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Is het Liefde op het eerste gezicht of Trauma op het eerste gezicht? 

Inleiding: De Magie en de Valstrik van de Eerste Blik 

• Waarom dit onderwerp? 
Heb je ooit iemand ontmoet en gevoeld dat je wereld op zijn kop 
stond? Vlinders in je buik, een versnelde hartslag, een gevoel dat 
je deze persoon al jaren kent? Maar is die intense 
aantrekkingskracht altijd liefde, of kan het iets anders zijn – 
zoals een echo van oud zeer? In dit e-boek onderzoeken we het 
verschil tussen liefde op het eerste gezicht en trauma op het 
eerste gezicht, zodat jij beter kunt herkennen wat je voelt en 
gezondere keuzes kunt maken in de liefde. 

• Wat je leert 

o Wat liefde op het eerste gezicht écht betekent volgens 
wetenschap en psychologie. 

o Hoe trauma bonding zich kan vermommen als liefde. 

o Praktische tools om gezonde liefde te herkennen en jezelf 
te beschermen tegen ongezonde patronen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hoofdstuk 1: Liefde op het eerste gezicht: Een sprookje of 
realiteit? 

Liefde op het eerste gezicht: het klinkt als iets uit een romantische 
film. Je ziet iemand, je ogen ontmoeten elkaar, en ineens lijkt de 
wereld stil te staan.  

Maar is deze magische vonk echt, of is het slechts een illusie? In dit 
hoofdstuk duiken we in de betekenis van liefde op het eerste gezicht, 
kijken we naar wat de wetenschap erover zegt en ontdekken we hoe je 
kunt herkennen of die eerste blik een teken is van iets blijvends. 

Wat is liefde op het eerste gezicht? 

Liefde op het eerste gezicht wordt vaak beschreven als een 
onmiddellijke, intense aantrekkingskracht die je voelt bij het 
ontmoeten van iemand.  

Het is dat moment waarop je hart sneller klopt, je handen klam 
worden en je een onverklaarbaar gevoel van verbondenheid ervaart. 
Misschien heb je dit zelf weleens meegemaakt: een glimlach, een blik, 
of een kort gesprek dat voelt alsof je deze persoon al je hele leven 
kent. Maar wat maakt dit gevoel zo bijzonder? 

Volgens psychologen en neurowetenschappers, zoals Stephanie 
Ortigue van Syracuse University, kan liefde op het eerste gezicht in 
slechts 0,2 seconden ontstaan. Dat is sneller dan je kunt knipperen!  

Dit komt doordat je hersenen razendsnel signalen verwerken: een 
aantrekkelijk gezicht, een warme stem, of een gedeelde lach activeert 
gebieden in je brein die te maken hebben met beloning en emotie.  

Maar hier komt de eerste vraag: is dit liefde, of is het iets anders, zoals 
lust, verliefdheid, of zelfs een projectie van je eigen verlangens? 

Liefde op het eerste gezicht is geen zeldzaamheid. Een onderzoek uit 
2021 toonde aan dat 40% van de mannen en 25% van de vrouwen 
weleens hebben gevoeld dat ze op slag verliefd waren.  

Dit suggereert dat het een veelvoorkomende ervaring is, maar niet 
iedereen interpreteert het op dezelfde manier. Voor sommigen is het 



een romantisch begin van een langdurige relatie, terwijl anderen later 
beseffen dat die eerste vonk vooral chemie of aantrekkingskracht was. 

De biologie achter de vonk 

Laten we even inzoomen op wat er in je lichaam gebeurt als je die 
magische klik voelt. Wanneer je iemand ontmoet die je direct aantrekt, 
gaan je hersenen in overdrive. Verschillende hormonen spelen een 
hoofdrol in dit proces: 

• Dopamine: Dit is het "geluk hormoon" dat je een euforisch 
gevoel geeft, vergelijkbaar met een natuurlijke high. Het is 
dezelfde stof die vrijkomt bij eten, sporten, of andere plezierige 
activiteiten. 

• Oxytocine: Ook wel het "knuffelhormoon" genoemd, zorgt voor 
een gevoel van verbondenheid en vertrouwen. Het wordt 
geactiveerd door fysieke nabijheid of zelfs een intense blik. 

• Fenylethylamine (PEA): Dit stofje geeft je die vlinders in je 
buik en zorgt ervoor dat je je energiek en opgewonden voelt. 

