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Voorwoord

Woorden zijn ooit uitgevonden 
om orde te scheppen in de chaos.

Wanneer ze alleen maar tot meer chaos leiden, 
houd dan je mond.

Dit boek leert je waarom het zo ontzettend lastig is om ongezonde of onge-
wenste gewoontes duurzaam te veranderen. Maar het presenteert ook een 
stappenplan waarmee je op een nuchtere manier klachten en problemen 
kunt aanpakken en het welzijn van jezelf en je geliefden kunt vergroten. 
Elementaire wetenschappelijke feiten over de werking van de hersenen en 
experimentele bevindingen uit de psychologie zijn gerelateerd aan duidelijke, 
eenvoudige en effectieve technieken om reacties te veranderen. Ze werken 
echter alleen wanneer je er gedisciplineerd mee aan de slag gaat. Daarom is 
het verstandig om eerst rustig te reflecteren op de vraag of verandering wel 
voor de hand ligt. Misschien zijn je klachten en problemen op dit moment 
wel de minst slechte optie en dan is het veel beter om erover op te houden en 
het te laten rusten. Ook dat is een vorm van verandering en ook daarvoor 
biedt dit boek handvatten.

Het boek is bedoeld voor mensen die overwegen om professionele hulp te 
zoeken vanwege relatieproblemen, psychische of burn-outklachten, onge-
zonde of verslavende gewoontes of niet medisch te verhelpen complicaties 
van chronische of invaliderende ziekte. Daarnaast is het goed te gebruiken 
door mensen die al professionele hulp hebben, maar ontevreden zijn over 
het effect, vinden dat er te veel overhoop of bij wordt gehaald of dat het 
allemaal te lang duurt.

Dit boek is ook handig voor hulpverleners die per gesprek niet veel tijd hebben 
of wel eens wat anders willen. Veel therapieën gebruiken omslachtige proce-
dures, zijn ingewikkeld of bewandelen mysterieuze en spirituele zijpaden. 
Vaak doet de therapeut het werk en leunt de cliënt achterover. De hier gepre-
senteerde methode is een manier om het anders te doen. Overzichtelijk, goed 
en helder uit te leggen en het werk wordt door de cliënt gedaan. Het stap-
penplan voor reflectie en discipline past daarom het best in de traditie van de 
directieve en de (derde generatie) cognitieve gedragstherapie.
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Ten slotte, of misschien wel vooral, is dit boek voor Vera, Tanne, Leah en 
Sophie die ieder hun weg nog moeten uitstippelen en daarbij op sommige 
momenten vast wel wat schriftelijke uitleg en advies kunnen gebruiken.
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Inleiding

Het is ook altijd hetzelfde! Zojuist heb je voor de zoveelste keer tevergeefs, 
op dezelfde manier en over hetzelfde onderwerp ruziegemaakt met je part-
ner. Die ander wil niet eens begrijpen wat het voor jou betekent en hoe het 
voor jou voelt. Laat staan dat hij of zij iets verandert.

Je moet echt meer rust nemen. De laatste tijd ben je ontzettend moe, snel 
geïrriteerd en je beleeft weinig plezier aan dingen. Op het werk heb je last 
van de druk om te presteren en dingen die je eerder gemakkelijk afgingen, 
kosten nu veel moeite. Een paar dagen geleden vulde je op internet een 
vragenlijst in en wat bleek? Je voldoet aan de criteria voor burn-out! Maar 
ja, rust nemen. Hoe krijg je dat voor elkaar met een drukke baan, kinderen 
en allerlei verplichtingen?

Weer niet gelukt! Je hebt ruim een week geprobeerd om niet te snoepen, 
minder alcohol te drinken en te stoppen met roken. Maar er was een feestje 
met veel oude bekenden, goede wijn, lekker eten en een hoog ‘doe toch 
gezellig mee’-gehalte. Daarom ging je voor de bijl en omdat het nu weer 
mislukte, probeer je het voorlopig ook niet opnieuw.

Het blijft je belemmeren. Je hebt last van een chronische aandoening die 
gepaard gaat met allerlei vervelende symptomen en bijwerkingen van medi-
cijnen. Je probeert er zo min mogelijk aan te denken en zo goed en zo kwaad 
als het gaat door te gaan met je leven. Maar het lukt niet. Het zit je op de 
nek en je kunt er niet aan ontsnappen.

Een op de tien Nederlanders kampt met psychische problematiek (Schoemaker, 
2010). Ruim een derde van de huwelijken loopt uit op echtscheiding (cbs, 
2010) en het aantal mensen met een leefstijlgerelateerde ziekte neemt toe (Van 
der Lucht & Polder, 2010). We zijn angstig, depressief, vermoeid en overspan-
nen. We zijn ziek, te zwaar, bewegen te weinig en consumeren te veel. We 
hebben relatieproblemen, zijn op elkaar uitgekeken, kijken vooral naar een 
ander, voelen ons verwaarloosd en kunnen niet meer met elkaar praten.

Getuige het enorme arsenaal aan therapieën, trainingen, cursussen, pillen 
en supplementen proberen we er massaal iets aan te doen. Maar het lijkt 
niet echt te helpen. De ziekte- en probleemgerelateerde grafieken van het 
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Centraal Bureau voor de Statistiek dalen niet echt. Sportscholen worden rijk 
van mensen die wel een abonnement hebben, maar nooit komen opdagen 
(Mennes, 2008), en wie een goed voornemen in daden omzet, heeft maar 
een kleine kans dat hij of zij het een jaar volhoudt (Polivy & Herman, 2002). 
Hoe kan dat? En vooral, moet het anders, en zo ja, hoe kan dat dan zonder 
ingewikkeld te doen of veel geld uit te geven? Daarover gaat dit boek.

