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Houd me vast. Zeven gesprekken voor een
hechte(re) en veilige relatie
Sue Johnson (2009). Utrecht/ Antwerpen: Kosmos. 286 pp. € 19,95. ISBN 978 90

215 3598 2.

Dit is het eerste boek van Sue John-
son, de grondlegger van de emotion-
ally focused therapy (EFT), dat in het
Nederlands is vertaald. Het is deels een
beschrijving van het ontstaan van de
methode en de achterliggende hech-
tingstheorie, en deels een zelthulpboek
voor paren volgens de principes van
EFT.

In de inleiding zet de schrijfster
uiteen hoe ze van jongs af aan gefas-
cineerd is geweest door relaties tussen
mensen en de geheimzinnige kracht
van de liefde, en hoe deze fascinatie
een belangrijke reden voor haar was
om relatietherapeut te worden. In haar
eerste praktijkjaren ontdekte ze dat de
bestaande methodes van relatiethera-
pie niet afdoende waren, dat paren niet
geinteresseerd waren in inzichten en
niet redelijk wilden communiceren of
onderhandelen. Hun hardnekkige en
schijnbaar irrationele strijd ging om
emotionele verbondenheid, en vooral
het gemis daaraan.

In het eerste deel beschrijft ze hoe
allang uit historisch onderzoek bekend
is dat kinderen zich niet gezond kun-
nen ontwikkelen als ze geen emotione-

le band met een verzorger aan kunnen
gaan, en hoe de Engelse psychiater John
Bowlby (1907-1990) tot zijn hechtings-
theorie is gekomen. De belangrijkste
boodschap van Johnson hierbjj is dat de
hechtingstheorie volkomen afwijkt van
de heersende opvatting over volwasse-
nen in onze cultuur: dat rijpheid staat
voor onathankelijkheid en zelfstandig-
heid. Uit het onderzoek naar volwas-
sen hechting sinds de jaren tachtig blijkt
dat een duurzame, veilige band met een
geliefde het ons mogelijk maakt om de
problemen en de uitdagingen in het
leven beter aan te kunnen; hechting
en autonomie zijn twee kanten van
eenzelfde munt. Deze kernboodschap
wordt in het boek steeds op verschil-
lende wijze herhaald.

In het tweede deel beschrijft John-
son aan de hand van verbatim voorbeel-
den zeven ‘transformerende gesprekken’,
waarin ze in feite de drie stadia en negen
stappen van EFT illustreert. Aan het eind
van elk ‘gesprek’ stelt zij een aantal oefe-
ningen voor, waarin het zelthulpkarakter
van het boek tot uiting komt.

Het eerste gesprek gaat over de be-
wustwording van een drietal circulaire
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patronen waarin problematische paren
gevangen kunnen raken, de ‘duivelse
dialogen’. Het eerste patroon, ‘zoek de
boet’, is een serie van verwijten over
en weer. Het tweede patroon is dat de
ene partij zich eisend opstelt en de an-
dere zich terugtrekt, de ‘protestpolka’
genoemd. Het derde pa-
troon is ‘verstijf en vlucht’,
als beiden zozeer alle hoop
verliezen dat ze het opge-
ven en zich terugtrekken.
Johnson nodigt paren uit de cirkel en
hun eigen passen daarin te leren her-
kennen en als gezamenlijke vijand te
gaan zien.

Het tweede gesprek gaat over pijn-
plekken uit deze of vroegere hechtings-
relaties, die ontstaan of gereactiveerd
worden op een moment dat de hech-
tingsbehoefte van de ene partner door
de andere wordt ontkend of genegeerd,
wat in elke relatie onvermijdelijk wel
eens gebeurt. Zulke pinplekken zijn
meestal de achterliggende reden dat
een paar in de eerder genoemde dui-
velse dialogen terecht komt; het paar
moet ze leren ontdekken, verzorgen en
delen, in plaats van de pijn te verstop-
pen achter aanvallend of vermijdend
gedrag.