• Adrenaline: Dit hormoon versnelt je hartslag en geeft je dat 
zenuwachtige, opgewonden gevoel – alsof je op het punt staat 
een achtbaan in te stappen. 

Deze hormonencocktail verklaart waarom liefde op het eerste gezicht 
zo overweldigend kan voelen. Maar er is meer. Onderzoekers hebben 
ontdekt dat oogcontact een cruciale rol speelt.  

Een studie van de Universiteit van Chicago wees uit dat langdurig 
oogcontact – waarbij je focust op iemands gezicht in plaats van hun 
lichaam – signalen van liefde en verbondenheid stuurt, terwijl een 
snelle scan van iemands lichaam eerder wijst op lust. Dus, de manier 
waarop je naar iemand kijkt (en zij naar jou) kan al veel zeggen over 
wat je voelt. 

Tekenen van echte liefde op het eerste gezicht 

Hoe weet je of die eerste vonk echt liefde is, en niet alleen een 
vluchtige aantrekkingskracht? Hoewel liefde op het eerste gezicht 



vaak spontaan voelt, zijn er kenmerken die wijzen op een diepere, 
gezondere connectie. Hier zijn enkele tekenen om op te letten: 

• Een gevoel van vertrouwdheid: Het voelt alsof je deze persoon 
al jaren kent, zelfs als je elkaar net hebt ontmoet. Dit kan komen 
doordat hun gedrag, waarden, of energie resoneren met iets diep 
in jou. 

• Veiligheid en rust: In plaats van een chaotische achtbaan van 
emoties, geeft deze persoon je een gevoel van kalmte en 
geborgenheid. Je voelt je op je gemak om jezelf te zijn. 

• Wederzijdse aantrekkingskracht: De klik is niet eenzijdig. Je 
merkt dat de ander ook geïnteresseerd is, zonder dat je je best 
hoeft te doen om hun aandacht te krijgen. 

• Geen obsessie: Hoewel je enthousiast bent, voel je geen 
constante behoefte om aan deze persoon te denken of hen te 
"claimen". De connectie voelt natuurlijk, niet dwingend. 

• Positieve energie: De ontmoeting geeft je energie en inspiratie, 
in plaats van dat je je uitgeput of onzeker voelt. 

Voorbeeld: Stel je voor: je bent op een feestje en ontmoet iemand die 
je meteen intrigeert. Jullie praten urenlang, lachen om dezelfde 
grapjes, en je voelt je helemaal op je gemak.  

Zelfs als je afscheid neemt, voel je geen paniek of drang om direct 
weer contact te zoeken. Dit is een teken dat de connectie gezond en 
mogelijk het begin van iets moois is. 

Kan liefde op het eerste gezicht echt zijn? 

Ja, liefde op het eerste gezicht kan echt zijn, maar met een 
kanttekening. Wetenschappers benadrukken dat wat we vaak "liefde" 
noemen bij een eerste ontmoeting, meestal een sterke vorm van 
aantrekkingskracht is die de potentie heeft om uit te groeien tot liefde. 
Echte liefde – gebaseerd op vertrouwen, respect, en gedeelde waarden 
– heeft tijd nodig om te groeien.  



Wat liefde op het eerste gezicht zo bijzonder maakt, is dat het een 
krachtige start kan zijn, maar het is geen garantie voor een duurzame 
relatie. 

Een voorbeeld uit de praktijk: Anna, een 34-jarige vrouw, vertelde hoe 
ze haar partner ontmoette tijdens een wandeling met vrienden. "Ik zag 
hem, en het was alsof ik hem al kende.  

We praatten de hele dag, en alles voelde zo natuurlijk. Maar wat het 
echt maakte, was dat we daarna bewust tijd namen om elkaar te leren 
kennen."  

Hun verhaal laat zien dat liefde op het eerste gezicht een vonk kan 
zijn, maar dat het vuur pas blijft branden met geduld en wederzijds 
respect. 

Waarom voelt het soms niet goed? 

Maar wat als die eerste vonk niet zo gezond aanvoelt? Soms lijkt 
liefde op het eerste gezicht intens en magisch, maar laat het je ook 
verward, onzeker, of zelfs angstig achter.  

Dit kan een teken zijn dat wat je voelt geen liefde is, maar iets anders 
– misschien trauma dat zich vermomt als romantiek. In het volgende 
hoofdstuk duiken we in "trauma op het eerste gezicht" en hoe oude 
wonden je perceptie van liefde kunnen beïnvloeden. 

