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Inleiding 

Ghosting. Het klinkt bijna vriendelijk, alsof het gaat om iets lichts, iets dat 
oplost in de lucht. Een klein woord dat zacht wegwaait, zonder dat je precies 

kunt aanwijzen waar het begon of waar het eindigt. Maar achter dat 
schijnbaar onschuldige woord schuilt een stille breuk, een abrupt wegvallen 

van verbinding dat voor velen voelt als een klap in het gezicht zonder dat er 
ooit een hand werd uitgestoken. 

Ghosting is het plotseling, volledig en zonder uitleg afbreken van contact met 
iemand. Het is de vorm van verdwijnen waarbij alle communicatielijnen in 

één keer worden doorgesneden: berichten blijven onbeantwoord, 
telefoontjes worden genegeerd, sociale mediakanalen worden stil of zelfs 

afgesloten. 
De stilte die volgt is niet zomaar stilte, het is een stilstand, een koude leegte 

waarin vragen groeien als schaduwen. En juist in een tijd waarin ons sociale 
leven meer dan ooit verweven is met digitale communicatie, is ghosting een 

herkenbaar fenomeen geworden. Een vorm van moderne 
conflictenvermijding die steeds vaker voorkomt in liefdesrelaties, 

vriendschappen, werkrelaties en soms zelfs binnen families. Waar vroeger 
woorden nodig waren om afstand te creëren, volstaat nu één handeling: niet 

meer reageren. 
Voor degene die vertrekt kan het lijken op een snelle uitweg uit ongemak, uit 

moeilijke emoties, uit confrontaties die men niet durft aan te gaan. Maar 
voor degene die achterblijft is ghosting een onzichtbare afwijzing, een vorm 

van emotionele verdamping die diepe sporen kan trekken. Want de mens is 
niet gebouwd op plotselinge leegte; we zoeken betekenis, zelfs in pijn, en 

niets is zo slopend als niet weten waarom iemand verdween. 
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Wat Ghosting Eigenlijk Doet 

1. De kracht van het onuitgesproken 

Wanneer iemand wegvalt zonder uitleg, ontstaat er een enorme innerlijke 
ruis. De gedachten beginnen te zoeken naar patronen, verklaringen, fouten, 

tekenen die misschien over het hoofd zijn gezien. De afwezigheid van 
woorden maakt ruimte voor verhalen, vaak harde, zelfkritische verhalen die 
de leegte proberen te vullen. 

Ghosting laat iemand achter met een open vraag waar geen antwoord op 
komt. En juist dat maakt het zo ingrijpend: er is geen afronding, geen 

erkenning, geen laatste blik. Alleen stilte. 

2. De psychologische impact 
Ghosting activeert een oermechanisme: de angst om verlaten te worden. Het 

brein registreert het abrupt wegvallen van contact als een bedreiging. De 

kwetsbaarheid die ontstaat kan worden ervaren als: 

• twijfel aan eigen waarde 
• bewust of onbewust zoeken naar schuld 

• het herbeleven van eerdere verwerpingservaringen 

• innerlijke chaos door gebrek aan controle of overzicht 

Voor mensen met trauma, PTSS of CPTSS kan ghosting zelfs voelen als een 

herhaling van oude pijn: een trigger die diepe emotionele littekens 
openmaakt. De stilte van de ander wordt een echo van eerdere stiltes waarin 

men alleen achterbleef. 

3. Ghosting als patroon 
Voor degene die ghost, is verdwijnen soms een manier om controle te 

houden over een situatie die te groot voelt. Of om niet te hoeven omgaan 
met emoties die overweldigend worden. Soms is het vermijding, soms angst, 
soms gebrek aan vaardigheden in communiceren. En soms is het simpelweg 

een patroon dat iemand nooit heeft geleerd te doorbreken. 
Dat maakt ghosting niet minder pijnlijk, maar het werpt wel licht op een 

belangrijke waarheid: ghosting zegt vaak méér over de ander dan over 

degene die wordt achtergelaten. 
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Ghosting in Verschillende Relaties 

1. In liefdesrelaties 

Ghosting in romantische relaties kan voelen als een abrupt einde zonder slot. 
Een verbond dat ophoudt te bestaan zonder dat je het hebt zien aankomen. 

Het is de deur die dichtvalt zonder geluid, de hand die je loslaat vóór je merkt 

dat het gebeurt. 

Het kan leiden tot: 

• hevige onzekerheid 
• verlies van vertrouwen in toekomstige relaties 

• self-blame (“Ik zal wel iets verkeerd hebben gedaan”) 

• moeite met hechting 

2. In vriendschappen 
Een vriendschap ghosten voelt voor velen misschien nog pijnlijker dan een 

liefdesbreuk. Vrienden zijn vaak de veiligheid, de getuigen van je leven, de 
mensen met wie je het dagelijkse bestaan deelt. Wanneer iemand die rol 

ineens loslaat, ontstaat een gevoel van bestaansonzekerheid: Wie was ik voor 

jou, dat je mij zomaar kon laten vallen? 

3. Binnen families 

Familie-ghosting is complex. Soms komt het voort uit oude conflicten, 
loyaliteitsproblemen of generatietrauma’s. Soms is het een vorm van grenzen 

stellen die onhandig of hard wordt uitgevoerd. De impact is groot, omdat 
familie vaak verweven is met identiteit, afkomst en wortels. Het verdwijnen 

van een familielid zonder uitleg kan voelen als het verdwijnen van een deel 

van je eigen verhaal. 

4. Op de werkvloer 
Professioneel ghosting komt steeds vaker voor: werkgevers die niet meer 

terugbellen, cliënten die plots zwijgen, collega’s die uit contact verdwijnen. 
Het voelt misschien minder persoonlijk, maar ook hier kan de onzekerheid 

knagen. Je wordt niet alleen afgewezen, maar ook niet gezien. 

 

 

 

 

http://www.traumamaatje.nl/
mailto:traumamaatje@gmail.com


 Ghosting 

Auteur: Ambrosius Duuk > www.traumamaatje.nl > traumamaatje@gmail.com ©2025  

 
6 

Waarom Ghosting Zo Zwaar Kan Zijn 

Ghosting is een vorm van relationele abruptheid. Het laat het brein achter 

zonder antwoord, en mensen zijn gebouwd om betekenis te zoeken. In het 
ontbreken van informatie gaan we zelf de leegte invullen, vaak met de 

hardste interpretaties. 

