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Nooit

meer

piekeren!

Dingen die in je hoofd blijven malen, doen je veel energie verliezen
én zorgen ervoor dat je minder positief in het leven staat.
Begrijpen hoe piekergedachten tot stand komen,
helpt om die negatieve spiraal te doorbreken.

“ledereen maakt zich wel eens zor-
gen,” vertelt psycholoog Patrick De
Decker. “Waarom lukt mij dat nooit?
Stel dat ik niet ziek was geworden?
Wat zal die nu van mij denken? Had
ik toen niet beter gezwegen? Het
zijn herkenbare vragen. Maar soms
blijven mensen in die zorgen steken
en slagen ze er niet meer in om een
einde te maken aan het piekeren.”
De vele lezingen en workshops die
hij in Vlaanderen geeft, zijn geba-

seerd op de cognitieve gedragsthera-

pie. Centraal hierin is de idee dat wat
ons van streek maakt niet zo zeer de
dingen zijn die ons overkomen, maar
wel de manier waarop we er mee
omgaan. "Piekeren is een voorbeeld
van contraproductief denken, van
blijven zoeken naar antwoorden op
waarom-vragen of naar oorzaken
zonder de stap te zetten naar hoe
het nu verder moet. Je blijft hangen
bij wat er mis gelopen is in het ver-
leden zonder te kijken naar wat je
eruit kunt leren. Als je voortdurend
denkt aan problemen zonder dat je
er een oplossing voor vindt, ga je je
onzeker, angstig of bedroefd voelen
en verlies je veel energie.”
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“Als Jje voertdurend denkt aan

problemen zonder dat je er een
oplossing voer vindt, ga je je
angstig of bedroefd voelen”
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We gien de dingen vaak niel
goa&geggfz we gien, de
: Blpen oats g .

-
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Leer anders denken
Dankzij cognitieve psychologie is
het mogelijk om op een andere,
meer oplossingsgerichte manier te
leren denken. “Inzicht krijgen in hoe
piekeren in zijn werk gaat, helpt”,
zegk Patrick De Decker. “Stel dat je
straks je buurvrouw tegenkomt en
zij beantwoordt je groet niet. Hoe
zul jij je voelen? Boos, ontgoocheld,
onzeker, bezorgd of onverschillig? Er
zijn verschillende emotionele reac-
ties mogelijk op eenzelfde neutrale
situatie en al deze gevoelens zijn
menselijk en begrijpelijk. Maar de
ene emotie geeft beduidend meer
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overlast dan de andere. Wie zich bij-
voorbeeld boos voelt, kan als gevolg
hiervan beslissen om tegen die buur-
Vrouw nooit meer te spreken. Maar
misschien had ze wel net een zwaar
telefoontje achter de rug en zat ze
verdoken in eigen gedachten? Of
misschien had ze je gewoonweg niet
gezien? Maar door jouw beslissing
om niet meer tegen haar te spreken,
veroorzaak je mogelijk een serieus
burenconflict. Want uiteraard weet
de buurvrouw niet waarom jij niet
meer met haar wil spreken...”

Het zit ‘m in de
interpretatie

Tussen de gebeurtenis en de emo-
tie zit dus een belangrijke schakel,
namelijk onze interpretatie.
Patrick De Decker: "De gedachte
‘die denkt ook dat ze beter is dan
ik zeker...’, maakt je boos. Terwijl
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de gedachte ‘wat heb ik verkeerd
gedaan?’, je juist onzeker zal maken.

1 . ’
Ene amotisen arsediay hangen Kom naar de workshop ‘Stop met piekeren
dus niet vast aan de gebeurtenis
maar ontstaan uit onze gedachten en Datum: zaterdag 21 november 2015, van 9u tot 17u
laat het nu juist deze onvruchtbare Plaats: Abdij Grimbergen (Ostzaal), Abdijstraat, 1850 Grimbergen
gedachten zijn die piekeraars blijven (ingang Ostzaal langs grote abdijpoort in Abdijstraat, parking Fenikshof)
achtervolgen.” of
Datum: maandag 30 november 2015, van 9u tot 17u
sessassssssescsersasrarasacsoenasane . Plaats: Stichting Lodewijck de Raet, Koningin Maria Hendrikaplein 64 a
: . i i (1ste verdieping), 9000 Gent (aan het station Gent Sint-Pieters, boven
Als fe de w > brasserie Café Parti) :
verkeerd inlerpneleent,
: betaal i cadh. . Deelnemers: voor wie wilstoppc_en met piekeren (max 30, min 15)
° dat : Begeleiding: Patrick De Decker
"""""""""""""""""""""" Prijs: £ 60, KVLV-leden € 45 (drank is voorzien, zelf lunch meebrengen)

Inschrijven bij sverbeeck@ons.be voor 15 november 2015
Toetsen aan

de werkelijkheid e e@ m
Het is dus goed om te leren besef- ;
fen hoe jij de dingen ziet. Maar de Zorg Saam: mﬁ”“’y
manier waarop je naar het leven kijkt, ~

toets je best ook nog even aan de

werkelijkheid. Want hoe groter het

verschil tussen de realiteit en jouw

interpretatie, hoe groter de kans

it SEERSE Saekal gediag, 6 greves N R T S —"
eindeloos piekeren of op relationele : Vandaag zal ik een verschil maken

conflicten. "In het geval van de buur- : : :
vrouw betekent dit dat je voelt dat je : :

boos bent en beseft dat je onderlig- : Va/m’aag gaéué een verdchil maken.

gende gedachte ‘die denkt ook dat : . ;

ze beter is dan ik zeker’, de trigger : te Wﬁeﬁ”m"’”‘@@m?m wehitien beter, te ’
is”, zegt Patrick De Decker. “Daarna : fm end i éez,ofwa’ucé var ggfb?@ddmc

stel je jezelf de vraag: klopt deze

gedachte wel? In andere situaties is /é w‘g?e&béh# e MWM%M
deze vrouw heel vriendelijk en wil ze pm ;aﬂuégedadz‘m koedlenen, a’ggﬁg&m en éoo,az/oégém,

zich helemaal niet beter voordoen

dan anderen. Zou er misschien iets //é wel#% MQWWZG wo'rden doon. om&mcégéga’m
anders aan de hand zijn? Missc'hien /é gﬂiw”m toelaton dat e 44 myé v,

heeft ze wel zorgen...". Wie zijn

gedachten toetst aan de werkelijk- /é WWM en zéwaadd,ojaeém W
heid, zal merken dat de storende
emotie in kracht afneemt.” O,QMLAME WW Wegd%m en VM@/M[@WMW m

Uiteraard vraagt dit veel oefening. : Uit 'Vandaag zal ik een verschil maken’ van Max Lucado :
Denkprocessen verander je niet van - ¢
vandaag op morgen, gewoon door sassvesdsseveennannnnsesaterens sessssnssssenseas s aNS N L S AR sessesssessana

te weten hoe het moet. Sommige
gedachten zijn immers ook hardnek-

_kiger dan andere. Stel daarom geen
onredelijke eisen aan jezelf, wees
mild en herbegin als het eens niet
lukt. Rome is ook niet op één dag
gebouwd.”
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