Reflectievraag: Denk eens terug aan een moment waarop je dacht dat 
je liefde op het eerste gezicht voelde. Hoe voelde je lichaam? Was het 
een rustige, warme gloed, of een intense, bijna overweldigende rush?  

Schrijf je gedachten op – dit helpt je om later in dit e-boek het verschil 
tussen liefde en trauma te herkennen. 

 

 

 

 



Hoofdstuk 2: Trauma op het eerste gezicht: Wanneer liefde pijn 
maskeert 

Soms voelt een eerste ontmoeting zo intens dat je denkt: "Dit is het, 
dit is mijn soulmate." Maar wat als die overweldigende 
aantrekkingskracht geen liefde is, maar een echo van onverwerkte 
pijn?  

In dit hoofdstuk duiken we in het concept van "trauma op het eerste 
gezicht" – een situatie waarin je onbewust wordt getrokken naar 
iemand die oude wonden triggert in plaats van echte liefde opwekt.  

We onderzoeken wat trauma bonding is, hoe je het herkent, en 
waarom je verleden zo’n grote rol speelt in wie je aantrekt. 

Wat is trauma bonding? 

Trauma bonding is een emotionele binding die ontstaat uit intense, 
vaak ongezonde dynamieken, waarbij je je sterk verbonden voelt met 
iemand door gedeelde pijn of emotionele ups en downs. Het voelt als 
liefde omdat het zo intens is, maar in werkelijkheid is het een 
verslavende cyclus die je meer uitput dan voedt.  

Dit soort binding komt vaak voor bij mensen die onverwerkte 
trauma’s hebben, zoals emotionele verwaarlozing, verlating, of 
misbruik in hun kindertijd of eerdere relaties. 

Volgens psychotherapeut Patrick Carnes, die het concept van trauma 
bonding populair maakte, ontstaat deze binding wanneer je onbewust 
mensen zoekt die een vertrouwd gevoel van pijn of chaos oproepen.  

Dit klinkt misschien vreemd – waarom zou je pijn zoeken? – maar je 
brein is geprogrammeerd om te zoeken naar wat bekend is, zelfs als 
dat ongezond is. Bijvoorbeeld, als je bent opgegroeid met een ouder 
die wisselvallig was in liefde en aandacht, kun je je aangetrokken 
voelen tot partners die dezelfde onvoorspelbaarheid laten zien. Dit 
voelt als "liefde op het eerste gezicht," maar is eigenlijk een herhaling 
van een oud patroon. 

 



Hoe herken je trauma op het eerste gezicht? 

Trauma op het eerste gezicht kan bedrieglijk veel lijken op 
liefde, omdat het dezelfde hormonencocktail (dopamine, 
adrenaline) activeert. Maar er zijn duidelijke signalen die je 
helpen het te herkennen: 

• Obsessieve verliefdheid: Je denkt constant aan deze persoon, 
voelt een dringende behoefte om bij hen te zijn, en kunt je leven 
zonder hen niet voorstellen – zelfs na één ontmoeting. 

• Gevoel van lotsbestemming: Je hebt het idee dat deze persoon 
"voor jou gemaakt" is, zonder dat je logische redenen hebt om 
dat te denken. Dit kan een teken zijn van projectie, waarbij je je 
verlangens op hen plakt. 

• Grenzen vervagen: Je bent bereid je eigen behoeften, waarden, 
of grenzen op te geven om deze persoon te pleasen. 
Bijvoorbeeld, je zegt "ja" tegen dingen die je normaal niet zou 
doen. 

• Aantrekken en afstoten: De connectie voelt als een achtbaan – 
momenten van intense nabijheid worden afgewisseld met 
momenten van afstand of onzekerheid. 

• Rode vlaggen negeren: Je ziet signalen van disrespect, 
inconsistentie, of manipulatief gedrag, maar je wuift ze weg 
omdat de aantrekkingskracht zo sterk is. 

Voorbeeld: Lisa, een 29-jarige vrouw, ontmoette een man in een 
café en voelde meteen een intense klik. "Hij was charmant, maar 
ook een beetje ongrijpbaar. Ik voelde me zo levendig, maar ook 
zo onzeker."  

Al snel merkte ze dat ze haar eigen plannen opzijzette om 
beschikbaar te zijn voor hem, zelfs toen hij haar berichten 
dagenlang negeerde.  

Dit was geen liefde, maar een trauma bonding-patroon dat 
voortkwam uit haar angst voor verlating. 



