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Voorwoord

Uit je schaduw is een boek waar je veel aan kunt hebben als je
zelfstandig werkt aan het doorbreken van je patronen, al dan
niet na het volgen van schematherapie. Je vindt hier nuttige in-
zichten en praktische adviezen om nieuwe patronen te ontwik-
kelen. Hoe houd je de verandering vast? Wat kun je doen als de
therapie wordt afgerond en je verder moet met je leven, zonder
de steun van je therapeut?

Niemand is na het afronden van schematherapie volmaakt
gelukkig. Niemand ontkomt eraan dat er op het verdere pad in
het leven moeilijke dingen zullen opdoemen. Moet je dan op-
nieuw in therapie? Of zijn er nog meer wegen die naar een ge-
lukkig of op z’n minst bevredigend, zinvol en gezond leven lei-
den? Geluk is immers geen recht en niet te koop. Een gelukkig
leven kun je voor een deel zelf vormgeven, afhankelijk van on-
der welke omstandigheden je opgroeit.

Gitta Jacob betoogt in dit boek dat je uiteraard kunt profiteren
van een goed uitgevoerde schematherapie. Zeker als je ernstige
psychische problemen hebt en je er nog nooit hulp voor hebt ge-
zocht, is het sterk aan te bevelen om in therapie te gaan. Zij be-
schrijft duidelijk wanneer therapie wel of niet zou kunnen hel-
pen, en welke factoren daarop van invloed zijn. 

Tegelijkertijd waarschuwt Jacob er ook voor om te veel te psy-
chologiseren en om elke vervelende ervaring meteen een trau-



ma te noemen. Iedereen voelt zich weleens slecht of maakt wel-
eens iets pijnlijks of verdrietigs mee, maar dat betekent niet
meteen dat je hulp moet zoeken bij een therapeut. Bovendien
signaleert Jacob dat kinderen tegenwoordig vaak te veel be-
schermd worden tegen moeilijkheden en gevaren, waardoor zij
in het latere leven niet opgewassen zijn tegen de normale hin-
dernissen en tegenslagen. 

Terecht constateert Jacob dat het in de huidige tijd steeds
moeilijker is geworden om te bepalen hoe je goed kunt leven.
Dat komt doordat veel maatschappelijke instituties zijn wegge-
vallen en er weinig voor in de plaats is gekomen. Wel krijgen we
een enorme stortvloed aan informatie via sociale media over
ons heen, waardoor we nepnieuws en meningen bijna niet
meer kunnen onderscheiden van feiten. Meer dan ooit zijn we
nu zelf verantwoordelijk voor het oplossen van de moeilijkhe-
den in ons leven. Als je dat niet kunt vanwege ernstige psychi-
sche problemen, dan kun je baat hebben bij schematherapie.

Een belangrijk onderdeel van schematherapie is – naast het
steunen van het innerlijke kind, het bevechten van de kritische
modi en het verminderen van disfunctionele coping modi en
het ontwikkelen van je gezonde volwassene en je gelukkige
kind. Uit onderzoek blijkt zelfs dat het versterken van deze mo-
di de meest essentiële factor is in het veranderproces (Yakin et.
al., 2020). Juist dat versterken van je gezonde volwassene is de
kern van het tweede deel van Jacobs boek.

Want zelfs als therapie wel echt nodig is, houdt het een keer
op. Sterker nog, het is verstandig om een therapie tijdig te be-
eindigen, ook al zijn niet alle problemen opgelost. Het is goed
dat cliënten worden aangemoedigd om na verloop van tijd met
hulp van hun eigen gezonde volwassene hun problemen zelf op
te lossen. Ook als niet alle problemen verdwenen zijn, is nog
meer therapie meestal niet het antwoord. Uit uitgebreid ver-
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volgonderzoek blijkt dat bij patiënten die niet volledig genezen
waren, de verandering toch doorgaat (Arntz, 2020; Wibbelink,
2023). Met datgene dat ze geleerd hebben in therapie kunnen
zij zelf verder werken aan hun herstel.