Aan de basis van voortdurende problematiek, ongezonde routines en blij-
vend lijden ligt een even simpel als solide feit. Ons brein bestaat uit drie 
lagen. De onderste laag handelt reflexmatig, de middelste laag volgt zijn 
gevoel en de bovenste laag denkt na. Hoe ouder en dieper de laag, hoe 
groter de invloed op onze reacties. Dit resulteert erin dat de twee onderste 
lagen veruit het meest van onze reacties bepalen. Samen vormen ze een 
soort automatische piloot met een biologisch, een psychologisch en een 
sociaal gezicht. Deze piloot zorgt ervoor dat wij doorgaan zoals we het 
gewend zijn, daar weinig bij stilstaan en er weinig aan doen om het te veran-
deren. Hoe het anders kan, is daar gemakkelijk uit af te leiden: de bovenste 
laag moet meer de regie gaan voeren en de onderste lagen gedisciplineerd 
bijsturen als het niet de gewenste kant opgaat. Van reflexen naar reflectie! 
Samengevat komt dat neer op het stappenplan voor reflectie en discipline 
(srd), een methode om zelf, zonder of met maar weinig professionele hulp, 
de balans op te maken en al of niet iets aan reacties te veranderen.

Opbouw van het boek

Dit boek bestaat uit drie delen. Het eerste deel is theoretisch en gaat over 
de automatische piloot die ons gelaagde brein bestuurt. Zijn biologische 
basis, psychologische inhoud en de invloed daarop van de sociale omgeving 
worden beschreven en geïllustreerd. Daarbij wordt gebruikgemaakt van 
de neurowetenschappen, de gedragsbiologie en de psychologie. Die weten-
schappen leveren veel elementaire en wetmatige feiten waarmee de werking 
van het gelaagde brein en de automatische piloot goed te begrijpen is. In 
hoofdstuk 4 worden die feiten naar de praktijk vertaald door ze te relateren 
aan vier casussen. Deze casussen worden vervolgens in deel 3 weer gebruikt 
om het stappenplan voor reflectie en discipline uitgebreid te illustreren.
Wie vooral benieuwd is naar de praktijk en geen zin heeft om zich eerst in 
de theorie te verdiepen, kan ook bij hoofdstuk 4 beginnen met lezen. De 
drie voorafgaande hoofdstukken worden daar eerst kort samengevat zodat 
de lezer niet helemaal onbeslagen ten ijs komt.
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Na een beschrijving van de belangrijkste motto’s en richtlijnen wordt in het 
tweede deel het feitelijke stappenplan gepresenteerd. Het is een methode 
om klachten en problemen aan te pakken door de drie lagen van het brein 
beter met elkaar te laten samenwerken. Er worden verschillende eenvoudige 
technieken beschreven waarmee dat kan. Om ze te laten slagen zijn reflectie 
en discipline nodig. Reflectie is de eerste stap om de heerschappij van de 
automatische piloot te doorbreken of om je er weloverwogen aan over te 
geven. Dit impliceert uitzoeken welke prikkels tot automatische reacties 
leiden, de voor- en nadelen van verandering tegen elkaar afwegen, beslissen 
wat er moet gebeuren en een manier kiezen om oude reflexen te vervangen 
door nieuwe.
Een goed te begrijpen en voor de hand liggende uitkomst van reflectie is 
dat je misschien volgens bepaalde normen wel vermoeid, dik, ongezond, 
vol stress, niet echt gelukkig of eenzaam in je relatie bent, maar dat je het 
volgens je eigen criteria wel best vindt. Aanpakken van het probleem is 
dan helemaal niet nodig en reflectie gaat dan over in berusting. Voelt de 
discrepantie tussen hoe het is en hoe het zou moeten echt te groot, dan is het 
logisch om wel met het probleem aan het werk te gaan.
Of het nu gaat om berusting of oplossen van het probleem, het uitvoe-
ren daarvan vraagt om doorzettingsvermogen. Wie ervoor gaat om het 
probleem te laten rusten, moet gedisciplineerd zijn aandacht op iets anders 
richten. Wie het probleem aanpakt, moet prioriteiten stellen en aandachtig 
en gedisciplineerd aan het werk blijven, omdat dit de enige manier is om uit 
de greep van de automatische piloot te blijven.

Het derde deel illustreert hoe werken met het stappenplan er in de praktijk 
uit kan zien. De aan het eind van deel 1 geïntroduceerde casussen worden 
hier per hoofdstuk in detail uitgewerkt. Het gaat over mensen die worstelen 
met relatieproblemen, een jakkerend bestaan leiden, er een ongezonde leef-
stijl op na houden of kampen met de gevolgen van ziekte. Het zal blijken dat 
in principe iedereen het stappenplan kan uitvoeren en dat er geen of slechts 
kortdurende speciale begeleiding door een professional voor nodig is. Het 
stappenplan voor reflectie en discipline biedt daarmee een basis voor een 
solide persoonlijk en relationeel evenwicht. Wie ervoor gaat, hoeft niet in 
therapie. Sterker nog, de centrale stelling van dit boek is dat veel therapieën 
niet veel meer zijn dan vermijdingsgedrag of excuses om een gebrek aan 
discipline te camoufleren!
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