
Met pensioen en de relatie: een nieuwe levensfase 

Ga jij, je partner, of misschien wel jullie allebei tegelijk 
met pensioen? Dan verandert er veel in jullie 
gezamenlijke leven. De overgang van arbeidsintensief 
leven naar volledige vrijheid wordt vaak onderschat in 
zijn impact op relaties. Voor veel stellen betekent het 
niet alleen een verandering in dagritme, maar ook een 
verschuiving in identiteit, rollen en onderlinge 
dynamiek. 
 
Misschien kijk je er reikhalzend naar uit. Jaren van 
verplichtingen komen ten einde. Er wacht een zee van 
vrije tijd. Met pensioen gaan wordt vaak gezien als 
een welverdiende rustperiode, een fase waarin 
eindelijk tijd ontstaat voor ontspanning, hobby’s en 
samenzijn. Toch kan er onder de oppervlakte een 
complexe psychologische en relationele transitie 
schuilgaan. Waar werk jarenlang structuur, zingeving 
en sociale interactie bood, ontstaat nu een leegte die 
opnieuw moet worden ingevuld. Voor partners kan dit 

een bron van verbinding zijn, maar net zo goed een bron van spanning. De overgang raakt 
aan identiteit, autonomie, intimiteit en verwachtingen. Wie zijn jullie zonder werk? Welke 
dromen hebben jullie samen? Sluiten die aan bij jullie gezamenlijke wensen, of heeft ieder 
van jullie een eigen invulling van zingeving voor ogen? En past dat binnen de relatie? 
 
Het kan ook zijn dat je nog niet toe bent aan pensioen. Dat je nog voldoening haalt uit je 
werk en je collega’s niet wilt missen. Pensioen hoeft niet te betekenen dat je niet meer van 
betekenis bent. Er is genoeg te doen: vrijwilligerswerk, tijd voor kinderen en kleinkinderen, 
reizen, noem maar op. Maar afscheid nemen van het vertrouwde is hoe dan ook 
onvermijdelijk. 

Identiteit en de impact op de relatie 
Werk is voor veel mensen een belangrijk onderdeel van 
hun identiteit. Het bepaalt hoe je jezelf ziet, hoe anderen 
jou zien en welke rol je vervult in het dagelijks leven. 
Wanneer dat wegvalt, ontstaat er vaak een periode van 
heroriëntatie. Als jij of je partner met pensioen gaat, komt 
het zelfbeeld in beweging. Jarenlang vervulde je een 
duidelijke rol in het arbeidsleven. Je kunt je ineens minder 
nuttig voelen, minder gezien of zelfs overbodig. Dat 
innerlijke verschuiven kan zich uiten in onzekerheid, 
prikkelbaarheid of juist terugtrekgedrag. Het is een stille 
worsteling die niet altijd direct wordt uitgesproken, maar 
wel voelbaar kan worden in jullie relatie. 

Tegelijkertijd veranderen de rollen binnen het huishouden 
en de dagelijkse structuur. Is jouw partner al langer thuis 
en heeft hij of zij inmiddels een eigen ritme opgebouwd, dan kan het voelen alsof de ander 
plotseling binnenvalt in een zorgvuldig gecreëerde orde. Wat ooit vanzelfsprekend was, moet 
opnieuw worden afgestemd: wie bepaalt het dagritme, wie neemt welke taken op zich, hoe 
verdeel je samen tijd en ruimte? Deze subtiele verschuivingen kunnen frictie veroorzaken, 
juist omdat ze raken aan autonomie en gewoontes die al langere tijd bestaan. Daarnaast 
ontstaat er soms een nieuwe vorm van afhankelijkheid. De partner die met pensioen gaat, 



zoekt vaak naar nieuwe betekenis en houvast 
en richt zich daarbij mogelijk sterker op de 
relatie. Dat kan leiden tot meer emotionele 
afhankelijkheid, wat voor de andere partner 
zowel verbindend als belastend kan voelen. De 
balans tussen nabijheid en eigen ruimte moet 
opnieuw worden gevonden, en dat vraagt om 
zorgvuldige afstemming en openheid. 

Herverdeling van tijd en ruimte 
Veel meer tijd met elkaar doorbrengen vraagt 
om nieuwe nabijheid en een hernieuwde 
afstemming van grenzen, ritmes en verwachtingen. De open ruimte moet opnieuw worden 
ingericht, en dat kan zowel verbindend als confronterend zijn. De basis van jullie relatie is 
fundamenteel verbonden aan deze nieuwe levensfase. Leefden jullie al langs elkaar heen, 
maar viel dat minder op door de dagelijkse drukte, dan kan pensioen beklemmend of 
confronterend aanvoelen. “Wil ik dit wel? Samen thuis? Kan ik nog wel mijn eigen tijd 
indelen, zonder dat mijn partner andere plannen heeft om samen iets te ondernemen?” Het 
is belangrijk om deze gevoelens uit te spreken naar je partner, en andersom. Hoewel je 
misschien bang bent dat de ander zich afgewezen voelt — wat vaak wordt gedacht — kan 
het juist een opening geven. Misschien voelt je partner precies hetzelfde. Wensen en 
verwachtingen voorafgaand aan de pensioendatum bespreken geeft niet alleen ruimte in de 
praktische invulling, maar ook opluchting. 

