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Voorwoord

Overmatig piekeren kan het leven behoorlijk ingewikkeld maken. Mensen die kam-
pen met depressies of depressieve klachten hebben er bijvoorbeeld veelvuldig mee te
maken. In sommige gevallen krijgen mensen die te veel piekeren zelfs een zogeheten
piekerstoornis, die in de bsm-5 een gegeneraliseerde-angststoornis wordt genoemd.
Een piekerstoornis kan iemands leven ernstig ontwrichten. Hoeveel mensen er precies
last hebben van overmatig piekeren is niet bekend, maar het gaat om ongeveer 1,2 pro-
centvan de volwassenen, oftewel om enkele honderdduizenden Nederlanders per jaar.
Erbestaatin elk geval geen enkele twijfel over dat het een veelvoorkomend verschijnsel
is. Het is dan ook prijzenswaardig dat er nu een boek is verschenen voor mensen die
hiermee worstelen.

Uitallerlei wetenschappelijke studies weten we dat mensen overmatig piekeren heel
goed zelf kunnen aanpakken. Een van de sterke kanten van dit boek is daarom het rijke
paletaan oefeningen waarmee lezers hun gepieker zelfstandig de baas kunnen worden.
Gaan zeerserieus mee aan de slag,dan isde kans groot dat de piekerklachten aanzienlijk
verminderen.

Dit boek is geschreven door Ad Kerkhof en zijn collega’s. Ad Kerkhof is niet alleen een
door mij zeer gewaardeerde vakgenoot, maar ook een doorgewinterd clinicus. Hij heeft
zijn jarenlange ervaring als psychotherapeut gebruikt om dit boek samen te stellen. En
dat merkje: de oefeningen zijn niet alleen zo eenvoudig mogelijk, maar ook effectief en
uitgebalanceerd.

Naast clinicus is Ad Kerkhof een uitstekend wetenschapper, die het onderzoek naar
de behandeling van piekerstoornissen op de voet volgt. Ook dat zie je terug in dit boek.
Hetis gebaseerd op de principes van de cognitieve gedragstherapie, waarvan we weten
dat ze uitstekend werken in de behandeling van piekeren. Hier zijn diezelfde principes
echtervertaald in oefeningen waarmee mensen zonder hulp van een therapeut aan de
slag kunnen.
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Almetalligt hiereen uitstekend boek, dat ik graag aanbeveel aan mensen die zelf hun
overmatig gepieker willen aanpakken.

Prof. dr. Pim Cuijpers
Amsterdam, najaar 2007
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Ten geleide

Dit zelfhulpboek heeft als doel jou te leren hoe je je gepieker kunt verminderen en meer
controle kunt krijgen over je gedachten. Het telt vele oefeningen waarmee je thuis aan
de slag kunt. Er zijn ook oefeningen bij die je elders kunt doen, bijvoorbeeld in de auto of
de supermarkt. Allemaal helpen ze je om langzaam maar zeker minder te gaan piekeren.
Jouw taak is om elke dag op twee vaste momenten een kwartier te oefenen. Dat is een
tijdsinvestering die zich snel terugbetaalt wanneer je eenmaal minder tijd kwijt bent
aan je gepieker. Het is de bedoeling dat je ook in het weekend oefent.

In deel 1 van dit boek vind je voor elke dag één of meer oefeningen. Wij adviseren je
het eerste deel stap voor stap door te nemen en elke oefening rustig uit te proberen.
Na enige tijd merk je zelf wel welke oefeningen het beste werken, en dan kun je die
herhalen. Naastde oefeningenin het boek zijn er via www.boompsychologie.nl aanvul-
lende audiobestanden te downloaden, die je helpen om positief te piekeren. Wanneer je
merkt dat je na je werk met dit boek toch weer gaat piekeren, dan kun je de oefeningen
er gewoon weer bij pakken.

Deel 2 is speciaal bedoeld voor mensen met hardnekkige piekergedachten. Je kunt
hetdoorlezen nadat je deel 1 hebt afgerond, maareigenlijk kun je er een blik op werpen
wanneer je maar wilt. We behandelen daar enkele veelvoorkomende piekergedachten
individueel, voorzien ze van commentaar en geven er alternatieven voor. Misschien
herken je er een paar bij jezelf, uiteindelijk gaat het natuurlijk om jouw gedachten.