Gezonder leven en daarmee je gezonde-volwassene- en je ge-
lukkige-kindmodus verder ontwikkelen is makkelijker gezegd
dan gedaan. Daarom heeft Gitta Jacob vele mogelijke manieren
op een rijtje gezet en vertaald in makkelijk vol te houden stap-
pen, met als motto ‘een gezonde geest huist in een gezond li-
chaam’. Wat dit boek extra interessant maakt is dat bij veel on-
derwerpen ook adviezen en vaardigheden uit de survivalwereld
beschreven worden, die door de psycholoog Johanna Hombergs
zijn ontwikkeld. 

In het tweede deel van dit boek geeft Gitta Jacob enerzijds prak-
tische adviezen over bewegen, gezond eten en een goede nacht-
rust, en anderzijds sociale en psychologische adviezen om ge-
zonder te leven. Alles wordt in praktische stappen uitgewerkt en
daarbij wordt ook de invloed besproken van de wisselwerking
tussen lichaam en geest.

Ten slotte wordt ook beschreven hoe je waarden en normen
zich tijdens je leven kunnen ontwikkelen onder invloed van je
opvoeding, de maatschappij waarin je leeft en rolmodellen. Zo
ontwikkel je in de loop van je leven waarden en normen die het
beste passen bij jou en de levensfase waarin je zit. Iedereen die
zichzelf verder wil ontwikkelen, kan in dit boek manieren vin-
den om een gezonder en gelukkiger leven te leiden.

Hannie van Genderen
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Woord vooraf

Beste lezer,

Ik ben erg blij dat je dit boek in je handen hebt! Het gaat name-
lijk over onderwerpen die de laatste jaren steeds belangrijker
voor me zijn geworden en die me bijzonder na aan het hart lig-
gen.

Ik houd me nu al bijna twintig jaar bezig met schemathera-
pie. Jaren geleden heb ik me er actief voor ingezet om deze
vorm van therapie in Duitsland te introduceren. Ik schreef er
vele boeken over en gaf talloze trainingen over dit onderwerp.
Een heel belangrijk boek was Patronen doorbreken dat ik samen
met Hannie van Genderen en Laura Seebauer schreef, dat gaat
over het leren kennen en verzorgen van je eigen gekwetste in-
nerlijke kind, om gelukkiger en gezonder door het leven te gaan
en zo meer op te komen voor je eigen behoeften. Ik ben blij dat
dit boek al jaren populair is en dat veel collega-therapeuten het
ook aan hun cliënten aanbevelen. Misschien heb je het ook gele-
zen, en hopelijk heb je iets gehad aan een aantal van de ideeën
die erin aan bod komen.

Door schematherapie en allerlei andere ontwikkelingen is er
de laatste jaren veel meer aandacht voor het vervullen van je be-
hoeften en het leren omgaan met negatieve gevoelens, zodat je
goed zorgt voor je gekwetste kind. Dat is goed voor ons en voor
onze samenleving. Gekwetste gevoelens en psychische proble-



men worden niet langer onder het tapijt geveegd. Als je er last
van hebt, kun je nu veel makkelijker dan vroeger hulp vinden.
Als iets moeilijk voor je is, is het oké om dat te zeggen en hulp te
vragen.

Maar hierbij geldt ook dat als je de nadruk legt op de dingen
die niet goed gaan, je mogelijk andere, net zo belangrijke aspec-
ten uit het oog verliest en verwaarloost. Dan krijg je op een ge-
geven moment een gevoel van: hé, wacht eens even, wordt dit
niet een beetje eenzijdig? En dan is het belangrijk om de andere
kant weer meer op de voorgrond te plaatsen en te belichten,
want het leven is dialectisch en elke medaille heeft twee kan-
ten...

