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Voorwoord

Relatiecoaching is een prachtig vak. En het is belangrijk. Als relatiecoach help je stellen om hun relatie te verbeteren. Het hebben van een goede relatie maakt mensen gezonder en gelukkiger. Daardoor kunnen hun kinderen (als die er zijn) in een harmonieuze omgeving opgroeien, dus ook zij worden gelukkiger.

Relatiecoaching is ook een van de uitdagendste gebieden binnen coaching. Freud schreef al in 1919 dat hij alle psychotherapeuten afraadt om met stellen te werken. ‘Daar moet je nooit aan beginnen, veel te complex.’ En daar heeft hij een punt. Je werkt namelijk met twee mensen, dus met twee karakters, levens, overtuigingen en systemen. Er is vaak sprake van een jarenlange dynamiek tussen hen, gevuld met oud zeer. Als je een verkeerde interventie doet, of de een net iets meer aandacht geeft, kan de ander denken: deze coach is er dus niet voor mij. Het is een essentiële vaardigheid voor relatiecoaches: laten merken dat je geen partij kiest en zorgen dat je niet wordt meegezogen in de conflicten van de stellen die je coacht. Dat is soms best lastig, want je herkent je snel in een van de twee. Het kan een reflex zijn om bezig te zijn met wie er gelijk heeft. Maar het gaat om het achterhalen van het patroon dat ontstaat tussen het stel, en ze te helpen om dat te doorbreken. En als dat lukt, en je kunt ze helpen om niet alleen bij jou, maar ook thuis veel beter en eerlijker met elkaar te praten, is dat ongekend bevredigend. Het is bijzonder om getuige te zijn van relaties die verbeteren en zo bij te dragen aan het geluk en de gezondheid van mensen en hun kinderen.

Daarom ben ik ook zo enthousiast over relatiecoaching. En wil ik dat het veel normaler wordt voor stellen om naar een relatiecoach te gaan. Ook als het heel goed gaat en er (nog) geen grote problemen zijn. Ik heb dit boek met heel veel plezier geschreven, om zo (na mijn andere boeken over coaching) mijn kennis en inzichten over het vak van relatiecoach te delen. In dit boek leer ik je de essentie van relatiecoaching. Ik deel de waardevolle inzichten die ik door de jaren heen heb verzameld, bied inzichten via de verhalen uit mijn praktijk en geef krachtige oefeningen.

Als je ermee aan de slag gaat, zul je zien dat stellen mooie stappen kunnen zetten, vaak sneller dan ze zelf hadden verwacht. Ze verbeteren hun communicatie, leren conflicten op een constructieve manier op te lossen en ontwikkelen echte liefdesvaardigheden. Deze vaardigheden kunnen ze vervolgens hun leven lang gebruiken. Liefde is te leren.

Net als in mijn vorige boeken is het mijn doel om complexe concepten helder en toegankelijk te maken. Ik geloof in een no-nonsense benadering: eenvoudig, praktisch en direct toepasbaar. Dit boek is geschreven voor coaches die stellen ondersteunen bij het bouwen van liefdevolle relaties en het ontrafelen van gedoe.

Ik hoop je met dit boek veel inzicht en handvatten te geven.

Anne

PS Coachen leer je niet door een boek te lezen. Ik raad daarom iedereen die als relatiecoach wil werken, de opleiding tot relatiecoach aan die ik heb ontwikkeld voor NONONS en De Relatiecoach. Meer hierover lees je op nonons.nl en derelatiecoach.nl





Inleiding

Of je nu net begint als relatiecoach of al jaren ervaring hebt, dit boek biedt je een schat aan praktische tips en inzichten. Een no-nonsense gids vol adviezen die je direct kunt toepassen in je werk met stellen. Ik neem je mee door een volledig relatietraject, van intake tot afsluiting, en geef aan wanneer je zou moeten doorverwijzen. Het boek begint met de basis: de specifieke vaardigheden die je als relatiecoach nodig hebt. Deze wijken af van de vaardigheden die je inzet als individuele coach. Ik ga ervan uit dat je de basis van coaching1 beheerst, dus focus ik op de extra vaardigheden die je nodig hebt om stellen effectief te begeleiden. Een belangrijk onderdeel is het motiveren van beide partners, vooral omdat bij relatiecoaching een van de twee vaak initiatiefrijker is dan de ander.

Maar wat doe je nu precies als relatiecoach? Je helpt stellen weer gelukkig te worden of nog gelukkiger te worden. Regie te nemen over hun relatie. Het regiemodel speelt hierbij een centrale rol. In het tweede hoofdstuk leg ik uit hoe je dit model kunt inzetten: hoe je het tijdens de intake introduceert, in elke sessie kunt gebruiken en hoe het aan het einde van het traject als een soort EHBO-tool kan dienen. In het begin van een traject help je het stel de interactie en relatiepatroon te veranderen; tegen het eind van het traject richt je je op acceptatie van de ander en van de relatie hoe deze is. Ook dat is regie nemen. Als dat niet lukt, het veranderen en het accepteren, kun je je richten op liefdevol uit elkaar gaan.

In de trajecten help je stellen eerst bewust te worden van hun regieloosheid, de reflexen en het interactiepatroon die hen van elkaar verwijderen – de onderkant van het regiemodel. Daarna kijk je samen met het stel naar wat er veranderd kan worden. Dit doe je door de interactie nauwgezet in kaart te brengen, de invloed van het verleden te onderzoeken, verschillende waarden onder de loep te nemen en de relatiebatterij op te laden. Deze vier elementen vormen de basis van elk traject, waarbij je per stel bepaalt waar de meeste aandacht naartoe moet.

Het eerste deel van dit boek gaat – naast het regiemodel – over jou als relatiecoach. We kijken naar hoe je een traject vormgeeft, naar de acht relatiecoachvaardigheden, naar hoe je een stel motiveert en naar het verschil met individuele coaching.

Het tweede deel is kort, maar essentieel. Het gaat over de twee liefdesredders: luisteren naar de waarheid van de ander en vertellen wat er speelt zonder de ander te beschuldigen.

In het derde deel ga ik in op de vier bouwstenen van relatiecoaching: sessies die ingaan op interactie, de invloed van het verleden, waarden en relatieopladen. Je bouwt hier de relatie weer mee op.

Het vierde deel richt zich helemaal op ruzies, omdat dat vaak de reden is dat stellen het niet meer zien zitten. Als een stel vaak ruziemaakt – of dat nu hevig is of in stilte – en er niet uit komt, kun je de oefeningen uit dit deel inzetten. Ruzie is op zich niet slecht, maar je moet het wel op een goede manier doen. Daarnaast behandel ik specifieke ruzieonderwerpen zoals overspel, seksualiteit, jaloezie, opvoeding, bonusgezinnen, huishouden, overspel, verslaving, geld, sociale contacten, persoonlijke ontwikkeling, alcohol en drugs, werk, en familie en schoonfamilie. Ik geef hier tips over hoe je verder kunt doorvragen en wat je kunt doen bij deze ruzieonderwerpen. Je kunt het zien als een snoepwinkel voor de coach.

In het laatste deel bied ik je verdiepende oefeningen aan om stellen te begeleiden bij de onderwerpen die minder goed gaan. Denk bijvoorbeeld aan oefeningen voor acceptatie, empathie en het ontdekken en uiten van gevoelens en behoeften. Deze oefeningen helpen je om partners die moeite hebben met een van deze thema’s verder te ondersteunen.

Disclaimer

Dit boek is bedoeld voor relatiecoaches die werken met stellen van alle achtergronden, culturen en geaardheden. De focus ligt op de universele bouwstenen van relaties, niet op de specifieke uitdagingen die kunnen spelen binnen bepaalde culturen of geaardheden.

