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Voorwoord 
De kwaliteit van onze relaties heeft veel invloed op ons 

geluk. Of we nu irritatie, teleurstelling, stress, eenzaamheid 

of verdriet ervaren, hoe vaak heeft het niet te maken met een 

familielid, collega, of partner waar we gedoe mee hebben? 

Toch wordt ons niet geleerd hoe relaties gezond te maken en 

te houden; er wordt namelijk van uitgegaan dat men er met 

gezond verstand wel uit moet kunnen komen. Maar in de 

praktijk liegen de cijfers er niet om. Een op de tien huwelij-

ken in Nederland eindigt in een vechtscheiding, en negen op 

de tien werknemers wereldwijd werken voor een werkgever 

die volgens hen niets om hen geeft. Met alle gevolgen van 

dien. Kennelijk is het onderhouden van een gezonde relatie 

niet zo vanzelfsprekend als we denken.

De twee relatieparadoxen

Relaties werken anders dan de meeste zaken in ons leven. 

8Øや¾ıł-やØ°や-̶ßØœıłøやÆØ²Ø°やı-やı-やæØ²やÆØºı-╇や̶ œ±や¹ØやØ°や-©ºや¹Øı-ıºや
van weten, dan jaren later als we veel meer ervaring hebben. 

Met andere woorden: hoe langer we leven of werken met 

iemand, des te groter de kans is dat we elkaar gaan irri  teren 

of spanningen gaan voelen. Dat is best paradoxaal toch? Op 

alle andere gebieden in het leven zoals autorijden of een 

muziekinstrument leren spelen, is het zo dat hoe meer erva-

ring we hebben, des te kundiger we erin worden. Maar bij 

relaties werkt het meestal andersom. Kijk maar: wanneer zijn 

de meeste huwelijken op hun hoogtepunt: in de eerste paar 

jaar of na zeventien jaar? Evenzo: wanneer zijn de meeste 

zakelijke partnerschappen op hun meest optimistische punt: 

aan het begin, of drie projecten later?

De tweede paradox is dit: mensen waarmee wij in gevecht 

raken, zijn niet de mensen waar we niets om geven, maar 

juist die mensen die heel belangrijk voor ons zijn. Velen van 

ons zien zichzelf belanden in ruzies met uitgerekend die per-
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soon met wie we de intentie hadden een langdurige relatie 

aan te gaan, zoals onze levenspartners, onze kinderen, onze 

ouders en onze zakelijke partners. Dus iets lijkt ons te mis-

leiden in weerwil van onze eigen bedoelingen, maar wat?

Een methode zonder antwoorden

In de trainingen en coachingstrajecten die ik de afgelopen 

jaren heb gegeven, hebben honderden mensen geleerd hoe 

zij de valkuilen van hun denken en gedrag voor kunnen zijn. 

Daardoor lukt het ze om minder snel in de twee relatiepa-

radoxen te belanden, waardoor ze beter in staat zijn om de 

kwaliteit in hun relaties te bewerkstelligen die ze willen. Ze 

ervaren natuurlijk dezelfde tegenslag als iedereen; het zijn 

heus geen engelen, maar het lukt ze om hun leven weer op 

de rit te krijgen. Ze hebben helder voor ogen wat hun inten-

ties zijn in hun relaties, en het lukt hen in het algemeen om 

trouw te blijven aan die intenties, ondanks wat er tussentijds 

gebeurt.

Lang heb ik tevergeefs geprobeerd om uit te leggen aan 

anderen hoe dat kan, en hoe de trainingen werken. Ik heb dat 

echter altijd lastig gevonden, omdat de trainingen geen ant-

woorden geven. Het gaat eerder om het ontdekken van de 

valkuilen in ons eigen denken, en het uitproberen en ervaren 

van andere benaderingen. Door die ervaringen en door de 

vaak prikkelende interacties met een trainer of coach komt 

een bepaalde houding tot stand. Lang heb ik gedacht dat dat 

niet uit te leggen viel. Hoe schrijf je namelijk over een metho-

 de die geen antwoorden geeft?

De vicieuze cirkel van het logische denken doorbreken

8̶²やıøやßØ²やŁı²やÆ©Øøや¹ıœやŁ©Ø-╇やı±や²©ªæやØØ-やıŁØØやºØµØ-やµ̶-や¹̶²や
het betekent om aan het werk te gaan met je eigen denken. 

