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Een hecht
geheel
Emotionally focused therapy (EFT) bekijkt de interactie
tussen een koppel vanuit gehechtheid. Door te focussen op
emoties en het geheel in plaats van het individu, ontstaat 
een andere dynamiek. — Door Tine Bergen

G
rondlegger van EFT
is de Canadese Sue
Johnson”, schetst
therapeut Lieven
Migerode, verbonden
aan het UZ Leuven

en oprichter van EFT België, het
 ontstaan van de therapie. “Zij ver-
enigt in haar aanpak twee theoreti-
sche modellen: de systeemtheorie en
de hechtingstheorie. Partners heb-
ben invloed op elkaar. Dat is waar
de systeemtheorie van vertrekt: de
ene partner vormt altijd de context
van de andere en in die zin gaan ze
elkaar ook voortdurend wederzijds
beïnvloeden. Binnen die wederzijdse
beïnvloeding ontstaan er patronen.”

“Begin jaren tachtig begon men
ook te beseffen dat we niet alleen
ouder-kindrelaties kunnen bekijken
in termen van gehechtheid, zoals de
Britse psychiater John Bowlby
vaststelde. Ook partners zijn aan
elkaar gehecht, en de gedragingen in
een relatie kunnen begrepen worden
als gehechtheidsgedragingen. Zoals
een kind dat zich onzeker voelt zich
zal vastklampen aan zijn ouder, zal
iemand die zich onzeker voelt in zijn
relatie zich vaak vastklampen aan
zijn partner. Liefde is ook gehecht-
heid: je wilt een partner bij wie je je
veilig en op je gemak kunt voelen en
bij wie je jezelf kunt zijn. Hoe veili-
ger je gehecht bent aan je partner,
hoe beter je relatie gaat. Als je weet:
mijn partner heeft me graag zoals ik
ben en ik kan bij hem/haar terecht
als er iets is, dan is er sprake van
wederzijdse veilige gehechtheid.”

“Door te steunen op onderzoek
uit de systeemtherapie en het bre-
dere onderzoek omtrent gehechtheid
zijn de methoden van EFT weten-
schappelijk gebaseerd. Dat zijn ze
ook doordat EFT aantoonde ‘evi-
dence based’ te zijn en door het
procesonderzoek dat nagaat welke
interventies wanneer helpend zijn.”

Protestpolka
“Mensen komen in relatietherapie

als ze zich niet meer veilig voelen of
niet meer zeker zijn van de liefde.

“
Psychologie

BBB
“Essentieel voor wederzijdse

gehechtheid zijn bereikbaarheid,
bereidheid en betrokkenheid.
Bereikbaarheid gaat niet alleen over
letterlijk aanwezig zijn, je bent
evenmin bereikbaar als je thuis nog
de hele tijd in gedachten met je werk
bezig bent. Je moet dus ook bereid
zijn om je open te stellen voor je
partner, het gaat niet vanzelf. Door
die bereidheid om bereikbaar te zijn
voor je partner, raak je ook betrok-
ken bij wie die persoon is, wat hij
wil, wat hem raakt.” 

“Als twee mensen gerust zijn bij
elkaar, dan krijgen ruzies een heel
andere betekenis. Vroeger ging het
in relatietherapie vooral over de
inhoud: waar maken jullie ruzie
over? Maar dat is eigenlijk zeer
zelden de eerste vraag. Waar het wel
over gaat is: zijn jullie met elkaar
verbonden? Ruzie over een schoon-
moeder gaat bijvoorbeeld niet zozeer
over die schoonmoeder. Wel over
het feit dat de ene partner bang is
dat de ander de kant van de
(schoon)moeder kiest en dus niet
bereikbaar zou zijn, of niet bereid
om te luisteren. Dat de ‘schoonmoe-
der’ tussen de bereikbaarheid,
bereidheid en betrokkenheid van
hun relatie in staat.”

Denken in emoties
“Relatietherapie via EFT heeft

twee belangrijke fasen, naast de
uiteindelijk consolidatie van het
proces. In de eerste gaat het erom
het patroon te herkennen en te
doorbreken. Wat drijft jullie uit
elkaar? Sommige koppels vatten dat
na twee sessies, andere doen daar
een jaar over. Deze fase heeft EFT
gemeen met andere vormen van
relatietherapie. Het verschil is dat
EFT de relatie gaat bekijken via de
bril van gehechtheid. Andere vor-
men van relatietherapie kijken
bijvoorbeeld sterk naar communica-
tie: koppels leren goed met elkaar
communiceren. EFT zal naar com-
municatie kijken vanuit gehecht-
heid. Emoties en spanningen doen

ons binnen gehechtheid op een
bepaalde manier met elkaar praten.
Een veiliger band brengt als vanzelf
een andere manier van spreken mee.”

