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LIEFDE EN VRIJHEID IN GAY-RELATIES

Voor sommigen betekent vreemdgaan ‘seks hebben met een ander 
dan de eigen partner’. Andere stellen trekken de grens bij verliefd-
heid. Vaak hebben partners in het begin niets afgesproken over wat 
zij ervaren als ontrouw. In zijn praktijk ziet relatietherapeut Marc 
Weideveld vele mannelijke stellen die worstelen met de balans tus-
sen seksuele bevrediging en de intimiteit van een vaste relatie, over-
spel, en verschillende seksuele behoeftes binnen de relatie.
In Liefde en vrijheid in gay-relaties is beschreven hoe je samen het 
intieme contact in je relatie en de seksualiteit in zijn volle breedte 
en diepte kunt hervinden. Met behulp van tips, oefeningen en een 
stappenplan toont de auteur hoe je het vertrouwen en de veiligheid 
in de relatie kunt herstellen na overspel, en hoe je het gesprek kunt 
voeren over het openen van je relatie, zonder de veiligheid en het 
onderlinge vertrouwen te verliezen.

Drs. Marc Weideveld is eft-relatietherapeut en heeft een eigen 
praktijk voor psychotherapie, relatietherapie en coaching. Hij is 
gespecialiseerd in gay-relaties, en schreef dit boek vanuit de Emo-
tionally Focused Therapy (eft).

Dit is een onmisbaar boek voor homostellen, of zij nu 
een open of een monogame relatie hebben. Ook voor hulp-

verleners die werken met homostellen is dit een uitstekend en 
waardevol boek. – Barbara Kohnstamm, relatie- en gezins-

therapeut en supervisor bij nvrg en eft Nederland

Een ‘must read’ voor mannen in gay-relaties! Weideveld 
schrijft openhartig, eerlijk en liefdevol over seksualiteit en 

intimiteit tussen mannen. – Ben Ruesink, psychiater, psycho-
therapeut, en seksuoloog nvvs in een vrijgevestigde 

homospecifieke praktijk
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Voorwoord