Iedere relatie is anders, en de dynamieken die in dit boek besproken worden, bieden een breed toepasbaar kader. Tegelijkertijd is het belangrijk dat jij als coach deze inzichten vertaalt naar de unieke situatie en context van de stellen die jij begeleidt. Gebruik dit boek als een stevige basis, maar blijf altijd oog houden voor wat een stel écht nodig heeft.



1 Als relatiecoach is het belangrijk dat je de basis van het coachen beheerst. Dat je de coachvaardigheden onder de knie hebt en hier (onbewust) bekwaam in bent. Als je geen ervaren coach bent, raad ik je aan eerst een coachopleiding te doen en ook een relatiecoachopleiding. Een boek is een naslagwerk, geen opleiding, omdat je geen feedback krijgt op je blinde vlekken en geen supervisie op jouw persoonlijke stukken. Je kunt naast dit boek mijn andere boeken lezen: No-nonsense coaching, No-nonsense methodieken-boek en No-nonsense coachboek als het complex wordt.





DEEL 1 KLAAR VOOR DE START

Dit deel van het boek biedt je de essentiële vaardigheden om als relatiecoach aan de slag te gaan. Je ontdekt wat het werk precies inhoudt en hoe het verschilt van individueel coachen. Bij relatiecoaching werk je met beide partners tegelijk, en dat betekent dat ze allebei moeten openstaan voor jouw begeleiding. Dit kan een uitdaging zijn, vooral als ze elkaar niet meer goed begrijpen.

Jouw taak is om hen te helpen de verbinding te herstellen, ook als ze op dit moment geen hoop meer hebben. Je leert hoe je ze kunt motiveren om weer energie in de relatie te steken, zelfs als ze elkaar kwijt lijken te zijn. Dat vraagt om empathie, maar ook om praktische vaardigheden.

In de hoofdstukken in dit deel ga ik in op het regiemodel, het fundament voor de relatiecoach. Je krijgt de basisstructuur aangereikt voor het voeren van een intakegesprek, het begeleiden van de sessies, en het goed afronden van het traject. Ook ga ik in op acht relatievaardigheden en op het motiveren van het spel. En we beginnen met te kijken naar hoe relatiecoaching verschilt van individuele coaching. Daarna ben je goed voorbereid om je eerste stellen te begeleiden en met vertrouwen aan de slag te gaan.





1 Over relatiecoaching


‘Je luistert nooit.’

‘Jij zeurt altijd.’



Als relatiecoach werk je op twee niveaus. Aan de oppervlakte help je je coachees nieuwe vaardigheden te ontwikkelen. Je leert ze hoe ze constructiever met elkaar kunnen communiceren, beter kunnen luisteren en hun gedrag kunnen veranderen. Dit is de laag van het aanleren van nieuwe liefdesvaardigheden. Er is ook een diepere laag. Hier ga je aan de slag met de oorsprong van waarden, angsten, pijn en oude patronen. Hier kijk je naar hoe de persoonlijkheid van je coachees gevormd is door ervaringen uit het verleden.

Het is belangrijk dat je deze onderlaag met het stel verkent, maar ook dat je ervoor zorgt dat je coachees daar niet blijven hangen. Inzicht in oude pijn is waardevol, maar het leidt niet automatisch tot verandering. Echte verandering in een relatie komt alleen tot stand met nieuw gedrag. Dat betekent dat je je coachees helpt om niet alleen te begrijpen waar bepaald gedrag vandaan komt, maar ook om daadwerkelijk andere keuzes te maken en nieuwe acties te ondernemen.

1.1 Hoe relatiecoaching anders is

Relatiecoaching verschilt van individuele coaching. Als je een goede coach bent, ben je niet automatisch ook een goede relatiecoach en vice versa. Dit zijn de grootste verschillen met individuele coaching:

1. Je bent 100 procent onpartijdig. Je kiest geen kant. Geen voorkeur voor de een boven de ander. Dat vergt een diep inlevingsvermogen, want je bent zelf ook mens met je eigen voorkeuren. Maar in de praktijk voel je al snel dat een stel je test. Ze komen binnen met ‘Hij is een narcist’ of ‘Kijk eens hoe zij zeurt.’ Soms is er zelfs iets ernstigs gebeurd, zoals overspel. Het is cruciaal dat je daar geen oordeel over hebt. Je moet in plaats daarvan echt contact maken met de gevoelens van degene met wie je misschien moeite hebt. Zodra een stel merkt dat je er écht voor hen beiden bent, kun je ze ook beide confronteren.

2. Mensen kunnen zich niet verstoppen. In een sessie met een stel worden blinde vlekken van beide personen binnen de relatie snel zichtbaar. Laatst zei een vrouw dat haar man nooit iets organiseerde of zei wat hij wilde. Maar toen hij in de sessie voorstelde om de vakantie deze zomer te regelen, reageerde ze meteen: ‘Ja hoor, en dan eindigen we weer in een hotel vol kakkerlakken.’ Hier zie je direct wat er in hun dynamiek gebeurt. Bij individuele coaching zou je misschien gewerkt hebben aan hoe ze feedback kon geven. Nu zag ik meteen hoe hem eigenlijk de mond gesnoerd werd zodra hij iets wilde inbrengen.

3. De relatie staat centraal, niet het individu. In relatiecoaching is het individu ondergeschikt aan de relatie. Je focust op de interactie. Als iemand bijvoorbeeld zegt: ‘Ik ben somber’, vraag je wat de impact daarvan is op de relatie, in plaats van stil te staan bij de somberheid zelf of de impact op het individu te onderzoeken. Zo coachte ik laatst een stel waarvan de vrouw twee sterfgevallen had meegemaakt. Na een kort moment van empathie vroeg ik hoe ze dit samen hadden beleefd. Het bleek dat deze moeilijke weken hun relatie juist had verdiept. Zij voelde zich gesteund, hij voelde zich gezien en nuttig. Daar bouwden we op voort.

4. Altijd directe feedback. In relatiecoaching krijg je de kans om stellen liefdesvaardigheden voor het leven mee te geven. Waar je bij individuele coaching soms gesprekken oefent zodat ze die in hun (werk)leven kunnen voeren, voeren ze deze hier ter plekke. Je kunt dus meteen ingrijpen, bijsturen en ze gedetailleerde feedback geven terwijl ze het gesprek voeren.

5. Meer de mama-rol dan bij individuele coaching. Bij relatiecoaching ben je iets ondersteunender dan in individuele coaching. Je biedt geruststelling, geeft opdrachten en deelt kennis over liefde en relaties. Dit doe je omdat stellen meestal pas hulp zoeken als het al een tijdje misgaat. De paniek is groot, de verwarring ook. Ze hebben houvast nodig, en die geef jij ze. Je biedt hoop. Bij individuele coaching ligt de focus meer op zelfvertrouwen. Je leert mensen hoe ze beter voor zichzelf kunnen zorgen en hun eigen oplossingen kunnen bedenken.

1.2 Wat je leert in dit boek

Methodeoverstijgend werken

In dit boek en in onze opleiding leer je werken op een manier die verder gaat dan één methode. Elke relatie is anders, en dus werkt iets voor het ene stel heel anders dan voor het andere. We combineren hechtingstheorie met praktische vaardigheden, en we stimuleren stellen om er ook echt mee aan de slag te gaan. Bij elk stel ligt het accent ergens anders, en daar speel je op in.