Wat ik nu steeds vaker zie – in mijn privé-omgeving, bij cliën-
ten en in het werk van therapeuten – is een fenomeen dat mis-
schien omschreven zou kunnen worden als ‘bezig blijven met
het gekwetste kind of met negatieve gevoelens’. Hiermee bedoel
ik dat we ons zozeer richten op negatieve gevoelens, nare erva-
ringen in ons leven die daarmee verband houden, onvervulde
behoeften en de zorg om deze behoeften en gevoelens, dat we
het eigenlijke doel van een psychologische aanpak uit het oog
dreigen te verliezen. En dat doel is juist om dat soort gevoelens
te overwinnen en vervolgens meer uit het leven te halen, wan-
neer we niet langer worden afgeremd door emoties als onzeker-
heid, schaamte, schuldgevoel of de overtuiging dat we het alle-
maal niet verdienen. Die negatieve gevoelens moeten worden
vervangen of aangevuld met positieve gevoelens, zelfbewustzijn
en nieuwe energie.

Ik merk dat deze ontwikkeling richting zelfvertrouwen en
psychologische stabiliteit vaak uit het oog wordt verloren, door-
dat we blijven hangen in het analyseren van onze ervaringen.
Negatieve gevoelens proberen we meteen in verband te brengen
met (slechte) ervaringen in onze jeugd, die allereerst moeten
worden opgehelderd. We verliezen ons in de blik naar binnen
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en naar het verleden. We willen van alles analyseren en verwer-
ken. We gaan ervan uit dat we ons gevoel van eigenwaarde langs
deze weg volledig moeten herstellen voordat we ons ergens an-
ders op kunnen richten, zoals het nemen van beslissingen, het
vervullen van plichten of het aangaan van nieuwe uitdagingen.
En ergens geloven we dat alles goed komt als we maar genoeg
aan eigenliefde of zelfzorg doen.

In deze context wordt er trouwens ook heel vaak gesproken
over trauma’s en traumatische ervaringen. Zo vaak dat je op een
gegeven moment de indruk krijgt dat elke negatieve ervaring
een trauma is waarvoor therapie nodig is. En dat je zonder die
therapie niets mag verwachten van degene die eronder gebukt
gaat. Maar met het criterium voor ‘trauma’ dat hier wordt toege-
past, zal iedereen die er ook maar even over nadenkt gegaran-
deerd een paar nare trauma’s vinden in zijn of haar verleden. Zo
gezien zouden we allemaal eerst langdurig in therapie moeten
gaan.

Maar dat is een misvatting.
Natuurlijk kan het belangrijk zijn om je eigen emotionele

blokkades en de achtergrond daarvan in je eigen levensverhaal
te begrijpen. Maar vervolgens gaat het er ook om dat je verant-
woordelijkheid neemt en vooruitgang boekt in je leven. Als je
niet het gevoel hebt in je echte leven met succes nieuwe uitda-
gingen aan te gaan en problemen te overwinnen, zal je gevoel
van eigenwaarde zich nooit goed kunnen ontwikkelen. Als je je
gekwetste innerlijke kind niet op een gegeven moment het sig-
naal geeft: ‘Nu zijn we groot en pakken we het aan’, zal je gezon-
de, volwassen zelf nooit in staat zijn om de regie te voeren over
je leven.

In dit boek wil ik eerst samen met jou nagaan wanneer intro-
spectie gepast is, maar ook wanneer je te veel bezig bent met het
innerlijke kind en het onderzoeken van negatieve gevoelens.
Daartoe ga ik in op een paar wetenschappelijke studies en psy-
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chologische inzichten die de belangrijkste punten ophelderen
en onderbouwen.

Het tweede onderwerp ligt me bijzonder na aan het hart: hoe
kunnen we ons weer meer gaan richten op wat we willen berei-
ken? Hoe kunnen we zorgen dat we weer durven te leven? Dat
we kunnen genieten van ons dagelijks leven? Hoe kunnen we
ons leven volgens onze eigen ideeën inrichten en oude patro-
nen bewust doorbreken? Hoe kunnen we het leven opbouwen
dat we willen – en in het hier-en-nu stabiel en gelukkig zijn, on-
danks negatieve ervaringen in het verleden? In hoeverre is het
belangrijk om uitdagingen aan te gaan en af en toe ook negatie-
ve gevoelens toe te laten, om ze daarna weer achter je te kunnen
laten?

