
Ik heb nu drie jaar een relatie en die loopt goed, maar nooit meer  
verliefd mogen worden op iemand, nooit meer spontaan beginnen te 
kussen en samen naar huis gaan, dat maakt me een beetje droevig. 

Is mijn spannende liefdesleven nu definitief voorbij?

Tekst: Astrid Gysels

Hoe erg is  
het om soms te 

verlangen naar je 
vrijgezellen­

bestaan?

Not single, 
but ready to 

mingle

RELATIE

‘Geniet er maar van, want voor je het 
weet, is het gedaan’, zei een getrouwde 

vriendin toen ik vier jaar geleden nog 
single & ready to mingle was. Ik kwam 
met het zoveelste dramatische date- 

verhaal aanwaaien in een vriendinnen-
groep waarin iedereen een stabiele 

relatie had, behalve ik. Mijn dating day 
to day, met hoogte- en dieptepunten, 
was voor hen een welkome blik op het 
leven naast hun voorspelbare huisje- 
tuintje-boompje-beestje, maar ikzelf 
voelde me soms een entertainende 
clown. Met mijn drama hielp ik hun 

verveling uit de wereld.

 

Drie jaar later heb ik net zo’n stabiele 
relatie als mijn vriendinnen en snap 
ik dat ze hunkerden naar de hoogte- 
en dieptepunten (en wilde seks) die 
ik toen beleefde. Ook al kabbelt mijn 
leven nu lekker verder zónder exis-
tentiële crisissen (waarvoor dank), de 
intensiteit van toen mis ik soms. Mijn 
relatie gaf me liefde, stabiliteit, zeker-
heid en plezier, maar mijn impulsie-
ve, stoute, wulpse kant verdween 
naar de achtergrond. Hoe kan ik die 
genoeg aandacht geven binnen mijn 
fijne, monogame relatie?
 
VERSIEREN ZONDER 
VERANTWOORDING
‘Die ruiken dat jij single bent’, zei een 
vriendin toen ik voor de zoveelste 
keer thuiskwam met een wild ver-
haal. Ik zat op een sneltrein van Parijs 
naar Brussel toen een knappe man 
aan de overkant van het gangpad 
een cola bestelde. Maar zijn bank-
kaart werkte niet. Zou ik? dacht ik bij 
mezelf. Ik bestelde ook iets en zei: 
‘Geef die man z’n drankje ook maar.’ 
Hij sputterde tegen en zei dat hij het 
alleen toestond als hij me straks te-
rug mocht trakteren. Zo gezegd, zo 
gedaan. Op het perron vertelde hij 
dat hij naar Brussel verhuisde voor 
zijn job. Eenmaal uit Brussel-Centraal 
gingen we nog iets drinken op een 
terrasje, waar we na uren praten, la-
chen en drinken, samen incheckten 

in het hotel dat zijn werk voor hem 
had geregeld. We beleefden een 
heerlijke wilde nacht samen. Best 
spannend, maar hij moest vroeg op 
voor zijn eerste werkdag en haastte 
zich ’s ochtends zenuwachtig zijn 
hotelkamer uit. Urgh, wat heb ik toch 
weer gedaan?, dacht ik toen ik zelf 
opstond en katerig the walk of sha-
me naar huis wandelde. Nu denk ik: 
goed gedaan! Toen was het de zo-

veelste zotte anekdote op rij, waarbij 
ik best wat gêne voelde, maar het 
desondanks aan mijn vriendinnen 
vertelde, deels uit zelfbescherming. 
‘Is dit allemaal wel normaal?’ was 
mijn meest prangende vraag aan 
hen. Mijn vriendinnen smulden er 
gretig van en stelden me gerust. 
Zolang het veilig gebeurde, was er 
niks om me zorgen over te maken. 

