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Wie we zijn, is niet belangrijk.
Hoe we zijn, dan weer wel.

Onder de zon
(De Mens)
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wat is piekeren?

Inleiding
Morgen stop ik met piekeren? Mooi niet. Ontelbaar zijn de keren dat 
ik tegen mezelf zei: ‘En vanaf morgen zal het anders zijn.’ Het is me 
nooit gelukt en het zal me ook nooit lukken, dat weet ik nu. Ik pie-
ker al heel mijn leven, en ik zal het gepieker nooit helemaal uit mijn 
leven kunnen bannen. Dus mijn excuses alvast mocht ik met die ti-
tel bij jou verkeerde verwachtingen hebben geschapen. In dit boek 
ga je dus niet lezen hoe je moet stoppen met piekeren. Mensen die 
je vertellen dat ze je kunnen leren om nooit nog te piekeren? Ze lie-
gen. Als je een piekeraar bent, zul je altijd wel wat blijven piekeren. 

Maar er is hoop. Het klopt dat ik je niet kan en ga vertellen hoe je 
kunt stoppen met piekeren. Maar … ik kan en ga je wel vertellen 
hoe je anders kunt leren piekeren. Of beter: hoe je anders kunt leren 
omgaan met je gepieker. Het gaat erom hoe je je relatie met je gepie-
ker kunt veranderen zodat het piekeren, wanneer het weer eens op-
komt, niet zo lang blijft doorgaan. Of toch niet meer zo vaak. Want 
soms zal het nog wel eens doorgaan, langer dan je wilt. Ook bij mij. 
Maar wel steeds minder vaak. Net omdat ik heb geleerd er anders 
mee om te gaan. 

De kern is dit: eigenlijk is niet zozeer het piekeren op zich het pro-
bleem, maar wel onze verwoede en veelal vergeefse pogingen om 
het piekeren te doen ophouden. Hoe meer we in ons hoofd ten 
strijde trekken tegen dat ellendige gepieker, hoe meer we onszelf 
blokkeren in een doodlopende straat. Het wordt alleen maar erger. 
Doordat we de hele tijd aan het vechten en worstelen zijn met ons 
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gepieker, krijgen we alleen maar meer ellende: we gaan nog meer 
en langer piekeren. Het zal dus zaak zijn om onze relatie met ons 
gepieker om te gooien. We gaan de strijd staken. Maar hoe doe je 
dat precies? Hoe kun je uit dat gevecht met je gepieker stappen? Hoe 
kun je dat vermoeiende geworstel in je hoofd laten varen? Daar gaat 
dit boek dus over: anders leren omgaan met je gepieker om zo meer 
tijd en energie vrij te maken voor de dingen die voor jou echt be-
langrijk zijn, die je voldoening geven en die weer zin – betekenis én 
goesting – brengen in je leven. Hoe je dat allemaal kunt doen, heb 
ik verpakt in een reeks tips. 

Oh ja. En waarom dit dan wel of niet een mindfulnessboek is? Dat 
kom je, als het goed is, verderop in het boek te weten – beloofd.
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In dit eerste deel geef ik een zo kort mogelijke 

samenvatting van wat piekeren precies is. 

Hoe kun je piekeren herkennen? Wat zijn 

de kenmerken? En ook komt aan bod wat 

het is, waarom we het doen en waarom we 

er ons zo vaak zo slecht door voelen. 

En op het einde maak ik dan een bruggetje 

naar de rest van het boek: Wat kunnen we eraan 

doen? Wat kun je vanaf nu anders doen zodat 

het gepieker je niet meer zo in de weg zit? 

wat is 
piekeren?
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Repetitief 
negatief 
denken

Piekeren betekent dat er allerlei negatieve gedachten door je 
hoofd gaan en blijven gaan. Het is een negatieve gedachte- 
stroom waar je steeds meer in verstrikt lijkt te raken. Dezelfde 

negatieve gedachten herhalen zich gewoon steeds opnieuw. Mis-
schien dat er af en toe wat variatie in zit, maar eigenlijk zijn het 
steeds dezelfde soort gedachten of thema’s die je in je hoofd her-
kauwt. 