Ghosting confronteert iemand met: 

• de angst niet goed genoeg te zijn 

• de vraag of men ooit écht gezien is 
• het gevoel geen controle te hebben 

• oude wonden rond afwijzing 

Maar bovenal: ghosting ontneemt iemand de mogelijkheid tot afsluiting. Tot 

afronding. Tot het laatste woord. En juist dat maakt het een pijnlijke vorm 

van moderne verdwijning. 

Hoe groot is het fenomeen ghosting? 

Ghosting wordt vaak gepresenteerd alsof het een klein, irritant bijproduct is 
van het moderne datingsysteem. Een ongemak van apps, vluchtigheid en 

schermgedrag. Maar wie iets dieper kijkt, ziet dat ghosting veel meer is dan 
dat: het is een sociaal patroon dat zich breed door onze samenleving 

beweegt. Het komt voor in vriendschappen, beginnende relaties, langdurige 
relaties, online contacten, werkcontexten en zelfs in familieverband. Het is 

niet enkel een digitale gewoonte, maar een menselijke manier geworden om 
conflict, spanning of emotionele last te vermijden. 

Onderzoekers proberen de laatste jaren zicht te krijgen op hoe groot dit 
fenomeen werkelijk is. De cijfers zijn opvallend en soms ronduit 

confronterend. 

1. Ghosting als wederkerige ervaring 

In een omvangrijke kwantitatieve studie onder 863 deelnemers kwam naar 

voren dat: 

• 8,6% aangaf zelf iemand te hebben geghost, 
• 19,8% meldde zelf ooit geghost te zijn, 

• 17,5% had beide rollen meegemaakt. 
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Deze verhouding is bijzonder interessant. Het laat zien dat ghosting geen 

eenrichtingsverkeer is; veel mensen zitten in een grijs gebied waarin ze soms 
degene zijn die verdwijnt, en soms degene die achterblijft met vragen. Het 

wijst op een patroon dat diep verweven raakt met de manier waarop mensen 

grenzen trekken, ongemak vermijden en verbindingen beëindigen. 

2. Stilte als communicatiemiddel 

In een ander onderzoek onder 409 jongvolwassenen, gemiddelde leeftijd 

ongeveer 26 jaar, werden nog sterkere cijfers gevonden: 

• 58,5% gaf aan gebruik te maken van “stilzwijgend gedrag”: niet 

reageren, afstand nemen, communicatie laten uitdoven. 
• 67,4% liet bewust berichten onbeantwoord wanneer contact 

ongemakkelijk of ongewenst werd. 
• 18,6% beëindigde zelfs een romantische relatie door simpelweg te 

verdwijnen, zonder uitleg, afronding of gesprek. 

Deze percentages laten zien dat ghosting niet de uitzondering is, maar eerder 

een strategie die men steeds vanzelfsprekender vindt. Niet omdat het de 
“beste” manier is, maar omdat het de snelste, minst confronterende en voor 

sommige mensen emotioneel veiligste route lijkt. Het is een symptoom van 
een bredere culturele tendens: conflictvermijding, gevoelsmatige verharding 

en de illusie dat digitale relaties kunnen worden uitgezet als een knop. 

3. Een begrip dat iedereen kent 

In een derde onderzoek werd vooral gekeken naar bekendheid met het 

fenomeen. Maar liefst: 

• 85,5% kende de term ghosting. 
• Iets minder dan de helft had het ook daadwerkelijk ervaren, als dader, 

slachtoffer of beide. 

Dat bijna iedereen het woord kent, zegt veel. Ghosting is onderdeel 

geworden van het collectieve vocabulaire van deze tijd, net zoals “boundary”, 
“burn-out”, “toxisch contact” of “energievreter”. Het benoemt een 

herkenbaar, pijnlijk en tegelijk alledaags soort sociaal verdwijnen. 
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Wat zeggen deze cijfers samen? 

Deze onderzoeken, hoe verschillend ook in omvang en focus, wijzen allemaal 

dezelfde kant op: ghosting is geen klein randverschijnsel, geen zeldzame 

sociale misstap, en ook geen gedrag dat beperkt blijft tot online daten. 

Het is een wijdverspreide manier geworden waarop mensen relaties: 

• aangaan (want de mogelijkheid tot verdwijnen geeft een gevoel van 
controle), 

• vormgeven (met een sterke nadruk op vrijblijvendheid), 

• en beëindigen (zonder confrontatie, zonder uitleg, zonder afronding). 

Vooral bij jongvolwassenen tussen 18 en 30 jaar lijkt ghosting bijna een 
tweede taal geworden: een manier om afscheid te nemen zonder woorden, 

maar wel met een grote impact — vooral op degene die achterblijft. 

Ghosting raakt aan belangrijke menselijke thema’s: 

• hechting, 
• conflictvermijding, 
• (on)veiligheid, 

• autonomie, 

• en het steeds fragieler worden van moderne verbindingen. 

Het feit dat zoveel mensen zowel ghosten als geghost worden, laat zien dat 

we collectief zoeken naar manieren om contact te reguleren in een wereld die 

sneller, drukker en emotioneler overweldigender is geworden. 
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Waarom ghosten mensen? 

Ghosting wordt vaak neergezet als kil, respectloos of zelfs wreed gedrag. 

Maar wie iets dieper kijkt, ziet dat de meeste mensen die ghosten dat niet 
doen uit kwaadheid of minachting, maar uit onvermogen, angst of 

overweldiging. Het is geen gedrag dat hoort bij één soort mens, één 
leeftijdsgroep of één persoonlijkheidskenmerk. Iedereen, van jongeren tot 
volwassenen, van mensen met veel levenservaring tot mensen die net aan 

relaties beginnen, kan zich schuldig maken aan ghosting. 
Ghosting is zelden een rationeel besluit. Het is veel vaker een reactie: op 

spanning, op onzekerheid, op eerdere ervaringen, op het verlangen om jezelf 
te beschermen. Het is een manier om iets te vermijden dat te groot, te 

ongemakkelijk of te overweldigend voelt. Hieronder vind je een veel diepere 

blik op de belangrijkste redenen waarom mensen ghosten. 