Nu ben ik blij dat ik op zulke avontu-
ren durfde in te gaan. Gaan en staan 
waar je maar wil, zonder verant-
woording te moeten afleggen aan 
eender wie, zorgt ervoor dat je ‘ja’ 
zegt op wilde plannen, zonder je in 
te houden. Het zorgt ervoor dat je 
meer gaat experimenteren en dat 
je zonder rem op lééft. Achteraf ben 
ik net dankbaar voor mijn experi-
mentele fase – en vind ik het zonde 
dat er toen zoveel twijfels mee ge-
paard gingen. Wanneer ik in een re-
latie zit, zoek ik de spanning buitens-
huis niet op, uit respect voor mijn lief, 
maar af en toe komt de hunkering 
alsnog opduiken, en mis ik het om te 
versieren en versierd te worden en 
om mijn sensuele zelf los te laten op 
het lichaam van een ander.
 
ROMCOMRELATIES EN 
SEKSDROMEN
Opgroeien in tijden waarin romcom-
relaties de norm lijken te zijn, was 
wellicht niet zo gezond, denk ik nu. 
Even verslingerd aan elkaar raken als 
Jack & Rose of Sandy & Danny werd 
het hoogst haalbare. Maar bestaat 
dat soort liefde wel in het echt? En 
heb ik ze dan simpelweg nog niet 
gevonden? Ik heb beseft dat het net 
mooi is om dankbaar te zijn voor dat-
gene wat je hebt en niet te blijven 
zoeken naar net nóg dat tikkeltje 
meer. Ook al is en blijft dat een uitda-
ging. Vooral het vrij zijn om te jagen 
en bejaagd te worden, mis ik. Om uit 
te gaan en op de dansvloer oog-
contact te maken, even mysterieus 
te glimlachen, meerdere blikken uit 
te wisselen, flirterige conversaties 
aan te gaan, de spanning te voelen 
oplopen, elkaar net iets te lang aan 
te raken op een onschuldige plek, 
samen te dansen en na een tijdje te 
beginnen kussen. De tinteling die 
dan door je lijf raast, is zó heerlijk.  
Er zijn periodes waarin ik van dat 
soort spanning vervuld raak, maar in 
plaats van ze bot te vieren op mijn 
lief, begin ik ’s nachts te dromen  
over mijn vrienden of ex.  

Een verlangen  
dat eindelijk wordt 

beantwoord is  
zó vervullend. 

Alleen... dat gaat 
niet meer als je aan 

een monogame 
relatie begint.
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Zo is er die terugkerende droom dat 
ik ergens in Italië aan de zee op de 
rotsen zit, en een van mijn goede 
vrienden zich speels van zijn kleren 
ontdoet en in het water duikt. Hij 
gebiedt me hem te volgen, ik zwem 
naar hem toe, we beginnen te kus-
sen en onder water aan elkaar te 
frunniken. Een beetje zoals Johnny & 
Baby in Dirty Dancing, maar dan he-
ter en in de Middellandse Zee. Even 
later word ik opgewonden wakker, 
naast mijn lief. Ik besluit er niks van 
te zeggen en de rest van de voormid-
dag voel ik een mengeling van ver-
liefdheid en schuldgevoel. Ja, dat is 
verwarrend. Met een andere vriend 
hing er altijd wel wat spanning in de 
lucht, maar we gaven er jaren niet 
aan toe en gingen vrij gereserveerd 
met elkaar om. Toen er op een dron-
ken avond wel iets gebeurde, kwam 
alles eruit. We gaven ronduit aan el-
kaar toe elkaar méga-aantrekkelijk te 
vinden, al jarenlang. Een relatie zat er 
niet in, we wilden onze vriendschap 
niet in gevaar brengen. We waren te 
verschillend, er stond te veel op het 
spel. En toch liep ik de dagen erna op 
wolkjes. Ook al gaven we het geen 
kans, op zijn uitspraken als ‘ik droom 
hier al heel lang van’ of ‘jij was altijd 
al mijn geheime fantasie’, heb ik we-
ken- of zelfs maandenlang geteerd. 
Een verlangen dat eindelijk wordt 
beantwoord is zó vervullend. Alleen… 
dat gaat niet meer als je kort daarna 
aan een monogame relatie begint. Ik 
vond het een behoorlijke taak om de 
spanning tussen mezelf en de ander 
los te laten. Bij het schrijven van dit 
stuk wek ik ze zelfs weer op, terwijl ze 
al jaren veilig begraven lag. Ha!