Het kan gaan om lastigheden uit het verleden, van lang geleden of 
van deze ochtend of die van gisteren. Had ik toen niet beter …? Wat 
als ik toen …? Of om dingen in de nabije of verre toekomst die je 
zorgen baren. Wat als straks …? Als ik niet oplet dan … Of gepieker 
over wat andere mensen van je denken. Ja, dat laatste is iets waar 
wij mensen heel vaak over piekeren: hoe we overkomen bij ande-
ren, wat anderen van ons denken. 

En meer inhoudelijk gaat het vaak over onze gezondheid of die van 
onze dierbaren, over ons werk of studies, over vrienden of collega’s, 
over onze kinderen, onze partner of onze ouders. Geldzorgen ko-
men ook vaak voor. 
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Maar wat is er nu zo eigen aan piekeren? Wanneer is nadenken of 
reflecteren niet langer ‘gewoon’ constructief nadenken? Wanneer 
kun je zeggen: dit is waarschijnlijk piekeren. Hoe of waaraan kun je 
het herkennen? 

Eerst en vooral: piekeren is ‘een’ manier van nadenken over proble-
men die je op termijn niet echt verder helpt. Het lost dingen veelal 
niet op. Op korte termijn voelt het gepieker misschien wel aan alsof 
je bezig bent met het zoeken van een oplossing en dat je er iets aan 
hebt. Maar op de net iets langere termijn lost het gepieker proble-
men veelal niet op; vaak zorgt gepieker voor nóg meer problemen 
en ga je je nóg slechter voelen. Dat is een eerste kenmerk van pie-
keren: je denkt na op een manier die je niet echt helpt op termijn. 
Daarover straks nog veel meer. 

Verder zijn er nog twee belangrijke kenmerken van piekeren. Een 
eerste is dat piekergedachten steeds erg negatief gekleurd zijn en 
alsmaar terugkeren. Het zijn hetzelfde type negatieve gedachten 
die telkens maar weer terugkomen in je hoofd: oude bekenden … 
De wetenschappelijke term voor piekeren is dan ook ‘repetitief ne-
gatief denken’. 

Het tweede belangrijk kenmerk van piekeren is dat je het maar 
moeilijk onder controle krijgt. Het gepieker komt op wanneer je 
het niet wilt. Je ligt in je bed en huppakee, daar heb je ze weer, die 
vervelende piekergedachten. Het is niet dat ze eerst toestemming 
aan je vragen of het past. Piekergedachten komen automatisch in 
je hoofd op, of je het nu wilt of niet. En als ze er zijn, krijg je pie-
kergedachten ook maar weer moeilijk uit je hoofd. Kon ik die knop 
hierboven maar eens uitzetten! Wat je allemaal ook probeert, je kunt 
het piekeren niet zomaar stoppen. Toch zeker niet voor langere tijd. 
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Het wil vaak maar niet ophouden. Integendeel zelfs: hoe meer je 
tegen jezelf zegt: ‘Stop met zo te denken, ik wil dat het piekeren op-
houdt’, hoe langer het blijft doorgaan in je hoofd. Dat heb je vast al 
gemerkt, want dat is nou net heel vervelend aan gepieker (ik ga daar 
straks nog verder op door).

Samengevat: piekeren helpt je eigenlijk niet verder. Het brengt je 
niet dichter bij een oplossing en het geeft je ook geen beter gevoel. 
Integendeel: na een tijdje ga je je vaak nog slechter voelen. En dan 
wil je eigenlijk niets liever dan stoppen met dat piekeren, maar 
dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan. Je hebt het piekeren niet 
echt in de hand. Het komt opzetten wanneer je het niet wilt – bij-
voorbeeld ’s nachts – en het houdt niet op wanneer je zou willen 
dat het ophoudt. Hoe meer je tegen jezelf zegt dat je moet stoppen 
met piekeren, hoe meer gepieker je krijgt. Heb je dus het gevoel dat 
dezelfde negatieve gedachten steeds maar weer terugkeren? Heb je 
het gevoel dat ze je eigenlijk, als je eerlijk bent, nog altijd niet veel 
verder hebben gebracht? Heb je het gevoel dat het alleen maar er-
ger lijkt te worden? Heb je nog maar weinig vat en controle op die 
gedachten? Dan is de kans groot dat het om piekeren gaat. 
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Piekeren kan de 
gezondheid 

schaden

Laat me maar meteen met de deur in huis vallen: te vaak en te 
veel piekeren is niet goed voor onze gezondheid. Wetenschap-
pelijk onderzoek toont keer op keer aan dat wie veel piekert een 

verhoogd risico loopt op het ontwikkelen van allerhande psychi-
sche problemen, met op de eerste plaats angst en depressie.1 

Wat is het verschil tussen piekeren en depressie? 