1. Vermijding van conflict 

De meest voorkomende drijvende kracht achter ghosting is angst: angst voor 
een emotioneel gesprek, voor boosheid van de ander, voor confrontatie, of 

voor het uitspreken van moeilijke woorden zoals “ik wil niet verder”, “ik voel 
geen klik”, of “dit werkt niet voor mij”. 

Veel mensen zijn nooit geleerd hoe je zulke gesprekken voert. Ze vrezen de 
reactie van de ander, of zijn bang dat ze iemand teleurstellen, pijn doen of 

kwetsen. 
Ghosting lijkt dan een soort nooduitgang: een stille manier om te verdwijnen 

zonder iemand actief te moeten afwijzen. Paradoxaal genoeg gebeurt het 
vaak vanuit een verlangen om geen pijn te veroorzaken, terwijl de impact 

uiteindelijk juist groter is. 

2. Overprikkeling en digitale vermoeidheid 

We leven in een tijd waarin communicatie constant is: berichten, 

pushmeldingen, appjes, gedachten die direct gedeeld worden. Voor veel 
mensen is deze voortdurende stroom simpelweg te veel. 

Sommigen raken door deze overprikkeling in een staat van vermijding: ze 
stellen het beantwoorden van een bericht uit, voelen druk, stress of sociale 

uitputting… en op een bepaald moment is de drempel om te reageren zó 
hoog geworden dat het makkelijker voelt om helemaal stil te blijven. 

Ghosting wordt dan geen actief besluit, maar een vorm van digitale freeze: 

een stilvallen omdat het systeem overbelast is. 
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3. Gebrek aan communicatieve vaardigheden 

Relaties en vriendschappen vragen om woorden, nuance, helderheid, 

grenzen. Maar niet iedereen heeft geleerd hoe je een gesprek voert over 
afstand nemen, twijfels, ongemak of het beëindigen van contact. 

Vaak speelt schaamte mee: “Ik weet niet wat ik moet zeggen, dus ik zeg maar 
niets.” 
Vooral jonge mensen, maar ook volwassenen met weinig veilige voorbeelden, 

ervaren een soort onvermogen: ze voelen dat ze iets moeten zeggen, maar ze 
weten niet hoe. Stilte wordt dan een vorm van zelfbescherming, een manier, 

om geen fouten te maken of geen kwetsbaarheid te tonen. 

4. Hechtingsstijl en innerlijke patronen 

Vooral mensen met een vermijdende hechtingsstijl hebben sneller de neiging 
om afstand te nemen wanneer het spannend wordt. Nabijheid triggert 

onrust. Verwachtingen voelen bedreigend. Intimiteit wordt ervaren als een 

mogelijke bron van pijn. 

Ghosting biedt hen een pad dat direct past bij hun strategie: 

• vermijden, 
• terugtrekken, 

• controle houden door afstand te creëren, 

• stilte gebruiken als bescherming. 

Dit betekent niet dat ze koud zijn. Integendeel: vermijders voelen vaak juist 
veel, maar weten niet hoe ze die gevoelens moeten reguleren. Hun 

verdwijnen is geen afwijzing van de ander, maar een reflex om zichzelf te 

beschermen. 

5. Eigen kwetsuren en herhaling van oude patronen 

Wie ooit zelf geghost is, is later vaker geneigd om óók te ghosten. Niet vanuit 
wraak, maar omdat het patroon bekend is. Ze hebben gezien dat verdwijnen 

“werkt”  in de zin dat het contact stopt zonder dat er een gesprek nodig is. 
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Bovendien kan ghosting bescherming bieden wanneer iemand getekend is 

door eerdere relatiepijn, trauma, afwijzing of emotionele druk: 

• sommige mensen zijn bang om opnieuw gekwetst te worden, 
• anderen voelen dat hun emoties geen plek zullen krijgen, 

• sommigen verwachten dat relaties tóch eindigen en nemen liever zelf 

afscheid. 

Ghosting wordt dan een manier om de controle te houden over een situatie 

die van binnen eigenlijk voelt als herhaling van oude pijn. 

De illusie van de makkelijke weg 

Voor degene die ghost, kan het verdwijnen op dat moment de minste 
pijnlijke route lijken. Geen gesprek, geen confrontatie, geen risico op ruzie of 

teleurstelling. Maar ghosting is zelden echt de makkelijke weg. 
Het lost niets op, het verlegt de pijn. 

De ander blijft achter met onzekerheid, vragen, verdriet of zelfschuld. En 
degene die ghost draagt vaak stilletjes schuldgevoel, spanning of opluchting 

die later omslaat in ongemak. 
Ghosting lijkt een shortcut, maar het schept meestal meer afstand en 

innerlijke ruis dan een eerlijk gesprek ooit zou doen. 
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De Psychologische en Emotionele Gevolgen van Ghosting 

Ghosting wordt soms afgedaan als een klein digitaal ongemak, een 

bijverschijnsel van moderne communicatie. Maar in werkelijkheid is de 
impact ervan vaak diep, rauw en langdurig. Vooral omdat ghosting niet alleen 

een verbreking van contact is, het is een verbreking zonder woorden, zonder 
uitleg, zonder afronding. De stilte zélf wordt onderdeel van de wond. 

Ghosting raakt beide partijen, maar op verschillende manieren. Voor de één 
is het een plotselinge leegte; voor de ander een keuze die vaak meer met 

angst en onvermogen te maken heeft dan met onverschilligheid. Hieronder 

vind je een uitgebreide blik op beide kanten. 

Voor degene die wordt geghost 

Ghosting komt meestal niet binnen als een misverstand, maar als een klap. 
De stilte heeft een gewicht. Ze vult zich vanzelf met gedachten, vermoedens 

en interpretaties, vaak in het nadeel van degene die achterblijft. 
Mensen kunnen veel aan, zolang er woorden zijn. Een conflict, een afwijzing, 

een moeilijk gesprek: pijnlijk, maar hanteerbaar. Maar stilte heeft iets 
radicaals. Het ontneemt je de kans om te begrijpen, om te plaatsen, om te 

voelen dat je ergens nog invloed hebt. Het brein probeert automatisch gaten 
te vullen wanneer er geen informatie is. En precies daar ontstaat het stille 

geweld van ghosting: 

• Wat heb ik verkeerd gedaan? 

