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Inleiding 

Er zijn breuken die niemand ziet. 
Geen ritueel, geen afscheid, geen woorden die markeren wat verloren is gegaan. 
En toch… verandert alles. 
Verbroken familiebanden zijn een stille werkelijkheid. 
Een werkelijkheid die vaak verborgen blijft achter gesloten deuren, gedragen in loyaliteit, 
schaamte of verwarring. Mensen spreken er niet gemakkelijk over. Soms omdat de pijn te 
groot is. Soms omdat de omgeving het niet begrijpt. En soms omdat er krachten meespelen, 
binnen families, gemeenschappen of grotere systemen die maken dat zwijgen veiliger lijkt dan 
spreken. 
En zo ontstaat er een vorm van verlies zonder erkenning. Je verliest iemand die nog leeft. 
Je mist wat er had kunnen zijn. En je draagt vragen waarvoor geen eenvoudige antwoorden 
bestaan. 
Misschien herken je iets van deze ervaring. Misschien leef je op afstand van een ouder, een 
kind, een broer of zus. Misschien is die afstand langzaam gegroeid, of juist ontstaan door één 
ingrijpende gebeurtenis. Misschien is de breuk een keuze geweest - uit noodzaak, 
bescherming of overleving. Of misschien is zij je overkomen. 
Wat de weg ook is geweest, de impact reikt vaak verder dan woorden kunnen vatten. 
Verbroken familiebanden raken aan diepe lagen: aan verbinding, aan veiligheid, aan identiteit. 
Het kan voelen alsof een deel van jezelf is losgeraakt, of alsof je nergens helemaal meer 
thuishoort. 
Ook in mijn eigen leven heb ik van dichtbij ervaren hoe breuklijnen kunnen ontstaan binnen 
een gezin. Hoe afwezigheid - soms letterlijk, soms emotioneel - zijn sporen nalaat. Hoe 
kinderen ieder hun eigen weg zoeken om te overleven, en hoe een gezin dat ooit één geheel 
was, langzaam uit elkaar kan vallen. 
Die ervaring leeft in mij, niet als verhaal op de voorgrond, maar als een stille onderlaag die 
mijn kijken en luisteren heeft gevormd. In mijn werk ontmoet ik mensen die iets 
vergelijkbaars dragen. Mensen die zoeken naar woorden voor wat zo moeilijk uit te spreken 
is. Mensen die balanceren tussen gemis en bescherming, tussen verlangen en grenzen. 
In situaties waar ook ervaringen van grensoverschrijding en beschadiging een rol spelen, 
worden breuklijnen vaak nog complexer - en soms zelfs noodzakelijk om te kunnen 
overleven. 
Dit boek is geschreven voor jou. Voor wie leeft met afstand in de familie. 
Voor wie zoekt naar begrip, erkenning en misschien een vorm van beweging. Het is geen 
boek met snelle oplossingen. Verbroken familiebanden laten zich niet dwingen. Maar het is 
wél een uitnodiging om stil te staan, te voelen, te begrijpen - en stap voor stap je eigen weg te 
vinden. 
Soms betekent dat: zoeken naar verbinding. Soms betekent dat: leren leven met wat er niet 
(meer) is. En vaak is het een weg daartussenin. 
Je hoeft deze weg niet perfect te lopen. Alleen al het durven kijken, is een vorm van 
beweging. Neem de tijd. Lees wat je raakt. Laat liggen wat (nog) niet past. 

En weet: ook in wat gebroken is, kan iets van betekenis, zachtheid en kracht blijven bestaan. 
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Ik wens je veel wijsheid, 

Loes Wiegand 
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Hoofdstuk 1 – Routes naar vervreemding 
Vervreemding ontstaat zelden van de ene op de andere dag. 
Het is vaak een proces - soms zichtbaar, maar vaker stil en geleidelijk. 
Een blik die niet meer wordt beantwoord. Een gesprek dat niet meer wordt gevoerd. 
Een gevoel dat je er niet werkelijk bij hoort. En ergens onderweg… verschuift er iets. 

Langzame verwijdering 
In veel families begint vervreemding niet met een duidelijke breuk, maar met kleine 
verschuivingen. Onuitgesproken woorden. Terugkerende misverstanden. Gevoelens die geen 
plek krijgen. Misschien heb je je als kind al aangepast. Geprobeerd te begrijpen wat er nodig 
was om erbij te horen. Gevoeld dat jouw eigen beleving minder ruimte kreeg. 
Wanneer dat zich herhaalt, kan er een stille afstand ontstaan. Niet omdat je niet wilt 
verbinden, maar omdat je niet meer weet hoe. 

Wanneer geschiedenis mee spreekt 
Soms speelt er meer dan wat zichtbaar is in het hier en nu. 
Wat in een gezin gebeurt, staat zelden op zichzelf. Er kunnen sporen meedragen van eerdere 
generaties - ervaringen die nooit zijn verwerkt, maar wel zijn doorgegeven. Niet in woorden, 
maar in gedrag, in spanning, in wat wel en niet gevoeld mocht worden. Ouders die zelf 
hebben moeten overleven, hebben vaak niet geleerd hoe ze emotioneel beschikbaar kunnen 
zijn. Niet omdat ze niet wilden, maar omdat ze het zelf nooit hebben ontvangen. 
Kinderen groeien dan op in een omgeving waarin er misschien wel gezorgd wordt… maar 
niet afgestemd. Waarin er gereageerd wordt… maar niet werkelijk gezien. Dat laat sporen na 
in de ontwikkeling. 

Vroegkinderlijke ervaringen en ontwikkeling 
Wanneer een kind langdurig opgroeit zonder voldoende emotionele veiligheid of afstemming, 
leert het zich aan te passen om te kunnen blijven bestaan binnen het gezin. Sommigen worden 
stil. Anderen gaan zorgen, pleasen of controleren. Weer anderen trekken zich terug of raken 
afgesneden van hun gevoel. Dit zijn geen karaktereigenschappen. Het zijn manieren om te 
overleven. 
Maar wat in de kindertijd nodig was, kan in het latere leven leiden tot verwijdering. 
Omdat de oorspronkelijke verbinding nooit echt veilig heeft gevoeld. 

Elkaar niet meer verstaan 

In gezinnen waar deze dynamieken spelen, ontstaat vaak iets wat van buiten moeilijk te 
begrijpen is: Mensen lijken langs elkaar heen te leven. Dezelfde gebeurtenis wordt totaal 
anders beleefd. Er is niet één gedeelde werkelijkheid, maar meerdere ‘waarheden’.  

Voor de één was het “een normale jeugd”. Voor de ander was het een periode van gemis, 
angst of verwarring. En beide kunnen tegelijk waar zijn. Juist dat maakt het zo ingewikkeld. 
Want hoe vind je elkaar, als de basis van je beleving zo verschillend is? 

Wanneer de pijn zich verdiept 
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Voor sommige mensen gaan deze ervaringen dieper. Zij dragen niet alleen herinneringen, 
maar ook een lichaam dat voortdurend alert is. Een systeem dat geraakt blijft, ook in het 
heden. Zij kunnen zich snel onveilig voelen in contact. Sneller gekwetst raken. Of juist 
afsluiten om zichzelf te beschermen. 
Niet omdat ze ‘gevoelig’ zijn in de negatieve zin van het woord - maar omdat hun systeem 
geleerd heeft dat nabijheid niet vanzelfsprekend veilig is. In contact met familieleden die deze 
laag niet herkennen of erkennen, kan dit leiden tot herhaalde pijn. Pogingen tot verbinding 
lopen telkens vast. Gevoelens worden niet begrepen of zelfs ontkend. En zo ontstaat er een 
patroon van opnieuw gekwetst worden. 

Afstand als bescherming 
Voor sommigen wordt afstand dan geen keuze, maar een noodzaak. Niet uit afwijzing. Maar 
uit zelfbehoud. Wanneer contact steeds opnieuw pijn doet, wanneer grenzen niet worden 
gezien, wanneer de eigen ervaring geen erkenning krijgt… kan afstand de enige manier zijn 
om innerlijk overeind te blijven.  
Dat kan van buiten hard lijken. Maar van binnen is het vaak een kwetsbare en moedige 
beweging. 

Loyaliteit en verwarring 
En toch… blijft er vaak iets trekken. Want hoe neem je afstand van waar je vandaan komt? 
Hoe laat je los zonder jezelf kwijt te raken? Veel mensen leven in die spanning: tussen 
verlangen naar verbinding en de noodzaak tot bescherming. 

Er is niet één verhaal 
Elke vorm van vervreemding heeft zijn eigen geschiedenis. Er is geen standaard route, geen 
eenvoudige verklaring. Wat voor de één onbegrijpelijk lijkt, kan voor de ander een kwestie 
van overleven zijn geweest. 

Een eerste beweging 
Misschien herken je jezelf in wat je hebt gelezen. Misschien raakt het iets aan wat je nog 
moeilijk onder woorden kunt brengen. 
Sta eens stil bij de vraag: 

• Wat heb ik als kind nodig gehad wat er niet (voldoende) was?  
• Hoe heb ik geleerd om met die situatie om te gaan?  
• Wat neem ik daarvan nog mee in mijn relaties van nu?  

Je hoeft nog niets te veranderen. Alleen met mildheid kijken… is al een begin. 
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Reflectie & oefening 
Stilstaan bij jezelf 

• Wanneer begon voor mij de afstand voelbaar te worden?  
• Was er een moment… of een proces?  
• Welke rol heb ik als kind of volwassene aangenomen om het vol te houden?  

Oefening – Mijn verhaal in lagen 
Schrijf in een paar zinnen: 

1. Wat er gebeurde  
2. Wat het voor jou betekende  
3. Wat je toen nodig had 
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Hoofdstuk 2 – De pijn gaat nooit over 
Leven met een breuk 
Er is een vorm van verlies die geen einde kent. Geen moment waarop het “klaar” is. 
Geen duidelijke grens tussen toen en nu. Het is het verlies van iemand die nog leeft. Je komt 
elkaar misschien niet meer tegen. Of alleen nog in gedachten. In herinneringen. In wat had 
kunnen zijn. En ergens blijft het aanwezig - soms op de achtergrond, soms plotseling dichtbij. 

Rouw zonder afscheid 
Bij veel vormen van verlies is er een moment van afscheid. Een ritueel, een gezamenlijk 
erkennen: dit is voorbij. Bij een breuk in de familie ontbreekt dat vaak. Er is geen duidelijke 
afronding. Geen gedeelde erkenning van wat verloren is gegaan. Soms niet eens woorden. Dat 
maakt het rouwen anders. 
Het is een rouw die zich blijft aandienen. In kleine momenten: 

• een verjaardag  
• een feestdag  
• een gebeurtenis die je had willen delen  

En telkens weer kan daar die stille vraag zijn: hoe zou het zijn geweest als… 

De pijn die blijft bewegen 
De pijn van een verbroken familieband is zelden constant. Ze beweegt. Soms lijkt ze op 
afstand. Je leeft je leven, bouwt iets op, vindt momenten van rust. En dan… kan iets kleins 
haar weer naar voren brengen. Een geur. Een plek. Een herinnering. 
Of een ontmoeting die iets raakt van wat je hebt gemist. Het kan verwarrend zijn: 
Ik dacht dat ik verder was… waarom raakt het me nog zo? 
Maar dit is geen terugval. Dit is hoe verbondenheid werkt. Wat betekenis heeft gehad, 
verdwijnt niet zomaar. 