En wat is het verschil met angst? En vuurt het ene 

het andere aan? En geldt dat ook omgekeerd? En is 

piekeren hetzelfde als een laag zelfbeeld? En wat is 

het verband met perfectionisme, met faalangst, met 

uitstelgedrag? 

Heel eenvoudig? Al die zaken zijn vaak als familie van 

elkaar, maar ze zijn niet hetzelfde. Ze komen wel vaak, 

maar niet altijd samen voor. Piekeren hoort bij angst, 
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maar is niet hetzelfde als het angstgevoel. Het piekeren 

zijn de gedachten die erbij komen kijken. En die 

piekergedachten vuren de angst aan. En omgekeerd zal 

angst op zijn beurt zorgen voor nog meer gepieker.

Hetzelfde bij een depressief of somber gevoel of een heuse 

depressie. Dat is niet hetzelfde als gepieker. Maar het 

hoort er vaak wel bij. Piekeren kan depressieve gevoelens 

aanwakkeren. En die sombere gevoelens leiden dan vaak 

weer tot nog meer gepieker. Een vicieuze cirkel. 

Depressie en angst komen nogal eens samen voor. Vaak 

is er een mix. Maar dat hoeft niet altijd zo te zijn. Soms 

staat angst heel duidelijk op de voorgrond en is er wat 

minder sprake van depressieve gevoelens. En soms is 

het omgekeerd. Maar vaak zien we wel dat er sprake is 

van én depressieve gevoelens én angstgevoelens. 

En ja, bij zoiets als faalangst komt natuurlijk ook vaak 

gepieker kijken. Doe ik het wel goed? Wat als het 

misgaat? Ik mag niet falen. Wat zullen anderen wel 

niet van me denken als ik het niet goed doe? Maar niet 

iedereen die piekert heeft daarom last van faalangst. 

Perfectionisme is nog zoiets. Als je alles steeds perfect 

wilt doen, dan kan het bijna niet anders dan dat er ook 

gepieker zal zijn. Maar de uitzonderingen zullen de 

regel bevestigen: het is niet zo dat elke perfectionist 

zich daarom ook suf piekert. En lang niet elke piekeraar 

is een perfectionist. Zoals ook lang niet elke piekeraar 

daarom per se een laag zelfbeeld heeft. Maar piekeren 
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komt wel vaak voor bij mensen met een laag zelfbeeld. 

Al die problemen komen dus wel eens samen voor, maar 

zijn niet hetzelfde als piekeren en ze vallen daarmee ook 

niet samen. Het piekeren zijn de repetitieve negatieve 

gedachten die er vaak de motor van zijn. Piekeren is een 

gemeenschappelijke motor van heel wat problemen. 

Wetenschappers noemen piekeren daarom ook wel een 

transdiagnostische kwetsbaarheid. Met die term wordt 

bedoeld dat piekeren het risico op het ontwikkelen van 

verschillende psychische stoornissen of problemen 

kan vergroten.2 Bij de een leidt piekeren al sneller tot 

depressieve klachten en bij de ander dan weer meer 

tot angst. En die problemen of klachten, leiden op hun 

beurt weer tot nog meer gepieker.

Dat piekeren het risico op angst en depressie vergroot, blijkt niet 
alleen uit onderzoek. Ook in mijn praktijk, waar ik mensen help die 
kampen met angsten en depressie, stel ik keer op keer vast dat pie-
keren een belangrijke rol speelt in hun problemen. 