uitbreiding gezinnen, door de rege-
ring als maatstaf werden genomen. 
Alsof niet het individu, maar het 
koppel of het gezin met kinderen de 
standaard is waarop alle maatrege-
len moesten worden afgetoetst. Dat 
voelde best eenzaam en oneerlijk. In 
een land waarin alleenstaanden de 
grootst groeiende groep zijn, bleef in 
crisistijden alsnog het klassieke ge-
zinnetje overeind. Dan word je als 
single twee keer gestraft. Ik geef toe 
dat, naast op mijn lief te kunnen 
rekenen en samen veel plezier te 
beleven, het ook makkelijker is  
om weer in dat maatschappelijke 
plaatje te passen en niet meer in 
de (ingebeelde) wachtkamer. Om 
niet elke dag spic en span (en overal 
gladgeschoren) buiten te hoeven 
komen, omdat je zomaar eens 
iemand zou kunnen tegenkomen.  
Om jezelf te kunnen zijn en je min-
der aantrekkelijke kantjes niet te 
hoeven verstoppen. Dat ik sinds drie 
jaar iemand aan mijn zij heb die me 
ziet en kent zoals ik ben en die me 
bijstaat, voelt óók heel vervullend.

Dat ik sinds drie 
jaar iemand aan 

mijn zij heb die me 
ziet en kent zoals ik 
ben, voelt óók heel 

vervullend.

Soms verlang ik 
naar oogcontact, 

flirterige 
gesprekken en de 
spanning voelen 

oplopen.

 
BEMIND EN BEGREPEN
Begrijp me niet verkeerd: ik ben 
echt heel blij met mijn relatie. Mijn 
vriend is een absolute schat, die me 
dagelijks aan het lachen maakt en 
bij wie ik mezelf kan zijn, ook in bed. 
Ik voel me veilig, bemind en begre-
pen. En ik wil het vrijgezellenleven 
ook niet verheerlijken. Als single, 
zeker tijdens corona, vond ik het 
best pijnlijk hoe koppels, en bij 
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Het gevoel van begeerte komt in gol-
ven. Soms is het er in overvloed, dan 
ebt het weer weg, om op een ander 
moment weer op te komen, ook af-
hankelijk van wat er in én naast mijn 
relatie gebeurt. Omdat ik niet weet 
hoe ik er gezond mee om kan gaan, 
of ik het hierover met mijn partner 
moet hebben, toets ik mijn meest 
prangende vragen af bij de expert. 
Klinisch psycholoog Sarah Hertens, 
ook bekend als relatietherapeut in 
Blind Getrouwd, heeft een eigen 
praktijk, waarin ze individuen, singles 
en koppels begeleidt die worstelen 
met relationele issues.
 
Hoe geef je je sensuele,  
experimentele en wulpse kant  
de nodige aandacht binnen een 
vaste, monogame relatie?
Sarah Hertens: ‘Enerzijds voel je de 
behoefte aan verbinding, veiligheid, 
stabiliteit en zekerheid, anderzijds is 
er de behoefte aan autonomie, avon-
tuur, prikkeling en dynamiek. Het is 
belangrijk om te beseffen dat die 
twee menselijke behoeftes ook in 
een vaste relatie belangrijk zijn. Men-
sen in een nieuwe relatie zetten vaak 
vooral in op verbinding en willen snel 
naar zekerheid toe werken, de relatie 
definiëren en vormgeven door bij-
voorbeeld snel te gaan samenwonen 
of vooral samen dingen te doen: ter-
wijl dat nefast kan zijn voor de lust, 
spanning en passie. Om de schwung 
er op lange termijn in te houden is 
het dus belangrijk om ook te blijven 
inzetten op eigenheid, om dingen 
voor jezelf in te plannen, om je 
eigen interesses en hobby’s te 
behouden. Je hoeft bijvoorbeeld niet 
meteen te gaan samenwonen. Wan-
neer je elkaar niet elke dag in het da-
gelijkse leven ziet, duren de verliefd-
heid en het verlangen vaak langer, 