Leven met tegenstrijdigheid 
Veel mensen die leven met een breuk herkennen een innerlijke verdeeldheid. Je kunt iemand 
missen… en tegelijkertijd niet in contact willen zijn. Je kunt verlangen naar nabijheid… en 
weten dat die niet veilig is. Je kunt liefde voelen… en ook pijn, boosheid of teleurstelling. 
Deze tegenstrijdigheden kunnen naast elkaar bestaan. Niet omdat je niet weet wat je voelt - 
maar omdat je systeem meerdere waarheden tegelijk draagt. 

De onzichtbare impact in het dagelijks leven 
Een breuk werkt vaak door in meer dan alleen die ene relatie. Het kan invloed hebben op: 

• hoe je anderen vertrouwt  
• hoe dichtbij je iemand laat komen  
• hoe je jezelf ziet  
• hoe je omgaat met conflict of afstand  

Soms wordt het zichtbaar in relaties die moeite hebben om stand te houden. Soms in een sterk 
gevoel van zelfstandigheid - ik red het wel alleen. Soms juist in een diep verlangen naar 
verbinding. Wat je hebt meegemaakt, leeft vaak verder in hoe je beweegt in het leven. 
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De plek van gemis 
Gemis is niet altijd luid. Soms is het een stille ondertoon. Een gevoel dat er iets ontbreekt, 
zonder dat je het precies kunt benoemen. 

Bijvoorbeeld: 
• het gemis van iemand die je had willen bellen  
• het ontbreken van vanzelfsprekende steun  
• het gevoel dat je je eigen geschiedenis alleen draagt  

En soms wordt dat gemis pas voelbaar in vergelijking - wanneer je ziet hoe het ook had 
kunnen zijn. 

Blijven of loslaten 
Veel mensen stellen zichzelf vroeg of laat de vraag: Moet ik het loslaten? Of blijf ik hopen op 
herstel? 
Er is geen eenduidig antwoord. Soms verandert er iets in het contact. Soms ook niet. Wat wél 
kan veranderen, is hoe jij je ertoe verhoudt. Niet door het weg te duwen. Maar door er een 
plek aan te geven in je leven. 

Leven mét de breuk 
Leven met een verbroken familieband betekent niet dat de pijn verdwijnt. Maar wel dat er 
ruimte kan ontstaan om daarnaast te leven. Om betekenis te blijven ervaren. Om verbinding te 
vinden - misschien op andere plekken. Om jezelf te dragen in wat er is. Dat is geen verraad 
aan wat er was. Het is een vorm van zorg voor jezelf. 

Zachtheid voor wat blijft 
Misschien is dit het moeilijkste stuk: Erkennen dat sommige wonden niet volledig sluiten. 
Niet omdat je iets verkeerd hebt gedaan. Niet omdat je niet genoeg hebt geprobeerd. Maar 
omdat niet alles in jouw handen ligt. En juist daar… kan iets van mildheid ontstaan. 
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Een uitnodiging tot stilstaan 
Misschien wil je even stilstaan bij: 

• Wat mis ik het meest in deze breuk?  
• Waar raakt het me nog, ook al dacht ik dat het voorbij was?  
• Wat helpt mij — al is het maar een beetje — om hiermee te leven?  

Je hoeft niets op te lossen. 
Alleen erkennen wat er is… is al een vorm van zorg. 
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Hoofdstuk 3 – Wanneer je familielid op afstand gaat 

Leven met het gemis van (klein)kinderen 
Er is een pijn waar weinig woorden voor zijn. Een pijn die vaak in stilte wordt gedragen. Het 
moment waarop een kind, een zus, een broer afstand neemt. Soms geleidelijk. Soms abrupt. 
Soms met woorden. Soms zonder uitleg. En ineens… is daar de leegte. 

Het niet begrijpen 
Veel ouders, grootouders en andere familieleden blijven achter met vragen. Wat is er 
gebeurd? Waar is het misgegaan? Waarom wil mijn kind, mijn zus, mijn broer geen contact 
meer? 
Soms is er een verklaring gegeven. Soms ook niet - of voelt die onbegrijpelijk, oneerlijk of 
buiten proportie. Dat kan verwarring geven. En ook een diep gevoel van machteloosheid. 
Want hoe herstel je iets… als je niet precies weet wat er stuk is gegaan? 

Gemis dat alles raakt 
Het gemis van een kind, een broer of een zus is intens. Maar wanneer daar ook kleinkinderen 
en nichtjes en neven bij betrokken zijn, verdiept het zich vaak nog verder. 

Je mist: 

• de vanzelfsprekende momenten  
• de kleine ontmoetingen  
• het opgroeien van een volgende generatie  

Herinneringen worden kostbaar… maar ook pijnlijk. Omdat er geen nieuwe meer bijkomen. 
En er kan een rouw ontstaan die zich moeilijk laat delen. Omdat de buitenwereld het niet 
altijd begrijpt. 

Schaamte en oordeel 
Veel ouder, grootouders, broers en zussen, ooms en tantes, dragen niet alleen gemis, maar ook 
schaamte. 
Wat zullen anderen denken? Zal het wel aan mij liggen? Heb ik gefaald als ouder, als broer, 
als zus? 
Soms wordt er geoordeeld - uitgesproken of tussen de regels door. Soms ook niet, maar voelt 
het wel zo. Dat kan maken dat mensen zich terugtrekken. Dat ze hun verhaal niet meer delen. 
En dat de eenzaamheid toeneemt. 
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Liefde die geen plek vindt 
Wat vaak blijft, is de liefde. Een verlangen om te zorgen. Om er te zijn. Om iets goed te 
maken - of simpelweg weer samen te zijn. Maar als die liefde geen plek meer krijgt in contact, 
kan dat schrijnend voelen. Alsof iets wat vanzelfsprekend was, geen richting meer heeft. 

De zoektocht naar wat waar is 

In veel situaties ontstaat er verschil in beleving. Wat voor het kind zwaar en pijnlijk was, 
kan voor de ouder en zelfs door broers en zussen anders zijn ervaren - of zelfs niet als zodanig 
herkend. Dat betekent niet dat één van beiden ongelijk heeft. 
Maar het kan wél maken dat er afstand ontstaat die moeilijk te overbruggen is. Sommige 
ouders en sommige broers en zussen ontdekken, soms pas later in hun leven, dat zij zelf 
dingen hebben gemist in hun eigen opvoeding. Dat zij niet hebben kunnen geven wat zij zelf 
nooit hebben ontvangen. Niet uit onwil. Maar vanuit wat mogelijk was op dat moment. Dat 
besef kan pijnlijk zijn. En tegelijkertijd ook een opening bieden. 

Machteloosheid en wachten 
Wat vaak overblijft, is wachten. Wachten op een bericht. Op een teken. Op een moment 
waarop er misschien weer ruimte ontstaat. Maar wachten kan ook zwaar worden. Omdat het 
leven doorgaat - zonder dat het voelt alsof het echt verder kan. 

Tussen vasthouden en loslaten 
Veel ouders, grootouders, broers en zussen bewegen zich in een spanningsveld: 

• Blijf ik proberen contact te maken?  
• Of respecteer ik de afstand?  
• Wanneer wordt contact zoeken helpend… en wanneer belastend?  

Er is geen eenvoudige richtlijn. Wat helpend kan zijn, is om stil te staan bij de intentie: Komt 
mijn beweging voort uit liefde… of uit angst? Geef ik ruimte… of probeer ik iets vast te 
houden wat er nu niet is? 

Een andere vorm van verantwoordelijkheid 
Soms ontstaat er ruimte om, voorzichtig, te kijken naar het eigen aandeel. Niet om jezelf te 
veroordelen. Maar om te begrijpen. 

• Wat heb ik mogelijk niet gezien of begrepen?  
• Waar was ik zelf niet beschikbaar — en waarom?  
• Wat draag ik zelf nog mee uit mijn eigen geschiedenis?  

Dit vraagt moed. En het betekent niet dat je alles moet ‘oplossen’.  Maar het kan wel 
bijdragen aan een andere houding - naar jezelf én naar de ander. 
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Wanneer herstel mogelijk is 
Soms ontstaat er, onverwacht, een opening. Een bericht. Een ontmoeting. Een kleine 
beweging. Dat vraagt vaak om zachtheid. Om niet direct alles te willen herstellen. Maar om 
stap voor stap opnieuw contact te maken. Met ruimte voor verschil. En zonder dat alles 
meteen uitgesproken hoeft te worden. 

Wanneer herstel uitblijft 
En soms… blijft die opening uit. Dat is misschien wel het moeilijkste om te dragen. Dan komt 
de vraag naar voren: Hoe leef ik verder met dit gemis? Dat vraagt om een vorm van innerlijke 
beweging. Niet om het los te laten alsof het er niet toe doet - maar om een manier te vinden 
waarop het naast je leven kan bestaan. 

Je blijft ouder, je blijft kind, je blijft broer en je blijft zus 
Wat er ook gebeurt - de plek die je hebt in jouw gezin van herkomst, als kind, als ouder, 
grootouder, als zus of als broer verdwijnt niet. Maar die plek kan wel veranderen. Misschien 
wordt het een innerlijke plek. Een plek van liefde op afstand. Van betrokkenheid zonder direct 
contact. Dat vraagt om een andere vorm van verbinding. 

Een zachte uitnodiging 
Misschien wil je even stilstaan bij: 

• Wat mis ik het meest?  
• Wat zou ik mijn kind willen zeggen, als er ruimte was?  
• Wat heb ik zelf nodig om hiermee te leven?  

Je hoeft geen antwoorden te hebben. 

Alleen het erkennen van deze vragen… 
is al een vorm van beweging. 
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Hoofdstuk 4 – Dreigingen 

Wat vervreemding met je doet 
Vervreemding is niet alleen een gebeurtenis. Het is iets wat doorwerkt - in je lichaam, in je 
denken, in hoe je je verhoudt tot anderen. Ook als de afstand er al langere tijd is, kan de 
impact voelbaar blijven. Soms zichtbaar, vaak ook op een stillere, onderliggende manier. 

In dit hoofdstuk staan we stil bij een aantal lagen waarop vervreemding kan doorwerken. 
Niet om het te verzwaren. Maar om te begrijpen wat er gebeurt — vanbinnen. 

