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Inleiding

Op een keer luisterde ik naar een cliënt die over haar vader vertel-
de. Ik besefte dat hij als vader niet alleen ongeschikt en gewelddadig 
was, hij was misselijkmakend onvolwassen. Haar vader bezat de on-
stuimigheid en het egocentrisme van een klein kind en dacht niet na 
over de impact die dat op haar had. Op emotioneel niveau was hij 
net een groot kind – hooguit een veertienjarige. Ik dacht aan de vele 
psychotherapiecliënten die ik had van wie de jeugd overschaduwd was 
geweest door dit soort ouderlijke onvoorspelbaarheid en te heftige 
emotionele reacties. Zij groeiden op als gevangenen van emotioneel 
onvolwassen ouders – volwassenen die in geestelijke zin nog kinderen 
waren, zij het met een onbuigzaam gezag en een krachtig volwassen 
lichaam. Op dat moment zag ik die ouders op een andere manier: ze 
raakten hun autoriteit kwijt en werden ontmaskerd als tirannen.
	 Andere cliënten hadden emotioneel onvolwassen ouders die zich beter 
gedroegen, maar zo afstandelijk waren – zelfs ronduit afwijzend – dat hun 
kinderen emotioneel eenzaam en zonder emotionele band opgroei-
den. Hoewel deze ouders vanaf een afstandje vaak competent en be-
trouwbaar functioneerden, waren ze zo druk met zichzelf en beperkt 
in hun empathisch vermogen dat ze zich niet betrokken kónden voe-
len bij hun kinderen. Weer andere ouders waren aardig genoeg, maar 
als er sprake was van een werkelijk probleem of als het kind bescher-
ming nodig had, lieten ze het in de steek.
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	 Hoezeer hun gedrag ook verschilde, de emotioneel onvolwassen 
ouders van mijn cliënten hadden één ding gemeen: ze vertoonden al-
lemaal een gebrek aan empathisch vermogen, waren egocentrisch en 
konden geen van allen een bevredigende, blijvende emotionele band 
met hun kinderen opbouwen. Veel van mijn cliënten groeiden op in 
een gezinssfeer met conflicten en hoon, en een gebrek aan emotionele 
intimiteit.
	 Het vreemde is dat veel emotioneel onvolwassen ouders zich op 
andere terreinen als echte volwassenen gedragen: ze functioneren 
goed op het werk en in hun sociale groep. Van de buitenkant is het 
moeilijk te geloven dat ze bij hun kinderen zo veel ellende veroorza-
ken.
	 In hun jeugd waren mijn cliënten erg in de war door die tegen-
strijdige persoonlijkheid van hun ouders. Het was dus begrijpelijk 
dat ze zichzelf de schuld gaven. Degenen die zich als kind slecht be-
handeld of genegeerd voelden, dachten dat het hun fout was – zij 
waren kennelijk niet interessant genoeg of het niet waard om van te 
houden. Ze dachten dat hun emotionele behoeften onterecht waren; 
ze voelden zich schuldig omdat ze boos waren op hun ouders en ze 
bagatelliseerden het gedrag van hun ouders of zochten er een excuus 
voor. (‘Zeker, ze sloegen me af en toe, maar in die tijd deden veel 
ouders dat.’)

Het probleem met emotioneel onvolwassen ouders
Een jeugd met emotioneel onvolwassen ouders kan leiden tot langdu-
rige gevoelens van emotionele eenzaamheid, maar ook tot ambivalen-
tie ten opzichte van relaties in het algemeen. Emotionele eenzaamheid 
is het gevolg van niet gezien en gehoord worden, hoezeer je ook je best 
doet om te communiceren en verbinding te maken. In hun volwassen 
leven voelen deze kinderen zich vaak aangetrokken tot onbevredigen-
de, tegenvallende partners en vrienden die dezelfde trekken vertonen 
als de ouders wat betreft egocentrisme en de weigering om op een die-
per emotioneel niveau verbinding te maken.
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	 Als ik cliënten over emotioneel onvolwassen ouders vertel, herken-
nen velen daarin hun eigen verhaal. Het is alsof hun een licht opgaat. 