• Ben ik niet genoeg? 
• Had ik iets moeten zeggen? 

• Ben ik te veel geweest? 

• Of juist te weinig? 

Zonder context wordt de ander een spiegel van twijfel. En omdat ghosting 

vaak onverwachts komt, voelt het als iets wat je had moeten voorkomen — 

ook al klopt dat helemaal niet. 
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Wanneer iemand verdwijnt zonder uitleg, ontstaat er een vorm van rouw die 

geen naam heeft. Het is een verlies zonder: 

• getuige, 
• afscheid, 

• ritueel, 
• afronding, 

• of tijdlijn. 

Het is rouwen zonder lichaam. Een onzichtbare breuk die blijft hangen in het 

midden van een zin die nooit is uitgesproken. De geest blijft zoeken naar een 

eindpunt dat er niet komt. 

Veelvoorkomende psychologische en fysieke gevolgen 

Ghosting kan allerlei reacties oproepen, waaronder: 

• Eenzaamheid en zelftwijfel 
Je eigen waarde komt ineens onder een vergrootglas te liggen. Zelfs 

mensen met een sterke identiteit kunnen hierdoor gaan wankelen. 
• Verlies van vertrouwen 

Niet alleen in die ene persoon, maar in mensen in het algemeen. Het 
idee dat iemand zomaar kan verdwijnen, nestelt zich in het 

onderbewuste. 
• Hyperalertheid bij nieuwe contacten 

Je let ineens op signalen. Een traag antwoord, een kort bericht, een dag 
stilte: het lichaam schiet direct in spanning. 

• Fysieke stressreacties 
Sociale afwijzing activeert dezelfde hersengebieden als fysieke pijn. 

Dat is niet metaforisch, dat is neurobiologisch gemeten. Ghosting 

wordt daardoor letterlijk in het lichaam gevoeld. 
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Wanneer er trauma of CPTSS meespeelt 

Voor mensen met trauma, vooral CPTSS, kan ghosting much harder 

binnenkomen. Niet omdat ze “gevoeliger” zijn, maar omdat: 

• onverwachte verdwijningen herinneringen activeren aan vroegere 

onveiligheid, 
• onvoorspelbaarheid oude wonden raakt, 

• stilte een trigger kan zijn die het zenuwstelsel teruggooit in oude 
noodscenario’s, 

• verlatenheid een bekend maar intens pijnlijk patroon is. 

De reactie kan daardoor disproportioneel lijken, maar is dat niet, het is 

logisch vanuit het lichaam dat al geleerd heeft dat “stilte gevaar betekent”. 

Voor degene die ghost 

Soms wordt gedacht dat degene die verdwijnt geen last heeft van zijn of haar 
keuze. Maar ghosting doet zelden alleen de ontvanger pijn. Ook voor de 

ghoster volgen er vaak innerlijke processen die minder zichtbaar zijn, maar 
wel degelijk invloed hebben op het emotionele leven. 

Ghosting is niet voor niets een strategie die voortkomt uit angst, 
conflictvermijding of overweldiging. En die patronen verdwijnen niet op 

magische wijze zodra men iemand stilletjes heeft laten vallen. 

Gevoelens die vaak nazinderen 

• Schuldgevoel of schaamte 

Veel ghosters weten dat hun gedrag iemand kan kwetsen. Ze voelen 
opluchting en tegelijkertijd knaagt er iets vanbinnen. 

• Innerlijke rechtvaardiging 
Om de spanning te verminderen gaan ze zichzelf overtuigen: 

“Het moest zo.” 
“Ik kon het niet anders oplossen.” 

“Het was niet de juiste match.” 
“Hij/zij was vast toch niet echt geïnteresseerd.” 

Deze zelfgesprekken werken als een pleister over een wond die niet 

gehecht is. 
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• Vermijdingspatronen die sterker worden 

Elke keer dat iemand kiest voor verdwijnen in plaats van gesprek, 
wordt de drempel om wél eerlijk te zijn hoger. Ghosting kan zo een 

patroon worden, niet uit slechtheid, maar uit gewoonte. 
• Afnemend empathisch vermogen 

Wie herhaaldelijk kiest voor stilte als oplossing, traint zichzelf in 
emotionele afstand. 

• Moeilijkheid met volwassen relaties 
Echte intimiteit vraagt om woorden, kwetsbaarheid, confrontaties, 

helderheid. Ghosting is precies het tegenovergestelde daarvan. Hoe 
vaker iemand ervoor kiest, hoe moeilijker het wordt om relaties te 

bouwen die écht diepgang hebben. 

Ghosting lijkt daarmee soms een zelfbescherming, maar op lange termijn kan 

het ook een zelfbeperking worden. 

Ghosting bespaart geen pijn; het verplaatst pijn 

Dat is misschien de kern van alles. Ghosting voorkomt geen pijn. 

Het verdeelt pijn. De ontvanger voelt het direct, vaak intens en in stilte. 
De ghoster voelt het later, in de vorm van schuld, vermijding of relationele 

onvolwassenheid. Ghosting creëert geen echte oplossing, het creëert een lege 

plek waar woorden hadden kunnen staan. En lege plekken helen niet vanzelf. 
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Ghosting en Hechting 

Hechting vormt de blauwdruk van hoe we ons verbinden én van hoe we 

omgaan met afstand, onzekerheid, verlies en nabijheid. Het bepaalt niet 
alleen hoe we relaties aangaan, maar ook hoe we reageren wanneer een 

relatie wankelt of plots stopt. Ghosting raakt precies het gebied waar 
hechting het meest voelbaar wordt: het gebied van verlangen, angst, 
behoefte aan veiligheid en de vraag of je in contact écht op de ander kunt 

rekenen. Ghosting is daarom zelden een op zichzelf staand gedrag. Het is vaak 

een expressie van een dieper emotioneel patroon. 

Angstig gehechte mensen: ghosting voelt als een emotionele noodsituatie 

Mensen met een angstige hechtingsstijl hebben een grote behoefte aan 

nabijheid, bevestiging en duidelijkheid. Ze voelen subtiele signalen 
razendsnel aan. Soms te snel, en zijn gevoelig voor alles wat op afstand of 

afwijzing lijkt. Voor hen is ghosting emotioneel explosief. Het raakt direct aan 

oude wonden van: 

• verlaten worden, 
• niet gezien worden, 

• niet genoeg zijn, 

• of je plek kwijtraken. 