In mijn praktijk voor relatietherapie, waarin ik voornamelijk homo
stellen zie, word ik vaak geconfronteerd met vragen over vreemd-
gaan en open relaties. Vaak zit daaronder de pijnlijke teleurstelling 
dat de warmte of de seks uit de relatie zijn verdwenen. Vanuit mijn 
ervaring durf ik te zeggen dat veel mannen seks vooral beleven als 
een bevrediging van lust. Maar als de focus te eenzijdig op lust komt 
te liggen, kan de intieme verbondenheid op de achtergrond raken. 
Wat het nog complexer maakt is dat het verlangen naar seksuele vrij-
heid omgeven is met angst en veroordeling – ook onder homostellen. 
Dat kan ertoe leiden dat partners achter elkaars rug om op zoek gaan 
naar vervulling van die verlangens. Wanneer dit overspel aan het 
licht komt, is het feit dat het allemaal in het geniep plaatsvond, meest-
al dodelijk voor het kwetsbare vertrouwen tussen geliefden.
	 In deze gids beschrijf ik hoe je samen het intieme contact in je re-
latie en de seksualiteit in haar volle breedte en diepte kunt hervinden. 
Ik geef tips, oefeningen en een stappenplan hoe je het vertrouwen en 
de veiligheid in de relatie herstelt. Het maakt niet uit, of het om een 
open of een monogame relatie gaat. Ik maak hierbij gebruik van we-
tenschappelijke inzichten in hechting, psychotrauma en hartsyn-
chroniciteit. Ook maak ik gebruik van principes van Emotionally 
Focused Therapy (EFT), voor zover die passend zijn voor homorela-
ties. 
	 Liefde en vrijheid in gay-relaties is in eerste instantie een boek voor 
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alle homomannen in een liefdesrelatie, of je nu nog volop bezig bent 
je relatie en seksualiteit samen vorm te geven of als je bijvoorbeeld 
het vrijen met elkaar weer wilt herontdekken. Maar ook anderen 
kunnen in dit boek waardevolle informatie vinden, bijvoorbeeld als 
ze vragen hebben over open relaties of over een ingedut seksleven. 
Voor relatietherapeuten, die met mannenrelaties werken, kan dit als 
werkboek fungeren. 
	 De verscheidenheid van relatievormen in de gaywereld heeft me 
gedreven om er zo genuanceerd mogelijk naar te kijken, met zo min 
mogelijk waardeoordelen over seks buiten de vaste relatie. Ik ga er 
namelijk niet over, partners bepalen het zelf. Ik denk dat vele varia-
ties mogelijk zijn, mits je bereid bent samen te onderzoeken wat voor 
jullie goed voelt. Samen kun je dan een team worden dat jullie beider 
seksuele wensen een plaats geeft. Vrijheid is altijd vrijheid in gebon-
denheid. In de afgelopen dertig jaar heb ik met vele stellen uitgezocht 
welke balans voor hen passend is. 
	 Het boek volgt eerst de logische fasen die partners doormaken in 
een relatie na de ontdekking van vreemdgaan en wellicht een heime-
lijke affaire. In de hoofdstukken 1 tot en met 9 help ik beide partners 
in de verwerking ervan en hoe ze samen deze crisis te boven kunnen 
komen. Na onthulling is de trouwe partner vaak ontdaan en wil we-
ten wat er gebeurd is (hoofdstuk 1). Ook de overspelige heeft het 
nodig zich te bezinnen op een relatiecrisis (hoofdstuk 2). In de eerste 
weken erna moeten partners de ontstane crisis zien te bezweren 
(hoofdstuk 3). Voor de verwerking willen beiden begrijpen waarom 
het is gebeurd (hoofdstuk 4 tot en met 7). Hoe de gekwetste partner 
zijn ontrouwe partner weer kan vertrouwen en vergeven volgt in de 
maanden erna.
	 Overspel geeft nogal eens eindeloze gesprekken tot diep in de 
nacht. Dit boek beoogt met oefeningen richtlijnen te geven voor de 
gesprekken. De oefeningen die verspreid in het boek staan kun je 
doen al naar gelang ze je aanspreken, of al naar gelang ze passend zijn 
voor jouw of jullie eigen situatie. Het is geen moetboek. De zelf-
hulpoefeningen ‘Ons gezamenlijk verhaal 1 tot en met 8’ bieden een 
snelweg door het boek. Enkel deze oefeningen doen kan een versnel-
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de oplossing bieden wanneer er geen sprake is van ernstig overspel 
en de relatie in principe goed is. Zo niet, dan helpt het verder lezen 
van het boek ook je relatie te verbeteren. De meeste stellen komen 
uiteindelijk overspel samen te boven. Ze leren het een plaats te geven 
en komen er samen gesterkt uit. 
	 In hoofdstukken 10 en 11 geef ik een stappenplan voor hoe je de 
seks binnen de relatie kunt verbeteren of terugvinden. In het laatste 
hoofdstuk beschrijf ik kort de verschillende relatievormen en de 
spanningen die bij elk van deze vormen kunnen ontstaan, want lief-
desrelaties – zekere langerdurende relaties – zijn nooit ‘af’. Elk van de 
hoofdstukken kan apart gelezen worden. 
	 En: als jij en je partner echt problemen hebben in de communica-
tie met elkaar, en jullie komen er samen niet uit, maar jullie willen 
het bijltje er niet zonder meer bij neergooien, overweeg dan om in 
relatietherapie te gaan. 
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1

De ontdekking: hoe kom je de eerste schok 
te boven?