Het verklaart waarom de ouderliefde egocentrisch aanvoelde en de 
pogingen van het kind tot een diepgaandere emotionele band wer-
den afgewezen. Als ze de emotionele onvolwassenheid van hun ouders 
eenmaal begrijpen, begrijpen ze eindelijk ook de cruciale momenten 
in hun jeugd. En als ze de beperkingen van hun ouders objectiever 
kunnen bekijken, hoeven ze niet langer gevangenen te zijn van hun 
ouders’ onvolwassenheid.
	 Het is niet de daadwerkelijke nare bejegening die zo schadelijk is. 
Het probleem is dat de totale benadering van deze ouders emotio-
neel ongezond is en een angstige en wantrouwige sfeer creëert tussen 
ouders en kinderen. Zij behandelen kinderen op zo’n oppervlakkige, 
dwingende en veroordelende manier dat ze het vermogen van een 
kind om te vertrouwen op zijn eigen gedachten en gevoelens onder-
mijnen. Daarbij beperken ze de ontwikkeling van intuïtie, zelfsturing, 
zelfeffectiviteit en onafhankelijkheid.
	 Als kind van een emotioneel onvolwassen ouder heb je misschien 
geleerd jezelf af te sluiten om het emotionele leven van je vader of 
moeder niet overhoop te halen. Een kind doet dat omdat zijn prik-
kelbare emotioneel onvolwassen ouder erg snel beledigd is door zijn 
spontaniteit. De enorme overgevoeligheid van emotioneel onvolwas-
sen ouders leert de kinderen om zich geremd, passief en berustend te 
gedragen in plaats van hun individualiteit te voeden en vertrouwen 
te krijgen in anderen. Om met deze ouders overweg te kunnen, is het 
op de korte termijn gemakkelijker om afstand te nemen van wie je 
werkelijk bent en wat je werkelijk wilt. Maar op de lange termijn raak 
je opgebrand door verplichtingen, schuld, schaamte en het gevoel ge-
vangen te zitten in je rol binnen het gezin. Het goede nieuws is dat jij, 
als je deze ouder en diens effect op jou begrijpt, je eigen leven weer 
terugkrijgt.
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Het doel van dit boek
Het gaat erom dat je doorhebt welke invloed die ouderlijke emotio-
nele onvolwassenheid op jou heeft gehad. Totdat je weet met welke 
psychologische beperkingen jouw ouders te kampen hadden, geef je 
jezelf misschien ten onrechte de schuld of blijf je hopen op verande-
ringen die er niet gaan komen. Met dit boek leer je inzien met welke 
problemen jij te maken hebt gehad, waarbij je je vader of moeder zo 
goed mogelijk leert begrijpen.
	 Je leert kenmerken en gedragingen van emotionele onvolwassen-
heid, die tot nu toe niet in begrijpelijke taal zijn beschreven, benoemen 
en verklaren. Mijn doel met het schrijven van dit boek was om jou 
woorden te geven voor alles wat er in emotioneel onvolwassen relaties 
gebeurt, zowel wat er tussen jou en hem of haar gebeurt als wat er 
binnen in jouzelf gebeurt als je dat probeert te verwerken. Als je dat 
eenmaal kunt benoemen, kun je ermee omgaan. De impact van emo-
tioneel onvolwassen mensen hoeft jouw leven niet te overheersen. Jij 
kunt vaststellen wat hun effect op jou is en dat neutraliseren.
	 Verspreid in het boek tref je schrijfoefeningen aan om je zelfbewust-
zijn te versterken en inzicht te krijgen in jouw ervaringen met emotio-
neel onvolwassen ouders en anderen. Ik hoop dat je deze interactieve 
oefeningen verhelderend en leuk vindt.

Het tijdig herkennen van emotionele onvolwassenheid
Emotionele onvolwassenheid is een ongelofelijk belangrijk onder-
werp. Het komt op grote schaal voor en emotioneel onvolwassen men-
sen veroorzaken bij veel mensen enorm veel leed. Omdat emotioneel 
onvolwassen mensen zo dominant zijn en zichzelf in alles centraal 
stellen, kunnen ze, om volledig zichzelf te kunnen zijn, geen ruimte 
of middelen voor anderen overlaten. Door hun egoïstische gedrag en 
zelfvergoelijking worden de rechten van anderen genegeerd, waar-
door zij ruimte krijgen voor mishandeling, intimidatie, vooroordelen, 
uitbuiting en verdorvenheid in al zijn verschijningsvormen.