1. Leven met chronische spanning 
Wanneer een belangrijke relatie onder druk staat of wegvalt, kan het systeem langdurig in een 
staat van alertheid blijven. Er is geen duidelijke afronding. Geen veilig “einde”. Dat kan 
maken dat je lichaam blijft zoeken: Is het veilig? Wat kan ik verwachten? Sommige mensen 
merken dat ze: 

• moeilijk tot rust komen  
• sneller schrikken of gespannen zijn  
• blijven piekeren  
• moeite hebben met slapen  

Anderen raken juist afgevlakt. Alsof het systeem zichzelf beschermt door minder te voelen. 
Beide zijn manieren waarop het lichaam probeert om met spanning om te gaan. 

2. Verbroken hechting 
Familiebanden raken aan de basis van hoe we ons verbinden. Wanneer die verbinding 
beschadigd raakt of wegvalt, kan dat doorwerken in andere relaties. Je kunt gaan twijfelen: 

• Kan ik iemand echt vertrouwen?  
• Blijven mensen wel?  

Sommigen trekken zich sneller terug. Anderen zoeken juist bevestiging of nabijheid. Niet 
omdat er iets ‘mis’ is, maar omdat het systeem probeert veiligheid te vinden. 

3. De pijn van afwijzing 
Afstand in families wordt vaak diep persoonlijk ervaren. Ook wanneer er redenen zijn voor 
die afstand, kan er een gevoel ontstaan van: 

• niet gezien worden  
• niet gehoord worden  
• niet gewenst zijn  

Die pijn kan oud aanvoelen. Alsof het raakt aan iets wat al eerder is ervaren. 
En soms wordt die pijn opnieuw geactiveerd in andere situaties - bijvoorbeeld in werk, 
vriendschappen of relaties. 
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4. Gevaren van onzekerheid 
Wanneer contact wegvalt of onvoorspelbaar wordt, ontstaat er vaak onzekerheid. 

• Komt er nog contact?  
• Heb ik iets verkeerd gedaan?  
• Wat kan ik verwachten?  

Onzekerheid kan zwaar zijn om te dragen. Het vraagt voortdurend aanpassing. Sommige 
mensen proberen grip te houden door veel na te denken of te analyseren. Anderen trekken 
zich juist terug om niet opnieuw geraakt te worden. 

5. De stilte van afwezigheid 
Misschien wel het meest voelbare… is de stilte. Geen bericht. Geen reactie. Geen 
vanzelfsprekend contact. Die stilte kan leeg aanvoelen. Maar ook luid - gevuld met gedachten, 
vragen en gevoelens. Soms ga je jezelf invullen: 

• Ze willen me niet zien  
• Ik doe er niet toe  

En soms probeer je de stilte juist te vermijden. Door door te gaan, niet stil te staan. Maar wat 
niet wordt gevoeld, verdwijnt niet. Het wacht. 

Wat helpt in deze lagen 
Misschien herken je iets van wat hierboven beschreven is. Misschien ook maar een deel. Wat 
helpend kan zijn, is om te beseffen: 

• Je reacties zijn geen zwakte  
• Ze zijn begrijpelijke antwoorden op wat je hebt meegemaakt  
• Je systeem probeert je te beschermen  

Zachtheid naar jezelf is hier essentieel. Niet alles hoeft opgelost te worden. Maar het mag wel 
gezien worden. 

Een kleine oefening – terug naar jezelf 
Misschien wil je even stilstaan. Leg een hand op je lichaam, op een plek die voor jou prettig 
voelt. En stel jezelf rustig de vraag: 
Wat leeft er nu in mij, als ik denk aan deze breuk? 

Zonder het te analyseren. Zonder het te veranderen. Alleen opmerken. 
Misschien is er spanning. Misschien verdriet. Misschien niets. Alles is welkom. 
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Tot slot 
Vervreemding laat sporen na. In hoe je je voelt. In hoe je je verbindt. In hoe veilig de wereld 
soms lijkt. Maar die sporen vertellen ook iets anders: Dat je hebt geprobeerd om met iets 
moeilijks om te gaan. Dat je manieren hebt gevonden om door te leven. 
En dat er, stap voor stap, ook ruimte kan ontstaan voor iets nieuws. 
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Hoofdstuk 5 – De nevenschade 
Wat vervreemding verder in beweging zet 
Vervreemding raakt zelden alleen twee mensen. Wat begint als afstand tussen ouder en kind, 
tussen broers of zussen, werkt vaak door in de bredere kring. In gezinnen. In relaties. In 
volgende generaties. Soms zichtbaar. Vaak ook subtiel - in wat niet wordt gezegd, niet wordt 
gedeeld, niet wordt doorgegeven. 

Verstoorde familietradities 
Families hebben hun eigen ritmes. Momenten van samenkomen. Gewoontes die verbinden. 
Wanneer er een breuk ontstaat, veranderen deze vanzelfsprekendheden. Feestdagen worden 
anders. Sommige namen worden niet meer genoemd. Er ontstaan lege plekken aan tafel - 
zichtbaar of onzichtbaar. Soms worden tradities in stand gehouden, maar voelt het anders. 
Alsof er iets ontbreekt. En soms verdwijnen ze helemaal. Wat bedoeld was om te verbinden, 
kan pijnlijk worden. Omdat het zichtbaar maakt wat er niet meer is. 

Je weet niet wat je hebt tot je het mist 
Veel mensen realiseren zich pas na een breuk wat een relatie betekende. Niet alleen in grote 
gebaren, maar juist in het alledaagse: even bellen, iets delen, weten dat iemand er is.   
Wanneer dat wegvalt, wordt zichtbaar hoe diep die verbinding zat - ook als die niet altijd 
gemakkelijk was. Dat besef kan rauw zijn. Omdat het niet meer terug te draaien is. 

Stress die doorwerkt over generaties 
Spanning en onveiligheid blijven zelden beperkt tot één generatie. Wat niet verwerkt wordt, 
zoekt vaak een weg naar voren. Niet bewust. Maar via gedrag, via patronen, via hoe mensen 
zich tot elkaar verhouden. Kinderen voelen vaak meer dan er wordt uitgesproken. Ze nemen 
spanning waar. Ze passen zich aan, zonder precies te begrijpen waarom. 
Zo kunnen patronen zich herhalen: afstand houden om niet gekwetst te worden, conflict 
vermijden of juist snel in conflict raken. Niet omdat iemand dat wil - maar omdat het systeem 
dat heeft geleerd. 

Impact op relaties 
Vervreemding kan ook doorwerken in hoe iemand zich verbindt met anderen. Soms ontstaat 
er voorzichtigheid: niet te dichtbij willen komen, om verlies te voorkomen. Soms juist het 
tegenovergestelde: een diep verlangen naar nabijheid, naar herstel van wat gemist is. En soms 
een wisseling tussen beide. Partners, vrienden en kinderen kunnen geraakt worden door deze 
bewegingen, zonder altijd te begrijpen waar ze vandaan komen. 
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Kinderen en volgende generaties 
Wanneer er kinderen in het spel zijn, krijgt vervreemding een extra laag. 
Zij groeien op met: afwezige familieleden, verhalen die wel of niet worden verteld, 
spanningen die voelbaar zijn. Soms worden ze beschermd door niets te zeggen. Soms krijgen 
ze juist een eenzijdig verhaal. Beide komen voort uit zorg. En beide kunnen ook verwarring 
geven. Kinderen zoeken van nature naar verbinding met hun oorsprong. Wanneer delen 
daarvan ontbreken of onduidelijk zijn, kunnen er vragen ontstaan: Waar hoor ik bij? 
Wat klopt er in dit verhaal? 

De onzichtbare loyaliteit 
Zelfs bij afstand blijft er vaak een vorm van verbondenheid bestaan. Een innerlijke loyaliteit. 
Kinderen kunnen zich, bewust of onbewust, verbonden blijven voelen met familieleden die er 
niet zijn. Ouders kunnen hun kind blijven dragen in gedachten, ongeacht de afstand, evenals 
broers en zussen die de gedachten aan hun naaste blijven koesteren.  Deze loyaliteit kan 
kracht geven. Maar ook spanning. Omdat het soms schuurt met de werkelijkheid van geen 
contact. 

Wanneer stilte een patroon wordt 
In sommige families wordt er weinig gesproken over wat er is gebeurd. Niet uit onwil, maar 
omdat het te pijnlijk, te complex of te beladen is. Die stilte kan bescherming bieden. Maar ook 
iets doorgeven: Dat bepaalde dingen niet benoemd mogen worden. Dat gevoelens beter 
ingehouden kunnen worden. Zo kan vervreemding zich niet alleen uiten in afstand, maar ook 
in wat niet gedeeld wordt. 

Zien wat doorwerkt 
Misschien herken je iets van deze nevenschade. In jezelf. In je gezin. In hoe relaties zich 
vormen of juist moeizaam verlopen. Het zien van deze patronen is geen beschuldiging. Maar 
een vorm van bewustwording. Het maakt zichtbaar dat wat er speelt, vaak groter is dan één 
moment of één persoon. 

Een opening naar verandering 
En juist daar ligt ook een mogelijkheid. Niet om het verleden te herschrijven. Maar om in het 
heden iets anders te doen; iets wél benoemen wat eerder stil bleef, een patroon herkennen en 
er bewust van afwijken en ruimte maken voor meerdere verhalen. Kleine bewegingen kunnen 
verschil maken. Niet altijd zichtbaar. Maar wel voelbaar. 

Een uitnodiging 
Misschien wil je stilstaan bij: 

• Welke patronen herken ik in mijn familie?  
• Wat lijkt zich te herhalen?  
• Wat zou ik — hoe klein ook — anders willen doen?  

Je hoeft het niet meteen te veranderen. 
Het zien alleen… opent al iets. 
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Hoofdstuk 6 – Vulkanische gebeurtenissen 
Wanneer alles ineens verandert 

Soms lijkt het alsof een familiebreuk ontstaat door één moment. Een gesprek dat uit de hand 
loopt. Een onthulling. Een beslissing die alles verandert. Het kan voelen alsof dat ene moment 
alles heeft kapotgemaakt. Maar vaak… ligt de oorsprong dieper. Zoals bij een vulkaan: wat 
zichtbaar wordt aan de oppervlakte, is het gevolg van wat zich al langere tijd ondergronds 
heeft opgebouwd. 

De druppel die alles zichtbaar maakt 
Veel ‘plotselinge’ breuken zijn in werkelijkheid het kantelpunt van een langer proces. 
Opgestapelde ervaringen. Onuitgesproken gevoelens. Grenzen die keer op keer zijn 
overschreden - of juist niet zijn uitgesproken. 

En dan komt er een moment waarop het niet langer houdbaar is. Voor de één voelt dat 
moment onvermijdelijk. Voor de ander komt het als een complete verrassing. Dat verschil in 
beleving kan de afstand nog vergroten. 