Piekeren gebeurt vaak automatisch, zonder dat we het in de gaten hebben. Ga je
met dit boek aan de slag, dan sta je er expliciet bij stil. En dan merk je wellicht dat je
toch wel erg vaak piekergedachten hebt - in elk geval vaker dan je je voorheen bewust
was. Misschien lijkt het daarom alsof je in het begin juist meer gaat piekeren vanwege
de oefeningen. Na enige tijd zul je echter merken dat je er steeds minder door in beslag
genomen wordt.

n
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Door met dit zelfhulpboek aan de slag te gaan kom je niet van je problemen af, maar
jekuntwel leren er minder over te piekeren. En daarmee komt tijd vrij waarin je op zoek
kunt gaan naar betere oplossingen.

Wij wensen je succes, en misschien ook wel wat plezier, bij het oefenen!

Prof. dr. Ad Kerkhof

Drs. Saida Akhnikh

Drs. Anneke Koopman

Drs. Maarten van der Linde
Drs. Marleen Stam

Drs. Elvan Tutkun
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Wat is pickeren?

ledereen heeft weleens last van piekeren. Wie heefter niet een keereen slapeloze nacht
gehad, waarin je alleen maar lag te woelen? Piekeren doe je voornamelijk over moeilijke
dingen. Bijvoorbeeld over het halen van je rijbewijs, problemen op je werk of frictie in je
relatie. Je kunt piekeren over de toekomst, maar ook over gebeurtenissen uit het verle-
den. Je kunt zelfs piekeren over het feit dat je piekert!

Natuurlijk is denken noodzakelijk om problemen op te lossen of te voorkomen. Het
wordt pas vervelend wanneer je de controle over je gedachten kwijt bent. Wanneer ze
plotseling in je opkomen, op ongeschikte momenten. En wanneer dezelfde gedachten
steeds opnieuw terugkomen en je ze niet kunt stoppen. Meestal leiden piekergedach-
ten niet tot een oplossing voor je problemen. Je blijft hangen in een eindeloos gedraai.
Grondig nadenken is dan verworden tot overmatig piekeren.

Piekeren kostvooral veel tijd en energie. Pieker je over de toekomst, dan gaat dat vaak
samen metangst. e bent bezorgd envraagtje steeds af: ‘Watals...?’Je spieren spannen
zich onnodig aan en op den duur ga je je moe en lusteloos voelen. Piekeren over dingen
die gebeurd zijn in het verleden, geeft een somber of een boos gevoel. Piekeraars weten
vaak wel dat ze niets aan het verleden kunnen veranderen, maar blijven toch hangen in
negatieve herinneringen en kunnen zich niet meer concentreren op school, op het werk
of op het huishouden.

Hetvoortdurende gepieker kan ervoor zorgen dat je moeilijk in slaap komt. Of je bent
zo moe dat je als een blok in slaap valt, maar na een paar uur toch weer ligt te piekeren.
Vooral nachtelijk gepieker veroorzaakt veel ongemak, omdat ’s nachts alles nog erger
lijkt en omdat je je de volgende dag nog vermoeider voelt. Het kan zelfs zo erg worden
datje helemaal geen zin meer hebt om dingen te ondernemen. Datis zonde en het geeft
je bovendien de gelegenheid om nog meer te piekeren. Als je eenmaal in deze spiraal
terechtgekomen bent, lijkt het moeilijk om er weer uit te komen. Sommige hardnekkige
piekeraars voelen zich zo machteloos dat ze hun denken het liefst helemaal uitschake-
len. Dat zet hen er soms toe aan naar pillen of andere verdovende middelen te grijpen.
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Worstel jij met suicidale gedachten?

In extreme gevallen kan eindeloos gepieker leiden tot een doodswens. Geldt dat ook
voor jou? Neem dan zo spoedig mogelijk contact op met 113 Zelfmoordpreventie (0800-
0113) en/of je huisarts. Behandeling van je piekerstoornis is een goede manier om suici-
daliteit aan te pakken, maar daarbij heb je hoe dan ook professionele hulp nodig.