Dit betekent ook dat je de verantwoordelijkheid neemt voor je
eigen leven, zelfs als je misschien niet goed weet waar iets toe
zal leiden. Dat je uit je comfortzone stapt om je te kunnen ont-
wikkelen en nieuwe horizonten te ervaren. Dit alles in de rich-
ting die voor jou belangrijk is en natuurlijk altijd in jouw tempo!
Ik zal je een reeks manieren laten zien waarop dat voor jou goed
zou kunnen werken. Daarbij geef ik graag fundamentele psy-
chologische uitleg, maar je kunt ook meteen praktisch aan de
slag gaan.

Over comfortzones gesproken: een vereiste voor een vol en
gelukkig leven is dat je geregeld uit je comfortzone stapt. Gevoe-
lens zoals angst, eenzaamheid of andere gevoelens van het ge-
kwetste innerlijke kind leiden er vaak toe dat iemand zich terug-
trekt en uitdagingen vermijdt. Voor een mooi, rijk leven is het
echter belangrijk om dergelijke gevoelens te overwinnen en uit-
dagingen aan te gaan. Misschien ken je de quote: Great things
never came from comfort zones. Dat deze simpele zin waar is, heb
ik talloze keren in mijn leven ondervonden. Daarom zal ik in dit
boek ook dieper ingaan op dit onderwerp.

Als het gaat om het vergroten van comfortzones, is psycho-
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loog Johanna Hombergs een expert. Zij gaat al jarenlang als sur-
vivaltrainer en wildernisgids met mensen de natuur in. Haar
cursisten doen de kennis en vaardigheden op die ze nodig heb-
ben om te overleven in de wildernis. Daarvoor is allereerst be-
langrijk dat de gezonde volwassene in je sterk ontwikkeld is. Je
kunt nog zulke goede fysieke en praktische vaardigheden heb-
ben, maar als je mentaal niet sterk bent, heb je daar in geval van
nood niets aan. Tegelijkertijd mogen de nieuwe ervaringen, ook
in onaangename omstandigheden zoals ’s nachts in het bos of
bij slecht weer, niet traumatiserend zijn, maar moeten ze in het
kader van survivalworkshops juist zoveel mogelijk plezier ople-
veren. Het gaat erom dat je de uitdagingen stap voor stap aan-
gaat. En idealiter voel je je er op een gegeven moment prima bij!

In dit boek zal Johanna regelmatig haar visie delen en een
paar challenges voorstellen om op een gezonde manier uit je
comfortzone te stappen en je leven te verrijken.

Bij al deze onderwerpen vertel ik veel over psychologische on-
derzoeken en doe ik praktische suggesties. Ik wil echter geens-
zins de indruk wekken dat het voor mijzelf een makkie is om
mijn angsten onder ogen te zien en uit mijn comfortzone te ko-
men wanneer ik op de grenzen daarvan stuit. Integendeel, ik
weet zelf heel goed hoe vermoeiend, overweldigend en pijnlijk
het soms kan zijn. Daarom vertellen Johanna en ik ook vaak
over onze eigen ervaringen, over de dingen waar wij mee wor-
stelen en wat ons dan het beste helpt.

Dit boek is bedoeld voor alle mensen, ongeacht of ze zich als
man, als vrouw of anderszins identificeren. Ik gebruik afwisse-
lend de mannelijke en vrouwelijke vorm, maar natuurlijk be-
doel ik altijd alle geslachten. Tot slot nog een opmerking: soms
vertel ik over het leven van kennissen, vrienden of cliënten. Al
deze voorbeelden zijn aangepast. Het zijn wel ware verhalen,
maar de echte mensen erachter waren altijd anders.

Gitta Jacob
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deel 1

Wanneer hebben we genoeg 
gepsychologiseerd?