In het derde gesprek leert het paar
door het nader onderzoeken van cri-
sismomenten de negatieve spiraal te
de-escaleren, doordat elke partner de
verantwoordelijkheid voor het ei-
gen aandeel in de spiraal aanvaardt en
gaat beseffen hoe daarmee gevoelens

... de passie nieuw
leven inblazen ...

en gedrag van de ander mede worden
vormgegeven. Zo ontstaat ruimte om
de achterliggende hechtingsangsten en
-verlangens uit te gaan wisselen.

In het vierde gesprek gaat het over
het ontwikkelen van betrokkenheid
en verbondenheid, doordat een paar
met elkaar leert delen
waar beiden het meest
bang voor zijn, en wat
ze het meest van de an-
der nodig hebben. Dit
is het meest cruciale moment in EFT,
en ook het aspect waarin EFT zich het
meest onderscheidt van andere vormen
van relatietherapie. Hier gaat het over
de meest primaire hechtingsbehoef-
ten, omdat angst voor contactverlies en
verlangen naar verbondenheid immers
twee kanten zijn van dezeltde medaille.

Het vijfde gesprek behandelt de (soms
ogenschijnlijk kleine) voorvallen die
voor één van de partners een traumati-
sche hechtingskwetsuur vormen. Zo’n
voorval kan honderden positieve erva-
ringen overschaduwen, omdat de basis-
veiligheid van de relatie is beschadigd.
Paren proberen vaak zo’n trauma in te
kapselen, maar Johnson laat zien hoe
het mogelijk is om dergelijke hech-
tingswonden samen onder ogen te zien
en aan herstel van het vertrouwen te
werken.

Het zesde gesprek gaat over sek-
sualiteit en aanraking, en hoe een paar
daardoor de relatie kan versterken en
de passie nieuw leven inblazen. John-
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son verzet zich tegen het idee dat de
eerste hartstocht onvermijdelijk tot een
kalm vuurtje uitdooft in een langer du-
rende relatie.

Het zevende gesprek behandelt
hoe de liefde op lange termijn levend
kan worden gehouden, met een aan-
tal suggesties over gevarenzones, ri-
tuelen, blijvend oog hebben voor de
hechtingsaspecten in discussies, en het
samen formuleren van twee verhalen:
‘onze veerkrachtige relatie’ en ‘onze
liefde in de toekomst’. Kortom, zoals
een andere auteur het noemt: liefde is
een werkwoord.

In een slothoofdstuk beschrijft
Johnson hoe een veilige hechting trau-
matische ervaringen kan helpen gene-
zen (trauma’s van militairen, hulpver-
leners, overlevenden van rampen en
ongelukken) en hoe veilige hechting
zich maatschappelijk  voortplant in
steeds wijdere cirkels, als de kringen
van een steen in het water.

Als min of meer beginnend EFT-the-
rapeut was ik natuurlijk bekend met de
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methode, maar dit cliéntenboek vond
ik desondanks erg interessant om te
lezen, vooral door Johnsons bevlogen-
heid. De grondige manier waarop ze
haar eigen ervaringen, het onderzoek
naar relaties, psychische en zelfs fysio-
logische en hersenprocessen aan elkaar
verbindt, is erg overtuigend.

Toch geeft dit ook nadelen. De
vele manieren waarop ze haar bood-
schap brengt, maakt het boek soms wat
langdradig en wekte bij mij zelfs wat
weerstand op in de trant van ‘nou weet
ik het wel’. Aan de andere kant is het
boek vooral bedoeld voor paren met
problemen, en kan herhaling de kans
vergroten dat de boodschap overkomt.

De vertaling uit het Engels is hel-
der maar soms zijn Engelse uitdrukkin-
gen te letterlijk ‘overgezet’ in plaats van
dat een daarvoor gangbare Nederlandse
uitdrukking is gekozen.

Henk de Jong

e

Handboek gesprekstherapie: de persoonsgerichte

experiéntiéle benadering

G. Lietaer, G. Vanaerschot, J.A. Snijders & RJ. Takens (red.) (2008). Utrecht: De
Tijdstroom. 662 pp. € 55,-. ISBN 978 90 5898 138 7.

Als lid van het Centrum voor Cliént-
gerichte-Experiénti€le Psychotherapie

aan de K.U. Leuven waardeer ik mijn
cliéntgerichte collega’s en hun werk.
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