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Controle is veel meer dan de omgeving naar je hand 
zetten of jezelf beheersen: het is de onzichtbare kracht 
achter al ons gedrag. Toch besteedt de psychologie er 
verrassend weinig aandacht aan. Inzicht in het mecha
nisme van controle stelt ons in staat om veel meer te 
begrijpen – van onszelf, van anderen en van de wereld 
om ons heen.

Controle is overal. We zijn continu bezig ons leven zo  
in te richten dat we krijgen wat we nodig hebben en 
 ervaren wat we willen ervaren. Als dat niet lukt, probe
ren we de controle te herstellen door iets op een  andere 
manier te doen, of door ons doel bij te stellen. Wie 
 controle heeft, ervaart balans en veerkracht.

Alles onder controle bespreekt dit sturingsmechanisme 
vanuit de perceptual control theory, een samenspel van 
regelsystemen dat helder verklaart hoe we de wereld 
naar onze wens vormgeven. En ook waarom we daar 
vaak niet in slagen. Daarnaast leer je hoe je anderen kunt 
 helpen bij het herstellen van controle met  Method of 
Levels, een gesprekstechniek die aandacht en nieuws  
gierigheid inzet om vastgelopen doelen en overtuigingen 
te reorganiseren.

In Alles onder controle vind je voorbeelden uit het 
dagelijks leven en de praktijk die je helpen om met een 
dieper begrip je werk als hulpverlener effectief vorm te 
geven. Daarmee is dit boek geschikt voor psychologen, 
psychiaters en orthopedagogen (in opleiding), en voor 
iedereen die nieuwsgierig is naar hoe menselijk gedrag 
van binnenuit kan worden begrepen.

Dr. Eva de Hullu is universitair 
docent Klinische Psychologie 
aan de Open Universiteit, waar zij 
onderzoek doet naar de percep
tual control theory en onderwijs 
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INLEIDING
There is a crack, a crack in everything

That’s how the light gets in.

Leonard Cohen (1992) 

I k ben een controlfreak. Ik hou van controle. Ik wil ordenen, organiseren, 
beheersen, beïnvloeden en bepalen. Ik hou ervan om overzichten te ma-
ken, informatie in tabellen te vangen en alles op een rijtje te zetten. Ik 

vind het moeilijk als de dingen niet helemaal goed zijn; als er storende ge-
luiden zijn en ik de ander niet goed kan verstaan; als het licht te fel is; als de 
kleuren vloeken. Ik wil heel graag alles begrijpen en ik wil bovenal het gevoel 
hebben dat de dingen kloppen. 

Graag willen dat alles klopt, is – voor een wetenschapper in de psycholo-
gie – best een zware opgave. Als ik terugkijk op mijn ontwikkeling als we-
tenschapper, docent en psycholoog, dan was er voortdurend een onbevredigd 
gevoel. Ik kreeg het niet rond. Er klopte iets niet. 

Ik deed bijvoorbeeld samen met een collega onderzoek waarbij angstige 
kinderen leerden om datgene waar ze bang voor waren actief op te zoeken. 
Online en evidencebased, precies wat de wereld nodig had. Om de expo sure-
oefeningen volgens de nieuwste wetenschappelijke inzichten vorm te geven, 
moesten kinderen hun verwachtingen precies specificeren. Maar de kinde-
ren vonden het moeilijk. Ze waren bang, en konden hun verwachtingen niet 
goed verwoorden. De zorgvuldig vormgegeven interventie sloot niet aan bij 
hun behoeften. Eigenlijk had ik bij elk onderzoek dat ik deed of dat ik tegen-
kwam in literatuur of presentaties het gevoel dat de wetenschappelijke pre-
tenties in de praktijk nooit worden verwezenlijkt. De resultaten vallen altijd 
tegen. 