Terug naar de beginvraag: wat is piekeren? Laten we even stilstaan bij de betekenis van
het woord. Het woord piekeren komt van het Arabische woord voor denken, en dat is
via het Maleis in onze taal terechtgekomen. Maar piekeren is zeker niet meer hetzelfde
als denken; het is het onafgebroken herhalen van dezelfde gedachten zonder dat er
een eind aan komt. Denken leidt tot oplossingen of bezinning, piekeren leidt nergens
toe. Denken leidt tot actie, piekeren leidt tot niets —of hooguit is het een voorbereiding
op actie, maar dan bevries je als het ware tijdens die voorbereidingen. Denken leidt tot
opluchting, piekeren niet. Denken leidt tot energie om actie te ondernemen, piekeren
leidt tot machteloosheid en uitputting.

Het Engelse woord voor piekeren is to worry, oftewel tobben. Tobben en piekeren
zijn in het Nederlands nagenoeg synoniem. Tobberigheid lijkt echter meer iets te zeg-
gen over de persoonlijkheid van de tobber, terwijl piekeren iets is wat veel mensen in
moeilijke tijden kan overkomen, ongeacht hun persoonlijkheid. Maar er zijn natuurlijk
wel mensen die nooit piekeren en mensen die vaak piekeren. In het Duits heet piekeren
grtibeln, kliigeln, briiten, knobeln of kauen. Alleen al aan de klanken kun je horen dat het
hier niet veel goeds betreft. Maar het mooist is wel het Frans, dat voor piekeren het
volgende woord heeft: torturer l'esprit, het martelen van de geest. Ons voorstel is om
aan te sluiten bij deze Franse zienswijze en piekeren vooral op te vatten als een vorm
van zelfkwelling.

I Wat valt eraan te doen?

Je kunterop eigen kracht voor zorgen dat je je gedachten weer de baas wordt. Dit boek
helptje minderte piekeren, zodat je meertijd en energie overhoudt om je problemen op
een effectievere manier het hoofd te bieden.

15
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Kernvan de aanpakis dat je leert zo snel mogelijk je piekergedachten te herkennen, te
onderzoeken en te vervangen door iets anders. Dat kan een andere gedachte zijn, maar
bijvoorbeeld ook afleiding, ontspanning of een gedachtepauze. Ook kun je leren positief
te piekeren. Piekeren biedt je daartoe een aantal oefeningen waarvan is bewezen dat ze
helpen. Tenminste, als je regelmatig oefent. Alles wat je nodig hebt, is tijd om te oefenen.
En geduld, omdat het enige tijd vergt om piekergewoonten te doorbreken. Je traint als
het ware je gedachten. Net als met fitness zijn herhaling en volharding nodig om resul-
taat te boeken. Het is het effectiefst als je elke dag een of meer opdrachten doet en zo
alle oefeningen doorwerkt. Daarna kun je de oefeningen die voor jou het beste werken
blijven gebruiken.

Omdat veel van je piekergedachten gerelateerd zijn aan je verbeelding (bijvoorbeeld
wat je denkt dat de toekomst voor jou in petto heeft), is het belangrijk daar een rea-
listischer verbeelding tegenover te stellen. Voor veel oefeningen heb je dus je fantasie
nodig — je kunt je bijvoorbeeld niet alleen voorstellen wat er allemaal fout zou kunnen
gaan, maar ook wat er allemaal goed kan gaan. Je gaat je verbeeldingskracht ombuigen
in een realistischer richting.

Verder is het enige wat je nodig hebt: een oude schoenendoos of rugzak, een goede
vriend of vriendin, een notitieblok of -schrift, een pen en een timer (bijvoorbeeld op je
mobiele telefoon). Zorg er ook voor dat je op een goede matras slaapt, want een slechte
matras kan tot slapeloosheid leiden en tot gepieker.

I Voordat je begint

Als je je voorneemt met de oefeningen uit dit zelfhulpboek aan de slag te gaan, is het

goed om de volgende punten in je achterhoofd te houden:

1 Ookalsjevannature veel piekert, kun je er baat bij hebben de tijd die je besteedt aan
piekeren aanzienlijk terug te dringen.

2 Alsjejevoorneemtvanaf morgen helemaal niet meerte piekeren, zal dat je niet luk-
ken. Datis onrealistisch.

3 Alsjejezelftot doel stelt datje helemaal niet meer piekert wanneer je dit boek hebt
doorgewerkt, dan kan dat op zich weereen bron van teleurstelling vormen als je dan
toch nog niet zover bent. Dat doel is misschien te hoog gegrepen.