Relatiecoachvaardigheden

Je leert om zuiver te coachen zonder de verantwoordelijkheid van het stel over te nemen. Het is cruciaal om meervoudig partijdig te blijven – dus empathie hebben voor beide partners en dat ook laten merken. Je leert om de pijn waar ze mee worstelen te vertalen naar wat er echt speelt: hun verlangen naar verbinding. Je confronteert ze zonder oordeel en helpt hen om weer het goede in elkaar te zien en lief voor elkaar te zijn. Het belangrijkste? Je leert stellen hoe ze zelf de regie kunnen pakken over hun relatie. Wat kunnen ze veranderen? Wat moeten ze accepteren? Op die manier help je hen een liefdevollere relatie op te bouwen.

Motiveren

Vaak komen stellen pas als het twee voor twaalf of zelfs twee over twaalf is. Soms wil een van hen eigenlijk al niet meer verder. Jij leert hoe je zo’n stel toch kunt motiveren om er weer voor te gaan, ook al voelt het nu rottig of heeft een van de twee de ander veel pijn gedaan. Het draait erom ze te laten zien dat stoppen niet de enige optie is, zelfs als het moeilijk is.

Een goede relatiecoach worden

Dit boek helpt je om een sterke relatiecoach of -therapeut te worden. Je krijgt de tools en inzichten die je nodig hebt om stellen effectief te ondersteunen op hun weg naar een gezondere relatie. Om ze te helpen regie te nemen en zich minder regie-loos te voelen. En als je nog geen coach of therapeut bent? Dan is het essentieel om een goede relatiecoachopleiding te volgen. Want je eigen blinde vlekken worden pas zichtbaar als je gaat oefenen en feedback krijgt.

In dit boek gebruik ik het woord relatiecoach. Ik zie een relatie als een complexe interactie waarin je mensen kunt coachen. Relatiecoach kan daarom ook gelezen worden als relatietherapeut.

Nu je de verschillen kent, ga ik in het volgende hoofdstuk verder met het regiemodel. Dit is een handige tool waarmee je stellen helpt weer de regie te pakken wanneer ze die over hun relatie een beetje kwijt zijn.





2 Regiemodel voor de liefde


Kies elke dag: liefdemaken of liefdebreken



Liefde en relaties kunnen fantastisch zijn. Het gevoel van verbondenheid en veiligheid kan je gelukkig maken. Maar soms is het ook flink frustrerend. Je partner blijkt niet altijd perfect te reageren zoals je zou willen. Soms doen partners dingen die ronduit stom zijn of stellen ze je diep teleur. In die momenten is het verleidelijk om boos te worden, de schuld bij de ander te leggen, of je juist terug te trekken. Dat noem ik liefdebreken. Je breekt het lijntje van verbinding met je partner. En vaak breekt je partner het lijntje terug. Liefdebreken roept liefdebreken op. Als je niet oppast, wordt dit een patroon dat ongemerkt in je relatie sluipt en maar blijft doorgaan.

Gelukkig kan het ook anders. Je kunt kiezen om regie te nemen over je gedrag. Om te stoppen met automatisch reageren vanuit teleurstelling of boosheid. Je kunt leren liefdemaken: gedrag dat verbindt, dat het liefdeslijntje intact houdt. Gedrag dat uitnodigt tot meer verbinding. Liefdemaken roept namelijk liefdemaken op.

Stellen stappen naar je toe omdat hun relatie niet meer is zoals ze zouden willen. Misschien voelen ze zich niet meer zo verbonden als vroeger, zijn er spanningen die blijven terugkomen, of ontbreekt er iets wat ze moeilijk onder woorden kunnen brengen. Soms willen ze geen problemen oplossen, maar juist de relatie een boost geven: weer groeien, versterken, en dichter bij elkaar komen. Ze willen weer of meer regie over hun gedrag in hun relatie.

Het fundament van de relatiecoachmethode en dit boek is het regiemodel, omdat het laat zien hoe stellen bewust kunnen kiezen voor verbinding. In dit hoofdstuk leg ik eerst het regiemodel kort uit. Vervolgens laat ik zien hoe het regiemodel in de praktijk werkt.
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Figuur 2.1 Het regiemodel



2.1 Het regiemodel in het kort

De onderkant van het regiemodel

Het begint altijd met een situatie die anders loopt dan je coachees hadden gehoopt. De partner doet iets wat de ander niet wil, of doet juist niet wat de ander verwachtte. Misschien voelt de relatie anders dan gewenst, of reageren ze zelf op een manier die ze liever niet zouden willen. Kortom: het loopt anders.

Op zo’n moment vergelijkt het brein de realiteit met wat er werd verwacht. En het brein raakt in de war en schreeuwt als het ware: dit moet anders! Dat schreeuwende brein veroorzaakt een rotgevoel. En wanneer mensen zich rot voelen, willen ze dat gevoel wegdrukken.

Iedereen heeft daar zijn eigen manieren voor: de zogenoemde controlemechanismen. Mensen proberen controle te krijgen over dat rotgevoel. Denk aan de ander de schuld geven, boos worden, pleasen, je terugtrekken, alles goedpraten of verdoven met eten, werk of schermen. Maar juist deze controlemechanismen halen je weg van wat je eigenlijk wilt: verbinding en liefde. Je verbreekt de verbinding. Liefdebreken. De partner reageert vervolgens op dit liefdebreken met eigen controlemechanismen. Want ook voor hen loopt het dan ‘anders’. Zo belanden ze samen in een neerwaartse spiraal: een liefdebreekketen.

Al deze reacties verlopen automatisch. Het zijn patronen die in werking treden zodra dingen anders lopen dan verwacht. Dat is op zich niet erg, zolang je maar op tijd ingrijpt. Het is belangrijk om te zien waar deze automatismen je brengen en wat hun effect is op je relatie en liefde. Want er is een andere manier. Je hebt een keuze, en die keuze is de weg naar boven. Die kost meer moeite, maar leidt naar verbinding en liefde: liefdemaken.

De stap naar de bovenkant: regie nemen

De eerste stap?

Zeg tegen jezelf: ‘Het loopt anders, en ik voel me rot/boos/verdrietig/enzovoort. Maar het is wat het is.’ Zeg dus niet: ‘Dit hoort anders te zijn.’ Door te erkennen: het is wat het is; dit is mijn relatie, dit is mijn partner, stop je met vechten tegen de werkelijkheid. Je kijkt rustig naar wat er aan de hand is. Je vertraagt. Het feit dat je iets voelt, betekent niet dat je direct op dat gevoel hoeft te handelen.

Wanneer je je gevoel accepteert en de situatie kunt bekijken zonder ertegen te vechten, neem je regie. Dat is de eerste stap van liefdemaken. Je hebt nu een keuze: ga ik liefdemaken of liefdebreken? Zet ik een stap richting verbinding of stap ik uit de verbinding?

De twee vragen die je jezelf stelt:

1. Kan ik dit veranderen? Als het antwoord ja is, doe dat dan. Ga het gesprek aan of verander iets aan je eigen gedrag zodat het effect heeft op de ander. Probeer alles om het te verbeteren.

2. Kan ik het accepteren? Als je het niet kunt veranderen, vraag jezelf dan af: kan ik dit accepteren? Als het antwoord ja is, accepteer het dan zonder te zeuren.

Deze vragen kun je jezelf elke dag stellen, elke keer dat het anders loopt dan je had verwacht.

En als je het niet kunt veranderen en niet kunt accepteren?

Soms zit een stel al lang in een ingewikkelde relatie die anders is dan beiden, of een van de partners, hadden gewild. Als je merkt dat je het niet kunt veranderen en ook niet kunt accepteren, is er nog een laatste optie: ga weg. Het is zonde om lang vast te zitten in een relatie waarin je ongelukkig bent en verstrikt raakt in een keten van liefdebreken. Door te kiezen voor jezelf, maak je ruimte voor verbinding en liefde, al is dat niet meer in deze relatie.