Als docent psychologie aan de universiteit probeerde ik studenten uit te 
leggen hoe mensen werken. In de cursus ‘Inleiding in de psychologie’ be-
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10 Alles onder controle

spraken we het behaviorisme. Alle voorbeelden die ik gebruikte, waren met 
honden. Als je een hond een truc wilt leren, dan gebruik je operante conditi-
onering: je beloont gewenst gedrag en ontmoedigt ongewenst gedrag. Ik ge-
bruikte nooit voorbeelden met mensen. Dat lukte me niet. Zodra ik probeer-
de de behavioristische principes op mezelf en de mensen om me heen toe te 
passen, raakte ik in de knoop. Denken in termen van straffen, belonen en het 
instrumenteel beïnvloeden van het gedrag van anderen stond me tegen. Het 
paste niet bij hoe gedrag in de echte wereld veel verschillende oorzaken en 
gevolgen heeft. Hoe kon ik dan het behaviorisme presenteren als een funda-
mentele manier waarop we gedrag leren? 

Ik begeleidde tientallen psychologiestudenten met het ontwikkelen van 
hun gespreksvaardigheden. Hoe kun je als psycholoog echt luisteren naar de 
ander? Hoe help je de ander om tot inzicht te komen? Als ik de gesprekken 
van de studenten beoordeelde, dan kon ik aanvoelen wanneer het goed ging 
en wanneer niet. Wanneer ze een ander hielpen, en wanneer ze een ander in 
de weg zaten. Maar hoe en waarom dat zo was stond niet in de literatuur bij 
de cursus, en het lukte me niet goed om uit te leggen waarom de ene tech-
niek beter was dan de andere. Van de voorbeeldfilmpjes die het goede voor-
beeld moesten geven, kreeg ik kromme tenen. De psycholoog was erg veel 
aan het woord, gebruikte volzinnen om de cliënt te overtuigen en stuurde 
aan op een specifieke oplossing. Als ík die cliënt was, en er werd zo slecht 
naar me geluisterd, dan was ik allang afgehaakt. En toch merkte ik in de ge-
spreksvoeringstrainingen dat er in gesprekken veel goed kan gaan als je juist 
níét stuurde naar een oplossing en heel goed luisterde. De uitleg in het stu-
diemateriaal bood geen verklaring voor mijn ervaring. 

Ik voelde error. Het zat niet goed. Er schuurde iets en dat ging steeds meer 
pijn doen. Ik probeerde in de gesprekken van studenten heel precies te be-
noemen welke vaardigheden ze toepasten en maakte een ingewikkeld score-
formulier om te toetsen of ze de vaardigheden hadden toegepast. Maar die 
gestructureerde aanpak maakte juist dat de studenten in de kramp schoten 
en slechter luisterden naar hun cliënt. Ik deed steeds harder mijn best om 
alles rond te krijgen, maar het lukte niet. Er kwam een moment waarop de 
barst openbrak. 

Ik liep wat verloren rond op een congres voor cognitieve gedragstherapie. 
Ik was naar een paar praatjes geweest waarvan ik vond dat ik die moest vol-
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11Inleiding

gen, omdat die hoorden bij het onderwerp waarop ik was gepromoveerd. Ik 
voelde me verdrietig. Dat was niet vreemd: mijn vader was een paar weken 
eerder overleden en ik vond het steeds moeilijker om niet alles zinloos te 
vinden. Ik bedacht iets te gaan doen wat ik leuk vond, iets voor mezelf, en 
liep binnen bij een workshop over een bepaalde vorm van gespreksvoering: 
Method of Levels. Daar oefenden we deze gespreksmethode, waarin je luis-
tert naar de ander zonder deze in de weg te zitten. Het paste precies bij wat 
ik mijn studenten wilde leren. Het was heerlijk. Het klopte. Daarnaast werd 
tijdens de bijeenkomst de perceptual control theory uitgelegd en waarom de 
Method of Levels werkt in therapeutische gesprekken: al ons gedrag is een 
poging om controle te ervaren. De theorie verklaart hoe we in die pogingen 
tot controle ook verstrikt raken in interne conflicten, en hoe we in gesprek-
ken die knoop weer kunnen ontwarren en op een andere manier de controle 
kunnen herstellen. 