Typische reacties bij angstige hechting 

Wanneer zij geghost worden, gebeurt er vaak dit: 

• Ze zoeken direct contact. 
Berichten, nog een bericht, nog één. Niet uit “bezorgdheid”, maar uit 

paniek: “Ben je er nog?” 
• Ze zoeken verklaringen. 

Het brein gaat in overdrive: 
“Wat zei ik verkeerd?” 

“Heb ik iets gemist?” 
“Hij/zij leek toch echt geïnteresseerd?” 

• Ze kunnen obsessief gaan piekeren. 
De stilte voelt niet neutraal — het voelt bedreigend. Het zenuwstelsel 

blijft in alarmstand. 
• Ze internaliseren de schuld. 

Ghosting wordt onbewust vertaald naar: “Ik ben niet goed genoeg.” 
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Ghosting activeert bij angstig gehechte mensen precies de kern van hun 

grootste innerlijke angst: dat liefde onstabiel is, dat verbinding elk moment 
kan verdwijnen, en dat zij zelf daarin tekortschieten. Dit is géén zwakte. Het 

is een patroon dat diep is verbonden met oude ervaringen van 

onvoorspelbaarheid of inconsistentie in relaties. 

Vermijdend gehechte mensen: ghosting als beschermingsmechanisme 

Mensen met een vermijdende hechtingsstijl voelen zich prettig bij 
autonomie, controle en emotionele afstand. Nabijheid kan voor hen snel 

overweldigend worden, niet omdat ze niet willen verbinden, maar omdat 
intens contact diepe spanning oproept. Voor deze mensen is ghosting vaak 

geen wreedheid, maar een vluchtreactie. 

Waarom vermijdend gehechte mensen eerder ghosten 

• Nabijheid activeert hun alarmsysteem. 

Waar anderen warmte ervaren, voelen zij druk of verlies van controle. 
• Ze hebben moeite met kwetsbaarheid en emotionele gesprekken. 

Het idee van een “slechtnieuwsgesprek” kan voelen als een bedreiging. 
• Ze kiezen daarom sneller voor afstand. 

Niet antwoorden is een manier om spanning te reguleren. 
• Ze raken snel overprikkeld door verwachtingen. 

Een relatie die voor een ander “normaal” voelt, kan voor hen “te veel” 

zijn. 

Ghosting wordt dan geen bewuste keuze om iemand pijn te doen, maar een 

manier om zichzelf te beschermen tegen emotionele overweldiging. 
Hun stilte zegt niet: “Het boeit me niet.” Hun stilte zegt: “Ik weet niet hoe ik 

hiermee om moet gaan.” 
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Hechting is geen excuus, maar wel een verklaring 

Belangrijk om te weten: hechtingsstijlen bepalen gedrag, maar 

verontschuldigen het niet. Ze bieden wel begrip. Ghosting ontstaat vaak niet 

uit onverschilligheid, maar uit: 

• angst, 
• overprikkeling, 

• oude patronen, 
• gebrek aan emotionele vaardigheden, 

• of beschermingsmechanismen die ooit logisch waren, maar nu schade 

aanrichten. 

Hechting kleurt de manier waarop we: 

• contact opbouwen, 
• nabijheid toelaten, 

• grenzen aangeven, 
• conflicten aangaan, 

• en afscheid nemen. 

Ghosting is een uiting van deze patronen, zichtbaar aan de oppervlakte, 
gevoelsmatig diep vanbinnen. 

Ghosting en hechting raken elkaar in het midden 
Wanneer een angstig gehecht iemand wordt geghost door iemand met 

vermijdende hechting, ontstaat er de klassieke dynamiek van aantrekken en 

afstoten: 

• de één zoekt nabijheid om angst te verzachten, 

• de ander neemt afstand om spanning te verminderen. 

En daar, in die botsing van behoeften, kan ghosting ontstaan. 

Niet omdat iemand slecht is. 
Niet omdat iemand zwak is. 

Maar omdat oude scripts nog steeds bepalen hoe we reageren op verbinding, 

verlies, spanning en kwetsbaarheid in het nu. 
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Culturele en Sociale Invloeden op Ghosting 

Ghosting ontstaat nooit in een vacuüm. Het is niet alleen het resultaat van 

persoonlijke hechtingspatronen of individuele keuzes, maar ook van de 
cultuur en samenleving waarin we leven. De tijdsgeest speelt een grote rol in 

hoe mensen contact maken, grenzen aangeven, verbinding aangaan en 
conflicten vermijden. 
Ghosting is daarmee niet alleen een persoonlijk fenomeen, maar juist ook 

een sociaal en cultureel product van onze moderne wereld. 

1. Digitalisering: de stille katalysator 

Digitale communicatie heeft onze relaties veranderd. Appjes, sociale media, 
datingapps, DMs, voice notes, blauwe vinkjes, we zijn constant in contact, 

maar zelden echt ín verbinding. 

Digitale afstand maakt emotionele afstand eenvoudiger 

Waar je vroeger iemand moest: 

• bellen, 
• opzoeken, 

• of ten minste een brief schrijven, 

kun je nu met één veeg of één niet-gestuurd bericht iemand laten 
verdwijnen. De drempel is extreem laag. 

Ghosting wordt mede mogelijk gemaakt door: 

• de illusie van vervangbaarheid (oneindig swipen), 
• de afwezigheid van directe emotionele gevolgen, 

• het verdwijnen achter schermen, 
• de snelheid van communicatie, 

• de anonimiteit van online contact. 

Digitalisering creëert een vorm van contact die tegelijk intiem én fragiel is: 

veel woorden, weinig verplichting. Daardoor wordt weglopen bijna even 

makkelijk als praten. 

 

 

http://www.traumamaatje.nl/
mailto:traumamaatje@gmail.com


 Ghosting 

Auteur: Ambrosius Duuk > www.traumamaatje.nl > traumamaatje@gmail.com ©2025  

 
20 

De paradox van digitale nabijheid 

We zijn nog nooit zo bereikbaar geweest en nog nooit zo makkelijk weg te 

drukken. 
Dat maakt ghosting niet alleen mogelijk, maar ook sociaal bijna 

genormaliseerd. 

