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Hoofdstuk 1. Inleiding 
 
 
Het komt nogal eens voor dat ik mijn patiënten, en tegelijk ook mezelf, voorhoud dat we 
eigenlijk maar goedbedoelende sukkelaars zijn. De reactie bestaat veelal uit een gezichts-
uitdrukking die onbegrip uitstraalt. Ik vervolg dan met de uitleg dat we, naar mijn me-
ning althans, meestal niet schúldig zijn aan de grotere of kleinere puinhopen die we er 
soms, of eigenlijk best wel vaak, van maken. Voorbeelden genoeg, zowel kleine als grote. 
Denk bijvoorbeeld aan echtelijke ruzietjes, of erger als die uitmonden in huiselijk (eigen-
lijk een raar woord in dit verband) geweld of een vechtscheiding, een milieuramp of oor-
log waarvan grote groepen mensen en vaak ook dieren de dupe zijn.  
 
Goedbedoelende sukkelaars omdat we onze puinhopen, klein of groot, gewoonlijk niet 
opzettelijk veroorzaken of er doelbewust aan bijdragen. De intenties zijn meestal wel 
goed, maar zelfs dan hebben we er vaak een kleiner of groter aandeel in en blijkt achteraf 
dat we er toch weer zijn ingesukkeld.  
 
Voor alle duidelijkheid: de titel van dit boek, en de uitleg daarvan, zijn niet bedoeld om je 
zelfbeeld te torpederen, integendeel ze zijn relativerend bedoeld en om de lezer handvat-
ten te bieden om met compassie met onszelf en anderen om te kunnen gaan, hoe we ver-
draagzaam kunnen zijn tegenover onszelf, anderen en ‘het leven’. Het heeft wel iets relati-
verends onszelf als goedbedoelende sukkelaars te beschouwen. We ontkomen immers 
niet aan de goede bedoelingen, maar ook niet aan de puinhopen en puinhoopjes die zich 
desondanks soms manifesteren in ons leven. Maar laten we ook weer niet ál te relative-
rend zijn, want bij dat ‘goedbedoelende’ zijn in een aantal gevallen zeker vraagtekens te 
zetten. Dan hebben de goede bedoelingen hooguit betrekking op onszelf of onze directe 
omgeving, zonder dat we ons om onze medemens of onze (leef)wereld bekommeren. 
Sommigen proberen zelfs, alleen of samen met anderen, hun doelen te bereiken en hun 
behoeften te bevredigen door anderen bewust schade te berokkenen of dat op zijn minst 
op de koop toe te nemen. Daarvan hoef ik geen voorbeelden te noemen, omdat we daar-
van dagelijks kennis kunnen nemen via de media. Daarom heb ik de titel aangevuld met 
een paar punten (‘even nadenken of het eigenlijk wel klopt’) en daarna een vraagteken 
(‘klopt het eigenlijk wel helemaal’)?  
 
Omdat mijn waarneming en kennis niet veel verder reiken dan mijn werkterrein als psy-
choloog, waag ik me in dit boek maar niet aan regionale, landelijke of zelfs wereldse pro-
blemen. Ik beperk me tot individuele mensen die ondanks hun goede bedoelingen in de 
problemen raken en daar, al dan niet met hulp van anderen, oplossingen voor zoeken. 
Ook als het daarbij gaat om professionele hulp noem ik mijn patiënten liever ‘klanten’, 
het is immers vaak maar een dun lijntje tussen zelfstandig je psychische problemen op 
kunnen lossen of daarbij, al dan niet professionele, hulp nodig hebben. Dat hangt nogal 
eens af van hetgeen je overkomt, de mogelijkheden die je hebt meegekregen en/of hebt 
kunnen ontwikkelen en van je sociale steunsysteem. En omdat we, in mijn optiek althans, 
allemaal maar goedbedoelende sukkelaars zijn, is niemand van ons immuun voor psychi-
sche problemen. Waar ik toch de term ‘patiënt’ gebruik is dat om aan te geven dat het om 
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iemand gaat die bij mij in behandeling is of recentelijk was. Overigens zijn alle identiteits-
gegevens fictief.  
 