2.2 Hoe leg je het regiemodel uit?

Om het regiemodel toe te lichten, leg je het stel uit dat iedereen idealiter lief en attent wil zijn voor hun partner, plezier wil hebben en diepgang zoekt in de relatie. Dit gebeurt wanneer de situatie precies is zoals je het gewild had en je partner doet wat jij wilt. Maar vaak loopt het anders. Geef ook voorbeelden die je van het stel zelf hebt gehoord.


Tijdens de intake deelden Timo en Margot hun frustratie over de eindeloze ruzies waar ze maar niet uit kwamen. Timo begon over Margots verjaardag. De kinderen hadden geen cadeau gegeven en Margot was boos op hem geworden. Ze vond dat het zijn taak was om de kinderen eraan te herinneren. Bovendien, zei ze, was het zielig voor de kinderen, want nu voelden ze zich schuldig. En ze had niets meer gezegd over het cadeau dat hij haar gaf. Timo kon er niet meer tegen. ‘Die toon van haar,’ zei hij, ‘ik haat het. Ik trek dat echt niet meer.’ Hij ergerde zich ook aan het ‘zalvende’ van Margot: ‘Die kinderen kunnen toch ook zelf bedenken dat ze iets moeten doen?’

Sindsdien hadden ze amper meer met elkaar gesproken, en Margots verjaardag was al bijna twee weken geleden.



Wat gebeurt er dan? De onderkant van het regiemodel

Als de situatie anders is dan verwacht, raakt je brein in de war. Het zoekt naar grip en rust, maar handelt vaak impulsief en onlogisch. Het brein vergelijkt pijlsnel de situatie met een ideaal of een ervaring uit het verleden, wat bijna niet te voorkomen is. Je brein gaat dicht.

Margot had verwacht dat Timo de kinderen wel zou helpen met een leuk cadeau – terwijl Timo een gewone of leuke reactie verwachtte op het cadeau dat hij voor haar heeft gekocht. Vervolgens heeft je brein, wederom om zo snel mogelijk rust te willen, een oordeel: mijn partner of mijn relatie moet anders. Margots brein denkt: ik wil een attente man, en Timo’s brein denkt: ik wil een lieve vrouw, niet zo’n haaibaai. Dit oordeel veroorzaakt een innerlijk conflict, wat resulteert in een rot gevoel.

Niemand vindt het prettig om zich zo rot te voelen, en iedereen wil deze gevoelens wegmanagen. We hebben onze eigen controlemechanismen. Jouw taak is hier de controlemechanismen te benoemen die je gehoord hebt:


‘Margot, wat ik jou hoor doen, is een nare opmerking maken en daarna zeggen: “O, het maakt me niet uit”, om vervolgens jezelf af te leiden door een serie te gaan kijken. En Timo, volgens mij ga jij na zo’n opmerking het contact uit de weg en praat jij alleen nog maar via de kinderen. Klopt dat?’

‘Het feit dat jij zwijgzaam een serie opzet, Margot, maakt dat Timo zich nog verder terugtrekt. Allebei zitten jullie aan de onderkant van het regiemodel en verwijderen je van wat jullie graag wilden: een leuke verjaardag en liefde.’



Je kunt hier ook andere voorbeelden aanhalen die je hebt gehoord. Of een klein voorbeeld uit je eigen relatie geven, om te illustreren dat ieders brein zo werkt. Je wilt dat het stel begrijpt dat het oordeel over de situatie hun een rotgevoel geeft en dat hun controlemechanismen zorgen voor verwijdering van de liefde en een vervelende situatie. Dit is regieloosheid, of, met een vervelender woord, slachtoffer zijn van de situatie. Vraag het stel waarin ze dit nog meer herkennen. Als ze dit herkennen, zeg je: er is ook een bovenkant, je kunt regie pakken.

Hoe pak je de regie? De bovenkant van het model

Regie pakken begint op hetzelfde punt: het loopt anders en het voelt rot, verdrietig, naar of je wordt er boos van. Wat doe je wel als je regie pakt? Het begint met de feiten. De realiteit.

• Voor Timo: Hij had al een cadeau gekocht – maar niet geregeld dat de kinderen ook wat hadden en Margot reageert kribbig en niet dankbaar. Dit is de realiteit van Timo, niet meer en niet minder.

• Voor Margot: Het is haar verjaardag en Timo heeft geen cadeautje voor de kinderen geregeld. Dit is de realiteit van Margot, niet meer en niet minder.

Als dit de realiteit is en je zet liefde bovenaan, wat kun je dan doen? Welke stap richting liefde kun je dan zetten? De mogelijke stappen om regie te nemen zijn: veranderen, accepteren of weggaan. En als je kiest voor veranderen, doe het dan. Als je kiest voor accepteren, accepteer het dan zonder te zeuren. En als dat niet lukt, ga dan weg. Het leven is te kort en te mooi om ongelukkig in de liefde te zijn.
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Figuur 2.2 Regiestappen



2.3 Het regiemodel in de praktijk

Hoe werk je als relatiecoach met het regiemodel? Je kunt het model op verschillende momenten van het traject inzetten:

1. Als fundament: het stel helpen met meer regie nemen.

2. Tijdens de intake: meteen scherp krijgen wat er speelt en waar de coachees staan.

3. Bij successen: het stel op het positieve voetje zetten als je kijkt naar leren en vooruitgang.

4. Als tussenevaluatie: even de stand van zaken opmaken en kijken wat er nog nodig is.

5. Bij de borging: zorgen dat de nieuwe inzichten blijven hangen en niet verwateren.

6. Als reminder: coachees weer even wakker schudden voor bepaalde patronen.

7. Als provocatieve interventie: vastgeroeste interactie opschudden en ze op een andere manier naar hun relatie laten kijken.

1. Als fundament: het stel helpen met regie nemen

In een relatietraject ligt de eerste focus op het veranderen van de dynamiek in de relatie. Als coach help je je coachees bewust te worden van hun persoonlijke regiemodel: de patronen en overtuigingen die vaak onbewust hun interacties sturen. Tegelijkertijd leer je ze nieuwe vaardigheden aan om constructiever met elkaar om te gaan. Dit proces kan de relatie sterk verbeteren, maar het is belangrijk om realistisch te blijven: niet alle dynamiek die lastig is, zal verdwijnen.

Sommige patronen en uitdagingen horen bij de relatie en vragen om acceptatie. Als dat echter niet lukt en de pijn groter wordt dan wat draaglijk is, kun je coachees begeleiden in het proces om met liefde en respect uit elkaar te gaan. Als relatiecoach ondersteun je ze in het maken van deze keuze vanuit verbinding en waardigheid, zodat er ruimte ontstaat voor een nieuw begin, samen of apart.

A Het stel helpen met veranderen

Je helpt een stel eerst met veranderingen aanbrengen in de relatie. Je helpt ze i) bij bewustwording van de onderkant van hun regiemodel, ii) met het opladen van hun relatiebatterij en iii) nieuwe vaardigheden ontwikkelen, de twee liefdesredders. Hierna kunnen ze hun persoonlijke regiemodel maken waarop ze altijd weer kunnen teruggrijpen.

i) Bewustwording van de onderkant van hun regiemodel

Een traject start dan ook altijd met bewustwording van de persoonlijke onderkant van het regiemodel van het stel. Hier breng je samen met het stel in kaart wat er tussen hen gebeurt, wat de patronen zijn, en welke rol liefdebreken daarin speelt. Dit bewustwordingsproces vormt de basis om hen te helpen ontdekken wat ze kunnen doen om hun relatie te verbeteren en vaker voor liefdemaken te kiezen. Om dit in kaart te brengen, werk je met de vier bouwstenen. Hieronder licht ik deze vier bouwstenen kort toe. In het tweede deel bespreek ik ze uitgebreid en laat ik zien hoe je ermee kunt werken in de praktijk.