De wandelwijze is een methode om uit de valkuilen van je 

eigen denken te komen.
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De wandelwijze met zijn zeven simpele stappen is een reac-

tie op onze cultuur van de logica, die ervan uitgaat dat we 

om problemen op te lossen eerst de achterliggende redenen 

moeten begrijpen, en daar antwoorden op moeten zien te  

krijgen. Toen ik de markt van boeken over relaties onder-

zocht, vond ik dat veel van deze boeken heel begrijpelijke 

redenen gaven voor de problemen waar we voor staan 

in relaties, en ze boden een aantal zeer redelijk klinkende 

metho den om deze problemen op te lossen. Toch miste ik iets 

Ø±±Ø-²ıØØœ±や¹̶̶°やıøやßıł-やµı-ºØ°や©¬や¹ıœŁØやœØººØ-╆や8̶²やß̶̶ø²Øや
nou het verschil tussen de manier waarop ik heb geleerd om 

te werken met stellen en al die andere methoden?

Ik kwam tot het inzicht dat mijn werkwijze ingaat op de 

beperkingen van ons denken en deze beperkingen uitdaagt. 

Niet dat hier op zich iets niet goed aan is, maar omdat ons 

op logica gebaseerd denken een fascinerende vicieuze cirkel 

creëert, is deze ongeschikt voor bepaalde doeleinden, zoals 

het op de rit krijgen van relaties. Om een voorbeeld te geven:

Als ik probeer te begrijpen waarom elk gesprek tussen mij-

¾ØœŒやØ-やØØ-や̶-ŁØ°やØı-Łıº²やı-や°³¾ıØ╇や±²ØœやıøやŁØやµ°̶̶º╈や】8̶̶°©ßや
eindigt elk gesprek in ruzie?’ Omdat er een hele serie ant-

woorden mogelijk is, zal ik het antwoord kiezen waarvan ik 

denk dat het het redelijkst is. Anders gezegd: zal ik op zoek 

gaan naar antwoorden binnen mijn denkkader. Antwoorden 

die niet passen, zal ik afwijzen. Het resultaat is dat ik eindig 

bij antwoorden waar ik sowieso al vertrouwd mee ben. Dit 

versterkt het referentiekader waarmee ik begon toen ik de 

vraag stelde. En dan ben ik terug bij af. Ik kan dan uitein-

delijk wel beter geïnformeerd zijn, maar ik kom er niet per se 

beter uit naar voren. De behoefte om te begrijpen stuurt mijn 

denken onvermijdelijk naar het verleden in plaats van naar 

de toekomst.

In relaties betekent dit dat we onze eigen verhalen over wat 

er speelt en wat niet werkt gaan geloven. Hoe meer we die 
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verhalen voeden, des te meer zullen we gaan nadenken 

over de redenen. Deze cirkelredeneringen vormen een per-

fecte lus, die steeds strakker trekt als we eraan proberen te 

ontsnappen.

De wandelwijze biedt een weg uit deze vicieuze cirkel. Het 

is een manier om:

• Je aandacht te richten op het heden en de toekomst en het 

verleden los te laten.

• Vragen te stellen die je anders laten kijken naar je relatie.

• Het krachtigste gereedschap wat je hebt te ontdekken en 

aan te scherpen: namelijk je vermogen om met je intentie 

of je wil te werken.

In dit boek ga je erachter komen hoe je de twee relatiepa-

°̶Ł©¼Ø-や ̶̶-¬̶ø²や Ø-や łØや ø°ıłº²や ØØ-や ̶̶-²̶œや æ̶-Łµ̶mØ-や ̶̶--

gereikt om relaties beter te leren hanteren. Als je nu door 

een moeilijke tijd gaat in je relatie, zal je ontdekken dat het 

waarschijnlijk komt door het toepassen van wat ik de ‘univer-

sal problem-solving method’ noem. Onze gebruikelijke manier 

om problemen te lijf te gaan, begint met het achterhalen van 

de oorzaak om vervolgens een oplossing te kunnen vinden. 