Maar piekeren heeft niet alleen een negatieve invloed op hoe we 
ons voelen ‘in ons hoofd’. Het heeft ook een negatieve impact op 
onze lichamelijke gezondheid.3 Piekeren zorgt er namelijk voor 
dat lichamelijke klachten vaak veel langer blijven duren. Eigenlijk 
maak ik niet graag onderscheid tussen lichaam en geest. De twee 
zijn onlosmakelijk verbonden. Ze zijn als het ware één. En pieke-
ren heeft een negatieve invloed op dat geheel, op ons en op onze 
gezondheid. En dat betreft zowel de mentale als de lichamelijke ge-
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zondheid. Gezondheid is gezondheid. En vooral: mentale gezond-
heid is ook gezondheid. En het mag duidelijk zijn: wanneer we ons 
niet goed voelen, wanneer we niet goed in ons vel zitten, is piekeren 
vaak een boosdoener.

Wanneer is piekeren echt een probleem? ‘Een beetje piekeren’ kan toch 
geen kwaad? Misschien is een beetje piekeren soms wel goed? Die vra-
gen krijg ik wel vaker. En uiteraard, een beetje piekeren kan vast 
geen kwaad. Het kan je misschien zelfs wat motiveren om proble-
men op te lossen en een oplossing te zoeken. Als je je niet een klein 
beetje zorgen maakt over een project op je werk, ga je er misschien 
ook niet echt veel energie in stoppen. Een beetje spanning, een beetje 
gepieker mag er dus soms wel zijn. Maar dan heb ik het over pieke-
ren dat niet te excessief is, niet te lang doorgaat en niet te vaak de 
kop opsteekt. Het legt je niet lam. Het zit hem dus in de frequen-
tie en de intensiteit waarmee je piekert.4 Piekeren wordt met name 
een probleem wanneer het te vaak, te lang en te fel optreedt. En 
wanneer is het dan té? Waar ligt de grens? Wel, wanneer je merkt dat 
je functioneren eronder begint te lijden. Wanneer het zich tegen je 
begint te keren. Wanneer je merkt dat je steeds meer vast komt te 
zitten in die eindeloze piekercirkels in je hoofd. Als het jou en je le-
ven steeds meer lam lijkt te leggen. Je prestaties op het werk of op 
school gaan achteruit. Je sociale leven is niet meer wat het geweest 
is. En je komt nog maar weinig toe aan ontspanning. Als piekeren 
die impact heeft? Dan is het té. Dan is het een probleem. Dan spre-
ken we van problematisch piekeren. 

Maar hoe komt het nu dat (excessief) piekeren een negatieve weer-
slag heeft op onze gezondheid? Daarvoor moeten we het even over 
stress hebben.
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Stress, stress, 
en nog eens 

stress

Wij mensen waren lang geleden prooidieren. Dat wil zeggen 
dat wij niet alleen heel goed moesten opletten voor andere 
mensen, maar vooral ook voor andere dieren (sabeltandtij-

gers, beren, noem maar op). Mensen denken dan vaak: ach wat, als 
het al zo zou geweest zijn – geloof me, het is echt zo geweest5 – dat 
is dan toch al zo lang geleden? Ja, dat klopt, maar dat zit nog steeds 
in ons systeem, of je dat nu wilt of niet. Dus bij een bedreiging 
(een deadline die wel heel dichtbij komt, een lastig gesprek dat je 
eigenlijk met iemand zou moeten aangaan, een zeer pijnlijke her-
innering aan dingen uit je jeugd die alsmaar weer opkomen) gaat 
nog steeds dat stressalarm af en gaat ons lichaam zich met aller-
lei lichamelijke reacties voorbereiden om de strijd aan te gaan met 
dat probleem, met die bedreiging die we ‘zien’. Je lichaam komt in 
strijdmodus. 

Op zich zijn die lichamelijke stressreacties geen probleem. Ze 
dien(d)en ergens voor: een bedreiging of probleem zo succesvol 
mogelijk aanpakken. Er worden stresshormonen aangemaakt, je 
spieren spannen zich op, je hartslag en je bloeddruk gaan omhoog 
en nog veel meer. Die stressreacties worden echter wel een pro-
bleem wanneer ze te lang blijven aanhouden. We spreken dan van 
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