De perceptual control theory greep me, en ik greep de theorie. Dit boek is 
het resultaat van zeven jaar waarin ik de controle niet meer heb losgelaten. 
Erger nog, ik ben controle gaan ervaren op nieuwe manieren waardoor mijn 
gevoel van controle steeds groter is geworden. 

Het begint bij de error. Het gevoel dat er iets niet goed is. Ik ben niet de 
enige met error. Er zijn overal barsten zichtbaar. Aan de universiteit beginnen 
we te twijfelen aan oude waarheden. Het systeem van wetenschappelijke pu-
blicaties kraakt onder het gewicht van al onze ongelezen woorden. Als we in 
ons wetenschappelijk onderwijs vasthouden aan wat we zeker denken te we-
ten, wordt de kloof tussen wetenschap en praktijk steeds groter. De ggz doet 
haar best om iedereen de beste hulpverlening te bieden, maar nergens wer-
ken de behandelingen precies zoals ze bedoeld zijn. Ook breder in de maat-
schappij zijn de barsten zichtbaar. Kinderen vallen door de kieren van het 
schoolsysteem en blijven zonder diploma thuis. We proberen onze levensstijl 
vol te houden, alles zo voorspelbaar en voorspoedig mogelijk, maar merken 
ook dat niets meer vanzelfsprekend is. Onze wereld rommelt. Het gaat niet 
zoals we willen dat het gaat. We verliezen de controle. 

Herken je mijn ervaring? Dat je steeds doorgaat, terwijl er iets niet klopt en 
dat de last steeds zwaarder wordt? Dat het piept en kraakt en je er steeds 
minder zin in hebt? Als je net als ik het gevoel hebt dat de dingen niet klop-
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pen, dan nodig ik je uit om je error te onderzoeken. Om door deze kier – the 
crack in everything – te gluren en te kijken naar wat daar te vinden is. 

Een cliënt kwam bij het eerste gesprek met mij binnen met een trui aan 
met de tekst control, en vertrouwde me toe hoe belangrijk het voor hem is 
om alles in de hand te hebben. Een andere cliënt vertelde me hoe ze al heel 
haar leven bezig is met controle: ze probeert steeds maar alles goed te maken, 
maar het lukt niet, het leven loopt altijd anders. Psychologiestudenten vertel-
len me hoe ze psychologie zijn gaan studeren om mensen te begrijpen, om-
dat ze van dichtbij, bij zichzelf of bij de mensen om hen heen, hebben gezien 
hoe ingewikkeld het leven kan zijn als je de controle verliest.

Controle is overal. Mensen willen het ervaren en zijn bang om het te ver-
liezen. Maar wat is het precies?

Het is heel vreemd om te merken dat het begrip controle nauwelijks 
voorkomt in de studie psychologie. Psychologiestudenten leren tijdens hun 
studie niet wat controle precies is, wat controleverlies is en hoe je het kunt 
herstellen. Af en toe wordt controle genoemd, bijvoorbeeld als het gaat over 
impulsief gedrag of een eetbuistoornis, maar dat is een heel beperkt begrip 
van controle. Controle is veel meer dan jezelf beheersen. We zijn voortdu-
rend bezig met controle: we proberen ons leven altijd zo te organiseren, te 
ordenen en vorm te geven dat we ervaren wat we willen ervaren. We voelen 
of het goed is. En als het niet goed is, proberen we op allerlei manieren om de 
controle te herstellen. Zonder controle is er geen leven. 

Dit boek vult een gapend gat in de psychologie. Ook als je al veel weet van 
psychologie, angst, depressie, motivatie, emotie, gedrag, therapie en weten-
schap, kan het voelen alsof het eilandjes van kennis zijn. Als je controle leert 
herkennen, dan zie je de samenhang tussen al die eilandjes, en krijg je over-
zicht over het hele landschap. 