Als Sep (24) in de telefoon van zijn vriend Jack (27) kijkt, ontdekt 
hij dat Jack een affaire heeft. Hij en Jack hadden afgesproken mono
gaam te zijn, maar nu komt hij erachter dat Jack al anderhalf jaar 
lang een seksueel getint intiem WhatsApp-contact onderhoudt met 
een andere man. In de berichtjes leest Sep zelfs hoe ze probeerden 
ontmoetingen voor hem te verbergen. Wanneer Sep Jack confron-
teert met de gevonden berichtjes, biecht Jack op dat hij één keer 
seks heeft gehad met die ander. Maar Sep gelooft Jack niet. 

Nogal wat mannen zijn nieuwsgierig naar seks buiten hun relatie, zo 
ook homomannen.1 Seks buiten je relatie, tegen de met je partner 
gemaakte afspraken of zijn verwachtingen in, noemen we ‘vreemd-

1	 Voor homoman kan desgewenst ook ‘queer’ worden gelezen. Meer en meer lhbtiq+’ers 
noemen zich queer als allesomvattende term voor hen die niet-hetero of cisgender zijn. Cisgen
der is een duidelijke identificatie met het biologisch geslacht waarmee je bent geboren. Non-bi-
nair duidt op een fluïde, androgyne genderbeleving. Oorspronkelijk betekent queer ‘raar’ of 
‘vreemd’, tegenwoordig benadrukt het een ‘anders zijn’ dan mainstream hetero. De term geeft 
een vrije ruimte aan om te zijn wie je bent en met wie je wilt. Het lijkt een vervanging te worden 
voor de term lhbtiq+. Het plusteken achter de afkorting wordt gebruikt om alle genderidenti-
teiten te omschrijven, zoals genderqueer, pangender, questioning (vragende), en two-spirit. De 
letters L, G of H, B, T, Q en I staan voor Lesbisch, Gay of Homo, Biseksueel, Transgender, In-
tersekse of Intergender en Queer. Intergender betekent non-binair: voor hij en hem kan ook 
zij, haar of hen gelezen worden.
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gaan’. Wat mensen verstaan onder vreemdgaan of ‘overspel plegen’, 
is niet altijd hetzelfde. Voor sommigen betekent vreemdgaan seks 
met een ander. In zo’n geval zouden de appjes van Jack misschien 
niet gelden als vreemdgaan. Maar het kan heel goed zijn dat Sep ook 
de appjes al als overspel beschouwt. En voor andere mensen kan er 
veel, maar wordt de grens getrokken bij verliefdheid. Vaak hebben 
partners niets afgesproken over wat zij beschouwen als ontrouw (zie 
ook de inleiding van hoofdstuk 12 voor meer cijfers). Partners gaan 
er, wanneer zij afspreken monogaam te zijn, van uit dat degene van 
wie zij houden er precies dezelfde definitie op nahoudt. En het is dat 
grijze onuitgesproken gebied, waar de meeste conflicten over ont-
staan.
	 Dit boek gaat over de spanningen die grensoverschrijdingen. zoals 
overspel, in de relatie oproepen. Want overspel geeft vaak gevoelens 
van pijn, jaloezie en verdriet. Het ondermijnt – vaak onbedoeld en 
onbewust – de veiligheid en het vertrouwen in elkaar. 

Signalen van overspel

Jack had al zijn geloofwaardigheid verloren. Sep geloofde niets meer 
van wat Jack over zijn affaire vertelde. En Sep keek natuurlijk niet 
voor niets in Jacks telefoon: hij had al eerder vage signalen opge-
vangen dat er iets niet klopte. Jack had net te vaak late vergaderin-
gen, legde net te snel zijn telefoon weg, had soms een andere blik in 
zijn ogen. Sep had dus zo zijn vermoedens, maar had er tot dan toe 
over gezwegen.