De rol van je verleden 

Waarom val je soms voor mensen die je pijn doen? Het antwoord ligt 
vaak in je verleden. Onverwerkte trauma’s, vooral uit je kindertijd, 
kunnen je vatbaarder maken voor trauma bonding.  

Als je bent opgegroeid in een omgeving waar liefde gepaard ging met 
onvoorspelbaarheid, kritiek, of afwijzing, kun je onbewust partners 
kiezen die die dynamiek repliceren.  

Dit komt door je hechtingsstijl – de manier waarop je als kind leerde 
om te gaan met liefde en nabijheid. 

• Angstige hechting: Als je bang bent om verlaten te worden, kun 
je je vastklampen aan mensen die je onzeker maken, omdat dat 
gevoel vertrouwd is. 

• Vermijdende hechting: Als je geleerd hebt om emotionele 
nabijheid te vermijden, kun je je aangetrokken voelen tot 
mensen die je op afstand houden. 

• Onveilige hechting: Een combinatie van deze stijlen kan leiden 
tot een push-pull-dynamiek, waarbij je zowel naar nabijheid 
verlangt als ervoor terugdeinst. 

Oefening: Denk aan een relatie of aantrekkingskracht die intens 
voelde, maar niet goed afliep. Schrijf op: Wat deed deze persoon 
dat je zo aantrok? Herinnerde hun gedrag je aan iemand uit je 
verleden, zoals een ouder of eerdere partner? Deze reflectie kan je 
helpen patronen te herkennen. 

Waarom is dit belangrijk? 

Het herkennen van trauma op het eerste gezicht is cruciaal, omdat het 
je kan beschermen tegen relaties die je emotioneel uitputten. Door je 
bewust te worden van deze signalen, kun je bewuster kiezen voor 
connecties die je optillen in plaats van je naar beneden halen.  

In het volgende hoofdstuk kijken we naar hoe je het verschil kunt 
maken tussen liefde en trauma, zodat je met vertrouwen kunt 
navigeren in je relaties. 



Reflectievraag: Denk aan een moment waarop je een intense 
aantrekkingskracht voelde. Voelde je je vooral energiek en gelukkig, 
of was er ook een onderstroom van angst of onzekerheid? Schrijf op 
wat je opvalt – dit helpt je om trauma bonding te herkennen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hoofdstuk 3: Liefde versus trauma: Hoe maak je het 
onderscheid? 

Nu we liefde op het eerste gezicht en trauma op het eerste gezicht 
hebben onderzocht, is de grote vraag: hoe weet je wat je voelt? Het 
verschil tussen een gezonde, sprankelende connectie en een 
ongezonde, verslavende binding kan subtiel zijn.  

In dit hoofdstuk vergelijken we de kenmerken van liefde en trauma 
bonding, geven we je tools voor zelfreflectie, en laten we zien hoe je 
brein en lichaam je aanwijzingen geven over wat er echt speelt. 

Belangrijke verschillen tussen liefde en trauma 

Hoewel liefde en trauma bonding beide intense gevoelens kunnen 
oproepen, hebben ze fundamenteel verschillende effecten op je 
welzijn. Hier is een overzicht van de belangrijkste verschillen: 

• Liefde groeit gestaag, trauma is onmiddellijk en chaotisch: Een 
gezonde connectie voelt warm en stabiel, en groeit met de tijd. 
Trauma bonding voelt als een explosie – alles of niets, met 
weinig ruimte voor rust. 

• Liefde respecteert grenzen, trauma overschrijdt ze: In een 
liefdevolle connectie voel je je vrij om "nee" te zeggen en je 
eigen ruimte te claimen. Bij trauma bonding voel je druk om 
jezelf op te geven om de ander te behagen. 

• Liefde geeft energie, trauma put je uit: Een gezonde relatie laat 
je bruisen van energie en inspiratie. Trauma bonding laat je vaak 
uitgeput, onzeker, of emotioneel overweldigd achter. 

• Liefde is wederzijds, trauma is vaak eenzijdig: Liefde voelt 
gelijkwaardig, met wederzijds respect en interesse. Trauma 
bonding kan leiden tot een dynamiek waarin jij je constant 
inspant om de ander te "winnen". 

Voorbeeld: Stel, je ontmoet iemand en voelt meteen vlinders. Bij 
liefde merk je dat jullie gesprekken natuurlijk vloeien en dat je je 
gewaardeerd voelt. Bij trauma bonding voel je je misschien euforisch 



als de ander je aandacht geeft, maar leeg en onzeker als ze zich 
terugtrekken. 