Psychologie is alomtegenwoordig

Psychologie heeft op grote groepen in onze samenleving een
sterke invloed gekregen. We besteden veel aandacht aan onze
gevoelens en onze psychische toestand. Bij anderen zien we
precies wat hun eigenaardigheden zijn en analyseren we wat er-
achter zit. Narcisme, giftige patronen, nare gebeurtenissen...
Tegelijkertijd is het erg in de mode om voor je innerlijke kind te
zorgen, eigenliefde en zelfzorg te beoefenen, en altijd te letten op
je eigen grenzen. Als je vrijwilligerswerk afwijst, is dat niet lan-
ger te rechtvaardigen met ‘geen zin’ of ‘geen tijd’, maar ‘leer je je
eigen grenzen aan te geven’. En als we de indruk hebben dat ie-
mand door een moeilijke fase gaat, sturen we diegene naar een
psychotherapeut. Ook onszelf analyseren we veel, waarbij we
vaak naar het verleden kijken. Wat heeft ertoe geleid dat we ons
vandaag zo voelen, zo gedragen, deze angsten hebben? Hoe zijn
we door onze ouders, leraren en de wereld behandeld dat we nu
niet lekker in ons vel zitten?

In het eerste deel van het boek wil ik erkennen dat dit gepsy-
chologiseer een belangrijke verworvenheid is en duidelijk ma-
ken waar het toe kan dienen. Maar tegelijkertijd wil ik ook op de
grenzen ervan wijzen. Het gaat er dus ook om wanneer het ge-
psychologiseer ons niet meer verder brengt maar er juist voor
zorgt dat we vast blijven zitten. Want als het de overhand krijgt,
zijn we mogelijk te weinig bezig met hoe we met het heden om-
gaan en hoe we ons leven in lijn met onze waarden kunnen
vormgeven.



Hierbij gaat het ook altijd om psychotherapie. Wanneer is dat
aan te bevelen en wanneer niet? Hoe werkt psychotherapie en
welke verwachtingen ervan zijn mogelijk al te optimistisch? De
trend van psychologisering gaat sterk gepaard met de trend van
psychotherapie. Het gaat dan ook om vergelijkbare onderwer-
pen. Bovendien zijn veel psychologische technieken, bijvoor-
beeld rond de thema’s van het innerlijke kind, eigenliefde en zelf-
zorg, ook via psychotherapie naar de samenleving overgeslagen.
Wetenschappelijk onderzoek naar de effectiviteit van psycho-
therapie geeft ons interessante aanwijzingen over wanneer en
hoe psychologiseren ons kan helpen en waar de grenzen ervan
liggen.

Psychische problemen zijn geen taboe meer

In 2023, het jaar dat ik dit boek schreef, werd ik vijftig. In die
halve eeuw is er ongelooflijk veel veranderd in de omgang met
psychische problemen en in de toepassing van psychotherapie.

In mijn kindertijd, in de jaren tachtig van de vorige eeuw, wa-
ren er nauwelijks psychische stoornissen of problemen en had
je niets te maken met psychotherapie. Misschien werd er wel-
eens gefluisterd dat iemand uit de buurt een ‘zenuwinzinking’
had of dat een probleem ‘psychosomatisch’ was. Dat was dan
een beetje ongemakkelijk en ging hopelijk op een gegeven mo-
ment weer voorbij.

De naoorlogse generatie die destijds de samenleving domi-
neerde, was erop gericht om alles zo goed mogelijk op orde te
krijgen. Je moest je beheersen, zo normaal mogelijk zijn, zor-
gen dat de buren je aardig vonden en niet opvallen door proble-
men of bijzonderheden. Over moeilijke gevoelens, angsten of
grote zorgen en problemen werd nauwelijks gesproken.

Psychische problemen en stoornissen waren taboe of simpel-
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weg onbekend. Wat een depressie is en waaraan je die herkent
wist niemand echt te vertellen, laat staan dat bekend was dat je
ermee naar een psychotherapeut of psychiater kunt gaan. Als je
psychotherapie nodig had, moest je heel ingewikkeld door een
arts naar een psychotherapeut worden doorverwezen. Wie zich-
zelf psychotherapeut mocht noemen en als zodanig mocht wer-
ken (en door artsen cliënten kreeg toegewezen), was ook vrij on-
gereguleerd en onduidelijk. Iets als een kwaliteitswaarborg
bestond niet.