Waarom juist dit moment zo raakt 
Niet elke gebeurtenis leidt tot een breuk. Dus wat maakt dat sommige momenten zo’n diepe 
impact hebben? Vaak raakt zo’n gebeurtenis aan iets ouds. Een gevoel van: niet gezien 
worden, niet serieus genomen worden, niet veilig zijn  

Of juist: niet begrepen worden, onterecht beschuldigd worden, buitengesloten worden. Het 
moment zelf is dan niet het hele verhaal. Het opent iets wat er al was. 

Wanneer het lichaam het overneemt 
In situaties die oplopen of escaleren, gebeurt er vaak iets wat we niet altijd direct begrijpen: 
Het lichaam neemt het over. Zeker wanneer iemand eerdere ervaringen met spanning of 
onveiligheid met zich meedraagt, kan het zenuwstelsel al snel in een staat van paraatheid 
komen. 

Alsof het systeem zegt: dit is niet veilig - ik moet ingrijpen. 

Dat kan zich uiten in automatische reacties: 

• vechten (boos worden, fel reageren)  
• vluchten (weggaan, contact verbreken)  
• bevriezen (dichtklappen, niet meer kunnen reageren)  
• aanpassen (pleasen, jezelf wegcijferen)  

Dit zijn geen bewuste keuzes. Het zijn beschermingsreacties van het lichaam. Op zulke 
momenten is er vaak minder toegang tot het denkende deel - het deel waarmee je kunt 
relativeren, afwegen en woorden geven. 
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Het handmodel – wanneer denken even niet lukt 
Om dit beter te begrijpen, kan een eenvoudig beeld helpen. Maak eens een vuist van je hand. 

• je handpalm en pols staan voor het oudste deel van je brein 
(gericht op overleven en reageren)  

• je duim, die je naar binnen vouwt, staat voor het gevoelsbrein 
(waar emoties en herinneringen liggen opgeslagen)  

• je vingers die je eroverheen vouwt, staan voor het denkende deel 
(waarmee je kunt reflecteren en afstemmen)  

Zolang deze ‘vuist’ gesloten is, werken voelen en denken samen. Maar bij spanning kan er 
iets gebeuren: De vingers klappen open. Het denkende deel is dan tijdelijk minder bereikbaar. 
Het gevoelsbrein en het lichaam nemen het over. Je reageert dan niet vanuit rust en overzicht, 
maar vanuit bescherming. 

 

 

 

Waarom dit zo snel kan gebeuren 
Voor mensen die in hun vroege leven veel spanning of onveiligheid hebben ervaren, is dit 
systeem vaak gevoeliger afgesteld. Het lichaam heeft geleerd: ik moet alert zijn om te kunnen 
overleven. Dat betekent dat situaties in het heden sneller als bedreigend kunnen worden 
ervaren. Een toon. Een blik. Een opmerking. Eigenlijk alles wat via je zintuigen bij jou naar 
binnen komt. Het kan genoeg zijn om een oude reactie te activeren. WE zeggen niet voor 
niets; Wat in het hier & nu gebeurt kan jou in een split second naar daar & toen brengen met 
de bijpassende reactie van ‘toen’. Denk hier maar eens over na als jezelf of een ander bij een 
situatie ‘buiten proportioneel’ reageert.  
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Na de escalatie 
Na een heftige gebeurtenis kan de spanning nog lang voelbaar blijven. Sommige mensen 
voelen zich overspoeld. Anderen trekken zich terug. En vaak ontstaat er daarna iets wat 
moeilijk te doorbreken is: vermijding. 

Niet omdat iemand niet wíl praten, maar omdat het systeem zegt: dit is te gevaarlijk. De angst 
om opnieuw geraakt te worden is dan zo groot, dat afstand veiliger voelt dan contact. 

Verschillende werkelijkheden 
Na zo’n gebeurtenis ontstaat vaak een kloof. ’Voor mij was dit onacceptabel’, ‘Voor mij was 
het niet zo bedoeld.’ Beide ervaringen kunnen oprecht zijn. Maar zonder erkenning van 
elkaars beleving, verharden deze verschillen. En wat begon als een gebeurtenis, wordt een 
vast verhaal. 

Vier bewegingen die kunnen helpen begrijpen 
Niet om het verleden te veranderen, maar om er anders naar te leren kijken. 

1. Breng de betekenis aan het licht 
Achter elke gebeurtenis ligt een betekenis. Niet alleen: wat gebeurde er? Maar ook: wat 
betekende dit voor mij? Misschien raakte het aan: een oude wond, een diep verlangen, een 
grens die eindelijk voelbaar werd. Door die betekenis te verkennen, wordt zichtbaar waarom 
het zo diep raakte. 

2. Begrijp het moment van (niet) handelen 
Achteraf lijkt het soms duidelijk wat anders had gekund. Maar op het moment zelf doen 
mensen wat op dat moment mogelijk is. 

Vechten. 
Terugtrekken. 
Stilvallen. 

Dat zijn geen fouten, maar reacties binnen wat het systeem aankan. Mildheid naar dat moment 
kan iets verzachten. 

3. Herken het kantelpunt 
In veel situaties is er een moment waarop iets verschuift. Van verbinding… naar afstand. Dat 
moment is niet altijd groot, maar wel bepalend. Door het te herkennen, wordt het proces 
zichtbaar. 

4. Verander het verhaal dat is ontstaan 
Na een ingrijpende gebeurtenis ontstaat vaak een innerlijk verhaal. 

Bijvoorbeeld: ik doe er niet toe, ik word niet begrepen, ik ben niet veilig hier. Deze verhalen 
geven houvast. Maar ze kunnen ook vastzetten. Soms ontstaat er ruimte door voorzichtig te 
onderzoeken: Is dit het enige verhaal? Of zijn er meerdere lagen mogelijk? Niet om je 
ervaring te ontkennen, maar om er meer ruimte omheen te laten ontstaan. 
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Wanneer het moment blijft hangen 
Sommige gebeurtenissen blijven zich herhalen in gedachten. Je speelt ze opnieuw af. Je denkt 
na over wat je anders had willen zeggen. Dat is een poging van je systeem om het alsnog te 
begrijpen. Maar niet alles krijgt een duidelijke afronding. Soms vraagt het iets anders: 
erkenning van wat het met je heeft gedaan. 

Een uitnodiging tot kijken 
Misschien wil je stilstaan bij: 

• Is er een moment dat voor mij een kantelpunt was?  
• Wat gebeurde er in mijn lichaam toen?  
• Welke betekenis heb ik eraan gegeven?  

Neem de tijd. Je hoeft het niet meteen te begrijpen. 

Tot slot 
Wat eruitziet als een plotselinge breuk, is vaak het zichtbaar worden van iets dat al langer 
speelde. Dat maakt het niet minder pijnlijk. Maar het kan wel helpen om met meer zachtheid 
te kijken. Naar jezelf. En misschien, op een dag, ook naar de ander. 
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Hoofdstuk 7 – Waarom verzoenen? 

Een beweging naar binnen én misschien naar elkaar 
Na alles wat er is gebeurd, kan het woord verzoening ingewikkeld voelen. Misschien roept het 
weerstand op. Of twijfel. Of zelfs pijn. Want verzoenen… betekent dat niet dat je moet 
vergeten wat er is gebeurd? Dat je alles goed moet maken? Dat je over je grenzen heen moet 
gaan? Nee. 
Verzoening is geen verplichting. En het is zeker geen snelle oplossing. 

Verzoening begint niet buiten, maar vanbinnen 
Vaak wordt verzoening gezien als iets tussen twee mensen. Maar de eerste beweging ligt 
ergens anders. Van binnen. Het gaat over hoe jij je verhoudt tot wat er is gebeurd. Tot de 
ander. En misschien nog wel het meest: tot jezelf. Soms betekent verzoening: ruimte maken 
voor je eigen verhaal, erkennen wat er is geweest en verzachten waar het hard is geworden. 
Zonder dat de ander daar direct iets voor hoeft te doen. 

Doe het voor jezelf 
Misschien is dit een belangrijke verschuiving: Niet verzoenen voor de ander, 
maar voor jezelf. Omdat vasthouden aan pijn, boosheid of strijd - hoe begrijpelijk ook - veel 
energie vraagt. Omdat het je kan blijven verbinden aan wat er is gebeurd, op een manier die je 
belemmert om vrij te bewegen. Verzoening kan dan een manier zijn om iets losser te komen. 
Niet door te vergeten, maar door anders vast te houden. 

Verzoening is niet hetzelfde als goedkeuren 
Het is belangrijk om dit helder te houden: Verzoening betekent niet dat je zegt: ’het was oké 
wat er gebeurde’. Het betekent ook niet dat je je grenzen opgeeft. Of dat je opnieuw in 
contact moet. Je kunt verzoenen… en toch afstand houden. Je kunt verzachten… zonder jezelf 
te verliezen. 

Wat kan het je brengen? 
Wanneer er ruimte ontstaat voor verzoening - in welke vorm dan ook - kan dat iets openen. 
Niet altijd groots of zichtbaar. Maar vaak wel voelbaar. 

1. Voorkomen van spijt 
Soms ontstaat later de vraag: had ik nog iets anders kunnen doen? Verzoening - of het 
onderzoeken daarvan - kan helpen om te weten dat je hebt gekeken, gevoeld en bewogen waar 
mogelijk. Dat kan rust geven. 

2. Verbinding met je oorsprong 
Zelfs als contact niet mogelijk of wenselijk is, blijft je familie een deel van je oorsprong. 
Verzoening kan betekenen dat je op een andere manier naar die oorsprong kunt kijken. 
Met iets meer ruimte. Misschien zelfs met een vorm van mildheid. 
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3. Toegang tot hulpbronnen 
Wanneer pijn en spanning iets minder op de voorgrond staan, kan er ook iets anders zichtbaar 
worden. Kwaliteiten die je hebt meegekregen. Kracht die je hebt ontwikkeld. Wortels die, hoe 
complex ook, bij je horen. 

4. Tijd en betekenis 
Soms maakt verzoening het mogelijk om opnieuw tijd met elkaar door te brengen. En soms 
ook niet. Maar zelfs zonder contact kan er iets veranderen in hoe je je tijd beleeft. Meer 
aanwezig. Minder belast door wat vastzat. 

Verzoening kent vele vormen 
Er is niet één manier. Voor sommigen betekent het: opnieuw voorzichtig contact maken. Voor 
anderen: een gesprek voeren dat lang is uitgesteld. En weer anderen: innerlijk afscheid nemen 
en verder gaan. Alles is mogelijk. 

Wanneer verzoening (nog) niet mogelijk voelt 
Het is belangrijk om ook dit te benoemen: Soms is verzoening te vroeg. Of niet veilig. Of 
simpelweg (nog) niet mogelijk. Dat betekent niet dat je faalt. Of dat je iets mist. Soms is 
afstand precies wat nodig is. Ook dat kan een vorm van zorg zijn - voor jezelf. 