Zelfreflectie: Wat voel je echt? 

Om te bepalen of je liefde of trauma ervaart, is het belangrijk om naar 
je lichaam en geest te luisteren. Je gevoelens geven je aanwijzingen, 
maar je moet ze leren interpreteren. Stel jezelf deze vragen: 

• Voel ik rust of onrust? Liefde brengt een gevoel van kalmte, 
zelfs als je opgewonden bent. Trauma bonding triggert vaak een 
knoop in je maag, slapeloze nachten, of constante zorgen over 
wat de ander denkt. 

• Is dit wederzijds? Voelt de ander net zo geïnvesteerd als jij, of 
ben jij degene die altijd de eerste stap zet? 

• Respecteert deze persoon mijn grenzen? Geeft de ander je ruimte 
om jezelf te zijn, of voel je druk om je aan te passen? 

• Hoe voel ik me na onze interacties? Ben je geïnspireerd en blij, 
of uitgeput en in de war? 

Oefening: Pak een notitieboekje en schrijf op wat je voelt als je aan 
deze persoon denkt. Noteer fysieke sensaties (zoals een snelle 
hartslag, spanning in je schouders) en emoties (vreugde, angst, 
verwarring). Kijk na een week terug: wijzen je notities meer op liefde 
of op trauma? 

De rol van chemie 

Zowel liefde als trauma bonding activeren dezelfde hersengebieden – 
zoals de beloningscentra die dopamine vrijmaken – waardoor ze 
moeilijk te onderscheiden zijn.  

Maar er is een belangrijk verschil: trauma bonding gaat vaak gepaard 
met stressreacties, zoals verhoogde cortisolniveaus, die je een gevoel 
van urgentie of angst geven. Liefde voelt daarentegen als een warme 
gloed, zonder die onderliggende spanning. 



Een studie uit 2017 wees uit dat mensen in gezonde relaties minder 
stresshormonen produceren tijdens romantische interacties, terwijl 
mensen in ongezonde dynamieken juist een piek in cortisol ervaren. 
Dit betekent dat je lichaam je vaak al vertelt wat er aan de hand is, als 
je leert luisteren. 

Voorbeeld: Mark voelde een sterke aantrekkingskracht tot een nieuwe 
collega. "Ze was zo charismatisch, maar na elk gesprek voelde ik me 
uitgeput en onzeker over wat ze van me vond."  

Toen hij zijn gevoelens analyseerde, besefte hij dat dit geen liefde 
was, maar een herhaling van een oud patroon waarin hij goedkeuring 
zocht. 

Waarom dit onderscheid maken? 

Het verschil tussen liefde en trauma herkennen is een daad van 
zelfliefde. Het stelt je in staat om bewuste keuzes te maken en relaties 
aan te gaan die je verrijken in plaats van je pijn doen.  

In het volgende hoofdstuk geven we je praktische stappen om gezonde 
liefde te cultiveren, zelfs als je verleden je in de weg zit. 

Reflectievraag: Denk aan een recente romantische connectie. Wat was 
het eerste dat je voelde in je lichaam toen je deze persoon ontmoette?  

Was het een warme, veilige sensatie, of voelde je spanning en 
urgentie? Schrijf dit op om je bewustzijn te vergroten. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hoofdstuk 4: Praktische stappen naar gezonde liefde 

Nu je weet hoe je liefde van trauma kunt onderscheiden, is het tijd om 
actie te ondernemen. Een gezonde relatie begint bij jezelf – bij het 
begrijpen van je eigen patronen, het stellen van grenzen, en het 
vertrouwen op je intuïtie.  

In dit hoofdstuk delen we vier praktische stappen om gezonde liefde te 
vinden en te koesteren, zodat je relaties kunt bouwen die je optillen in 
plaats van je naar beneden halen. 

Stap 1: Ken je eigen geschiedenis 

Je verleden vormt de lens waardoor je liefde ziet. Als je onverwerkte 
trauma’s of ongezonde hechtingspatronen hebt, kun je onbewust 
partners kiezen die die pijn versterken. Begin met het verkennen van 
je geschiedenis: 

• Onderzoek je hechtingsstijl: Ben je veilig gehecht (je voelt je 
comfortabel met nabijheid en onafhankelijkheid), angstig 
gehecht (je vreest verlating), of vermijdend gehecht (je mijdt 
emotionele nabijheid)? Online quizzen of een gesprek met een 
therapeut kunnen je helpen dit te bepalen. 