2. Individualistische culturen: autonomie boven verantwoordelijkheid 

In veel westerse samenlevingen staat individuele vrijheid centraal: 

• “Je moet doen wat goed voelt voor jou.” 
• “Je bent niemand iets verplicht.” 

• “Grenzen zijn heilig.” 

Hoewel die ideeën op zichzelf waardevol zijn, schuiven ze soms door naar iets 
anders: 

het vermijden van verantwoordelijkheid voor de impact die we op anderen 
hebben. 

In zulke culturen wordt ghosting sneller gezien als: 

• “een recht”, 

• “een keuze”, 

• of “een manier om drama te voorkomen”. 

Maar autonomie zonder empathie wordt afstand. 

Grenzen zonder communicatie worden muren. 
Vrijheid zonder verantwoordelijkheid wordt onverschilligheid. 

Ghosting past perfect in een cultuur waarin het eigen comfort soms 

belangrijker wordt gemaakt dan wederkerigheid. 

 

http://www.traumamaatje.nl/
mailto:traumamaatje@gmail.com


 Ghosting 

Auteur: Ambrosius Duuk > www.traumamaatje.nl > traumamaatje@gmail.com ©2025  

 
21 

3. Collectivistische en verbonden culturen: minder ghosting, meer face-to-

face afsluiting 

In gemeenschappen waar relaties, familiebanden, groepsharmonie en sociale 
verplichtingen centraal staan, komt ghosting veel minder voor. Niet omdat 

mensen heilig zijn maar omdat: 

• men elkaar regelmatig ziet, 

• relaties ingebed zijn in netwerken, 
• conflicten vaker sociaal gereguleerd worden, 

• een verdwijning veel sneller opvalt, 
• je elkaar altijd weer tegenkomt, 

• de sociale kosten van ghosting hoger zijn. 

Daar is verdwijnen zelden een optie. Het zou gezien worden als: 

• schadelijk voor de groep, 

• onvolwassen, 
• respectloos, 

• of onnodig pijnlijk. 

In zulke culturen wordt het makkelijker gevonden om moeilijke gesprekken 

wél te voeren, soms zelfs te direct naar westerse maatstaven. 

4. De veranderde datingcultuur: overvloed, snelheid en fragmentatie 

Moderne datingcultuur, vooral online, heeft ghosting enorm versterkt. Dat 

komt door: 

> Overvloed 

> Er zijn altijd “nog duizenden anderen”. Dat creëert een gevoel dat contacten    
   vervangbaar zijn. 

> Snelheid 
> Relaties ontwikkelen zich snel, maar kunnen net zo snel instorten door twee  
   dagen stilte. 

> Laagdrempeligheid 
> Je kent iemand vaak maar gedeeltelijk; dat maakt emotionele  

   verantwoordelijkheid diffuser. 

> Geen sociale kring eromheen 
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Vroeger ontmoette je iemand via vrienden, werk of familie, er was een 

netwerk dat voorkomt dat iemand zomaar verdwijnt. Nu ontmoet je iemand 
in een parallel universum (apps) waar niemand je kent. 

Ghosting is daardoor niet alleen makkelijker geworden, maar soms bijna 

ingebakken in de manier waarop moderne relaties ontstaan. 

5. Gender en ghosting: kleine verschillen, grote overeenkomsten 

Er bestaan kleine nuances tussen mannen en vrouwen in specifieke situaties, 

bijvoorbeeld: 

• Sommige studies laten zien dat mannen iets vaker ghosten uit 

conflictvermijding. 
• Vrouwen ghosten soms eerder als bescherming tegen ongewenste 

nabijheid of onveilig gedrag. 

Maar de grote lijn is duidelijk: 

Ghosting is menselijk gedrag, niet mannelijk, niet vrouwelijk. 

Iedereen herkent het: 

• als dader, 

• als ontvanger, 

• of als iemand die ooit beide rollen heeft gehad. 

We leven in een tijd waarin bijna niemand nog helemaal “ongeschonden” 

door de digitale relatiecultuur beweegt. 

6. De normalisering van stilte als communicatievorm 

Misschien wel de grootste culturele verandering is dat “stilte” steeds vaker 

wordt gezien als een geldige manier van communiceren: 

• geen antwoord = geen interesse, 

• een dag stilte = grens, 

• verdwijnen = einde van de relatie. 

Stilte is sneller een taal geworden. 

Maar het is een taal zonder nuance, zonder zorg en zonder dialoog. 

Ghosting is de extreme vorm daarvan: 

de taal van totaal verdwijnen. 
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De Onzichtbare Rouw 

Ghosting is verlies zonder ritueel. Er is geen afscheid, geen laatste gesprek, 

geen bevestiging dat het echt voorbij is. 
Het lichaam zoekt betekenis waar geen antwoorden zijn. Mensen beschrijven 

ghosting vaak als: 

• “een onopgeloste puzzel” 

• “verdriet zonder vorm” 

• “een verhaal zonder einde” 

Therapie helpt vaak om die onzichtbare rouw woorden te geven, zodat er 

alsnog innerlijke afronding kan ontstaan. 

Ghosting is dus niet alleen: 

• psychologisch, 

• relationeel, 

• of persoonlijk, 

maar vooral ook cultureel bepaald. 

Het is een gedrag dat past bij onze tijd: digitaal, snel, individualistisch, 
overprikkeld, en soms iets te gericht op zelfbescherming. 

We herkennen het allemaal, niet omdat we slecht zijn, maar omdat we 

gevormd zijn door dezelfde wereld. 
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Hoe om te gaan met Ghosting 

Als je geghost bent 

Geghost worden voelt vaak alsof iemand abrupt de deur dichtslaat zonder 
uitleg, alsof er een gesprek in je handen uit elkaar valt en je achterblijft met 

een echo die maar niet stopt. Het eerste wat je moet weten is dit: die stilte 
zegt zelden iets over jouw waarde. Het zegt meestal iets over het emotionele 

repertoire van de ander, over hun angsten, hun vermijding, hun onvermogen 
om een ongemakkelijk gesprek te voeren. 

Toch kan ghosting je innerlijk laten wankelen. Daarom zijn er manieren om 
met de klap om te gaan, manieren die je kunnen helpen om niet in de leegte 

te blijven hangen. 