Een eerste, zachte beweging 
Misschien begint verzoening niet met een grote stap. Maar met een kleine verschuiving. Een 
moment van stilstaan. Een andere gedachte. Een beetje meer ruimte. Misschien wil je jezelf 
de vraag stellen: Wat zou verzoening — in welke vorm dan ook — voor mij kunnen betekenen? 
Zonder dat je er meteen naar hoeft te handelen. 

Tot slot 
Verzoening is geen eindpunt. Het is een proces. Soms voorzichtig. Soms met stappen vooruit 
en weer terug. Maar altijd… een beweging die begint bij jezelf. 
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Hoofdstuk 8 – Het verleden ontmoeten in het heden 
Leven met verschillende werkelijkheden 
Wanneer er sprake is van vervreemding, leeft het verleden vaak door in het heden. Niet alleen 
in herinneringen, maar in hoe je elkaar ziet, hoe je reageert, wat je voelt. Een ontmoeting - of 
zelfs alleen al de gedachte aan contact - kan oude lagen aanraken. Alsof tijd zich niet lineair 
beweegt, maar zich steeds opnieuw aandient. 

Het verleden is niet voorbij 
Wat er gebeurd is, ligt misschien achter je in tijd. Maar van binnen kan het nog dichtbij 
voelen. Een woord. Een blik. Een stilte. Het kan genoeg zijn om iets ouds te activeren. En dan 
reageer je niet alleen op wat er nú gebeurt, maar ook op wat er toen is geweest. 

Verschillende werkelijkheden naast elkaar 
Een van de moeilijkste aspecten van familiebreuken is dit: Dat mensen hetzelfde verleden… 
totaal anders kunnen ervaren. Voor de één was het: verwarrend, pijnlijk, onveilig.  Voor de 
ander: normaal, onbedoeld of zelfs niet als problematisch ervaren.  
Beide ervaringen kunnen oprecht zijn. Maar wanneer er geen ruimte is voor deze verschillen, 
ontstaat er afstand. Niet omdat mensen niet willen verbinden, maar omdat ze elkaar niet 
kunnen vinden in dezelfde werkelijkheid. 

Drie bewegingen die ruimte kunnen openen 
Niet om het verleden gelijk te trekken, maar om er anders mee om te gaan. 

1. Accepteer dat jullie het anders zien 
Misschien is dit wel de meest fundamentele stap: Erkennen dat er geen één gedeelde waarheid 
is. Dat jouw ervaring klopt - en dat de ander mogelijk een andere beleving heeft. Dit betekent 
niet dat je het eens hoeft te worden. Of dat je jouw ervaring moet aanpassen. Maar wel dat je 
ruimte laat bestaan voor verschil. En soms… is dat al een begin van beweging. 

2. Het (imperfecte) excuus 
In veel situaties is er een verlangen naar erkenning. Een ‘sorry’. Een moment waarop wordt 
gezien wat er is gebeurd. Maar de realiteit is vaak ingewikkelder. Soms komt dat excuus niet. 
Of niet op de manier waarop je het nodig hebt. Of het voelt onvolledig. Dan ontstaat de vraag: 
Wat doe ik met wat er niet komt? Soms kan het helpen om het beeld van een perfect excuus 
los te laten. 
En te kijken: Is er een kleine erkenning?  Een poging? Iets wat nog niet volledig is, maar wel 
een begin?  En als dat er niet is, dan kan de beweging naar binnen gaan: Kan ik zelf erkennen 
wat mij is aangedaan - zonder dat de ander dat bevestigt? 

Dat vraagt veel. Maar kan ook bevrijdend zijn. 
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3. Bouw aan wat wél mogelijk is 
Wanneer contact (weer) ontstaat, is er vaak de neiging om terug te willen naar hoe het was. 
Maar dat is zelden haalbaar.  Wat helpend kan zijn, is een andere vraag: Wat is er nú 
mogelijk? Misschien: kort contact, duidelijke grenzen, gesprekken die niet alles hoeven op te 
lossen. Niet perfect. Maar wel echt. 
Relaties na een breuk vragen vaak om een nieuwe vorm. Niet gebaseerd op vroeger, maar op 
wat nu gedragen kan worden. 

Het spanningsveld van hoop en realiteit 
Veel mensen bewegen tussen hoop en realiteit. Hoop: dat het anders kan, dat er herstel 
mogelijk is, dat er alsnog gezien wordt wat er was.  En tegelijk: de realiteit van wat er nu is, 
de beperkingen van de ander, de grenzen van wat mogelijk is.  Dit spanningsveld kan pijnlijk 
zijn. Maar ook eerlijk. 

Wanneer het verleden blijft spreken 
Soms merk je dat oude gevoelens blijven opkomen, ook als je begrijpt waar ze vandaan 
komen. Dat is geen falen. Dat is hoe ervaring zich in ons nestelt. Wat kan helpen, is niet om 
het weg te duwen, maar om het te herkennen: Dit hoort bij toen… en ik ben nu hier. Die 
kleine verschuiving kan al iets van ruimte geven. 

In contact blijven met jezelf 
Misschien is dit de kern van dit hoofdstuk: Dat je, in contact met de ander, ook in contact 
blijft met jezelf. Met: wat je voelt, wat je nodig hebt, waar je grens ligt.  Zonder jezelf te 
verliezen in het verlangen naar verbinding. Of in de angst om die te verliezen. 

Een uitnodiging 
Misschien wil je stilstaan bij: 

• Waar botsen mijn werkelijkheid en die van de ander?  
• Wat heb ik nodig om mijn eigen ervaring serieus te nemen?  
• Wat is er, hoe klein ook, mogelijk in het contact van nu?  

Je hoeft niets te forceren. Soms begint verandering met het toelaten van wat er is. 

Tot slot 
Het verleden verandert niet. Maar hoe je ermee leeft - en hoe je je ertoe verhoudt - kan wel 
bewegen. Niet door het weg te maken. Maar door er ruimte omheen te laten ontstaan. 
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Hoofdstuk 9 – Naar voren leven 
Je leven opnieuw in eigen handen nemen 
Wanneer je leeft met een verbroken familieband, kan een deel van je energie blijven hangen 
in wat er is gebeurd. In vragen zonder antwoord. In wat je had gehoopt. In wat anders had 
kunnen zijn. Dat is begrijpelijk. En tegelijk komt er op een gegeven moment een andere vraag 
naar voren: Hoe wil ik verder leven — met alles wat er is? 

Niet alles hoeft opgelost te worden 
We leven vaak met het idee dat iets eerst ‘opgelost’ moet zijn voordat we verder kunnen. 
Maar bij familiebreuken is dat niet altijd mogelijk. Niet alles komt tot een gesprek. Niet alles 
wordt erkend. Niet alles wordt hersteld. En toch… gaat het leven door. Naar voren leven 
betekent niet dat je het achter je laat. Maar dat je niet blijft wachten tot het anders wordt. 

Verantwoordelijkheid nemen voor je eigen leven 
Er is een belangrijk onderscheid: Je bent niet verantwoordelijk voor wat er is gebeurd. Maar 
je bent wél verantwoordelijk voor hoe je ermee omgaat in het heden. Dat kan spannend zijn. 
Want het betekent dat je: keuzes gaat maken, jezelf serieus neemt, niet blijft hangen in wat de 
ander wel of niet doet.  Dat is geen afstand nemen uit hardheid. Maar een beweging naar 
jezelf toe. 

Defensieve onwetendheid 
Soms kom je in contact situaties tegen waarin de ander niet lijkt te begrijpen wat er speelt. Of 
het niet wil zien. Of het anders blijft benoemen. Dat kan voelen als ontkenning. Of als onwil. 
Maar soms is het ook een vorm van bescherming. 
Voor sommige mensen is het te pijnlijk of te bedreigend om echt te kijken naar wat er is 
gebeurd. Ze blijven dan - bewust of onbewust - op afstand van die werkelijkheid. Dit wordt 
ook wel defensieve onwetendheid genoemd. Niet omdat iemand niets weet, maar omdat het 
systeem het (nog) niet kan toelaten. 

Drie bewegingen die kunnen helpen 

1. Probeer een perspectiefwisseling 
Dit vraagt zachtheid én stevigheid tegelijk. 

Kun je, zonder jezelf te verliezen, even kijken door de ogen van de ander? 

• Wat zou de ander hebben ervaren?  
• Wat was voor hem of haar mogelijk op dat moment?  
• Wat heeft de ander zelf misschien gemist?  

Dit betekent niet dat je het eens hoeft te zijn. 
Maar het kan iets openen in begrip. 
En soms… ook iets verzachten in jezelf. 
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2. De kracht van het geschreven woord 
Wat niet gezegd kan worden, kan soms wel geschreven worden. Een brief die je niet hoeft te 
versturen. Woorden die je voor jezelf op papier zet. 
Schrijven kan helpen om: je gedachten te ordenen, gevoelens een plek te geven, uitdrukking 
te geven aan wat vastzat. Soms ontstaat er in het schrijven al iets van beweging. Niet omdat 
de ander het leest. Maar omdat jij het hebt uitgesproken. 

3. Verbreed je feedbackcirkel 
Wanneer je lang in één verhaal zit, kan dat steeds opnieuw bevestigd worden. Het kan 
helpend zijn om: met anderen te spreken, verschillende perspectieven te horen, je blik te 
verruimen. Niet om jezelf te overtuigen van iets anders. Maar om meer lagen te kunnen zien. 
Dat kan helpen om minder vast te blijven zitten in één interpretatie. 

Een stap achteruit voor een stap vooruit 
Soms vraagt naar voren leven eerst om een stap terug. Om afstand te nemen van: het blijven 
analyseren, het zoeken naar verklaringen, het willen begrijpen van alles. Niet omdat het niet 
belangrijk is. Maar omdat het je ook kan vasthouden. Een stap achteruit kan ruimte geven. 

Verander je verwachtingen 
Verwachtingen spelen vaak een grote rol in hoe we relaties beleven. En juist bij familie 
kunnen die verwachtingen diep zitten; dat iemand je begrijpt, dat er erkenning komt, dat 
dingen anders worden. Wanneer die verwachtingen niet worden vervuld, kan dat steeds 
opnieuw pijn doen. 
Het kan helpend zijn om voorzichtig te kijken: Zijn mijn verwachtingen nog passend bij de 
werkelijkheid van nu? Niet om ze zomaar los te laten. Maar om ze bewuster te maken. 

Verwachtingen zijn relationeel 
Wat we verwachten, hangt vaak samen met: onze rol (kind, ouder, broer, zus), onze 
geschiedenis en wat we nodig hebben (gehad).  Bijvoorbeeld: Een kind verlangt vaak iets 
anders van een ouder, dan een ouder van een kind. Wanneer die verwachtingen niet op elkaar 
aansluiten, kan dat spanning geven. 

Het ouder-kind contrast 
In familiebreuken zie je vaak verschil in perspectief: het kind kijkt vanuit ervaring en gevoel, 
de ouder kijkt vanuit intentie en context. Beide zijn waar. En juist dat verschil kan het 
moeilijk maken om elkaar te vinden. 