	 Het gebrek aan zelfkritiek bij emotioneel onvolwassen leiders kan 
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helaas de indruk wekken dat zij sterk en betrouwbaar zijn, waardoor 
ze hun volgers ertoe aanzetten zaken te steunen die niet in hun belang 
zijn en eigenlijk alleen maar goed zijn voor de leider zelf. Onze kwets-
baarheid voor een egocentrische autoritaire figuur begint in onze kin-
dertijd, wanneer emotioneel onvolwassen ouders ons vertellen dat 
onze gedachten niet zo waardevol zijn als hun gedachten en dat we 
maar hebben te accepteren wat zij zeggen. Hier wordt al duidelijk dat 
emotioneel onvolwassen ouders kinderen kunnen voortbrengen die 
later slachtoffer kunnen worden van extremisme, uitbuiting of zelfs 
sektes.
	 Door meer te leren over emotioneel onvolwassen mensen begrijp 
je hen en kun je beter omgaan met allerlei vormen van emotioneel 
onvolwassen gedrag, ongeacht van wie het komt. De emotioneel on-
volwassen persoon in jouw leven kan een ouder zijn of een partner, 
kind, broer of zus, werkgever, klant of wie dan ook. De onderlinge 
dynamiek zal altijd dezelfde zijn, of die zich nu binnen een gezinssi-
tuatie afspeelt of niet. Alle methodes die met emotioneel onvolwassen 
ouders effectief zijn, zijn dat ook met andere emotioneel onvolwassen 
mensen.

Overzicht van de onderwerpen
In de eerste helft van dit boek, deel I, wordt behandeld waar jij mee te 
maken hebt gehad. Ik beschrijf hoe het is om op te groeien met emoti-
oneel onvolwassen ouders – of in een relatie te zitten met een emotio-
neel onvolwassen persoon – en wat je daaraan kunt doen.
	 In hoofdstuk 1 gaan we kijken hoe het is om een relatie te hebben 
met een emotioneel onvolwassen ouder. Je leest over hun kenmerken 
– de emotionally immature relationship system – de emotioneel onvol-
wassen relatieaanpak – en over hoe ze jou verantwoordelijk proberen 
te maken voor hun zelfrespect en emotionele stabiliteit. En misschien 
ontdek je ook de reden waarom ze zijn zoals ze zijn.
	 In hoofdstuk 2 worden de persoonlijkheidskenmerken van emotio-
neel onvolwassen mensen gedetailleerd beschreven. Je leert emotionele 
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dwang en emotionele overnames herkennen, en hoe emotioneel onvol-
wassen mensen hun onzekerheid over zichzelf en hun angst, schaamte 
en schuld gebruiken om hun centrale rol in de relatie te behouden.
	 In hoofdstuk 3 gaan we onderzoeken hoe het voor jou was om te 
proberen een emotioneel bevredigende relatie met je emotioneel on-
volwassen ouder te hebben. We kijken naar verschillende typen emoti-
oneel onvolwassen ouders en waarom ze geen intieme relatie aangaan. 
Je leert objectiever naar je emotioneel onvolwassen vader of moeder 
te kijken, leert te rouwen om wat je hebt gemist en een stap vooruit te 
zetten naar een relatie met meer mededogen en loyaliteit met betrek-
king tot jezelf maar ook met betrekking tot anderen.
	 In hoofdstuk 4 leer je hoe je emotionele overnames door emotioneel 
onvolwassen mensen kunt vermijden door hun verstoorde beeld van de 
realiteit en hun emotionele nood in twijfel te trekken. Je leert grenzen 
te stellen en hoe te reageren op hun vragen om hulp. Je leert hoe hun 
dwangmatige gedrag jou van jezelf kan losmaken, waarbij zij jou ver-
antwoordelijk maken voor hun geluk.
	 In hoofdstuk 5 leer je wat je het beste kunt zeggen en doen als reactie 
op klassiek emotioneel onvolwassen gedrag. Je leert hoe je ontsnapt 
aan hun druk, hoe je de leiding moet nemen bij interacties en hoe je 
een overname voorkomt.