• Reflecteer op je relaties: Kijk naar je vorige romantische 
connecties. Zie je patronen, zoals steeds vallen voor mensen die 
emotioneel niet beschikbaar zijn? Dit kan wijzen op trauma 
bonding. 

Oefening: Maak een tijdlijn van je belangrijkste relaties, 
inclusief vriendschappen en familiebanden. Noteer voor elke 
relatie: Wat trok je aan? Wat ging er mis? Welke gevoelens 
kwamen steeds terug? Deze tijdlijn helpt je om patronen te 
herkennen en bewustere keuzes te maken. 

Stap 2: Stel gezonde grenzen 

Grenzen zijn de basis van een gezonde relatie. Ze helpen je om 
jezelf te beschermen en je eigen behoeften te respecteren. Maar 



als je gewend bent aan trauma bonding, kan het moeilijk zijn om 
grenzen te stellen. Hier zijn enkele tips: 

• Leer "nee" zeggen: Oefen met het afwijzen van verzoeken die 
niet goed voelen, zoals te snelle toenadering of eisen aan je tijd. 

• Geef een relatie tijd: Haast je niet in grote stappen, zoals 
samenwonen of exclusiviteit, voordat je de ander echt kent. 

• Communiceer je behoeften: Wees duidelijk over wat je nodig 
hebt, zoals ruimte, respect, of regelmatige communicatie. 

Voorbeeld: Sarah merkte dat ze altijd te snel "ja" zei tegen dates, 
zelfs als ze zich niet comfortabel voelde. Toen ze begon met het 
stellen van grenzen – zoals één date per week in plaats van 
dagelijks contact – merkte ze dat ze zich sterker en 
zelfverzekerder voelde. 

Stap 3: Zoek ondersteuning 

Je hoeft dit niet alleen te doen. Een steunnetwerk kan je helpen 
om gezonde keuzes te maken en trauma’s te verwerken: 

• Praat met vrienden of familie: Deel je ervaringen met mensen 
die je vertrouwt. Zij kunnen je een buitenperspectief bieden. 

• Overweeg professionele hulp: Een coach of therapeut kan je 
helpen om onverwerkte trauma’s aan te pakken, vooral als je 
merkt dat je steeds in ongezonde relaties belandt. 

• Sluit je aan bij een gemeenschap: Online groepen of workshops 
over gezonde relaties kunnen je inspireren en ondersteunen. 

Tip: Als je merkt dat je worstelt met co dependentie of 
hechtingsproblemen, zoek dan naar therapeuten die 
gespecialiseerd zijn in hechting of trauma, zoals EMDR-
therapeuten. 

Stap 4: Vertrouw op je intuïtie 

Je intuïtie is je innerlijke kompas. Liefde voelt als thuiskomen – 
warm, veilig, en stabiel – terwijl trauma bonding vaak gepaard 



gaat met een gevoel van urgentie of onrust. Leer te vertrouwen 
op je onderbuikgevoel: 

• Luister naar je lichaam: Voel je spanning, een knoop in je maag, 
of juist ontspanning? Je lichaam geeft vaak signalen die je 
verstand nog niet heeft verwerkt. 

• Neem pauzes: Als je merkt dat een connectie je overweldigt, 
neem dan een stap terug. Geef jezelf tijd om te reflecteren. 

• Wees geduldig: Echte liefde heeft geen haast. Als iemand je 
pusht om sneller te gaan dan je aankunt, is dat vaak een rode 
vlag. 

Voorbeeld: Jeffrey voelde een sterke aantrekkingskracht tot een 
nieuwe partner, maar merkte dat hij vaak gespannen was na hun dates. 
Door een week pauze te nemen en te journalen over zijn gevoelens, 
besefte hij dat hij probeerde iemand te "repareren" – een oud patroon 
uit zijn jeugd. 

Waarom deze stappen werken 

Deze stappen helpen je om bewuster om te gaan met je gevoelens en 
keuzes. Door je geschiedenis te begrijpen, grenzen te stellen, 
ondersteuning te zoeken, en je intuïtie te vertrouwen, creëer je ruimte 
voor relaties die je echt gelukkig maken.  

In het volgende hoofdstuk kijken we naar hoe je een eerste vonk kunt 
omzetten in een duurzame, liefdevolle relatie. 