%Ø¾ØやßØ²æ©ŁØやı±やØªæ²Ø°やı°°ØœØµ̶-²やØ-やı-ØTØª²ıØŒや̶œ±やæØ²やº̶̶²や
om het creëren van geluk in relaties.

Je zult ook ontdekken dat je de sleutel tot het geluk in je rela-

ties al je hele leven in handen hebt, maar dat je er altijd over-

heen gekeken hebt, dat je vergeten was dat je hem al had.

Een reeks opdrachten en oefeningen door het hele boek 

heen zal je helpen je denken te trainen. Zo kan je kwaliteiten 

ontwikkelen die je zullen ondersteunen om gezonde relaties 

te starten en te onderhouden.

Je zal leren hoe dit denken je in een vicieuze cirkel houdt. 

Die cirkelredeneringen weerhouden je ervan om écht nieuwe 
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dingen op te steken. Ook zal je ontdekken hoe je dit proces 

herkent en hoe je het denken hiervandaan kunt sturen.

Je leert bovendien dat, als je eenmaal weet hoe je uit deze 

vicieuze cirkel kan blijven, relaties stukken eenvoudi-

ger worden dan je voor mogelijk hield. En dat het in feite 

tamelijk eenvoudig is om te creëren wat we willen in rela-

ties, met inbegrip van medeleven, begrip, teamwork, en ook 

geweldige seks. Heb vooral veel plezier met lezen.

Amsterdam, juni 2014
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1
HOOFDSTUK 

Een paar jaar geleden, botste een vriend van mij, Peter, een 

huisarts en vader van twee kinderen in Amsterdam, bij het 

achteruitrijden uit een parkeerplaats tegen een auto. Hij 

stapte uit en, tot zijn grote schrik en schaamte, zag hij dat hij 

een behoorlijke deuk in de groene Renault achter hem had 

gemaakt.

Toen hij zich ging verontschuldigen bij de bestuurder van de 

auto, een dame van in de zestig, nam het gesprek een wen-

Łı-ºやŁıØやæıłや-ıØ²やæ̶ŁやµØ°¹̶ªæ²╆や%ØやŁ̶ßØ╇やŁıØや.̶°ı©-やæØØmØ╇や
vroeg of hij in orde was. Ze zei hem dat ze naar de deuk zou 

laten kijken en dat hij zich er geen zorgen over moest maken, 

en vervolgens ging het gesprek over hetgeen hen zoal inte-

resseerde in het leven.

Ze hadden zo’n leuk gesprek, dat ze besloten om af te 

±¬°ØøØ-やµ©©°やØØ-やø©¬やø©UØやØØ-や¹ØØøやœ̶²Ø°╆や5Ø°¹ıłœや¾Øやı-やæØ²や
ª̶ŒÔや ¾̶²Ø-╇や ³ımØや 1Ø²Ø°や ¾ıł-や µØ°Æ̶¾ı-ºや ©µØ°や.̶°ı©-±や¹̶°ßØや
reactie en haar gave om niet boos te worden, en vroeg haar 

hoe ze dat deed.

‘Toen ik in de dertig was, had ik een gesprek met mijn groot-

vader dat ik nooit zal vergeten,’ onthulde ze. ‘Hij gaf me een 

tip die mijn leven heeft veranderd sinds die tijd. Hij vertelde 

me: “Als je wilt dat je leven vol problemen zit, dan moet je 

je tijd besteden aan het begrijpen en oplossen van deze pro-

blemen. Echter, als je van je leven wilt genieten, focus dan 

op hoe je wilt zijn, doe dat met heel je hart en geest, en je 

zult merken dat de meeste van je problemen verdwijnen als 

sneeuw voor de zon.’’ Dit is wat ik de afgelopen dertig jaar 

heb gedaan, en ik vind dat het mijn leven veel gemakkelijker 

maakt,’ concludeerde ze eenvoudigweg.
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Peter dacht aan de verschillende problemen op zijn werk 

en thuis, die op hem lagen te wachten, en protesteerde: ‘Ja, 

maar zijn er niet bepaalde problemen waar je niet zomaar 

van weg kunt lopen?’ Marion begonnen te lachen. Toen keek 

ze hem aan.

‘Schat,’ zei ze. ‘Heb je ooit het verhaal gehoord over de leer-

ling van de kunstenaar, die eindigde als schoonmaker in 

plaats van als schilder?’