• Bewustwording van het interactiepatroon: de eerste bouwsteen (zie hoofdstuk 8)

Je helpt je coachees zich bewust te worden van hun interactie – de eerste bouwsteen van het traject. Samen onderzoek je welk liefdebreek-gedrag ze inzetten en wat het effect hiervan is op hun interactie en de verbinding.

Je pluist de interactie uit: welke patronen komen steeds terug, welk gevoel blijft onuitgesproken en wordt bedekt met liefdebreken? Samen ontdek je wat er vanbinnen zit, wat niet wordt gedeeld, maar wat juist de kern is van het probleem. Ook kijk je naar het begin van dit patroon: wanneer is het ontstaan en hoe heeft het zich ontwikkeld?

Een belangrijk onderdeel van dit proces is elkaar vertellen welke kwetsbaarheid schuilgaat onder het liefdebreken. Wat zit er echt achter die boosheid, het terugtrekken, of het wijzen naar de ander? Door die kwetsbaarheid uit te spreken, ontstaat er een andere manier van communiceren – eentje die verbindend en open is.

• Bewustwording van de invloed van het verleden: de tweede bouwsteen (zie hoofdstuk 9)

De tweede bouwsteen van het traject draait om de invloed van het verleden. Je helpt je coachees inzicht te krijgen in hun fundament: de basis waarop ze hun relatie hebben gebouwd. Samen onderzoeken jullie hoe ze zijn gehecht, waar hun blauwe plekken zitten en of er onuitgesproken conflicten zijn die als een mijnenveld onder de relatie liggen.

Daarnaast kijk je naar hun blauwdruk. Wat hebben ze geleerd in hun jeugd en zichzelf aangeleerd om met het leven en relaties om te gaan? Welke reflexen en patronen nemen ze mee, en hoe komen deze tegenover elkaar te staan in de relatie?

Het verleden kan vaak echoën in het heden. Welke botsingen ontstaan door die echo’s? Welke oude pijn of overtuigingen spelen een rol in hun ruzies of afstand? Door deze inzichten ontdekken je coachees niet alleen elkaars kwetsbaarheden, maar ook hoe deze elkaar beïnvloeden.

• Bewustwording van waarden: de derde bouwsteen (zie hoofdstuk 10)

De derde bouwsteen van het traject draait om het onderzoeken van waarden. Je helpt je coachees inzicht te krijgen in de waarden die ze samen delen. Wat vinden ze écht belangrijk in hun relatie en leven, maar wat ze misschien te weinig naleven? Dit gebrek aan naleving kan bij een van hen, of allebei, tot frustratie leiden – frustratie die uiteindelijk kan uitmonden in liefdebreken.

Daarnaast kijken jullie naar de waarden waarin ze fundamenteel van elkaar verschillen. Deze verschillen liggen vaak onder de oppervlakte van ruzies en gedoe. Door deze waarden helder te krijgen, wordt duidelijk wat er écht speelt. Je helpt je coachees om zich te verdiepen in elkaars waarden.

Bewustwording binnen een traject maakt partners milder en zorgt ervoor dat ze elkaar weer écht gaan zien en voelen. Ze krijgen inzicht in hun patronen, leren elkaars waarden beter begrijpen, en ontdekken hoe ze vanuit verbinding kunnen reageren in plaats van vanuit oude reflexen. Dit hernieuwde perspectief helpt hen sneller te kiezen voor liefdemaken in plaats van liefdebreken.

ii) Opladen van de relatiebatterij: de vierde bouwsteen (hoofdstuk 11)

De vierde bouwsteen, relatieopladen, is een element dat continu een rol speelt. Relatieopladen draait om lief zijn voor elkaar en weer aandacht geven aan de relatie. Het is de praktische kant van verbinding en versterkt het fundament waarop de relatie rust.

Je helpt je coachees zich bewust te worden van het belang van activiteiten om je relatie op te laden. Samen onderzoeken jullie waar ze hun relatiebatterij minder zijn gaan opladen of misschien nooit echt hebben opgeladen. Door inzicht te krijgen in deze patronen, ontdekken ze wat er ontbreekt in de dagelijkse aandacht voor elkaar. Gedurende het traject geef je ze opdrachten om hun relatiebatterij op te laden. Deze oefeningen laten niet alleen zien wat de impact van opladen is op de relatie, maar maken de relatie ook meteen sterker. Door bewust tijd en energie in elkaar te steken, bouwen ze een grotere reserve op in hun relatie. Een goed opgeladen relatiebaterij helpt stellen makkelijker liefde te maken, zelfs als het tegenzit. Wanneer de opgeladen batterij ontbreekt of onvoldoende opgeladen is, zullen ze sneller geneigd zijn tot liefdebreken. Relatieopladen is daarmee een krachtige bouwsteen die direct bijdraagt aan een stabiele en liefdevolle relatie.

iii) De liefdesredders

In een relatie heb je twee ultieme liefdesredders nodig. Zonder deze redders raak je vast in conflicten, blijft échte intimiteit buiten bereik, en blijf je steken aan de oppervlakte. Ze klinken eenvoudig, maar dat zijn ze niet:

1. Leren luisteren naar de waarheid van de ander.

2. Vertellen wat er in jou speelt, zonder de ander aan te vallen.

Zonder deze basis kun je niet effectief werken aan de diepere lagen van je relatie. Je kunt dan niet goed kijken naar hoe jullie verleden doorwerkt in jullie dynamiek, hoe ingewikkelde interacties verlopen, en hoe jullie waarden soms botsen.

Deze liefdesredders zijn nodig in elke ruzie, bij het terugblikken op moeilijke momenten, om eerlijk te vertellen wat je nodig hebt, en om grenzen aan te geven. Ze vormen de sleutel tot het luisteren naar elkaars waarheid en het écht verdiepen in elkaar.

Hoewel ze niet het hele verhaal zijn, zijn deze redders wel essentieel. Zonder deze basisvaardigheden blijft alles wat je samen bouwt wankel. Het is dus niet genoeg om alleen deze redders te beheersen, maar zonder hen kun je zeker niet verder. Ze vormen de fundamenten van een sterke, liefdevolle relatie.


Sven en Peter kwamen bij me in coaching. Ze waren al lang samen en hielden veel van elkaar, maar liepen vast in terugkerende discussies. Sven probeerde in zulke momenten zijn gelijk te halen, vaak met uitgebreide argumenten en voorbeelden. Dit maakte de spanningen alleen maar groter. Peter, die moeite had met zo veel intensiteit, trok zich steeds vaker terug, vermoeid door de eindeloze pogingen van Sven om hem te overtuigen. Het resultaat: frustratie aan beide kanten en steeds minder echte verbinding.

Daarnaast ontdekten ze dat hun verschillende waarden en ambities soms voor onbegrip zorgden. Sven hechtte veel waarde aan ambitie en succes. Hij werkte hard, wilde veel geld verdienen, en genoot van contacten met andere ondernemers. Zijn motto was: ‘Je moet alles uit het leven halen.’ Peter daarentegen verlangde naar meer vrije tijd en rust. Hij werkte bewust minder om tijd te hebben voor hobby’s, zoals rustig de krant lezen of spontaan doordeweeks naar de film gaan. Soms voelde Peter zich beoordeeld door Sven, alsof zijn manier van leven niet goed genoeg was.