Je eigen plek innemen 
Naar voren leven betekent ook: je eigen plek innemen. Niet als reactie op de ander. 
Maar vanuit jezelf; Wat vind ik belangrijk?  Hoe wil ik mijn leven vormgeven? Waar wil ik 
mijn energie aan geven?  Dat kan betekenen dat je keuzes maakt, die losstaan van wat er in de 
familie gebeurt. 
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Een uitnodiging 
Misschien wil je stilstaan bij: 

• Waar blijf ik nog wachten op de ander?  
• Wat zou er veranderen als ik mijn aandacht meer naar mijn eigen leven breng?  
• Welke kleine stap kan ik zetten richting iets dat mij voedt?  

Het hoeft niet groot te zijn. 
Een kleine beweging is al genoeg. 

Tot slot 
Naar voren leven betekent niet dat je het verleden achter je laat. Het betekent dat je jezelf 
toestaat om ook verder te gaan. Met alles wat er is. En met alles wat er nog kan ontstaan. 
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Hoofdstuk 10 – Verwachtingen en realiteit 
Wat we hopen… en wat er is 
In families leven vaak verwachtingen die zelden uitgesproken worden. Ze zijn er gewoon. Als 
een vanzelfsprekendheid. Dat een ouder er is. Dat een kind contact houdt. Dat broers en 
zussen er voor elkaar zijn. Dat je elkaar begrijpt. Dat het ‘goed’ komt. Maar wat als de 
werkelijkheid anders loopt? 

Verwachtingen als stille breuklijnen 
Verwachtingen kunnen verbinden. Ze geven richting en houvast. Maar ze kunnen ook pijn 
doen - vooral wanneer ze niet worden vervuld. Dan ontstaat er teleurstelling. Soms boosheid. 
Soms verdriet. En vaak gebeurt dit zonder dat expliciet wordt gemaakt wat er eigenlijk werd 
verwacht. Zo kunnen verwachtingen stille breuklijnen worden in relaties. 

Wanneer verwachtingen botsen 
In familiebanden komen verschillende verwachtingen samen. Wat voor de één 
vanzelfsprekend is, kan voor de ander onhaalbaar zijn. 

Bijvoorbeeld: 
• ‘Je hoort er voor elkaar te zijn’ 
• ‘Ik moet eerst voor mezelf zorgen’ 
• ‘We praten dingen uit’  
• ‘Ik wil het laten rusten’ 
• ‘Familie blijft altijd verbonden’ 
• ‘Afstand is voor mij noodzakelijk’ 

Wanneer deze verwachtingen botsen, kan dat leiden tot onbegrip en verwijdering. Niet omdat 
mensen niet willen, maar omdat ze vanuit verschillende uitgangspunten leven. 

Het verschil tussen verlangen en verwachting 
Onder veel verwachtingen ligt een dieper verlangen; gezien worden, erkend worden, geliefd 
zijn, erbij horen. Verwachtingen proberen dat verlangen vorm te geven. Maar wanneer de 
verwachting niet wordt vervuld, kan het lijken alsof het verlangen zelf wordt afgewezen. Dat 
maakt de pijn vaak zo intens. 

Het ouder-kind contrast 
In familiebreuken speelt dit vaak een grote rol. Ouders kunnen het volgende verwachten: 
contact, betrokkenheid, respect. Kinderen kunnen verlangen naar: erkenning, veiligheid, 
gezien worden in hun ervaring. Wanneer deze lagen elkaar niet raken, kunnen beide zich 
onbegrepen voelen. 
Ditzelfde geldt voor broers en zussen onderling. Ieder heeft vanuit een ander 
ontwikkelingsperspectief in een net andere context iets beleefd dan de ander en dat maakt dat 
ieder een ander verwachtingspatroon heeft ontwikkeld.  
De één vanuit intentie: ‘ik heb het goed bedoel’. De ander vanuit ervaring:’ ik heb het anders 
beleefd’ En beide zijn waar. 
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Verwachtingen bijstellen 
Een van de moeilijkste - en tegelijk meest helpende - bewegingen is dit: je verwachtingen 
opnieuw bekijken. Niet vanuit opgeven. Maar vanuit realiteit; Wat is deze persoon op dit 
moment in staat te geven? Wat is er daadwerkelijk mogelijk?  Wat verwacht ik misschien… 
wat (nog) niet haalbaar is?  

Dit vraagt om eerlijk kijken. En vaak ook om rouw. 

Zie wie de ander nu is 
Mensen veranderen. Maar niet altijd op de manier die we hopen. Soms blijven mensen in 
patronen die voor jou pijnlijk zijn. Soms ontwikkelen ze zich anders dan je had verwacht. De 
vraag kan dan verschuiven van: ‘Waarom is het niet zoals ik wil?’ naar ‘Wie is deze ander, 
zoals hij of zij nu is’. Dat kan helpen om de relatie realistischer te zien. 

Bepaal je incasseringsvermogen 
Niet alles wat mogelijk is, is ook goed voor jou. Daarom is het belangrijk om stil te staan bij 
je eigen grenzen: Wat kan ik dragen in dit contact?  Wat raakt mij te diep?  Wanneer kost het 
mij meer dan het mij geeft?  Dit gaat niet over sterk zijn. Maar over eerlijk zijn naar jezelf. 

Verwachtingen losser vasthouden 
Verwachtingen hoeven niet helemaal losgelaten te worden. Maar ze kunnen wel anders 
vastgehouden worden. Met iets meer ruimte. Iets minder dwingend. Zodat er ook plek ontstaat 
voor wat er wél is - hoe klein ook. 

Wanneer verwachtingen blijven botsen 
Soms, ondanks alles, blijven verwachtingen te ver uit elkaar liggen. Dan kan het nodig zijn 
om keuzes te maken. Niet uit afwijzing. Maar vanuit zorg voor jezelf. Dat kan betekenen: 
minder contact, ander soort contact of tijdelijk afstand. Ook dat is een vorm van 
verantwoordelijkheid nemen. 

Een uitnodiging 
Misschien wil je stilstaan bij: 

• Welke verwachtingen draag ik — uitgesproken of onuitgesproken?  
• Welk verlangen ligt daaronder?  
• Wat is er werkelijk mogelijk in deze relatie, zoals die nu is?  

Neem de tijd om hier zacht naar te kijken. 
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Tot slot 
Verwachtingen maken zichtbaar wat belangrijk voor je is. Maar wanneer ze botsen met de 
werkelijkheid, kunnen ze ook pijn doen. Door ze te onderzoeken, ontstaat er ruimte. Niet 
altijd voor herstel zoals je het had gehoopt - maar wel voor een eerlijker en zachter omgaan 
met wat er is. 
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Hoofdstuk 11 – Grenzen en bescherming 
Zorg dragen voor jezelf in contact en afstand 
Wanneer relaties onder spanning staan of zijn verbroken, wordt één vraag steeds belangrijker: 
Wat heb ik nodig om mezelf te beschermen - en tegelijk in verbinding te blijven met wat voor 
mij van waarde is? Grenzen spelen daarin een centrale rol. Niet als muur om de ander buiten 
te houden, maar als manier om jezelf te bewaken. 

Waarom grenzen zo belangrijk zijn 
In families waar grenzen niet altijd zijn gezien of gerespecteerd, kan het moeilijk zijn om ze 
zelf te voelen en aan te geven. Misschien heb je geleerd om: je aan te passen, de ander voor te 
laten gaan, conflicten te vermijden.  Of juist: snel te reageren, jezelf sterk neer te zetten of 
afstand te creëren. Grenzen helpen om te voelen: wat is van mij en wat is van de ander én 
waar eindig ik en waar begint de ander?  

Wanneer afstand nodig is 
Soms is contact niet helpend. Of niet veilig. Dan kan afstand een vorm van bescherming zijn. 
Niet als afwijzing. Maar als een manier om: tot rust te komen, om helderheid te krijgen of om 
jezelf niet steeds opnieuw te verliezen. Afstand kan tijdelijk zijn. Of langdurig. En beide zijn 
legitiem. 

Grenzen stellen is geen afwijzing 
Veel mensen vinden het moeilijk om grenzen te stellen, omdat het voelt alsof ze de ander 
daarmee afwijzen. Maar een grens zegt niet ‘jij bent niet ok’.  Het zegt: ’dit is wat voor mij 
wel en niet werkt’. Dat is een wezenlijk verschil. 

Drie bewegingen in het stellen van grenzen 

1. Stel duidelijke voorwaarden 
Soms vraagt contact om helderheid. Bijvoorbeeld: wat je wel en niet wilt bespreken, hoe vaak 
je contact wilt, welke vorm van contact voor jou passend is.  Duidelijkheid kan veiligheid 
geven. Voor jezelf… en soms ook voor de ander. 

2. Wees standvastig in je grenzen 
Grenzen stellen is één stap. Ze bewaken is de volgende. Dat kan moeilijk zijn, vooral als: de 
ander blijft aandringen, er schuldgevoel ontstaat en oude patronen worden geraakt. 
Standvastigheid betekent niet hard worden. Maar wel trouw blijven aan jezelf. 
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3. Zoek steun waar nodig 
Je hoeft dit niet alleen te doen. Het kan helpend zijn om: met iemand te spreken die met je 
meedenkt, begeleiding te zoeken of juist je ervaringen te delen.  Zeker wanneer patronen diep 
zitten, kan steun helpen om niet terug te vallen in oude bewegingen. 

Adequate beschermingsmuren 
Soms bouwen mensen muren om zich te beschermen. Dat is begrijpelijk. Zeker wanneer er 
veel pijn is geweest. Maar niet elke muur beschermt op een helpende manier. Sommige muren 
sluiten ook af van: mogelijke steun, nabijheid en het opdoen van nieuwe ervaringen. De vraag 
is niet óf je bescherming nodig hebt. Maar: Is mijn bescherming helpend voor mij? Een 
adequate beschermingsmuur: houdt het schadelijke buiten, maar laat het voedende nog 
binnen.  

Grenzen en angst 
Grenzen stellen kan angst oproepen; angst voor afwijzing, angst om de ander te verliezen, 
angst voor conflict. Dat is begrijpelijk. Want vaak raken grenzen aan oude ervaringen waarin 
grenzen niet veilig waren om te hebben. Juist daarom vraagt het stellen van grenzen niet 
alleen moed, maar ook zachtheid naar jezelf. 

Wanneer grenzen veranderen 
Grenzen zijn niet statisch. Wat vandaag nodig is, kan morgen anders voelen. Soms ontstaat er 
meer ruimte. Soms juist minder. Blijf daarom in contact met jezelf. Niet alleen met wat je ooit 
hebt besloten, maar met wat nu klopt. 

Je mag jezelf beschermen 
Misschien is dit de belangrijkste zin van dit hoofdstuk: Je mag jezelf beschermen. Niet omdat 
je afstand wilt creëren. Maar omdat jouw welzijn ertoe doet. 