“Ik zie emoties als een manier van
denken. Ze helpen je om de wereld
in te schatten en te beslissen hoe jij
je daarin beweegt. Elk gevoel heeft
een actietendens. Een belangrijk
deel van ons gedrag wordt dan ook
gestuurd door emoties. Door mensen
in therapie te laten ondervinden in
het hier-en-nu wat hun emoties met

hen doen, krijgen ze meer vat op
hoe hun relatie in elkaar zit. Inzicht
hebben in het patroon dat jij han-
teert, verandert op zich niks aan de
zaak. Je kunt wel weten dat je de
protestpolka doet, maar hem nog
altijd dansen.” 

“Ondervinding verandert wel
iets. Als je partner laat thuis is en je
wordt ongerust want je bent bang
dat hem iets overkomen is, dan zal je
vaak kwaad reageren als hij/zij
uiteindelijk gezond en wel binnen-
komt. Je toont kwaadheid, maar die
kwaadheid komt eigenlijk voort uit
angst. Je partner ziet alleen de
kwaadheid, niet de angst. Onze
interactie gaat voort op de secun-
daire emoties, emoties over emoties.” 

“Door in therapie de primaire
emoties, de eerste emoties, naar
boven te halen, ontstaat er andere
interactie. Als je in plaats van je
kwaadheid je angst kunt tonen,
word je ineens een heel andere
partner. Omdat dan een heel andere

emotie in de relatie wordt binnen-
gebracht, is er ook een heel andere
reactie mogelijk. Zo verandert het
patroon van boos-vluchten naar
bang-troosten.” 

Positief
“In de tweede fase gaat EFT zich

toespitsen op bereikbaarheid,
bereidheid en betrokkenheid. Want
het is niet omdat je geen ruzie meer
maakt, dat je ook weer echt contact
hebt met elkaar. De meeste vormen
van relatietherapie stoppen na fase
één. Maar na het stoppen van het
negatieve, moet je ook het positieve
terug kunnen vinden. Er moet
ruimte zijn voor intimiteit, plezier...
Relaties bestaan ook uit een band,
niet alleen uit twee individuen. De
vraag is niet zozeer: wat krijg ik van
jou en wat krijg jij van mij? Maar
wel: wat doen we allebei voor het
geheel, hoe bewaren en versterken
we onze band? Het gaat om weder-
zijdse afhankelijkheid. Wat kan ik
doen zodat het niet alleen met jou
maar ook tussen ons beter is?”

“Die tweede fase is de grote
waarde van EFT. Het gaat erom dat
je durft zeggen: ik heb je nodig, ben
je er voor mij? De kracht van een
relatie zit erin dat je kunt toegeven
dat je de ander nodig hebt. Veel
mensen redeneren: als ik me open-
stel, ga ik opnieuw gekwetst wor-
den. Dus doen ze het niet uit zelf-
bescherming. Daar zit ook de waarde
van een therapeut. Die kan het
tempo van het proces bewaken,
waardoor het risico op kwetsen veel
kleiner wordt. Door bijvoorbeeld
eerst te praten over die angst om
jezelf nog open te stellen.” 

“Een keer je vertrokken bent,
kom je in een positieve spiraal
terecht. Want als je weet dat je
terechtkunt bij de ander, ga je daar
veel minder gebruik van maken. Je
gaat jezelf veel sterker voelen, omdat
je in je hoofd weet dat je eigenlijk
altijd met twee bent. En daardoor
heb je in de praktijk de steun van
die ander juist minder nodig.” 
Meer info: www.eft-belgium.org.
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“De vraag is: 
hoe bewaren en 
versterken we onze band?
Het gaat om wederzijdse
afhankelijkheid.”

Want daar gaan bijna alle ruzies
over, mensen die eigenlijk zeggen:
ik voel me niet meer geaccepteerd.
Stel dat de vrouw zich in de steek
gelaten voelt, dan gaat ze zich moge-
lijk vastklampen aan haar man. Ze
gaat misschien veel kritiek geven, in
een poging weer vat te krijgen op de
situatie. De man gaat zich als reactie
daarop terugtrekken of zich heel

‘braaf’ gedragen. Dan ontstaat er wat
we noemen de protestpolka. De
protestpolka is het patroon dat je in
het grootste deel van de relaties met
problemen terugvindt. Het kan
natuurlijk ook dat de man even fel
reageert, vanuit het idee: als jij kritiek
hebt op mij, heb ik kritiek op jou.
Dan krijg je het patroon dat ‘zoek de
boef’ wordt genoemd in EFT.” 

“De kracht van een
relatie zit erin dat je
kunt toegeven dat je
de ander nodig hebt.”
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