Rond het jaar 2000 is dit sterk veranderd. In Duitsland werd
de zogenoemde Psychotherapeutenwet aangenomen. Psycho-
therapeuten konden nu cliënten met een zorgverzekering be-
handelen zonder dat die eerst door een arts doorverwezen hoef-
den te worden. Daarnaast werd bepaald dat iemand pas na een
zeer gereguleerde en uitgebreide opleiding psychotherapeuti-
sche behandelingen mocht geven. (Nederland kent een zeer ver-
gelijkbare ontwikkeling met de invoering van de wet big in
1997 – red.) 

In die tijd werden veel belangrijke bewustmakingscampag-
nes en initiatieven gelanceerd om psychische aandoeningen te
destigmatiseren. Zo werd vanaf 1999 het Kompetenznetz Depres-
sion gepromoot, waar later de stichting Deutsche Depressionshilfe
uit voortkwam. Betrokken professionals, cliënten en hun ver-
wanten hebben hier veel dappere en moeilijke stappen gezet. Ze
durfden naar buiten te treden om eindelijk het taboe te doorbre-
ken op thema’s die zoveel mensen troffen (en nog steeds tref-
fen). Dergelijke initiatieven hadden en hebben nog steeds tot
doel om mensen voor te lichten over psychische aandoeningen.
Mensen die hiermee worstelen komen er zo achter dat ze niet
alleen staan en dat er hulp beschikbaar is. Als er openlijk over
de aandoeningen wordt gesproken, helpt dat ook om ze te nor-
maliseren en te destigmatiseren, zodat je als je psychische pro-
blemen hebt niet langer het gevoel hebt ‘gestoord’ te zijn en er
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niet bij te horen. (In Nederland werden in dezelfde periode ook
initiatieven genomen om patiëntenverenigingen voor mensen
met psychische stoornissen op te richten. – red.)

De laatste jaren zijn er steeds meer van dit soort initiatieven
ontstaan. Inmiddels zijn ook veel beroemdheden – acteurs, top-
sporters en kunstenaars – ‘uit de kast gekomen’ met hun de-
pressie, eetstoornis of burn-out. Vaak zijn ze zelfs voorzitter of
beschermheer of -vrouwe van dat soort initiatieven. Ze hebben
op dit gebied ontzettend veel voor elkaar gekregen.

Deze normalisatie en destigmatisering van psychische aan-
doeningen en psychotherapie is zonder twijfel een bijzonder
positieve ontwikkeling. Mensen met psychische aandoeningen
hoeven zich niet langer te verstoppen. Ze kunnen ontdekken
waar ze hulp kunnen krijgen en hoe die hulp eruit kan zien. Zo
wordt veel psychisch leed en isolement verlicht. Volgens het
Duitse Federaal Bureau voor de Statistiek is het aantal zelfdo-
dingen in Duitsland tussen 1980 en 2020 gehalveerd. (In Ne-
derland is het aantal zelfdodingen volgens het Centraal Bureau
voor de Statistiek ook gedaald sinds de jaren tachtig, maar min-
der sterk dan in Duitsland – red.)

Parallel daaraan heeft het individuele psychologiseren zich
op vergelijkbare wijze ontwikkeld. Waarschijnlijk maken beide
deel uit van dezelfde maatschappelijke trend. In elk geval is het
in de laatste twintig jaar ook heel gewoon geworden om met
vrienden over je eigen patronen en biografische achtergrond te
filosoferen en het ‘toxische’ gedrag van anderen te analyseren.
De grenzen tussen ‘professioneel’ en ‘privé’ psychologiseren
vervagen enigszins. Zo staat er nu zelfs onder elk artikel in de
(sociale) media over psychische problemen een regel over hoe je
daarvoor snel professionele hulp kunt vinden. Ook hier lijken
psychologiseren en professionele psychologische hulp dicht bij
elkaar te liggen.

Maar wat is dat eigenlijk: een psychische aandoening die be-
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