Een uitnodiging 
Misschien wil je stilstaan bij: 

• Waar voel ik dat mijn grens ligt?  
• Waar ga ik daar (nog) overheen?  
• Wat zou een kleine, haalbare stap zijn om beter voor mezelf te zorgen?  

Je hoeft niet alles tegelijk te veranderen. 
Een kleine verschuiving… kan al veel betekenen. 
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Tot slot 
Grenzen brengen helderheid. Bescherming brengt rust. En samen kunnen ze de basis vormen 
voor een andere manier van in relatie staan. Met de ander. En vooral… met jezelf. 
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Hoofdstuk 12 – Angst en vervreemding 
Wat ons tegenhoudt en beschermt 
Onder vervreemding ligt vaak meer dan alleen verdriet of boosheid. Er is ook angst. Soms 
duidelijk voelbaar. Maar vaak ook verborgen - onder reacties, onder stilte, onder afstand. 
Angst kan maken dat mensen zich terugtrekken. Of juist reageren vanuit felheid. Of blijven 
hangen in wat niet verandert. Niet omdat ze dat willen. Maar omdat iets van binnen zegt: dit is 
niet veilig. 

Angst om opnieuw gekwetst te worden 
Wanneer er pijnlijke ervaringen zijn geweest, kan de angst ontstaan dat het opnieuw gebeurt; 
opnieuw niet gezien worden, opnieuw afgewezen worden en de angst om opnieuw overspoeld 
raken.   Die angst kan zo sterk zijn dat het veiliger voelt om afstand te houden. Zelfs als er 
ergens ook een verlangen naar contact is. 

Angst om te verliezen wat er nog is 
Soms is er nog een vorm van contact; Kwetsbaar, Beperkt, Voorzichtig. Dan kan er een 
andere angst ontstaan: Als ik nu iets zeg… raak ik het dan helemaal kwijt? Deze angst kan 
maken dat mensen: dingen niet (meer0 uitspreken, zich aanpassen en hun eigen behoeften 
opzij zetten.  In de hoop te behouden wat er nog is. 

Angst voor nabijheid 
Dit is een minder zichtbare, maar diepe laag. Voor sommige mensen is nabijheid zelf 
spannend. Omdat nabijheid in het verleden niet veilig was. Omdat het gepaard ging met pijn, 
verwarring of gemis. Dan kan er een innerlijke beweging ontstaan: verlangen naar 
verbinding… en tegelijkertijd de neiging om afstand te houden. Niet bewust. Maar als 
bescherming. 

Angst om te voelen 
Soms is het niet de situatie zelf die angst oproept, maar wat er gevoeld kan worden; Verdriet. 
Gemis. Boosheid. Eenzaamheid. Die gevoelens kunnen zo intens zijn dat het systeem ze 
liever op afstand houdt. Door: druk bezig te blijven, niet stil te staan of juist emotioneel af te 
vlakken. Ook dat is een vorm van bescherming. 

Angst en het lichaam 
Angst speelt zich niet alleen af in gedachten. Het leeft in het lichaam. Een versnelde 
ademhaling. Spanning in spieren. Onrust vanbinnen. Soms subtiel. Soms overweldigend. En 
vaak zonder dat er direct woorden voor zijn. Het lichaam herinnert zich wat er is geweest - en 
probeert je te beschermen. 

Wanneer angst de ‘deksel’ opent 
Misschien herken je het beeld van het handmodel. De hand als het brein: waar voelen en 
denken samenwerken - zolang er voldoende rust is. Maar bij angst kan er iets gebeuren. De 
‘deksel’ - het denkende deel - klapt open. En op dat moment: neemt het gevoelsbrein het over, 
reageert het lichaam direct en is er minder toegang tot overzicht en woorden. Je kunt dan 
anders reageren dan je zou willen. Sneller boos. Sneller stil. Sneller weg. Niet omdat je dat 
kiest, maar omdat je systeem probeert je te beschermen. 
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Angst maakt de wereld kleiner 

Wanneer de spanning oploopt, lijkt het alsof er minder ruimte is. Minder mogelijkheden. 
Minder nuance. Het voelt alsof er nog maar één richting is: beschermen. Dat kan betekenen: 
afstand nemen, contact vermijden of reageren vanuit spanning  
Achteraf kan dat verwarrend zijn. Waarom deed ik dat? Waarom kon ik niet anders reageren? 
Maar op dat moment was er simpelweg minder toegang tot het deel dat kan afwegen. 

Wanneer systemen elkaar versterken 
In contact kan dit elkaar versterken. De één raakt gespannen… De ander reageert daarop… 
En voor je het weet zitten beide in een beschermingsreactie. Twee mensen die allebei 
proberen veilig te blijven - maar elkaar juist verliezen. 

Na de reactie 
Wanneer de spanning zakt, komt het denkende deel vaak weer terug. Dan ontstaat er ruimte 
voor reflectie. Soms ook voor spijt. Of verwarring. Maar wat er in het moment gebeurde, was 
geen bewuste keuze - het was een reactie van het systeem. 

Terug naar regulatie (een eerste stap) 
Wanneer je merkt dat de spanning oploopt, kan het helpend zijn om niet meteen het gesprek te 
willen oplossen. Maar eerst iets anders te doen: terugkeren naar je lichaam. Bijvoorbeeld 
door: even stil te worden, je ademhaling te volgen, je voeten te voelen op de grond.  
Niet om het probleem op te lossen. Maar om je systeem de kans te geven te zakken. Zodat de 
‘deksel’ weer kan sluiten. En er weer ruimte ontstaat om te voelen én te denken. 

Angst erkennen zonder dat het alles bepaalt 
Het is niet nodig om angst weg te maken. Angst heeft een functie. Het wil beschermen. Maar 
het kan helpend zijn om te leren: Ik voel angst… en ik ben niet alleen mijn angst. Dat betekent 
dat er - voorzichtig - ruimte kan ontstaan om iets anders te doen- een kleine stap. Een andere 
reactie. 

 

 

Zachtheid voor jezelf 
Angst vraagt geen hardheid. Geen ‘je moet eroverheen’.  Het vraagt zachtheid. Herkennen 
wat er speelt. Jezelf niet veroordelen. En stap voor stap ontdekken wat voor jou veilig voelt. 

Een uitnodiging 
Misschien wil je stilstaan bij: 

• Wanneer merk ik dat mijn systeem gespannen raakt?  
• Wat gebeurt er dan in mijn lichaam?  
• Wat helpt mij om weer iets tot rust te komen?  

Je hoeft niets te forceren. Veiligheid ontstaat vaak in kleine bewegingen. 
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Tot slot 
Angst is geen tegenstander. Het is een signaal. Een deel van jou dat zegt: let op, dit is 
belangrijk. Wanneer je leert luisteren naar die boodschap - zonder dat het je volledig 
overneemt - kan er ruimte ontstaan. Voor jezelf. En misschien, stap voor stap, ook voor de 
ander. 
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Hoofdstuk 13 – Een laatste kans 
Wanneer er weer iets opent 
Soms, na een periode van afstand, gebeurt er iets onverwachts. Een bericht. 
Een ontmoeting. Een klein teken van toenadering. Het kan voorzichtig voelen. Breekbaar. 
Alsof er iets opengaat… wat lang gesloten is geweest. En tegelijk kan het ook spanning 
oproepen. Is dit echt? Kan ik hierop vertrouwen? Durf ik dit opnieuw aan? 

Het moment herkennen 
Een opening komt niet altijd groots binnen. Soms zit het in iets kleins: een vraag, een reactie, 
een gebaar. En juist daardoor kan het makkelijk gemist worden. Of weggewuifd. Maar 
soms… is het een kans. Niet om alles in één keer te herstellen. Maar om voorzichtig iets in 
beweging te brengen. 

Smeed het ijzer als het heet is 
Wanneer er een opening is, kan het helpend zijn om die niet te lang te laten liggen. Niet door 
te forceren. Maar door te bewegen zolang er nog iets van bereidheid is. Een kleine reactie. 
Een uitnodiging. Een erkenning. Niet perfect. Maar echt. 

Verwachtingen temperen 
Bij een nieuwe opening kan er snel hoop ontstaan. Misschien komt het weer goed. 
Misschien wordt het zoals vroeger. Maar die verwachting kan ook druk geven. Wat helpt, is 
om klein te blijven kijken: Wat is er nú mogelijk? Niet alles hoeft opgelost. Niet alles hoeft 
besproken. Soms is het genoeg om gewoon weer even contact te hebben. 

Beperk het risico 
Na een breuk is het belangrijk om zorgvuldig om te gaan met nieuwe stappen. Niet vanuit 
angst. Maar vanuit wijsheid. Dat kan betekenen: het contact rustig opbouwen, niet meteen 
alles delen en je eigen grenzen blijven voelen.  Je hoeft jezelf niet opnieuw bloot te stellen aan 
wat eerder pijn deed. Je mag het anders doen. 

Blijf in contact met jezelf 
In het verlangen naar herstel is het makkelijk om jezelf te verliezen. Om te veel te geven. 
Of te snel te gaan. Daarom is het belangrijk om steeds terug te keren naar jezelf: Hoe voelt dit 
voor mij?  Wat heb ik nodig?  Waar ligt mijn grens?  Verbinding met de ander begint bij 
verbinding met jezelf. 

Zie de ander zoals hij of zij nu is 
Mensen veranderen soms. Maar niet altijd op de manier die je hoopt. Het kan helpend zijn om 
de ander te ontmoeten zoals die nu is - niet zoals je hoopt dat hij of zij zal zijn. 
Dat vraagt om realisme. En soms ook om rouw. Maar het kan voorkomen dat je opnieuw 
teleurgesteld raakt. 

Pak de kans om te groeien 
Een hernieuwde ontmoeting biedt niet alleen kans op contact, maar ook op groei. Voor jezelf. 
Omdat je: anders kunt reageren dan vroeger, bewuster kunt kiezen of nieuwe grenzen kunt 
ervaren. Niet alles hoeft hetzelfde te blijven. 
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Wanneer het toch niet lukt 
Soms lijkt er even een opening…maar sluit die zich weer. Dat kan pijnlijk zijn. Misschien 
zelfs pijnlijker dan wanneer er geen contact was. Dan kan het voelen alsof je opnieuw iets 
verliest. Het is belangrijk om dit serieus te nemen. Niet weg te duwen. Maar te erkennen. 

Het is niet alles of niets 
Een opening betekent niet dat alles hersteld moet worden. En het uitblijven van herstel 
betekent niet dat alles verloren is. Er zijn veel vormen tussen volledig contact en volledige 
afstand. Soms is een klein stukje verbinding al waardevol. 

Moed en kwetsbaarheid 
Opnieuw contact aangaan vraagt moed van beide zijde. Omdat je jezelf weer zichtbaar maakt. 
Omdat je niet weet hoe de ander reageert. Omdat het oude geraakt kan worden. En tegelijk 
vraagt het kwetsbaarheid. Om open te blijven. Zonder jezelf te verliezen. 