omdat je elkaar eens kan missen en 
niet direct geconfronteerd wordt  
met huishoudelijke beslommeringen.  
Of stel dat je vroeger dansles volgde, 
blijf dat dan doen, zeker als je be-
hoefte hebt aan het lichamelijke 
aspect en het helpt om je vrouw te 
voelen. Ook een avondje op stap met 
vriendinnen kan voor hernieuwde 
energie zorgen.’

 
Hoe zorg je ervoor dat je hunkering 
naar spanning vervuld raakt, maar 
je toch je partner niet kwetst?
‘Stel dat je met vriendinnen op stap 
gaat en je flirt, is dat dan slecht? Je 
doet er niks verkeerds mee, het kan 
je net een boost voor je zelfvertrou-
wen en positieve energie geven die 
je meeneemt naar je partner. Het is 
niet omdat je een klik hebt met ie-
mand anders, dat er iets mis is in je 
relatie. Als een relatie heel exclusief 

en verstikkend wordt, kan dat ook 
nefast zijn voor jullie verbinding. Als 
je naar swingers gaat kijken bijvoor-
beeld, dan gaan zij samen op zoek 
om hun erotische energie te verster-
ken. Eerlijkheid, vertrouwen en res-
pect zijn daarbij wel essentieel. Je 
krijgt ook vertrouwen en respect 
door samen afspraken te maken en 
je daaraan te houden. Spreek dan 
als koppel af waar de grenzen lig-
gen en ga zo snel als de traagste 
van jullie beiden. Het kan fijn zijn 
om na een leuke avond thuis te ko-
men en tegen je partner te kunnen 
zeggen: “Ik heb een avondje veel 
geflirt en dat was heel leuk, maar ik 
ben zo blij dat ik nu in jouw armen 
mag liggen.” Die openheid kan jullie 
dichter bij elkaar brengen en zelfs 
opluchting brengen dat de ander 
ook weleens fantaseert. Voel je dat  
je de grenzen wat wil verleggen, 
maar weet je niet hoe? Begin dan 
met je fantasieën met elkaar te de-
len. “Waar droom je weleens over?”  
“Wat zou je leuk vinden met iemand 
anders?” Zulke vragen kunnen de 
relatie meer lucht en spanning ge-
ven, en ervoor zorgen dat jullie op 
een positieve golf verder surfen.’

Hoe laat je de spanning tussen 
jezelf en anderen los wanneer je  
in een relatie stapt?
‘De vraag is of dat wel moet. Je bent 
elkaars bezit niet. Liefhebben is iets 
hebben, zonder het te bezitten. Je zal 
altijd mensen tegenkomen met wie 
je een bepaalde spanning of klik 
hebt, en dat zegt niet direct iets over 
de kwaliteit van je relatie. Het is wel 
belangrijk dat je de afspraken binnen 
je relatie nakomt. En ik werp ook de 
vraag op: moet je partner alles we-
ten? Als je een goede klik hebt met 
een collega, moet je dat dan gaan 

De expert: ‘Inzetten 
op verbinding  

en zekerheid kan 
funest zijn voor  

de lust, spanning 
en passie.’

WAT ZEGT DE EXPERT?
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vertellen? Als je weet dat je geen 
grens overgaat, is dat misschien 
niet nodig. Je mag je geheimpjes 
hebben, zonder dat je daar iets 
verkeerd mee doet. Dan heb ik het 
niet over ellenlange intieme berich-
ten naar je collega sturen natuurlijk, 
maar bijvoorbeeld wat onschuldig 
geflirt aan de koffiemachine. Je 
merkt ook bij mensen die experimen-
teren met open grenzen dat flirten 
met anderen net verrijkend en ver-
sterkend kan werken. Zo kan je alle-
bei profiteren van de seksuele ener-
gie die dat oplevert. Eigenlijk is het 
jammer dat open grenzen soms nog 
zo worden gemarginaliseerd.’
 