Zo vader zo zoon 
 
Laat ik dan meteen maar, als voorbeeld, mijn aandeel in de puinhopen in mijn eigen leven 
benoemen, dan hebben we dat alvast gehad. Zo ben ik destijds niet gaan promoveren om 
zo veel mogelijk thuis weg te zijn (op sommige dagen fietste ik pas om een uur of elf  
’s avonds terug van het ziekenhuis naar huis), te degraderen in mijn gezin en mijn huwe-
lijk op de klippen te laten lopen (al zal dat natuurlijk niet de enige reden zijn geweest). 
Oorspronkelijk had ik wel goede bedoelingen met die promotie, zoals het streven om 
door middel van onderzoek en behandeling de psychologische aspecten van bariatrische 
chirurgie (operatieve ingrepen om aanzienlijk gewichtsverlies mogelijk te maken bij men-
sen met fors overgewicht) op een hoger plan te brengen. Ik verzuimde echter om vol-
doende rekening te houden met de wensen en behoeften van mijn gezin en andere men-
sen in mijn omgeving. Nu weet ik dat mijn onderliggende motieven bestonden uit een 
forse dosis overcompensatie. Dat kon ik toen nog niet zo duiden, maar door mijn verdere 
opleiding heb ik daar meer inzicht in gekregen, maar daarover later meer.  
 
Dit gedrag herken ik overigens, pas achteraf natuurlijk, ook bij mijn vader. Hij werkte erg 
hard, met als consequentie dat hij weinig thuis was en zich, ook op díe wijze, buiten het 
gezin plaatste. Dit leidde ook bij hem tot een echtscheiding (al zal dat niet de enige reden 
zijn geweest). Terwijl ik dit opschrijf zie ik nog duidelijker de overeenkomsten tussen 
mijn vader en mij; de spreekwoordelijke appel en de boom. Mijn vader had goede bedoe-
lingen weet ik nu. Hij wilde voorkomen dat wij als gezin zouden terechtkomen in de ar-
moede die hij als kind had meegemaakt. Omdat ik niet zo veel en hard aan mijn promotie 
heb gewerkt met als doel de puinhopen die erop volgden te veroorzaken, heb ik er in mijn 
visie ook geen ‘schuld’ aan. De enige échte schuld heb ik bij de bank in de vorm van de 
hypothecaire lening die ik zeer (schuld)bewust ben aangegaan en daarvoor doe ik dan ook 
al heel wat jaren maandelijks ‘boete’, maar ik heb wel degelijk een aandeel in mijn gedrag 
en de gevolgen daarvan. 
 
Anderswaardige sukkelaars  
 
We sukkelen nogal wat af, soms worden we daar beter van, maar vaak ook niet; hooguit 
op de korte termijn. We hebben allemaal ideeën over hoe ons leven zou moeten verlopen. 
We hebben allemaal onze wensen en gedachten over wat er (allemaal) voor nodig is om 
gelukkig te zijn. Maar het vervelende is dat ‘het leven’ daar eigenlijk niet zo’n boodschap 
aan heeft en dat we allemaal lichamelijke, sociale en psychische beperkingen en imperfec-
ties hebben, waardoor al die wensen, verwachtingen en behoeften herhaaldelijk gefrus-
treerd worden. Bovendien, als je gelukkig moet zijn wordt dat ineens heel wat minder 
leuk, omdat je het dan ziet als een verplichting, als iets dat je moet verdienen, of waarvan 
je juist vindt dat vooral jij het verdient (meer dan die ander). Dat geeft tegelijkertijd angst, 
of het je wel zal lukken, of teleurstelling, dat het je niet is gelukt (en die ander wél); we 
proberen dan in onze eigen wijsheid het leven, de natuur, de omstandigheden, de ander, 
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alsnog naar onze hand te zetten. Soms lukt dat redelijk goed, maar vaker juist helemaal 
niet. Wat moet je dan? Een schepje er bovenop doen en met nog meer fanatisme datgene 
doen wat toch al niet werkte, met het risico op een extra dosis frustratie? Of accepteren 
dat onze verwachtingen en behoeften niet, niet helemaal, of helemaal niet, zullen worden 
vervuld en proberen er op de één of andere manier het beste van te maken: de lat lager 
leggen, accepteren dat sommige dingen gaan zoals ze gaan, dat jij het niet (alleen) voor 
het zeggen hebt, tevreden zijn met wat je wél hebt en kunt, het verzet staken en je verlies 
nemen…? Hierbij past een gebedje dat nogal eens aan Franciscus wordt toegeschreven, 
maar dat je ook wel in andere kaders en met iets andere woorden kunt lezen of horen. Het 
gaat ongeveer zo: ‘Heer, geef mij de moed om te veranderen wat ik kan veranderen, geef 
mij de wijsheid om te accepteren wat ik niet kan veranderen, en geef mij het inzicht om 
het verschil tussen beide te zien.’ Vooral in dat laatste zit volgens mij de crux.  
 