Tijdens ons traject begonnen we met de vier bouwstenen en de liefdesredders. Allereerst onderzochten we hun interactie. We brachten in kaart hoe Svens behoefte om te overtuigen en Peters neiging om zich terug te trekken een vicieuze cirkel vormden. Sven voelde zich genegeerd en sprak steeds harder, terwijl Peter zich daardoor nog verder terugtrok.

Met de bouwsteen bewustwording van het verleden ontdekten ze dat deze patronen voortkwamen uit oude reflexen. Sven groeide op in een gezin waar hij vaak moest vechten om gehoord te worden, wat zijn overtuigingsdrang voedde. Peter, daarentegen, had in zijn jeugd te maken met een autoritaire vader, waardoor conflicten voor hem bedreigend voelden. Zijn terugtrekken was een manier om zichzelf te beschermen.

Daarna richtten we ons op waarden. Ze ontdekten dat ze beiden veel waarde hechtten aan harmonie, maar dat hun manieren om dit te bereiken totaal verschillend waren. Sven dacht dat harmonie kwam door alles uit te praten, terwijl Peter harmonie associeerde met stilte en rust. Deze inzichten hielpen hen beter te begrijpen waarom ze telkens langs elkaar heen werkten. Over de waarden ambitie en rust: Sven ontdekte dat Peters rust niet luiheid was, maar een bewuste keuze voor balans. Peter begreep dat Svens drive om te werken voortkwam uit een verlangen om het beste uit zichzelf te halen.

Met opdrachten om de relatiebatterij op te laden hebben ze actief gewerkt aan het versterken van hun emotionele reserve. Ze voerden dagelijks kleine opdrachten uit, zoals elkaar vijf minuten écht aandacht geven zonder afleiding of elkaar vertellen wat ze waardeerden aan de ander. Peter gaf bijvoorbeeld aan hoe hij Sven bewonderde om zijn vastberadenheid, terwijl Sven zei dat hij Peters kalmte in moeilijke situaties waardeerde. Deze momenten hielpen hen om de verbinding terug te vinden.

De liefdesredders vormden de kern van hun vooruitgang. Sven leerde om te luisteren naar Peters waarheid zonder meteen te reageren of te overtuigen. Hij ontdekte dat Peters terugtrekken niet betekende dat hij niet van Sven hield, maar dat het een uiting was van spanning. Peter, op zijn beurt, leerde om zijn gevoelens uit te spreken, bijvoorbeeld: ‘Ik voel me overweldigd als je zo veel argumenten aandraagt. Het zou me helpen als je eerst vraagt hoe ik erin sta.’ Deze nieuwe manier van communiceren veranderde hun dynamiek fundamenteel. In de laatste sessies reflecteerden ze op hoe hun relatie was verbeterd. Sven merkte op dat hij zich rustiger en meer gezien voelde, terwijl Peter aangaf dat hij minder geneigd was om zich terug te trekken omdat hij wist dat Sven hem echt wilde begrijpen.

Ondanks deze vooruitgang gaven beiden ook aan dat sommige gevoelens bleven knagen. Sven vond het jammer dat ze niet op één lijn zaten qua ambitie en voelde soms een gemis aan gedeelde toekomstplannen. Peter gaf aan dat hij zich af en toe nog steeds beoordeeld voelde en soms het gevoel had dat hij Sven moest bijhouden.



Wat er met Sven en Peter gebeurt, is iets wat je in elk traject tegenkomt. Er komt een moment waarop partners beseffen: deze interactie blijft een patroon, deze terugkerende ruzie is niet helemaal te vermijden, of deze eigenschap van mijn partner is nu eenmaal lastig.

In elke relatie verandert gedrag maar gedeeltelijk. Het resterende deel vraagt om acceptatie – accepteren zonder te blijven klagen. Als coach help je je coachees die stap te zetten. Je benoemt de herhaling en vraagt: ‘Zullen we samen richting acceptatie gaan?’

Dit proces maakt ruimte voor mildheid en verbinding, zelfs wanneer niet alles perfect is. Acceptatie betekent niet dat je opgeeft, maar dat je vrede sluit met de realiteit zoals die is.

B Het stel helpen met accepteren

Na het werken met de bouwstenen en liefdesredders is het belangrijk om door te schakelen naar de tweede laag van het regiemodel: acceptatie. Dit is een essentieel onderdeel van het traject waarin je je coachees helpt om de realiteit van hun relatie en partner te aanvaarden. Niet alles in een relatie kan volledig veranderen. Je partner blijft een pakketje: een mix van leuke en minder leuke eigenschappen. Het is aan hen om te kiezen waar ze zich op willen richten.

Sommige stellen blijven hangen in frustratie door zich te focussen op de negatieve kanten. Maar door te leren accepteren, kunnen ze vrede sluiten met de realiteit, inclusief de emoties die daarbij horen. Acceptatie betekent niet opgeven, maar erkennen wat er is en mild omgaan met de dingen die je niet kunt veranderen. Als coach begeleid je hen hierbij.

Er zijn grofweg vijf aspecten in een relatie die acceptatie kunnen vragen. Denk aan de karaktereigenschappen van je partner, de fundamentele waarden waarin jullie verschillen, terugkerende interactiepatronen, externe omstandigheden zoals werk of gezondheid, en gebeurtenissen uit het verleden die niet meer veranderd kunnen worden. Het draait erom deze zaken te erkennen en actief te werken aan het accepteren van het hele pakketje, inclusief de minder fijne kanten.

Het proces van acceptatie kan voelen alsof je iets loslaat. Maar juist door die rust te vinden, ontstaat er ruimte voor meer verbinding en liefde. Wanneer dit moeilijk blijkt, kun je oefeningen uit deel 4 inzetten. Deze helpen stellen om met meer mildheid naar zichzelf en elkaar te kijken en de scherpe randen van moeilijke momenten te verzachten.


Met Peter en Sven heb ik verschillende acceptatieoefeningen gedaan. Sven leerde minder te luisteren naar het ambitieuze mannetje op zijn schouder dat hem voortdurend aanspoorde om meer te bereiken. Met behulp van uitzoomoefeningen kreeg hij een breder perspectief op zichzelf en zijn relatie.

Peter werkte ook aan acceptatie, zowel richting Sven als naar zichzelf. Door uit te zoomen, kon hij zien dat zijn behoefte aan rust en vrije tijd net zo waardevol was als Svens ambitie. Daarnaast hebben we gewerkt aan zelfacceptatie, zodat Peter zich minder beoordeeld voelde en steviger in zijn eigen keuzes kon staan.

We bespraken dat sommige verschillen waarschijnlijk altijd zouden blijven en dat acceptatie hier de sleutel was. Ze leerden dat het in een relatie niet draait om perfect overeenkomen, maar om manieren vinden om verbinding te houden ondanks die verschillen. Dit inzicht gaf hun rust en maakte hun relatie sterker, zelfs al waren niet alle spanningen volledig verdwenen.



Acceptatie betekent dat je stopt met strijden tegen wat er is en dat je het hele pakketje – de relatie en je partner – kunt omarmen. En dat maakt uiteindelijk dat er meer ruimte komt voor verbinding en liefde.

C De laatste optie: weggaan

Soms heb je een stel waarbij veranderen en accepteren niet lukt. Alles is geprobeerd. Dan is stoppen soms de beste en zelfs enige optie.