Reflectievraag: Wat is één grens die je vandaag kunt stellen in je 
relaties – romantisch of niet? Schrijf op hoe je dit gaat communiceren 
en hoe je je wilt voelen daarna. 

 

 

 

 

 



Hoofdstuk 5: Van vonk naar blijvende liefde 

Een eerste vonk is spannend, maar hoe zorg je ervoor dat die vonk 
uitgroeit tot een duurzame, gezonde relatie? In dit hoofdstuk 
onderzoeken we hoe liefde op het eerste gezicht kan leiden tot iets 
blijvends, en hoe je valkuilen kunt vermijden die je terugtrekken naar 
trauma bonding.  

Met de juiste mindset en acties kun je een relatie opbouwen die niet 
alleen begint met een vonk, maar ook blijft branden. 

Kan liefde op het eerste gezicht duurzaam zijn? 

Ja, liefde op het eerste gezicht kan de start zijn van een duurzame 
relatie, maar alleen als het gebaseerd is op meer dan alleen chemie. 
Volgens relatietherapeut John Gottman is een sterke relatie gebouwd 
op drie pijlers: vertrouwen, communicatie, en gedeelde waarden. Een 
eerste vonk kan je aandacht grijpen, maar het is het werk dat je daarna 
doet dat bepaalt of de liefde blijft. 

Voorbeeld: Emma en David ontmoetten elkaar op een concert en 
voelden meteen een klik. "Het was magisch," zei Emma, "maar we 
namen de tijd om elkaar te leren kennen – onze dromen, angsten, en 
waarden." Drie jaar later zijn ze nog steeds samen, omdat ze 
investeerden in open communicatie en wederzijds respect. 

Hoe bouw je een gezonde relatie? 

Een gezonde relatie groeit door bewuste keuzes en inspanning. Hier 
zijn enkele sleutels om van een eerste vonk naar blijvende liefde te 
gaan: 

• Investeer in communicatie: Wees eerlijk over je gevoelens, 
behoeften, en verwachtingen. Oefen actief luisteren – laat de 
ander merken dat je hun perspectief waardeert. 

• Bouw vertrouwen: Vertrouwen groeit door consistentie, 
eerlijkheid, en respect. Als je belooft te bellen, doe dat dan. Als 
je een fout maakt, geef het toe. 



• Neem de tijd: Geef de relatie ruimte om organisch te groeien. 
Haast je niet in grote stappen zoals samenwonen of trouwen 
voordat je elkaars waarden en gewoonten kent. 

• Koester gedeelde waarden: Ontdek wat jullie beiden belangrijk 
vinden – of het nu familie, carrière, of persoonlijke groei is – en 
bouw daarop voort. 

Oefening: Plan een "waarden-date" met je partner. Stel elkaar vragen 
zoals: Wat is je grootste droom? Wat maakt je gelukkig? Dit helpt je 
om te zien of jullie op lange termijn bij elkaar passen. 

Waarschuwing: Vermijd de valkuilen 

Zelfs als een connectie begint met liefde, kunnen oude patronen of 
onbewuste gewoonten de relatie saboteren. Hier zijn enkele valkuilen 
om op te letten: 

• Idealiseren van je partner: In het begin is het makkelijk om je 
partner op een voetstuk te plaatsen. Maar niemand is perfect. 
Accepteer hun gebreken en kijk of je daarmee kunt leven. 

• Rode vlaggen negeren: Als je signalen ziet van disrespect, 
manipulatie, of inconsistentie, wuif ze niet weg. Ze worden vaak 
erger, niet beter. 

• Te snelle stappen: Trauma bonding kan je verleiden om snel 
grote commitments aan te gaan, zoals samenwonen na een paar 
weken. Neem de tijd om de ander echt te leren kennen. 

Voorbeeld: Sophie voelde een sterke klik met haar nieuwe partner, 
maar merkte dat hij vaak zijn beloftes niet nakwam. In plaats van dit 
te negeren, sprak ze hem erop aan. Toen hij niet veranderde, koos ze 
ervoor om de relatie te beëindigen – een pijnlijke, maar gezonde 
keuze. 

De kracht van bewuste liefde 

Een duurzame relatie begint met een bewuste keuze om te investeren 
in jezelf en je partner. Liefde op het eerste gezicht kan een prachtig 
begin zijn, maar het is het werk dat je daarna doet – het opbouwen van 



vertrouwen, het respecteren van grenzen, en het delen van je echte zelf 
– dat de liefde laat bloeien.  