Toch biedt deze fase ook kansen voor groei en verdieping. 
Veel stellen ontdekken dat het creëren van nieuwe 
gezamenlijke rituelen een gevoel van verbondenheid kan 
versterken. Een dagelijkse wandeling, samen lunchen, een 
vaste avond in de week voor een gedeelde activiteit: het zijn 
kleine ankers die houvast geven in een periode van 
verandering. Ze helpen jullie om opnieuw een gezamenlijk 
ritme te vinden, zonder dat jullie individuele ruimte verloren 
gaat. Extra tijd kan bovendien leiden tot een herontdekking van 
intimiteit. Niet alleen in seksuele zin, maar vooral in emotionele 
nabijheid: gesprekken die eerder bleven liggen, aandacht voor 
elkaars innerlijke wereld, aanraking zonder haast. Wanneer 
jullie je bij elkaar veilig en gezien voelen, ontstaat er ruimte 
voor verdieping die in drukke werkjaren soms naar de 
achtergrond verdween. Het pensioen kan zo een uitnodiging 
worden om elkaar opnieuw te leren kennen, met de wijsheid en 
levenservaring die inmiddels is opgebouwd. 

De invloed op intimiteit en seksualiteit 
Veroudering kan invloed hebben op libido, energie en lichamelijk comfort. Ook dit vraagt om 
aanpassing, maar vooral om openheid, mildheid en soms om het 
herdefiniëren van wat seksualiteit voor jullie betekent. Door in gesprek te 
blijven ontstaat ruimte om nieuwe vormen van nabijheid te verkennen, 
zonder druk of prestatiedenken. Wanneer de extra tijd samen oude 
patronen of onverwerkte conflicten naar boven brengt — wat eerder 
werd weggedrukt door drukte of routine — krijgt dit nu meer 
zichtbaarheid. Dat kan intimiteit tijdelijk belemmeren, maar het kan ook 
een ingang vormen voor heling. In een veilige sfeer kunnen jullie 
opnieuw onderzoeken wat je van elkaar nodig hebt om je emotioneel 
verbonden te blijven voelen. 



Financiële veranderingen en machtsdynamiek 
Pensioen brengt ook veranderingen in inkomen met zich mee. Dit kan machtsverschillen 
binnen de relatie blootleggen of versterken. Als jij bijvoorbeeld financieel afhankelijker wordt, 
kan dat gevoelens van ongelijkheid of schaamte oproepen. Ook verschillen in 
bestedingspatronen kunnen tot conflicten leiden. Waar de één wil sparen of de kinderen 
financieel wil ondersteunen, wil de ander juist genieten van het moment. Meestal zijn dit 
geen nieuwe patronen — jullie hebben immers al langer het financiële huishouden gerund — 
maar het gaat nu om specifieke wensen die bij de pensioenfase horen. 

Hoe navigeren in de overgangsfase naar 
pensioen? 
Hoe jullie ook verlangen naar, of misschien opzien 
tegen het pensioen, open communicatie over 
verwachtingen helpt misverstanden te voorkomen. 
Veel partners nemen onbewust aan dat ze 
hetzelfde beeld hebben van hoe het pensioen eruit 
zou moeten zien, maar verschillen in wensen over 
tijd, ruimte, intimiteit en rollen worden pas zichtbaar 
wanneer ze uitgesproken worden. Door 
verwachtingen te delen ontstaat helderheid en rust. 

Tegelijk blijft het belangrijk dat jullie beiden autonomie behouden, met ruimte voor eigen 
interesses, vriendschappen en activiteiten. Dit 
zorgt ervoor dat je je vrij en levendig voelt, wat 
de verbondenheid juist versterkt. Daarnaast 
kan het ontwikkelen van nieuwe gezamenlijke 
doelen jullie relatie verdiepen. Dat kan iets 
kleins zijn, zoals een wekelijkse wandeling, of 
iets groters zoals vrijwilligerswerk, een reis of 
een gedeelde hobby. Het gaat vooral om het 
gevoel dat je samen ergens naartoe beweegt. 
Frictie hoort bij deze overgang. Pensioen is 
een grote levensverandering, en irritaties of 
onzekerheden zijn normaal. Door deze 
gevoelens te normaliseren kunnen jullie milder blijven naar jezelf en elkaar, zonder direct te 
concluderen dat er iets mis is met de relatie. 

Kortom, met pensioen gaan is geen eindpunt, maar een overgang naar een nieuwe 
levensfase. Voor jullie relatie kan het een periode zijn van herontdekking, groei en verdieping 
— mits jullie bereid zijn om te blijven communiceren, te blijven afstemmen en elkaar opnieuw 
te leren kennen. 

Het is mooi om jaren aan je leven te voegen maar nog mooier om leven aan je jaren te 
voegen. 

Hebben jullie ondersteuning nodig bij een (naderend) pensioen? Neem dan contact met mij 
op.  

Jan van Eck Counselling 

Krammer 42 

2401 DK  Alphen aan den Rijn 

06 1778 1668 

www.jan-van-eck-counselling.nl 



 

 