Als je je voorneemt met dit boek de tijd die je kwijt bent aan piekeren tot de helft
terug te brengen, heb je een realistisch einddoel. Wie weet kom je wel over de helft?
Datis dan mooi meegenomen.

Als je begint met een piekerkwartiertje en er geen piekergedachten in je opkomen,
dan kun je ook verdergaan met waar je gisteren over piekerde.

Lukt dat ook niet, dan is dat helemaal niet erg. Je kunt dan toch verschillende oefe-
ningen doen, bijvoorbeeld ontspanningsoefeningen, die meehelpen het gewenste
resultaat te bereiken.

De bedoeling is dat je je gepieker concentreert op vaste tijdstippen, tijdens de pie-
kerkwartiertjes.

Tussendoor probeerje het gepiekerte stoppen en uit te stellen tot het volgende kwar-
tiertje. Lukt dat niet meteen of niet helemaal, dan geeft dat niets. Het gaat erom dat je
het probeert.

Mocht je merken dat je in de tweede week meer piekert dan in de eerste week, dan
isook dat helemaal niet erg. Piekeren blijft gedurende de week niet stabiel. Het fluc-
tueertin frequentie en intensiteit. Het beste is om deze schommelingen gewoon te
accepteren.

Het is de bedoeling dat je regelmatig bijhoudt hoeveel en hoe intens je piekert. De
registratie van je piekergewoonten is een van de werkzaamste oefeningen uit het
boek. Hoe nauwkeuriger je je piekerfrequentie bijhoudt, hoe meer zicht je hebt op
detijd die je aan piekeren verliest en op de vorderingen die je maakt. Ook hier geldt:
meten = weten.

10 Alsjeregelmatigje vorderingen noteert,dan helpt datje om je oefeningen metregel-

11

12

maat te doen.

Mochtje afen toe een onbedwingbare neiging hebben om te gaan piekeren, bijvoor-
beeld omdat je denkt dat het nodig is bij een nieuwe bedreiging, dan mag je daar
best een keer aan toegeven. Maar niet te vaak.

Alsje merktdat je een paar keer terugvalt, en weer meer gaat piekeren dan de dagen
ervoor, ook dan is er niets aan de hand. Het is volstrekt natuurlijk dat je af en toe
een kleine of grote terugval hebt. Juist op die momenten moet je doorgaan met de
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oefeningen. Je zult merken dat je over de hele periode van vier weken gemiddeld
genomen toch vooruitgaat.

Als je bepaalde piekeroefeningen onprettig, ongemakkelijk of onwerkzaam vindt,
dankun jedie op eigeninitiatiefvervangen doorandere oefeningen. Oefeningen die

je betervindt voor jezelf, eerdere oefeningen uit dit boekje of oefeningen die je zelf

verzint, die je elders hebt gevonden of die anderen je hebben aangereikt.

14 Wetenschappelijk onderzoek heeft uitgewezen dat de hier beschreven methode

15
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werkt. Maar niet voor iedereen in gelijke mate. Sommigen hebben er veel baat bij,
anderen minder. Een enkeling merkt geen resultaat. Tot welke categorie jij behoort,
valtvooraf niet te zeggen. Je merkt het vanzelf wel.

Als je tijdens de oefenperiode bijvoorbeeld vakantie hebt, een examen moet voor-
bereiden, of een sterfgeval of ziekte in de familie meemaakt, en je kunt vanwege
deze omstandigheden één of twee weken niet oefenen, dan hoeft dat je pogingen
om minder te piekeren niet te verstoren. Je kunt na enkele weken gewoon de draad
weer oppakken bij waar je gebleven bent, of je kunt opnieuw beginnen, mocht dat
naarjouw idee beter zijn.

Piekerenis een serieuze bezigheid. Om ervan afte komen is het van belang je gepie-
kerte relativeren. Je leert door de oefeningen af en toe met wat humor naar je eigen
denkgewoonten te kijken. Dat betekent dat je ook de oefeningen die we hier aan-
dragen af en toe met wat humor moet benaderen. Zo verschrikkelijk serieus zijn de
antipiekeroefeningen nou ook weer niet.

Vergeet niet je naasten op de hoogte te stellen van je poging om minder te piekeren.
Ongetwijfeld helpen zij je graag.