In het volgende hoofdstuk bieden we een praktische checklist om je 
gevoelens te toetsen en zeker te weten dat je kiest voor liefde, niet 
voor trauma. 

Reflectievraag: Denk aan een relatie die goed voelt. Wat doet je 
partner dat je het gevoel geeft dat je gewaardeerd en gerespecteerd 
wordt? Hoe kun je zelf meer van die kwaliteiten brengen in de relatie? 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hoofdstuk 6 De Liefde of Trauma Checklist 

• Inleiding tot de checklist 
Deze checklist helpt je te bepalen of wat je voelt liefde op het 
eerste gezicht is of mogelijk een teken van trauma bonding. 
Beantwoord de vragen eerlijk en neem de tijd om te reflecteren. 
Je verdient een relatie die je optilt, niet een die je opslokt.   

• De Checklist: Liefde of Trauma? 
Beantwoord de volgende vragen met "Ja," "Nee," of "Soms." 
Schrijf je antwoorden op voor een duidelijker beeld. Als je veel 
"Ja" antwoorden hebt bij de trauma-vragen, overweeg dan om 
dieper in je gevoelens te duiken, eventueel met hulp van een 
coach of therapeut. 

Tekenen van Liefde op het eerste gezicht 

o Voel ik me rustig en veilig in de aanwezigheid van deze 
persoon? 

o Respecteert deze persoon mijn grenzen, zoals mijn 
behoefte aan ruimte of tijd? 

o Is de aantrekkingskracht wederzijds en voelt het 
gelijkwaardig? 

o Geeft de connectie me energie en vreugde zonder dat ik 
mezelf verlies? 

o Kan ik mezelf zijn zonder angst om beoordeeld te worden? 

o Voelt deze persoon vertrouwd, alsof we op dezelfde 
golflengte zitten? 

Tekenen van Trauma op het eerste gezicht 

o Voel ik een intense, bijna obsessieve behoefte om bij deze 
persoon te zijn? 

o Heb ik het gevoel dat ik deze persoon "nodig" heb om me 
compleet te voelen? 



o Merk ik dat ik rode vlaggen (zoals disrespect of 
inconsistent gedrag) negeer? 

o Voel ik angst, onrust, of stress als ik aan deze persoon 
denk? 

o Overschrijd ik mijn eigen grenzen of laat ik mijn waarden 
los om deze persoon te pleasen? 

o Herinneren mijn gevoelens voor deze persoon me aan 
pijnlijke ervaringen uit mijn verleden? 

• Hoe gebruik je de checklist? 

o Stap 1: Beantwoord de vragen. Neem een moment om 
elke vraag te overwegen. Wees eerlijk, ook als het 
ongemakkelijk voelt. 

o Stap 2: Tel je antwoorden. Hoeveel "Ja" antwoorden heb 
je in elke categorie? Veel "Ja" bij liefde-vragen wijst op 
een gezonde connectie; veel "Ja" bij trauma-vragen kan 
wijzen op trauma bonding. 

o Stap 3: Reflecteer. Schrijf op wat je opvalt. Bijvoorbeeld: 
"Ik merk dat ik mijn grenzen negeer, wat lijkt op een oud 
patroon." 

o Stap 4: Neem actie. Als je tekenen van trauma bonding 
ziet, overweeg om te praten met een vriend, coach, of 
therapeut. Als het liefde is, geniet van de connectie, maar 
blijf bewust van je grenzen. 

• Extra tip: Maak een dagboek 
Houd een dagboek bij van je gevoelens en interacties met deze 
persoon gedurende een paar weken. Dit helpt je patronen te 
herkennen en bewuste keuzes te maken. 

 

 

 



Conclusie: Kies voor liefde die je optilt 

• Samenvatting 
Liefde op het eerste gezicht kan echt zijn, maar het vraagt om 
zelfbewustzijn om te zorgen dat het geen trauma in vermomming 
is. Door je eigen patronen te begrijpen en gezonde grenzen te 
stellen, kun je kiezen voor relaties die je verrijken in plaats van 
uitputten. 

 

Wil je persoonlijke spirituele coaching? Bezoek onze zuster website: 
Antwoorden en Inzichten Spirituele Hulplijn. 

Onze e-boeken zijn bedoeld voor educatieve en spirituele doeleinden. 
Resultaten kunnen variëren. 

Blijf stralen en groeien! 

Liefs, 

Team Antwoorden en Inzichten. 
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