De inhoud is niet alleen interessant voor mensen die zich aangetrokken 
voelen tot de psychologie. Controle is een fundamenteel proces in alle le-
vende wezens. Als je jezelf leert kennen als een controlesysteem, dan brengt 
dat je verwantschap met alle andere controlesystemen, van bomen en pad-
denstoelen tot kwallen, sprinkhanen en je huisdier. Controle is ook balans 
en veerkracht ervaren: je bereikt je doelen op een evenwichtige manier, en 
je kunt tegen een stootje, waardoor je met vertrouwen een crisis te lijf kunt 
gaan. Controle is begrijpen hoe de dingen werken en kunnen ingrijpen als 
dat nodig is. Controle is de wereld zo veranderen dat ze wordt zoals je haar 
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wilt hebben, en jezelf veranderen als dat nodig is om in de wereld te passen. 
Bijna alles is controle. 

Het begrijpen van controle geeft me een heel licht gevoel. Als ik in mijn ge-
sprekken met cliënten vastloop, kan ik van bovenaf kijken en zien hoe mijn 
pogingen tot controle hun pogingen tot controle in de weg zitten. Ik kan 
mijn studenten helpen op hun manier controle te ervaren in de complexe 
weg naar hun afstuderen, zonder ze te frustreren door mijn methode op te 
leggen. Ik kan mijn kinderen begeleiden in hun worsteling met het school-
systeem zonder hun gedrag te belonen of te bestraffen. Ik hoef me niet meer 
in bochten te wringen om mensen te begrijpen. Het is heel helder. Als je het 
onvermogen in de wereld kunt zien als pogingen tot controle, dan lukt het 
ook om veel meer ruimte te geven aan het proces van de ander. Alles krijgt 
daardoor lucht. Het begint bij stilstaan bij wat er schuurt, rammelt, kraakt, 
en daar aandachtig bij te blijven en nieuwsgierig te kijken wat er gebeurt. 
Van binnenuit kunnen we de controle hervinden. That’s how the light gets in.

OPBOUW VAN HET BOEK

Control, control. You must learn control.

Yoda (1980)

Dit boek bouwt stap voor stap je begrip van controle op. In hoofdstuk 1 rich-
ten we ons op de basis: wat is controle precies en wat zijn de onderdelen van 
het controlesysteem? Van daaruit leer je in hoofdstuk 2 hoe controlesyste-
men met elkaar samenhangen en samenwerken. Je ontdekt hoe verschillen-
de niveaus van controlesystemen elk hun eigen soort controle uitoefenen: 
van het reguleren van de intensiteit van prikkels tot hoe je weet wat waar of 
onwaar is. In hoofdstuk 3 lees je meer over controleverlies: hoe controle ver-
stoord kan worden door onverwachte gebeurtenissen, en hoe controlesyste-
men elkaar kunnen tegenwerken of juist versterken. In hoofdstuk 4 leer je 
hoe je de controle kunt herstellen door je doelen te reorganiseren. Zodat je 
– als het niet lukt om de controle te herstellen in de buitenwereld – verande-
ringen in je binnenwereld toelaat. In hoofdstuk 5 verbreden we de blik naar 
ons wereldbeeld: vanuit welk paradigma kijk jij naar de wereld? Kunnen we 

Inleiding
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vanuit het begrip van controle de sprong wagen naar een nieuw paradigma? 
In hoofdstuk 6 komt controle in het begrip van mentale gezondheid aan bod. 
Hoe kunnen we angst, depressie of psychose begrijpen als we ze beschouwen 
als pogingen om controle te behouden? Het perspectief dat ontstaat, biedt 
ruimte voor neurodiversiteit – we hebben allemaal onze eigen manier om 
controle te ervaren. In hoofdstuk 7 verdiepen we ons in therapie: hoe kun 
je door het gebruik van de Method of Levels-gespreksmethode de controle 
helpen herstellen? In hoofdstuk 8 duiken we in de relatie tussen onszelf en 
andere mensen, en onderzoeken we communicatie. Hoe kun je controleren 
samen met andere controlesystemen? Hoe werk je samen, in je team of in or-
ganisaties? Terloops leer je hoe je gesprekken kunt verdiepen. Om aandacht 
te geven aan de wetenschappelijke vragen die tijdens het lezen van dit boek 
in je opkomen, biedt hoofdstuk 9 een duik in de wetenschap van perceptuele 
controle. Hoofdstuk 10 sluit het boek af met een terugblik: wat levert al die 
kennis over controle je op? 