Een uitnodiging 
Misschien wil je stilstaan bij: 

• Is er ooit een moment geweest waarop er een opening was?  
• Hoe ben ik daar toen mee omgegaan?  
• Wat zou ik nu anders doen — als er opnieuw een kans komt?  

Je hoeft niet te wachten op een perfect moment. Soms begint het met een kleine beweging. 
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Tot slot 
Een laatste kans voelt vaak als iets groots. Maar in werkelijkheid bestaat het uit kleine 
stappen. 

Voorzichtig. Aarzelend. Maar echt. 
En soms… is dat al genoeg. 
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Hoofdstuk 14 – Is het echt klaar? 
Leven met wat niet meer komt 
Soms komt er een moment waarop de vraag zich aandient: Is dit het? Is er geen weg meer 
terug? Niet als een besluit. Maar als een besef dat langzaam indaalt. Misschien heb je 
gewacht. Geprobeerd. Gehoopt. En misschien is er, ondanks alles, geen beweging gekomen. 

Wanneer herstel uitblijft 
Niet elke breuk wordt hersteld. Hoe graag je dat misschien ook zou willen. Hoeveel je er ook 
in hebt geïnvesteerd. Soms is de ander niet in staat om te bewegen. Soms is de afstand te 
groot geworden. Soms zijn de omstandigheden te complex. Dat is moeilijk te accepteren. 
Omdat het ingaat tegen een diep verlangen: dat familie verbonden blijft. 

Rouw om wat er niet meer komt 
Wanneer herstel uitblijft, ontstaat er een andere vorm van rouw. Niet alleen om wat er was. 
Maar ook om wat er niet meer zal zijn; gesprekken die nooit gevoerd worden, momenten die 
niet gedeeld worden, een relatie die anders had kunnen zijn. Deze rouw heeft geen duidelijke 
vorm. Geen vast ritueel. Maar ze verdient wel ruimte. 

De vraag naar afronding 
Mensen zoeken vaak naar een gevoel van afronding. Een gesprek. Een laatste woord. Een 
erkenning. Maar die komt niet altijd. En dan ontstaat de vraag: Hoe rond ik iets af… wat niet 
is afgerond? 

Innerlijke afronding 
Soms ligt de beweging niet buiten, maar vanbinnen. Innerlijke afronding betekent niet dat 
alles “goed” is. Het betekent dat je: erkent wat er is gebeurd, voelt wat het met je heeft gedaan 
en het verweeft in de volgende fase van je leven. Het gaat nooit weg, het blijft bij jou maar 
dan op een andere manier.  Niet afgesloten. Maar wel gedragen. 

De ander loslaten… zonder jezelf te verliezen 
Loslaten wordt vaak gezien als iets definitiefs. Maar in werkelijkheid is het subtieler. Je laat 
niet de ander als mens los. Maar wel: de verwachting, de hoop op verandering en het blijven 
wachten.  En dat kan ruimte geven. Voor jezelf. 

Blijven leven met gemis 
Gemis verdwijnt niet altijd. Het kan een stille metgezel worden. Op de achtergrond van je 
leven. Soms voelbaar. Soms minder aanwezig. En dat is oké. Gemis zegt iets over wat 
belangrijk voor je was. 

Je eigen leven weer innemen 
Misschien is dit de meest wezenlijke beweging: Je leven weer innemen. Niet als afsluiting van 
het verleden. Maar als keuze voor het heden; jezelf toestaan om verder te gaan, ruimte maken 
voor wat er wél is en opnieuw verbinding vinden - op andere plekken. Dat is geen verraad. 
Maar een vorm van trouw aan jezelf. 
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Wanneer er toch nog iets beweegt 
Soms, zelfs na lange tijd, kan er onverwacht weer iets ontstaan. Een bericht. Een verandering. 
Een ontmoeting. Dan kan alles weer even open liggen. En ook dan geldt: je mag opnieuw 
kiezen. Niet vanuit oude patronen, maar vanuit wie je nu bent. 

Zachtheid voor wat niet anders is geworden 
Misschien is dit het moeilijkste: Erkennen dat sommige dingen niet veranderen. Niet omdat je 
niet genoeg hebt gedaan. Maar omdat het zo is gelopen. Daar zacht naar kunnen kijken, is 
geen opgeven. Het is een vorm van aanvaarden. 

Een stille vorm van verbinding 
Ook zonder contact kan er iets blijven bestaan. Een innerlijke verbinding. Niet zichtbaar. 
Maar wel aanwezig. Soms in herinnering. Soms in wie je bent geworden. Die verbinding 
hoeft niet actief onderhouden te worden. Maar mag er zijn. 

Een uitnodiging 
Misschien wil je stilstaan bij: 

• Wat heb ik nog vastgehouden… wat ik misschien mag loslaten?  
• Wat heb ik nodig om verder te kunnen leven?  
• Waar wil ik mijn energie en aandacht naartoe brengen?  

Je hoeft niets te forceren. 

Soms begint afronding met het erkennen dat iets niet meer wordt zoals het was. 
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Tot slot 

Is het echt klaar? 

Misschien niet helemaal. 

Want wat betekenis heeft gehad, verdwijnt niet zomaar. Maar er kan wel een punt komen 
waarop het niet langer alles bepaalt. Waarop er weer ruimte ontstaat. 
Voor leven. 
Voor verbinding. 
Voor jezelf. 
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Hoofdstuk 15 – Als je verder wilt verdiepen 

Een zachte ruimte voor wat is geraakt 
Misschien heb je tijdens het lezen momenten gehad waarop iets in je bewoog. Een 
herinnering. Een gevoel. Een stilte die iets vertelde. Misschien heb je stukken herkend. 
Of juist gemerkt dat het nog moeilijk is om woorden te geven aan wat er speelt. Alles is 
welkom. 
Dit hoofdstuk is geen afronding in de zin van ‘het is klaar’ Eerder een uitnodiging om op 
jouw manier, in jouw tempo, verder te bewegen. Niet door te forceren. Maar door te 
vertragen. 

1. Schrijven wat er in je leeft 
Soms helpt het om woorden te geven aan wat van binnen beweegt. 
Je hoeft het niet mooi te maken. Niet logisch. Niet compleet. 

Misschien kun je beginnen met één van deze zinnen: 
• Wat mij het meest raakte in dit boek is…  
• Wat ik nog niet eerder zo onder ogen heb gezien is…  
• Waar ik naar verlang in mijn familie is…  
• Wat ik moeilijk vind om los te laten is…  

Laat je hand schrijven zonder te sturen. Alsof je even luistert naar jezelf. 

2. Jouw plek in het geheel 
Sluit, als dat veilig voelt, even je ogen. Stel je jouw familie voor. Zoals die is. Of zoals die 
ooit was. 
En voel dan: 

• Waar sta jij? 
• Dichtbij of op afstand? 
• In verbinding of juist daarbuiten? 

Er is geen goed of fout. Misschien kun je zacht tegen jezelf zeggen: 
“Ik mag mijn eigen plek innemen, precies zoals het voor mij klopt.” 

3. Wat draag ik… en wat hoort niet bij mij? 
In families dragen we vaak meer dan alleen ons eigen verhaal. Misschien helpt deze zachte 
oefening: Stel je voor dat je iets in je handen hebt. Iets zwaars. Iets ouds. 

Vraag jezelf af: 

• Is dit van mij? 
• Of draag ik iets dat eigenlijk bij een ander hoort? 

Je hoeft niets weg te duwen. Alleen herkennen is al een beweging. Misschien kun je, in 
gedachten, iets terugleggen: “Dit is niet van mij. Ik laat het daar waar het hoort.” 
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4. Een innerlijke dialoog 
Soms leven er verschillende stemmen in ons: 

• een deel dat verlangt naar contact  
• een deel dat zichzelf wil beschermen  
• een deel dat moe is  
• een deel dat hoopt  

Misschien kun je ze één voor één laten spreken. Zonder oordeel. 

• Wat wil het deel dat verlangt? 
• Wat heeft het deel dat zich afsluit nodig? 

Door te luisteren, ontstaat vaak iets van verzachting. 

5. Een kleine beweging naar voren 
“Naar voren leven” hoeft niet groot te zijn. Soms is het iets kleins: 

• een gedachte die verandert  
• een grens die je voelt  
• een mildere blik naar jezelf  

Misschien kun je jezelf deze vraag stellen: 

• Wat is één kleine stap die voor mij klopt? 

Niet voor de ander. Niet voor het systeem. Voor jou. 

Tot slot 
Je hoeft niets op te lossen. Je hoeft niets te herstellen wat (nog) niet kan. Maar je mag wel: 

• voelen wat er is  
• erkennen wat pijn doet  
• en stap voor stap jouw weg vinden  

In verbinding - met jezelf. En misschien is dat wel de eerste en belangrijkste beweging. 

 

  



Praktijk Loes Wiegand 

 

Website: loeswiegand.nl     47 

Nawoord 
Misschien heb je jezelf herkend in delen van dit boek. Misschien raakte het iets aan wat al 
langer in je leeft. Of bracht het woorden bij gevoelens die moeilijk te benoemen zijn. 
Verbroken familiebanden laten zelden iemand onberoerd. Het is een weg die vaak in stilte 
wordt gegaan. Lang. Kwetsbaar. En soms eenzaam. 

Ik weet dat, niet alleen vanuit mijn werk - maar ook vanuit mijn eigen leven. 
Ik ben bekend met breuklijnen binnen een gezin. Ik heb van dichtbij ervaren hoe afstand kan 
ontstaan, hoe verbinding onder druk kan komen te staan, en wat dat met je kan doen. 
Die ervaring leeft in mij. Niet als iets wat opgelost is, maar als een stille laag die mijn kijken, 
luisteren en begeleiden heeft gevormd. 
Juist daardoor weet ik hoe complex deze weg kan zijn. Hoe tegenstrijdig gevoelens kunnen 
zijn. Hoe verlangen en bescherming naast elkaar kunnen bestaan. En ook… hoe zorgvuldig en 
stap voor stap beweging kan ontstaan. 

Met dit boek hoop ik bij te dragen aan het welzijn van mensen die hiermee te maken hebben. 
Dat je iets van herkenning vindt. Dat je je minder alleen voelt. Dat er misschien een beetje 
meer ruimte ontstaat - voor begrip, voor zachtheid, voor jezelf. Je hoeft deze weg niet alleen 
te gaan. 
Soms is het helpend om er samen naar te kijken. Wanneer het te groot voelt. Te ingewikkeld. 
Of te zwaar om alleen te dragen. Mocht je merken dat je behoefte hebt aan begeleiding, 
dan ben je welkom. 
Niet met antwoorden die alles oplossen, maar met aandacht, afstemming en ruimte voor jouw 
verhaal. 
Je mag het op jouw manier doen. 
In jouw tempo. 
Met alles wat er is. 

 
Loes Wiegand 

 

 

 

 
 

 