Sep merkte dus aan verschillende signalen dat er iets anders was aan 
Jack. Soms merkt de trouwe partner overspel omdat zijn partner zich 
anders gaat kleden, of omdat hij ineens nieuwe seksuele standjes wil 
uitproberen of juist helemaal geen zin meer heeft. Het knagende ge-
voel van onzekerheid kan hem tot een privédetective maken en in die 
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rol kan hij doorschieten door bijvoorbeeld stiekem berichten op de 
telefoon van de ander te bekijken. Dit maakt het sluimerende conflict 
nog ingewikkelder: niet alleen ontdek je iets heel kwetsends, nu moet 
je ook nog eerst opbiechten dat je iemands privacy hebt geschonden, 
en hem vervolgens confronteren met wat je hebt ontdekt. In de per-
fecte wereld zou mijn advies dan ook zijn: deel je vermoedens op een 
zorgvuldig uitgekozen moment met je partner, ook al heb je geen 
bewijs. Vraag hem zo nodig je toe te staan zijn telefoon te bekijken, 
gewoon om jezelf gerust te stellen.

Do’s en don’ts voor het eerste gesprek als je overspel vermoedt:
•	� Bedenk van tevoren wat je allemaal wilt weten en zet deze 

vragen op een rijtje. 
•	� Bekijk de vragen die je wilt stellen goed, en bedenk of je de 

antwoorden echt wilt horen.
•	� Zorg dat je het gesprek op een neutrale plek voert – bijvoor-

beeld buiten tijdens een wandeling. Omdat je elkaar niet de 
hele tijd recht aankijkt, praat je vaak ook makkelijker.

•	� Leg je partner bij een vermoeden eerst al je aanwijzingen voor, 
en bespreek dan je vermoedens.

•	� Storm niet woedend op hem af en gebruik nooit geweld – daar 
komt nooit een goed gesprek uit voort.

•	� Probeer rustig te blijven, zelfs al kook je vanbinnen, dan is de 
kans dat je partner eerlijk antwoordt en niet in de verdediging 
schiet het grootst.

•	� Laat hem uitpraten.
•	� Als je het gevoel hebt dat je partner blijft liegen, zeg dan dat je 

op een ander moment verder wilt praten als hij tijd heeft gehad 
erover na te denken.

Voorbeelden van vragen die je kunt stellen:
•	� Wanneer heb je hem voor het laatst gezien? 
•	� Wat heb je met hem gedaan? 
•	� Waar heb je het gedaan?  
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•	� Hoe vaak heb je het gedaan? 
•	� Hoe (on)veilig? 
•	� Wanneer ben je ermee begonnen? 
•	� Wie weten ervan? 
•	� Hoe heb je het risico op ontdekking proberen te verkleinen? 
•	� Ben je opgelucht dat het nu bekend is? Of had je liever gehad 

dat het geheim was gebleven?

Hoe komt het nieuws aan?

Wat de precieze impact van de ontdekking van overspel is, verschilt 
uiteraard per persoon. Sommigen relativeren het al snel: ach, hij had 
te veel gedronken, we zijn te lang zonder elkaar geweest, of het moet 
soms eens kunnen. Maar de ontdekking kan ook een heftige klap 
zijn. Zeker wanneer die totaal onverwacht komt of wanneer er een 
verliefdheid of een verzwegen affaire speelt (een langer durende rela-
tie met iemand anders). 
	 De trouwe partner kan er volkomen van slag door zijn, zich ver-
vreemd voelen van de ander. Is dit het begin van het einde? Is hij te 
naïef geweest? Zeker als de gekwetste partner eerder in zijn leven ver-
laten is, komt de klap vaak hard aan. Als de ontdekking echter een 
bevestiging is van wat de trouwe partner al langer vermoedde, dan 
kan hij in vlagen van woede of paniek verzeild raken. Voor veel man-
nen is woede de eerste emotie. 

Toen Sander (34) ontdekte dat Pieter (30) al vier jaar achter zijn 
rug om seksavonturen beleefde, ontstak hij in woede. Hij gooide het 
servies, dat ze van de ouders van Pieter hadden gekregen, aan dig-
gelen. Met elk stukgegooid bord, met elke beker kwamen er meer 
tranen. Gelukkig waren de kinderen op dat moment bij hun twee 
moeders. 
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