En wat als je toch over de 
afgesproken grenzen gaat?
‘In mijn praktijk zijn er voorbeelden 
van koppels waar er bedrog is ge-
weest, maar die uiteindelijk samen 
gingen experimenteren en elkaar 
hebben teruggevonden. Ze zijn op 
zoek gegaan naar de betekenis van 
het bedrog en beginnen te spreken 
over hun behoeften en tekorten, op 
welke manier ze grenzen meer open 
kunnen trekken en plukken daar sa-
men de vruchten van. Er zijn ook veel 
koppels die emotioneel trouw zijn 
aan hun partner, maar het wel fijn 
vinden om de spanning en erotische 
energie op te zoeken met anderen, 
maar dan wel samen of in overleg 
mét de eigen partner. Experimente-
ren met open seksuele grenzen is 
vaak een lang proces dat je samen 
aangaat, met vallen en opstaan, Voor 
sommigen is dit misschien te ver van 
hun bed, Maar als je echt in de huis-
kamers gaat kijken, dan levert dat 
vaak positieve resultaten op. Als  
het natuurlijk steeds met respect 
gebeurt voor je partner én voor de 
ander en vertrekt vanuit een stevige, 
positieve basis.’
 
Hoe ga je om met je eigen verlan-
gens, maar ook met jaloezie van je 
partner? Of jaloezie ten opzichte 
van die gevoelens van je partner?

‘Het is belangrijk dat je er op dezelfde 
manier in staat, het moet voor beiden 
comfortabel voelen. Je kan misschien 
beginnen met eerst je fantasieën te 
delen, voor je andere grenzen verlegt. 
De traagste bepaalt het tempo, dat is 
belangrijk. Als iemand zich gefor-
ceerd voelt, dan werkt het niet. Je 
moet het niet doen omdat je partner 
het wil. Het kan ook bij fantasieën 
blijven, waarin je wat gaat experi-
menteren, zoals samen porno kijken 
of speeltjes gebruiken. Vaak komt 
jaloezie voort uit angst om de ander 
te verliezen, of vanuit eigen onzeker-

heid. Als je dan eerst opnieuw inzet 
op verbinding, veiligheid en stabiliteit 
en je fundament zit goed, dan kan je 
van daaruit beginnen spelen.’
 
Raad je aan om dat gevoel van 
begeerte voor een ander te 
bespreken met je geliefde? Of het 
er te laten zijn en weer te laten 
wegebben?
‘Ook hier geldt: als er niks gebeurt, 
moet je het dan vertellen? Verliefd-
heid heeft altijd een betekenis die 
niet zozeer met die specifieke per-
soon te maken heeft, maar eerder 
waar die voor staat. Die persoon trig-
gert misschien wat je tekortkomt, 
een deel van jezelf dat je misschien 
onderweg bent kwijtgeraakt. Ga daar 
naar kijken, zonder dat je het koppelt 
aan die persoon en bespreek dat met 
je partner. Hoe kan je dat deel vorm-
geven in jouw relatie? Ook als je zelf 
jaloezie voelt, doe daar dan iets mee, 
want anders komt het tussen jullie in 
te staan. Als je wil groeien als koppel, 
zoek dan naar de juiste balans tussen 
verbinding en autonomie. Een relatie 
vraagt steeds rekening houden met, 
je aanpassen aan en afstemmen op 
de ander, maar zonder jezelf te verlie-
zen. Je moet elkaar kunnen meepak-
ken, versterken en stimuleren, maar 
ook vertrouwen en loslaten. In die 
balans ligt de sleutel.’

‘Voel je dat je de 
grenzen wat wil 
verleggen, maar 
weet je niet hoe? 
Begin dan met je 
fantasieën met 
elkaar te delen.’
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