 

In de tekst kom je steeds blokken tegen met vragen over je eigen 

ervaring met het onderwerp. Wat herken je? Hoe werkt het bij jou? 

Deze vragen zijn bedoeld om het abstracte concreet te maken. 

Vijftien van deze vragen zijn genummerd. In de bijlage van het boek 

worden op die vragen verschillende mogelijke antwoorden gegeven.

Alles onder controle
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1 CONTROLE
Waar een wil is, is een weg.

C ontrole is in het Nederlands een beetje een vies woord. Controleren, 
checken, beheersen, bepalen. Je hebt van die mensen die alles onder 
controle willen houden. Een teamleider die zich bemoeit met alles 

wat je doet en je daarmee flink in de weg loopt. Iemand die zich druk maakt 
om de kaasschaaf als ze gaat kamperen. Als je alles onder controle houdt, 
kom je nooit voor verrassingen te staan en hoef je nooit te improviseren. 

Ik ben gek op controle. Ik wil het stuur in handen hebben en alles on-
der controle houden. Maar niet op de manier van die teamleider of de kaas-
schaaffanaat: ik wil je laten zien dat controle breder is dan het woord doet 
vermoeden. Controle omvat namelijk alle kanten van onze menselijke erva-
ring. Het gaat niet alleen om controleren, checken, beheersen en bepalen, 
maar ook om besturen, richting geven, opmerken, aanvoelen, vertrouwen en 
veranderen. Ik laat je zien wat een controlesysteem is, hoe het werkt en hoe 
controle veel meer is dan alle touwtjes stevig in handen houden.

1.1 EEN REVOLUTIE DIE AL EVEN OP DE PLANK LIGT

De perceptual control theory – waar het begrip van controle in dit boek op 
gebaseerd is – werd ontwikkeld door de Amerikaanse onderzoeker William 
T. Powers (1926-2013). Als medisch natuurkundige en ontwerper van preci-
sie-instrumenten verdiepte hij zich in de psychologie en ontwikkelde een 
veelomvattend model om gedrag te verklaren als controle van perceptie: de 
perceptual control theory (PCT). Hij betoogt dat je, om gedrag te begrijpen, 
niet zozeer moet kijken naar het gedrag zelf, maar je moet verdiepen in het 
doel van dat gedrag: het bereiken of vasthouden van een bepaalde gewenste 
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Controle is veel meer dan de omgeving naar je hand 
zetten of jezelf beheersen: het is de onzichtbare kracht 
achter al ons gedrag. Toch besteedt de psychologie er 
verrassend weinig aandacht aan. Inzicht in het mecha
nisme van controle stelt ons in staat om veel meer te 
begrijpen – van onszelf, van anderen en van de wereld 
om ons heen.

Controle is overal. We zijn continu bezig ons leven zo  
in te richten dat we krijgen wat we nodig hebben en 
 ervaren wat we willen ervaren. Als dat niet lukt, probe
ren we de controle te herstellen door iets op een  andere 
manier te doen, of door ons doel bij te stellen. Wie 
 controle heeft, ervaart balans en veerkracht.

Alles onder controle bespreekt dit sturingsmechanisme 
vanuit de perceptual control theory, een samenspel van 
regelsystemen dat helder verklaart hoe we de wereld 
naar onze wens vormgeven. En ook waarom we daar 
vaak niet in slagen. Daarnaast leer je hoe je anderen kunt 
 helpen bij het herstellen van controle met  Method of 
Levels, een gesprekstechniek die aandacht en nieuws  
gierigheid inzet om vastgelopen doelen en overtuigingen 
te reorganiseren.

In Alles onder controle vind je voorbeelden uit het 
dagelijks leven en de praktijk die je helpen om met een 
dieper begrip je werk als hulpverlener effectief vorm te 
geven. Daarmee is dit boek geschikt voor psychologen, 
psychiaters en orthopedagogen (in opleiding), en voor 
iedereen die nieuwsgierig is naar hoe menselijk gedrag 
van binnenuit kan worden begrepen.
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