	 In hoofdstuk 6 leer je de talloze kleingeestige manieren kennen 
waarop emotioneel onvolwassen ouders en anderen jouw zelfvertrou-
wen en je vertrouwen in je intuïtie ondermijnen. Emotioneel onvol-
wassenen gedragen zich vijandig tegenover jouw innerlijke leven door 
jouw opvattingen, gedachten en gevoelens te ridiculiseren en te ont-
krachten. In dit hoofdstuk leer je hoe je immuun kunt worden voor dit 
gedrag en je trouw kunt blijven aan je innerlijke ervaringen.
	 In deel II, de tweede helft van het boek, verschuiven we de focus van 
begrijpen en omgaan met emotioneel onvolwassen mensen naar het 
versterken van jouw individualiteit in weerwil van hun gedrag. Je richt 
je meer op je eigen groei en zorgt ervoor dat de effecten van het op-
groeien met emotioneel onvolwassen ouders worden teruggedraaid.
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	 In hoofdstuk 7 zie je waarom het zo belangrijk is om je innerlijke 
wereld op orde te brengen als je weer een goede relatie met jezelf wilt 
krijgen. Met een nieuwe loyaliteit aan je innerlijke zelf, krijg je weer 
vertrouwen in jezelf en verwelkom je die gevoelens als waardevolle 
informatie waar jij aandacht aan moet schenken.
	 In hoofdstuk 8 leer je hoe je jouw door emotioneel onvolwassen 
mensen geïndoctrineerde manier van denken kunt afzweren en hoe je 
ruimte kunt maken voor je eigen gedachten. Je leert hoe je de zelftwij-
fel kunt kwijtraken die veroorzaakt is door emotioneel onvolwassen 
ouders die alle tegenstrijdige opvattingen afwezen. Je maakt je hoofd 
leeg van oude emotioneel onvolwassen invloeden, je maakt je minder 
obsessief zorgen en je hebt minder zelfkritiek.
	 In hoofdstuk 9 ga je het beeld van jezelf herzien en verbreden. Emo-
tioneel onvolwassen ouders hebben waarschijnlijk niet geholpen bij 
het creëren van een accuraat zelfverzekerd zelfbeeld. Ze hebben je 
waarschijnlijk geleerd onderdanig te zijn, wat ertoe heeft geleid dat jij 
de behoeften en gevoelens van anderen belangrijker bent gaan vinden 
dan die van jezelf. Terwijl je het beeld van jezelf bijwerkt, begin je ook 
het volledige spectrum te zien van wat jij de wereld kunt bieden. Je 
leert ook hoe je je moet ontdoen van alle verstoorde of verouderde 
ideeën die je over jezelf hebt.
	 In het laatste hoofdstuk komt alles wat je hebt geleerd bij elkaar. Je 
kijkt nog een keer naar de onuitgesproken voorwaarden van jouw on-
geschreven contract met emotioneel onvolwassen mensen en bepaalt 
of je klaar bent voor een relatie op een meer gelijke voet. Jouw uitein-
delijke doel is een loyale, toegewijde relatie met je eigen innerlijke zelf 
en welzijn. Je leert ook hoe je een emotioneel onvolwassen relatie tot 
maximale bloei kunt brengen, zonder dat je je eigen integriteit opof-
fert of de ander verwijten maakt.
	 Tot slot krijg je in het nawoord een nieuw officieel handvest dat 
geldt voor alle kinderen van emotioneel onvolwassen ouders. Dit 
handvest is een overzicht van de belangrijkste ideeën uit dit boek en 
kan gebruikt worden als geheugensteuntje voor wat je hebt geleerd.

Inleiding
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Mijn wens voor jou
Ik hoop dat je je na het lezen van dit boek beter begrepen voelt en em-
powered voelt om vanaf dat moment te leven vanuit een nieuwe ver-
binding met en begrip voor jezelf. Je ouders hebben je leven en liefde 
geschonken, maar alleen van het soort dat zij kenden. Daar kun je hun 
dankbaar voor zijn, maar je hoeft hun niet langer de ongerechtvaar-
digde macht te geven over jouw emotionele welzijn. Je hebt vanaf nu 
de taak om zelf te groeien, om een individu te worden dat er helemaal 
is voor zichzelf en voor anderen. Mijn droom komt uit als jij dit boek 
daarbij kunt gebruiken.