1. Maak de stilte niet persoonlijk: het zegt meestal meer over de ander 

Ghosting komt vaak voort uit emotionele vermijding, conflictangst, 

overweldiging of onvermogen om grenzen helder te communiceren. Dat zijn 
eigenschappen van de ander, niet van jou. Probeer jezelf niet te straffen voor 

gedrag waar je geen toegang toe had. Je kunt geen gesprek voeren met 

iemand die niet aanwezig is. 

Soms helpt het om letterlijk op te schrijven wat je wél weet: 

• “Ze communiceerden eerder wat afstandelijk.” 
• “Ze hebben moeite met nabijheid.” 

• “Ze trokken zich vaker plots terug.” 

Deze kleine observaties helpen je aan één cruciale waarheid: je bent niet 

afgewezen als mens — je bent geraakt door iemands stiltemechanisme. 

2. Zoek erkenning: delen maakt de pijn draaglijker 

Ghosting is een ervaring die veel mensen kennen, maar waar weinig hardop 
over wordt gesproken. Het is een stille rouw. Door je verhaal te delen met 

iemand die je vertrouwt, door er woorden aan te geven, ontstaat er ruimte 

voor zachtheid. 
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Je kunt delen met een vriend, partner, lotgenoot, therapeut of iemand die 

gewoon even luistert zonder oordeel. Soms is een simpele zin als “Ja, dit doet 
pijn. En je verdient beter.” al helend genoeg om de scherpe randjes van de 

stilte te verzachten. 

3. Herstel je eigen verhaal:  schrijf, praat, reflecteer 

Ghosting haalt je autonomie tijdelijk weg: het gesprek eindigde zonder jouw 

toestemming. Daarom is het belangrijk om het verhaal weer terug te claimen. 

Dat kan op verschillende manieren: 

• Schrijven: Wat voelde je? Wat dacht je? Wat hoopte je? 

• Praten: Leg hardop uit wat er gebeurd is — dat ordent chaos. 

• Reflecteren: Wat triggerde deze ervaring? Raakt het oude wonden? 

Als je trauma of CPTSS hebt, kan ghosting een echo van vroeger zijn. Door 
bewust stil te staan bij wat dit nu oproept, kun je onderscheid maken tussen 

de huidige situatie en oude pijn die meereist. 

4. Wees mild voor jezelf:  geraakt zijn is geen zwakte 

Ghosting raakt aan verbinding, en verbinding is een menselijke 

basisbehoefte. Als dit pijn doet, betekent dat alleen maar dat je kunt 
hechten, dat je kunt verbinden, dat je open bent geweest. Dat is géén tekort 

dat is een kwaliteit. 

Mildheid betekent: 

• Jezelf niet veroordelen voor je gevoelens. 
• Erkennen dat het tijd kost om iemand los te laten die jou al heeft 

losgelaten. 
• Begrijpen dat rouw niet altijd gaat over mensen die doodgaan — soms 

over mensen die verdwijnen. 

Wees zacht. Het doet pijn omdat je mens bent. 
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Als je geneigd bent te ghosten 

Ghosten komt zelden voort uit een koud hart. Meestal gebeurt het vanuit een 

overvol hoofd, een gespannen lijf, of een emotioneel systeem dat zich 
probeert te beschermen. Toch maakt het verdwijnen zonder woorden relaties 

kwetsbaar en laat het bij de ander wonden achter die langer blijven dan je 

misschien denkt. 

1. Spreek eerlijk:  een korte, respectvolle boodschap is genoeg 

Een simpele zin kan al genoeg zijn om de ander niet in onzekerheid achter te 

laten: 

• “Dankjewel voor het contact. Ik voel dat ik nu geen ruimte heb om dit 
verder te laten groeien.” 

• “Ik vind je een fijn mens, maar dit is voor mij niet de juiste match.” 

• “Ik heb tijd voor mezelf nodig en kan dit gesprek niet voortzetten.” 

Het hoeft niet perfect te zijn. Het hoeft niet uitgebreid te zijn. Het hoeft 

alleen maar menselijk te zijn. 

2. Onderzoek je drijfveren:  angst, vermijding, overprikkeling? 

Vaak zit er een verhaal achter ghosting. Iets als: 

• “Als ik eerlijk ben, ben ik bang voor de reactie van de ander.” 

• “Ik raak snel overweldigd in contact en weet niet hoe ik dat moet 
zeggen.” 

• “Ik ben opgegroeid met vermijden in plaats van praten.” 

Door jezelf af te vragen waarom je wegtrekt, ontstaat ruimte voor groei. Niet 

om jezelf te beschuldigen, maar om jezelf te begrijpen. Want pas als je jezelf 

begrijpt, kun je kiezen voor ander gedrag. 
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3. Leer communiceren vanuit grenzen én empathie 

Grenzen stellen mag. Grenzen zijn gezond. Maar het is waardevol om grenzen 

te leren verwoorden zonder te snijden of te verdwijnen. 

Bijvoorbeeld: 

• “Ik heb meer rust nodig.” 

• “Ik vind deze mate van contact te intens voor me.” 

• “Ik heb tijd nodig om te vertragen.” 

Dit soort communicatie voorkomt dat je in patronen van vermijding vastloopt 
en helpt je juist om meer volwassen, veilige relaties op te bouwen. Niet 

alleen voor de ander, maar ook voor jezelf. Als je geghost bent, voel je de pijn 
van stilte. Als je ghost, draag je de last van vermijding. In beide rollen is er 

ruimte voor begrip, groei en heling en niemand is gedoemd om dit patroon te 

herhalen. 
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Wat te doen als je ghost terugkeert? 

Wanneer iemand die jou geghost heeft ineens weer opduikt, ontstaat er vaak 

een mengeling van emoties: opluchting, verwarring, boosheid, hoop, 
wantrouwen, nieuwsgierigheid. Het voelt alsof een verhaal dat abrupt was 

afgebroken, plotseling opnieuw wordt opengebroken, zonder dat duidelijk is 
waarom, of wat de bedoeling is. Terugkeren kan voelen als erkenning, maar 
óók als onrust: Wat betekent dit? Waarom nu? En wil ik dit nog wel? 

Daarom is het belangrijk om stil te staan bij een aantal vragen en stappen die 

je kunnen helpen om niet opnieuw te verdwalen in iemand anders’ stiltes. 