Tony en Lisbeth waren vijf jaar samen en zaten in een relatie die aan alle kanten knarste. Ze vlogen elkaar om de haverklap in de haren, over echt alles. Of het nou ging om wie er boodschappen deed, wat ze in het weekend zouden doen, of simpelweg wat ze zouden eten – iedere discussie mondde uit in een fikse ruzie. Ze wisten dat ze zo niet verder konden en besloten relatiecoaching te proberen.

Tijdens de coaching vonden ze eindelijk wat houvast. Ze leerden hoe ze konden stoppen met elkaar af te blaffen en hoe ze zonder meteen uit hun slof te schieten naar elkaar konden luisteren. Ze kregen tools om ruzies te voorkomen en langzaam maar zeker werd het thuis rustiger. Ze begonnen elkaar weer echt te zien en de spanning zakte.

Maar er was één groot probleem dat niet verdween: Tony wilde graag kinderen, en Lisbeth moest er niet aan denken. Dit verschil was simpelweg te groot om te negeren. Geen van beiden wilde opgeven wat voor hen belangrijk was, en ze beseften dat ze elkaar moesten loslaten.

Ze besloten op een respectvolle manier uit elkaar te gaan. Ze kozen ervoor om hun eigen weg te gaan, met begrip voor elkaars standpunt. Het was pijnlijk, maar ze wisten dat dit de juiste keuze was. Ze namen afscheid zonder wrok, dankbaar voor de tijd samen en de groei die ze hadden doorgemaakt.



Het persoonlijke regiemodel helder maken

Het regiemodel is altijd uniek, voor zowel individuen als relaties. Waarom? Omdat iedereen anders reageert op situaties die anders lopen dan verwacht. En dus een andere manier van liefdebreken hebben. Wat voor de één een kleine teleurstelling is, kan voor de ander aanvoelen als een groot drama. Waar de een laconiek overheen kan stappen, ervaart de ander het als een pijnlijke confrontatie.

Deze verschillen hebben te maken met persoonlijkheid, veerkracht, oude pijn en iemands blauwdruk. Daarnaast heeft iedereen zijn eigen controlemechanismen – persoonlijke reflexen die automatisch optreden bij teleurstelling of ongemak. De een wordt snel boos, de ander probeert te pleasen, en weer een ander zoekt afleiding door zichzelf te verdoven. Dit zijn patronen waar je niet zomaar invloed op hebt; ze zijn diepgeworteld.

In een relatie betekent dit dat elke partner zijn eigen triggers en controlemechanismen meebrengt. Maar de ander heeft die ook. Dit maakt dat er in elke relatie twee sets van triggers, gevoeligheden en reflexen samenkomen. En deze werken natuurlijk op elkaar in. De boosheid van de een kan bijvoorbeeld het terugtrekken van de ander versterken, en dat terugtrekken kan op zijn beurt weer meer boosheid oproepen.

Juist dit samenspel maakt elke relatie uniek en interessant. Als coach is het belangrijk om partners te helpen hun eigen triggers te herkennen en erkennen, én de triggers van hun partner te leren begrijpen. Het diep leren kennen van je eigen triggers zorgt ervoor dat je er met meer afstand naar kunt kijken, waardoor je beter in staat bent om regie te houden over je gedrag en je reacties. Dit inzicht maakt het makkelijker om te kiezen voor verbinding, zelfs in uitdagende situaties.

Aan de bovenkant van het regiemodel werkt het proces ook voor elk stel anders. Wat voor het ene stel de verbinding herstelt en liefdemaken bevordert, kan bij het andere stel juist niet effectief zijn. Dit maakt het interessant om deze verschillen in kaart te brengen. Het kan waardevol zijn om deze patronen visueel te maken en ze samen met het stel te tekenen, zodat ze een helder beeld krijgen van hun unieke dynamiek.

Als coach kun je partners helpen om hun persoonlijke liefdemaken- en liefdebrekenpatronen te begrijpen. Door te ontdekken hoe hun persoonlijke regiemodellen elkaar beïnvloeden, krijgen ze meer inzicht in hun eigen gedrag én dat van de ander. Dit inzicht vormt weer een stap naar meer begrip, mildheid en verbinding in de relatie.

2. Tijdens de intake

Tijdens de intake breng je alles wat een stel zegt in kaart binnen het regiemodel. Je benoemt wat je ze hoort doen als het anders loopt, wat hun manier van liefdebreken is en wat ze eigenlijk zouden moeten doen. Je introduceert het regiemodel en geeft ze het kaartje van het model mee of mailt het later.

3. Bij successen

In elk gesprek vraag je naar successen. Worden ze zich bewust van regieloosheid en liefdebreken (goed), hebben ze iets anders geprobeerd wat niet werkte (ook goed), of een effectieve stap richting liefdemaken gezet (zeer goed)? Alles is een succes.

4. Als tussenevaluatie

Soms is het goed om samen even stil te staan en te kijken waar ze nu staan. ‘Hoe is het nu met jullie?’, vraag je dan. Met het regiemodel erbij bespreek je of ze zich nog herinneren hoe ze er tijdens de intake bij zaten en wat er sinds die tijd is veranderd. Samen maken jullie de balans op en kijk je wat er nog nodig is om verder te komen.

5. Bij de borging

Aan het einde van het traject gebruik ik het regiemodel om het geleerde te borgen. Alles wat ze hebben gezien en geleerd, zet je in het regiemodel. Hun persoonlijke regiemodel nemen ze mee en kunnen ze maandelijks, of zo vaak als ze willen, erbij pakken.

6. Als reminder

In gesprekken vraag ik coachees vaak: ‘Is dit liefdemaken of liefdebreken? Zet je hiermee een verbindende regiestap, of werkt het juist afstand in de hand? Ga je zo omhoog, of eerder omlaag?’ Door deze taal te gebruiken, ontstaat er een cognitieve imprint van het regiemodel die ze de rest van hun relatie kunnen meenemen.

7. Als provocatieve interventie

Soms kom je met een stel vast te zitten. Er verandert weinig, ze doen niet veel met je adviezen en blijven in hetzelfde ineffectieve gedrag hangen. Wat je kunt doen is de vraag stellen: ‘Wat willen jullie nu echt?’ en direct vragen naar hun regiestappen. ‘Als jullie niets veranderen, willen jullie dan accepteren hoe het is of gaan jullie uit elkaar? Nee? Dan is het tijd voor actie.’ Je brengt dit stevig, maar liefdevol. Voel je echter meer ergernis dan betrokkenheid, dan is het beter deze aanpak niet te gebruiken. In zo’n geval kan het namelijk snel onaardig overkomen en val je in de machovalkuil.

In dit hoofdstuk hebben we het regiemodel als fundament van relatiecoaching uitgelegd. Het model helpt stellen bewust te kiezen tussen liefdemaken en liefdebreken, waardoor ze regie krijgen over hun relatie. We hebben stilgestaan bij de onderkant van het model, waar automatische patronen zorgen voor verwijdering, en de bovenkant, waar regie leidt tot verbinding. Door te werken met de vier bouwstenen, opdrachten om de relatiebatterij op te laden en de liefdesredders, kunnen stellen inzicht krijgen in hun patronen, meer mildheid ontwikkelen en bewust kiezen voor liefdevolle interacties. Soms vraagt dit proces acceptatie, en in zeldzame gevallen kan loslaten de juiste keuze zijn. Het regiemodel biedt een praktisch en krachtig kader om stellen te begeleiden naar meer verbinding en liefde.