Naast dat ‘goedbedoelende’ zijn we naar mijn mening ook sukkelaars in die zin dat we al-
lemaal, naast onze vaardigheden, aardigheden en handigheden (op grote of kleine schaal, 
in meerdere of mindere mate), ook onze beperkingen, onaardigheden en onhandigheden 
hebben. Naarmate onze maatschappij ingewikkelder wordt kunnen we steeds meer 
moeite krijgen om ‘mee te komen’. Onze beperkingen – of ze nou ons denkvermogen, 
leervermogen, lichamelijk-kunnen, sociale vaardigheden of andere vaardigheden betref-
fen – kunnen behoorlijk hardnekkig zijn en sommige kun je ondanks scholing, training, 
therapieën en stug doorzetten ten spijt, nauwelijks tot niet veranderen. In dat geval blijft 
er volgens mij niet veel anders over dan accepteren dat je iets niet of niet goed kunt, wat 
zeker niet betekent dat je níets kunt of dat je mínderwaardig bent, maar hooguit ánders-
waardig. Vervolgens kun je je verwachtingen bijstellen, jezelf niet meer (laten) overvragen 
en tevreden zijn met wat je wél kunt en waar je misschien zelfs wel goed in bent en ver-
volgens die vaardigheden in de schijnwerpers zetten. Zo heb ik bijvoorbeeld ergens op 
mijn website staan: ‘In der Beschränkung zeigt sich erst der Meister.’ Hiermee geef ik open-
hartig aan wat ik als psycholoog níet kan, dan wel waar ik niet goed in ben en waar ik me 
dan ook niet aan waag. Ik zie mezelf daardoor niet als een minderwaardig psycholoog, het 
helpt me eerder te benadrukken wat ik wél goed kan, maar ook te accepteren wat ik niet 
kan en waar ik niet aan ga beginnen. Dit bespaart me ook nog eens veel training en frus-
tratie. 
 
Mijn beperkingen betreffen uiteraard niet alleen mijn psycholoog-zijn, ook op andere ge-
bieden heb ik mijn eigenaardigheden, onhandigheden, onhebbelijkheden en tekorten 
(meer daarover in: ‘Wie denk ik wel dat ik ben?’). Heerlijk om dat te mogen accepteren en 
toe te geven en de vrijheid en rust te ervaren om niet tóch van alles te moeten kunnen, 
zijn en doen. Fijn ook om te beseffen dat ik er op deze manier mag zijn en dat er toch nog 
mensen zijn die mij wel mogen (een aantal dan toch, gelukkig niet iedereen, zo hoef ik 
geen allemansvriendje te zijn). Voor het gemak ga ik er maar vanuit dat éénderde van de 
mensen die mij kennen mij min of meer mogen, dat éénderde mij niet mag, en dat één-
derde niet in mij geïnteresseerd is. En daarmee heb ik dan toch iets gevonden waarin ik 
perfect ben – jij ook trouwens – namelijk perfect imperfect zijn. 
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Pas op, de aanduiding ‘goedbedoelende sukkelaars’ gebruik ik zeker niet als vergoelijking 
van ongewenst en ongepast gedrag, geen excuus om er dan ook maar een zootje van te 
maken: ‘Ik ben nou eenmaal een goedbedoelende sukkelaar, ik kon er niks aan doen’. Ook 
al zijn, waren of leken jouw en mijn bedoelingen goed, het is geen gek idee om daar nog 
eens kritisch naar te kijken, we hebben namelijk wel degelijk een aandeel in ons gedrag. 
Ook al zijn we niet schuldig en niet voor de volle honderd procent verantwoordelijk, zijn 
sommige ervaringen uit het verleden nagenoeg onuitwisbaar en kunnen erfelijke factoren 
een rol spelen, het is wel de bedoeling dat we onze verantwoordelijkheid nemen om er, 
binnen onze mogelijkheden, eventueel via het leerproces van vallen en opstaan, met zijn 
allen iets van maken. 
 
Hierbij een voorbeeld over mezelf waarbij ik de invloed van de genen nogal heb overdre-
ven als excuus om mezelf te verontschuldigen. Het feit dat mijn beide ouders nogal zwaar 
waren heb ik dankbaar misbruikt om mijn overtollige kilo’s te verklaren, terwijl ik don-
ders goed wist dat mijn eet- en drinkgewoontes behoorlijk te wensen overlieten. Hiermee 
wil ik overigens niet zeggen dat overgewicht een kwestie is van ‘eigen schuld, dikke bult’, 
want erfelijkheid en de omstandigheden waarin je opgroeit kunnen er wel degelijk aan 
bijdragen. 


