
 

Communica�epatronen in een relatie 

 
Stellen die vastlopen in hun rela�e  kunnen gevangen raken in nega�eve communica�epatronen.  
Ze zijn vaak niet in staat om helder na te denken als ze in zo’n patroon zi�en.  

In ouderbegeleiding of in scheidingsbegeleiding kan je ouders helpen om te stoppen met deze 
nega�eve patronen. Je tekent de drie patronen. Vertelt hoe het werkt en vraagt de ouders in welk 
patroon ze zich herkennen. Het helpt ouders enorm om de emo�es daarmee wat meer in beheer te 
nemen. 

Er zijn drie basispatronen (dansen) waar stellen in gevangen kunnen raken en die de rela�e steeds 
onveiliger en uitzichtlozer maken: 

1. Protestpolka: kloppen - terugtrekken  
2. Zoek de boef dans: kloppen – kloppen  
3. Vers�jf- & vluchtdans: terugtrekken - terugtrekken 

Een voorbeeld 
A zoekt B op in levende lijve of  per mail, telefoon,  App en wil B iets duidelijk maken. A wil 
bijvoorbeeld dat B eerst overlegt alvorens B afspraken maakt met vrienden, werk of wat dan ook. 
Wanneer de rela�e goed is zal B hiernaar luisteren, A geruststellen en bedanken voor de zorg. 
Maar wanneer er een strijdrela�e is tussen beiden, zal B ofwel afweren en niet reageren, ofwel in de 
tegenaanval gaan: ‘Jij laat het me niet op mijn manier doen, je zit te veel er boven op, ik mag ook 
nooit wat zelf regelen, het is altijd …..die bepaalt, ik doe het nooit goed? ’  

ProtestPolka: Kloppen - Terugtrekken 
In dit geval zal A zich niet gehoord voelen en proberen B alsnog te bereiken met de boodschap. Dat 
kan uiteindelijk leiden tot gekibbel, een face-to-face ruzie of via de telefoon of mail een berichten-
kanonnade. Hoe meer A tracht B te bereiken, hoe meer B afstand neemt en uiteindelijk een 
rela�onele muur opbouwt uit contact gaat en de telefoon uitzet. A is de klopper in deze. B de 
terugtrekker. A protesteert he�ig tegen het gebrek aan verbondenheid, B trekt zich terug en drukt 
zijn impliciete kri�ek uit door middel van s�lzwijgen. 
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Zoek de boef dans: Kloppen - Kloppen 
In het tweede patroon ontstaan er verwijten over en weer. B wil iets duidelijk maken aan A en A 
overtuigen, terwijl A op het zelfde moment iets wil duidelijk maken aan B en juist B wil overtuigen 
van zijn/haar gelijk. En omdat zowel A als B zich niet gehoord, erkend en begrepen voelt worden de 
verwijten steeds he�iger en de bijbehorende gevoelens steeds wanhopiger. Deze patronen 
escaleren. 
Over en weer vallen A en B elkaar aan. Het startsein voor dit reac�epatroon is dat we ons bezeerd 
voelen en we de grip kwijt raken. Dan kunnen we het best in de aanval gaan en zijn A en B elkaar aan 
het overtuigen van het eigen gelijk. Ze kloppen beiden tevergeefs aan elkaars deur. 

Hoe ziet de ‘zoek de boef dans’ er uit? 
A klopt op de deur bij B 
B wordt geraakt; vuurtje laait op van binnen, en B bouwt een emo�oneel muurtje op 
B luistert niet naar A en reageert met een verwijt of over totaal ander onderwerp naar A 
A wordt geraakt, vuurtje laait op van binnen en A bouwt een emo�oneel muurtje op 
A luistert niet naar B en reageert met een verwijt of over totaal onder onderwerp naar B 

 

 

 

 

 

 

 

 

IJzige S�lte, Vers�jf- & Vluchtdans: Terugtrekken - Terugtrekken 
Het derde patroon is dat zowel A als B het opgee� en geen contact meer opneemt en ieder zich 
terugtrekt achter een hoge muur blij� zi�en. Beiden sluiten zich op in hun eigen verdedigingstoren 
en in hun eigen waarheid waarin de ander de dader en men zelf het slachtoffer is. 
Deze Vers�jf- & Vluchtdans uit zich door een ijzige s�lte. Het stel hee� de dansvloer verlaten. Ieder 
weert af en trekt zich terug achter de muur om de afwijzing en de pijn niet te voelen. 

 
 
  

A B 



Hoe ziet de IJzige S�lte, Vers�jf- & Vluchtdans er uit?  
A klopt niet meer op de deur bij B,  
B klopt ook niet meer op de deur bij A 
Het vuurtje is bij beiden meer een waakvlammetje geworden, ze laten zich niet meer raken omdat… 
Het muurtje flink hoger is opgetrokken. Geen contact ‘lijkt’ te werken. Voor de ouders. 
Kinderen geven vaak aan dat ze zich in deze fase heel alleen voelen. Ze worden de boodschapper 
tussen hun ouders. 

Als het stel kinderen hee� zien we vaak dat de kinderen in 
alle drie de patronen gevangen zi�en, le�erlijk en figuurlijk 
in de knel. Alle drie de patronen zijn destruc�ef voor de 
kinderen als ze blijven voortduren. De taak van de ouders is 
te stoppen met deze patronen. Niet de ander is de vijand, 
maar het patroon is de gezamenlijke vijand. 
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In ouderbegeleiding of scheidingsbegeleiding helpt het ouders middels deze tekeningen om hun 
patroon te herkennen. Bewustzijn is de eerste stap om weer tot redelijke communica�e te kunnen 
komen. Ik ben heel benieuwd naar je ervaringen.  Wil je sparren over een casus?  
Bel gerust naar M. 06 – 43924080  

Met collegiale groet, 
Cécile Schlangen 
www.prak�jkhe�amiliehuis.nl 
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