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“Schelden is menselijk,
maar je kan ook mild
ruziemaken”

“Elkaar de huid volschelden is menselijk, maar je kan ook
mild ruziemaken.” Hoe, en waarom? De Hasseltse rela-
tietherapeute en klinisch psychologe Sarah Her-
tens, bekend van ‘Blind Getrouwd’, legt het uit in
haar hoek ‘Mild Partnerschap’.

“Vaak gaan ruzies
niet over de feiten
maar over
gevoeligheden of
kwetsuren. Het is
belangrijk dat je die
van jezelf en van je
partner kent, zodat
1\ je er rekening mee

W kan houden”

Sarah Hertens
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n Blind Getrouwd staat ze koppels
bij die zopas in het huwelijksbootje
stapten, maar ook buiten het oog
van de camera’s zit de Hasseltse re-
latietherapeute Sarah Hertens niet
stil. Haar boek Mild Partnerschap
ligt net in de rekken: “De uitgeverij vroeg
me twee jaar geleden of ik een boek wilde
schrijven over dat thema. Ik dacht eerst:
oel, dat klinkt saai. Ik associeerde mild
met braaf en oubollig, en partnerschap
klinkt zo droog en serieus, terwijl relaties
net heel complex, uitdagend en speels
zijn. Maar hoe meer ik erover nadacht,
hoemeer ik de schoonheid van mild part-
nerschap begon in te zien.”

Wat betekent mild partnerschap dan

Jjuist?
“We groeien constant, niet enkel als per-
soon, maar ook als koppel. Dat kan de
dynamiek in een relatie veranderen. Mild
partnerschap gaat over de balans terug-
vinden tijdens die transitiemomenten.
Dit kan door milder te zijn voor elkaar,
de ander te accepteren, te verdragen en
rekening te houden met elkaar. Wel zon-
der jezelf te verliezen. Het fundament
van een relatie is dat je jezelf kan en mag
zijn, maar ook dat je de ander accepteert.
In mild partnerschap is er ruimte om sa-
men én individueel te groeien.”

Zijn we dan te streng voor onszelf en
voor elkaar?

“We leven in een maatschappij waar alles
perfect moet zijn. Je moet een goede
werknemer zijn, een goede moeder of va-
der, collega, vriend of vriendin. In een
relatie gaat het niet over de beste moeten
zijn, maar net om kwetsbaar te mogen
zijn. En dat door te luisteren naar de no-
den van je partner, maar ook door te
communiceren over je eigen verlangens
en gevoeligheden. Gaer niet van uit dat je
partner het wel weet of aanvoelt. Mensen
evolueren ook. Een relatie betekent con-
stant investeren, op een bewuste en con-
sequente manier. Van één keer per maand
gaan sporten, al is het een hele dag, blijf
je ook nietin vorm. En het mager al eens
tegenzitten, want zonder wrijving geen
glans. Maar je kan ook mild ruziema-
ken.”

Mild ruziemaken?

“Het is menselijk dat we elkaar soms de
huid vol schelden en met deuren slaan,
maar het heeft weinig zin. Wanneer ie-
mand bij ons een gevoelige snaar raakt,
komt ons oerinstinct naar boven. We
gaan in de tegenaanval, vluchten weg of
bevriezen. Dan ga je uit je ‘window of
tolerance’, kortweg uit je venster. Druk
dan even op de pauzeknop en ga een ge-
sprek aan wanneer jullie beiden terug in
jullie venster zijn. Leg uit waarom je uit je
venster ging. Vaak gaat het niet over de
feiten maar over gevoeligheden of kwet-
suren. Het is belangrijk dat je die van je-
zelf en van je partner kent, zodat je er
rekening mee kan houden.”
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In het boek vertel je ook over jouw

relaties. Vind je het belangrijk dat

mensen je verhaal kennen?
“Als relatietherapeut kijk ik vanuit een
helikopterview naar de relatie van mijn
cliénten. Maar in mijn eigen relaties ben
ik natuurlijk zelf betrokken partij. Ik
krijg wel eens de vraag of ik me niet ge-
faald voel als relatietherapeut omdat ik
zelf verschillende relaties en een schei-
ding meemaakte. Zelf zie ik dat niet zo. Ik
leerde uit die verschillende relaties, ze de-
den me telkens groeien. Zowel privé als
professioneel. Doordat ik het zelf mee-
maakte, weet ik ook beter wat mijn clién-
ten doormaken.”

We spreken tegenwoordig over mild
ouderschap, mild partnerschap ... alles
moet milder. Merk je die veranderingen
00K in de praktijk?
“Ik merk dat mensen tegenwoordig snel-
ler naar een relatietherapeut gaan. Niet
per se omdat er een barst in de relatie zit,
maar ze willen tijdig therapie inschake-
len. Vroeger kwamen mensen vooral als
het telaat was. Het gaat om cliénten diein
een moeilijke context zitten en bewust
met hun relatie willen omgaan. Dat is
ook waar ik voor pleit: je moet geen pro-
bleem of issue hebben om aan je relatie te
werken. Een relatie loopt immers niet
vanzelf en een partner is niet onvoor-
waardelijk. Het boek is dan ook voor ie-
dereen die wil investeren in hun relatie,
maar net zo goed voor singles die uitkij-
ken naar een geslaagde relatie door mild
partnerschap. In het boek reik ik veel
tools aan en leer ik je hoe je milder kan
zijn.”

Wat is je belangrijkste tip voor meer
mildheid in het partnerschap?
“Mag het er maar één zijn? (lacht) Alles
begint met een goede analyse van jezelf.
Je schrijft je eigen handleiding die je kan
communiceren aan je partner. Je mag er
niet van uitgaan dat die het maar moet
weten. Je beantwoordt vragen over wat je
belangrijk vindt in een relatie en in je
partner, en denkt na over wat je leerde uit
vroegere relaties. Deze tools gebruiken
we ook in Blind Getrouwd, om goed te
kunnen matchen. Een gouden tip: zorg
dat er speelsheid en luchtigheid in je rela-
tie blijft. In het begin is alles superspan-
nend en kan je uren praten met elkaar.
Op den duur wordt het normaal, sluipt
de sleur erin en verlies je de nieuwsgierig-
heid naar elkaar. Interesse blijven tonen
en lachen en spelen met elkaar, zowel op
intiem vlak als daarbuiten, blijft heel be-
langrijk.”

SARAH HERTENS
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