‘Nee,’ antwoordde Peter lichtelijk defensief. 

De leerling en het doek

Er was ooit een leerling-kunstenaar die in de gouden eeuw 

werkte voor een beroemde meester-schilder. Op een goede 

dag kwam een rijke koopman in het atelier om zijn meester 

te spreken en zijn oog viel op een stilleven dat de leerling had 

voltooid. ‘Heb jij dit geschilderd, jongen?’ vroeg de koop-

ß̶-╆や8̶̶°©¬や ŁØや œØØ°œı-ºや ł̶や ø-ıø²Ø╆や 】+Øや æØÆ²や ØØ-や ©¬µ̶œœØ-Łや
talent,’ zei de koopman het werkstuk grondig bestuderend. 

‘Zou je iets voor mij willen schilderen?’

De koopman kwam overeen om een vers doek te sturen naar 

de leerling om te beschilderen, met de belofte dat wanneer 

het klaar was het dan voor iedereen te zien zou zijn en zou 

worden opgehangen in de eetkamer van zijn huis. De vol-

gende dag werd een mooi groot doek afgeleverd, gemaakt 

van het allerbeste ivoorkleurige canvas dat de leerling ooit 

had gezien. De jongeman was dolblij, en ook een beetje over-

donderd want canvas was duur, en dit doek was gemaakt 

voor een meester-schilder. 

Enkele dagen na ontvangst van het doek, terwijl hij ijsbeerde 

in de werkplaats wachtend op inspiratie om te penselen, zag 

de leerling een roetstipje op het doek. Hij bukte en probeerde 

het te verwijderen, maar daarbij maakte hij een vlek. Hij 

probeerde de vlek te verwijderen met water, maar helaas 
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zag hij dat hij het alleen maar erger maakte. Hij ging naar 

zijn meester om raad, en vertelde hem: ‘Ik heb geprobeerd 

om een stipje roet van het doek dat de koopman me gaf te 

verwijderen, maar ik heb het alleen maar erger gemaakt. 

8̶²やø̶-やıøやŁ©Ø-′‒や;ıł-やßØØ±²Ø°や̶Łµı±ØØ°ŁØやæØßや©ßや±¬ı°ı²³±や
te proberen. Dus keerde hij terug naar zijn werkplek en hij 

gebruikte de spiritus, maar tevergeefs.

De volgende dag ging hij voor advies naar een vriend van 

de meester-schilder een stad verderop en hij kwam terug 

met instructies om soda te gebruiken. Hij ging die middag 

de stad in om sodakristallen te kopen, en kwam terug om de 

behandeling toe te passen. Enkele dagen verstreken, en de 

leerling werd zo in beslag genomen door zijn zoektocht en 

het opvolgen van adviezen over hoe hij zijn prachtige ivoren 

doek schoon kon krijgen, dat hij een week lang geen potlood 

of kwast aanraakte.

De volgende week, toen de koopman op bezoek kwam, 

vroeg hij de leerling of de inspiratie had toegeslagen. Hij 

trof de vermoeid ogende jongeman aan in het atelier. ‘Ik heb 

ŁØやæØœØや¹ØØøやºØØ-やø̶-±やºØ¾ıØ-や©ßやıØ²±や©¬や¬̶¬ıØ°や²Øや¾ØmØ-╇‒や
be klaagde hij zich. ‘Het doek was vervuild met roet. En alles 

wat ik gedaan heb, is om het weer schoon te krijgen.’

‘Mijn goede vriend!’ lachte de koopman. ‘Als ik had geweten 

dat dit zou gebeuren, dan zou ik je een vuil laken om te 

beschilderen hebben gestuurd. Je hebt zo veel talent dat je 

zelfs paardenmest aantrekkelijk kan maken. Dit schone doek 

heeft je geheel en al afgeleid, want je bent vergeten dat je een 

schilder bent en in plaats daarvan ben je een schoonmaker 

geworden.’

Marion pauzeerde even om het verhaal te laten bezinken. 

‘In dat gesprek met mijn opa, kwam ik erachter dat ik het 

grootste deel van mijn leven een schoonmaker en geen schil-

der was geweest. Ik deed altijd mijn best om problemen en 