3 Acht relatievaardigheden


Vaardigheden die de afstand overbruggen



Relatiecoaching verschilt op een paar punten van individuele coaching, maar er zijn ook veel overeenkomsten. Zoals ik al eerder schreef, ga ik ervan uit dat je de basisvaardigheden als coach al in huis hebt. In dit hoofdstuk zoom ik in op wat je als relatiecoach extra nodig hebt: acht relatievaardigheden. Dit zijn:

1. Heterdaadjes bespreken

2. Gevoelens en behoeften raden

3. Vertalen naar hechtingsangst en behoefte

4. Heen-en-weren

5. Reframen

6. Normaliseren

7. Magie highlighten

8. Hoop geven

In hoofdstuk 28 bespreek ik het mature-model, een handige tool waarmee je je eigen valkuilen kunt ontdekken. Het belangrijkste is dat je ‘mature’ coacht, oftewel dat je kunt benoemen wat je ziet, maar dan wel met empathie. Dit is essentieel voor elke coach, maar voor een relatiecoach misschien wel cruciaal. Het model geeft je duidelijke taal om bijvoorbeeld te benoemen wanneer de ‘mama’, de ‘macho’ of de ‘mol’ het overneemt. Als je dit model niet kent, lees dan eerst hoofdstuk 28, want ik ga ervan uit dat je bekend bent met deze termen.

En ik kan niet genoeg benadrukken hoe belangrijk empathie is voor een coach. Je echt kunnen inleven en ook empathisch reageren – in dit geval voor twee mensen. In hoofdstuk 26 heb ik een stuk opgenomen over empathie voelen en empathie tonen. Ook dit veronderstel ik als bekend, maar pak het hoofdstuk erbij als het je even niet lukt als relatiecoach. Want het is niet eenvoudig.

3.1 Heterdaadjes bespreken


Marie klaagt dat Piet haar nooit complimentjes geeft. Als ik Piet vraag wat hij leuk vindt aan Marie, zegt hij dat hij haar stijl mooi vindt en dat ze prachtige ogen heeft. Marie reageert meteen: ‘Ja, dat weet ik wel, maar ik bedoel een écht compliment.’ Piet klapt dicht en weet niet meer wat hij moet zeggen.

Mo zegt dat hij gek is op Leonie, maar elke keer dat hij in de sessie iets over hun relatie zegt, is het negatief. Hij benadrukt wat ze fout doet of wat er niet goed gaat, wat haar onzeker maakt.

Steven vindt het moeilijk dat Ole altijd in discussie gaat. ‘Als ik iets wil vertellen, vraagt Ole meteen hoe ik dat weet, waar het staat en of het wel klopt.’ En dat is ook zichtbaar voor mij.



Dit zijn typische voorbeelden van wat er gebeurt tijdens sessies met stellen. De dynamiek ontvouwt zich recht voor je ogen, inclusief het onvermogen om op een zachte manier te communiceren. Dit soort ‘heterdaadjes’ zijn waardevol, omdat ze laten zien waar de knelpunten in de relatie zitten. Het gaat nooit om één incident, maar om een terugkerend patroon. Bijvoorbeeld, als iemand de ander één keer onderbreekt, kan dat toeval zijn. Maar als iemand de ander telkens niet laat uitpraten, wijst dat op iets structureels. En vaak weten mensen zelf niet eens dat ze dit doen. Het draagt bij aan het zichtbaar maken van situaties die zorgen voor het gevoel van regieloosheid en het liefdebreekgedrag (de onderkant van het regiemodel). Daarom is het belangrijk om te benoemen wat je ziet in hun interactie terwijl ze bij jou in de ruimte zitten. Dit heet eerlijk bespreken in het hier-en-nu, oftewel de ‘heterdaadjes’ bespreekbaar maken. Je doet dat op een volwassen manier: vriendelijk en liefdevol. Als je het met compassie brengt, voelen stellen zich veilig. Maar als je oordeelt of geïrriteerd bent, kunnen ze zich aangevallen voelen en werkt de interventie niet.

Waarom werken heterdaadjes zo goed?

• Je ziet het gedrag terwijl het gebeurt. Dat geeft de mogelijkheid om het precies op dat moment te onderzoeken.

• Directe feedback is duidelijk. Stel je voor dat je je feedback pas achteraf zou geven – dat is veel minder effectief dan wanneer je het ter plekke bespreekt. Zo weet het stel precies waar het over gaat.

• Je ontregelt het patroon. Door het patroon te benoemen, help je stellen om wakker te worden en te leren van hun interacties.

Zo confronteer je stellen met hun heterdaadjes

Is het duidelijk dat het om een vast interactiepatroon gaat dat het leerdoel in de weg zit? Dan confronteer je het stel respectvol met wat er gebeurt. Dat je het respectvol brengt, is cruciaal. Zodra het stel enige vorm van oordeel of ongeduld in je stem hoort, zullen ze defensief worden en niet meer luisteren. Ze kunnen bang worden dat ze het verkeerd doen, of een van hen denkt misschien: zie je wel, zelfs de coach denkt het.

Stappenplan voor het bespreken van heterdaadjes:

1. Kondig aan dat je iets gaat teruggeven. Geef aan dat je iets hebt opgemerkt en dat je dat graag wilt teruggeven. Je kunt vriendelijk vragen: ‘Mag ik je even onderbreken? Vind je het goed als ik deel wat ik net zag gebeuren?’ Het moment zelf pakken is effectiever dan wachten.

2. Benoem concreet het gedrag. Beschrijf helder wat je zag zonder oordeel of interpretatie. Hoe concreter en feitelijker, hoe beter. Bijvoorbeeld: ‘Ik zag dat je dit deed, en toen reageerde jij zo. Dit gebeurde er toen in jullie interactie.’ Het is belangrijk dat de coachees precies begrijpen waar het over gaat.

3. Vertel het effect op jou of op hun relatiepatroon. Leg uit wat het effect op jou was en koppel dit direct aan hun interactiepatroon of leerdoel. ‘Jullie hakken zo snel op elkaar in dat ik het zelf niet meer kan volgen. Ik kan me voorstellen dat dit precies is waar jullie telkens tegenaan lopen – dat je vastzit in een wirwar van woorden en dat de gesprekken daardoor nergens heen gaan. Klopt dat?’

4. Vraag of ze het herkennen. Nadat je respectvol hebt geconfronteerd, bouw je een moment van rust in. Vraag hoe het voor hen was om dit te horen en of ze het herkennen. Als ze het niet herkennen, is het belangrijk om niet door te drijven en ze te overtuigen van jouw gelijk.

5. Bespreek samen hoe verder. Bespreek of het stel verder wil met wat er zojuist gebeurde in het gesprek. Willen ze het dieper bespreken of terugkeren naar waar jullie waren gebleven?

Bij het benoemen van heterdaadjes is dit belangrijk:

1. Geen projectie. Projecteer je eigen normen en angsten niet op het stel. Als je bijvoorbeeld zelf gevoelig bent voor dominante mensen, kun je dat sneller als akelig zien, terwijl dat objectief misschien niet zo is. Stap dus altijd even in de helikopter en check of datgene waarmee je wilt confronteren werkelijk van de ander (het stel) is, of wellicht van jou.

2. Zonder oordeel. Als je een heterdaadje brengt vanuit ergernis of je eigen oordeel, voelen ze zich aangevallen en gaan ze in de verdediging of klappen ze dicht.

3. Focus op gedrag, niet inhoud. Benoem wat je ziet gebeuren, niet alleen wat je hoort. Zo houd je het feitelijk en vrij van interpretatie.

Houd dit stappenplan tijdens sessies als een kaartje bij de hand voor een duidelijk, eerlijk gesprek over heterdaadjes.

3.2 Gevoelens en behoeften raden

Het raden van gevoelens en behoeften is een supereffectieve interventie.
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