzaam zijn, maar het
kan zich ook uiten in controleren en bemoeien.
Op zo iemand zit ook nietiedereen te wachten.
S.H.: ‘Zorgen, controleren en zelfs aanmoedi-
gen en complimentjes geven is in hun geval vaak
een manier om controledwang te maskeren, De

¢ de emoties van “hun iy,
il en stuk lief kan zijn voo,

dentie doorbroken’

wezen te worden. Of om de innerlijke 1?6.;”,
te voelen. Dan is het een vt?'rm Yan Vermijdir
drag: ze willen hun eigen pijn m(?.t onder. ogen
Vaak verbinden ze zich te snel in relaties
ze niet eenzaam willen zijn. Of ze hqudgn de
tie gaande omdat ze de eenzaamhe'ld niet v
voelen. Zo verhinderen ze ook hun eigen gTo0

Daar is therapie goed voor. Hoe pakt u het
S.H.: ‘Codependents zijn vaak heel sensit;
weten goed wat hun omgeving nod ig hee
passen zich daaraan aan. Ze zijn gevoelig, in
enflexibel. Wat ze hebben geleerd om te over]
kunnen ze ook inzetten voor zichzelf. Dit Zij1
mijn woorden: “Zet je gevoeligheid in om jegre
tevoelen en om te voelen wat Jij zélf nodig heh
in plaats van je voortdurend op de ander te
ten, richt je je op jezelf. Als Je merktdat Jij var
patroonwilt gaan pleasen, kun je Jebewust w
vVan waarom je dit wilt doen, en je overlevine

- dragstopzetten, Je keertje dan naarbinnen e

voelenwat jij voelt en watjij nodig hebt. Dat kt
‘Want zo sensitief hen Je, alleen moet Je ook durs

dra ze die vraag hebben beant-

W ¢ .
h:rl:; ;herapeutxsche methoden gebruikt u
S.H,-:-f ‘
Ik héﬁ:’."’k Vooral met innerlijke-kindtherapie.

1n cliénten eerst de emoties van “hun

king»
t G €rvar * Wanneer ze die eenmaal hebben
\Q,eg.elaten, Wann

Stang €rer een liefdevolle band tot

| - SSen het Volwassen stuk en het kind-




stuk, laat ik ze dialogen schrijven. Als ze bijvoor-
beeld bang zijn en daardoor geneigd om te gaan
pleasen, kunnen ze eerst even aan hun innerlijke
kind vragen: “Ik zie dat je bang bent, wat heb je
nodig van mij?” Dan antwoordt het innerlijke kind
bijvoorbeeld: “Ganu niet weg naar die ander, maar
blijf even bij mij.” Belangrijk is dat ze echt lief voor
zichzelf worden. Van daaruit gaan ze ook beter
hun grenzen voelen. Zo komt de relatie met zich-
zelf op de eerste plaats te staan, en dan pas die met
de partner. Dan is de codependentie doorbroken.
Natuurlijk is dat niet voortdurend zo, want soms
verval je weer in oude patronen, maar door de
bewustwording kun je het snel herstellen.’

Wat als de codependentie steeds erger wordt?
S.H.: ‘Dan zie ik twee mogelijke reacties. Eén: dat
er steeds meer conflicten komen in de relatie, en
meestal gaat die dan stuk. Of dat het codepen-
dente gedrag verergert en de persoon dan meer
en meer wrokkig en/of depressief wordt, of zelfs
fysiek ziek. Suicidegedachten komen daarbij wel
voor. En soms zijn mensen niet in staat om hun
patronen te doorbreken. Dan is de emotionele
beschadiging te groot en lukt het hen niet om hun
perspectief op wat er in het verleden is gebeurd te
veranderen, bijvoorbeeld door een te grote loya-
liteit naar de misbruiker(s), waardoor ze zichzelf
moeten blijven afwijzen.’

Maar laten we hoopvol zijn. Meestal is het dus
wel te genezen?

S.H.: ‘Jawel, de meeste mensen leren stap voor
stap hun patronen te doorbreken. Zeker als ze het
innerlijke-kindwerk ernstig kunnen nemen. Dan
zieje dat er snel stappen worden gezet. Hetisiedere
keer weer heel mooi om iemand zo te zien groeien
€N gezondere relaties te zien krijgen. e

Www.relatieverslaving.com
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GEVARENZONE? .
7 TEKENS VAN

CODEPENDENTIE

1. Je vraagt je continu af hoe je partner zich
voelt, wat hij/zij denkt of doet. Je gebruikt
je voelsprieten om zijn/haar wensen te
vervullen. Als je daarin “tekortschiet”, gaat
het niet goed met hem/haar en voel jij je
schuldig.

.Jijloopt op eieren om je partner maar
niet te kwetsen, boos te maken of teleur
te stellen. Zijn of haar humeur en wensen
zijn jouw kompas. Je eigen gevoelens en
behoeften zet je hiervoor opzij.

(Kl AK\ AR

b

.Jij zet alles op alles om de problemen van
jouw partner op te lossen, want zo kun

je hem/haar controleren of kun je jezelf
onmisbaar maken.

t.Je stopt je gevoelens weg, ook je woede,
totdat je uiteindelijk ontploft. Je vertoont
vaak please-gedrag en bent bang om
anderen boos te maken. Als je partner
je slecht behandelt, vind je altijd wel een
excuus: zijn kwetsbaarheid, jouw onhandig-
heid, zijn moeilijke kindertijd ...

5.Je zorgt voor iedereen, behalve voor jezelf.
Daar heb je altijd wel een excuus voor:
geen tijd, geen geld, geen geduld ...
En als je bij hoge uitzondering eens iets
voor jezelf doet, voel je je ongemakkelijk
en schuldig. Het tegengestelde gebeurt
zelden: je omgeving is het zo gewend dat
jij iedereen helpt, dat ze zijn vergeten dat jij
ook wel eens behoefte aan hulp hebt.

6.Je hebt zwakke grenzen en weinig eigen-
waarde. Daardoor accepteer je het als
mensen je slecht behandelen of misbruik
van jou maken, en ben je erg gevoelig voor
afwijzing en kritiek.

7. Je bent vaak gespannen, gestresseerd
en moe. Soms volstaat een bagatel om je
overstuur te maken.
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