1. Voel eerst, reageer later 

Als iemand onverwacht terugkomt, wil je misschien meteen antwoorden, of 

juist direct blokkeren. Maar meestal is het verstandig om even te wachten. 

Adem. Voel. Luister naar je lichaam. 

• Komt er spanning? 
• Voelt het als opluchting? 

• Gaat je hart sneller, of juist je buik knopen? 

• Ben je blij? Of overweldigd? 

Je lichaam weet vaak al meer dan jij op dat moment kunt verwoorden. Je 

hoeft niet meteen te handelen. Rustige ruimte om te voelen zorgt voor een 

helderder keuze. 

2. Stel jezelf de belangrijkste vraag: wat wil jij? 

Niet: “Wat wil de ander?” 
Niet: “Wat als ik te streng ben?” 

Niet: “Wat als ik iets misloop?” 

Maar: Wat wil ik? Wat voelt veilig? Wat voelt goed? 

Er zijn drie opties die meestal op tafel liggen: 

1. Je wilt geen contact meer 
2. Je wilt wél contact, maar onder duidelijke voorwaarden 

3. Je wilt onderzoeken wat er mogelijk is, maar langzaam en met 

voorzichtig vertrouwen 

Geen van deze opties is beter of slechter. De juiste keuze is degene die jouw 

rust beschermt. 
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3. Vraag om duidelijkheid, niet om excuses 

Als je openstaat voor contact, begin dan met helderheid. Niet om de ander te 

straffen, maar om jezelf te beschermen. 

Je kunt bijvoorbeeld vragen: 

• “Wat maakt dat je nu weer contact zoekt?” 
• “Wat is er destijds gebeurd dat je verdween?” 

• “Wat zijn je bedoelingen nu?” 

• “Wat heb je nodig om wel aanwezig te kunnen blijven?” 

Let op de reactie. Niet op de woorden alleen, maar op de houding: 

• Is iemand eerlijk of ontwijkend? 
• Doet iemand moeite om zich uit te leggen? 

• Erkent iemand de impact van zijn of haar gedrag? 

• Is er verantwoordelijkheid of alleen charme? 

Je hoeft geen perfecte verklaring te krijgen, maar bewustzijn en 

verantwoordelijkheid zijn de minimale voorwaarden om verder te kunnen. 

4. Let op patronen, niet op beloften 

Mensen die ghosten kunnen oprecht spijt hebben, maar spijt is geen garantie 

op ander gedrag. 

Let daarom op: 

• Consistentie: Gedraagt iemand zich anders dan voorheen? 

• Aanwezigheid: Verschijnt iemand daadwerkelijk, of alleen via tekst? 
• Grenzen: Respecteert iemand jouw tempo? 

• Volwassenheid: Kan iemand praten over ongemak? 

Een patroon is betrouwbaarder dan een belofte. 

Een actie is betrouwbaarder dan een emotionele boodschap. 
Een gebaar is betrouwbaarder dan woorden als “Het spijt me” of “Ik miste 

je”. 
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5. Stel je eigen voorwaarden, zonder excuses 

Als je verder wilt, mag je grenzen stellen. Sterker nog: dat is gezond. 

Voorbeelden: 

• “Ik wil eerlijk contact. Als je merkt dat je je terugtrekt, zeg het dan.” 
• “Ik wil langzaam beginnen, want het vorige verdwijnen heeft me 

geraakt.” 
• “Ik wil duidelijkheid, anders voelt dit niet veilig.” 

• “Als dit weer gebeurt, trek ik mijn grens.” 

Grenzen beschermen niet alleen jou. Ze helpen de ander ook om bewuster te 

zijn van zijn of haar gedrag. 

6. Als je het contact wilt afsluiten, doe dat voor jezelf 

Je hoeft geen uitleg te geven als je dat niet wilt, maar je mag dat wel. 

Je kunt bijvoorbeeld zeggen: 

• “Dank dat je contact zocht. Ik heb besloten dit niet opnieuw aan te 

gaan.” 
• “Het verdwijnen heeft me te veel geraakt om dit weer op te pakken.” 

• “Ik kies voor mijn rust.” 

Het belangrijkste is: jij bepaalt, niet de stilte van de ander en niet de 

terugkeer van de ander. 

7. Laat je niet verleiden door honger maar naar afsluiting 

Het is menselijk om te verlangen naar antwoorden, uitleg, een net einde. 
Maar afsluiting komt niet altijd van een ander, soms komt het van jezelf. 

Als iemand terugkeert, kan de drang naar bevestiging of reparatie groot zijn. 

Maar onthoud dit: 

• Iemand kan terugkomen zonder veranderd te zijn. 
• Iemand kan spijt hebben zonder verantwoordelijkheid te nemen. 

• Iemand kan je missen zonder je goed te kunnen behandelen. 
• Iemand kan terugkomen uit leegte, niet uit liefde. 

•  
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Luister daarom niet alleen naar wat je mist, maar ook naar wat je nodig hebt. 

8. Vertrouw op je nieuwe keuze 

Welke weg je ook kiest, contact herstellen, afstand bewaren, of het gesprek 
beëindigen, het belangrijkste is dat je een keuze maakt die je voelt in je lijf. 

Een keuze die rust geeft. Een keuze die klopt met je waarden, je grenzen, je 
herstel en je verlangen naar gezonde verbinding. 

Je hoeft niet te vergeten wat er gebeurd is om verder te kunnen. Je hoeft niet 
te vergeven om los te laten. 

Je hoeft alleen trouw te blijven aan jezelf. 
Als je ghost terugkeert, komt niet alleen die persoon terug, maar ook je eigen 

stem, je eigen kracht, en je eigen recht om te kiezen. Wat je kiest, is aan jou. 

En welke keuze je ook maakt: je mag er helemaal achter staan. 
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Conclusie 

Ghosting is geen modewoord, maar een stille breuklijn in onze moderne 

relaties. Het lijkt klein, een stilte, een niet-beantwoorde boodschap, maar het 
raakt aan iets wezenlijks: onze behoefte aan erkenning, veiligheid en 

verbondenheid. 
In een wereld waar het soms makkelijker is geworden om te verdwijnen dan 
om te spreken, is het juist dapper om aanwezig te blijven, óók in afscheid. 

Laten we elkaar niet zomaar uitwissen. 

Laten we leren om, zelfs in afscheid, menselijk te blijven. 
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