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INLEIDING

Heb je weleens op een perron gestaan, terwijl je niets bijzon-
ders deed en je opeens, als uit het niets dacht: ik zou van het
perron af kunnen springen en dan ga ik dood! Of heb je ooit
de terloopse gedachte gehad: ik zou die man daar op het spoor
kunnen gooien!

Als deze vragen in een ruimte vol mensen worden gesteld,
bevestigt 9o procent zulke gedachten te hebben gehad.

Maar er is een tweede groep vragen die veel belangrijker
zijn en die de essentie raken van de problemen die dit boek be-
handelt. Maak je je zorgen dat je gedachten ertoe leiden dat je
echt iets vreselijks gaat doen, of raak je van slag van dat idee?
Of word je gekweld door de gedachte dat je mogelijk al iets
ergs hebt gedaan en dat het op de een of andere manier aan je
aandacht is ontsnapt? Of dat het feit dat deze gedachte door je
hoofd is gegaan een belangrijke betekenis heeft? Of is er een
gedachte waar je gek van wordt, omdat het je maar niet lukt
haar van je af te zetten? Leef je met de vrees dat het feit dat
je bizarre, weerzinwekkende of meedogenloze gedachten hebt
iets beschamends of vreselijks over je zegt? Hoop je dat deze
gedachten niet meer terugkomen? Helaas doen ze dat wel, en
ze blijven je opjagen. Ze zijn vast komen te zitten.

Deze nare, vervelende en beangstigende gedachten die on-
gevraagd je hoofd binnenkomen, noemen we ongewenste op-
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dringerige gedachten (of ongewenste intrusieve gedachten). Nor-
male en vriendelijke mensen hebben ze. Als je gekweld wordt
door gedachten die je niet wilt hebben - gedachten waar je
bang van wordt - gedachten die je aan niemand kunt vertellen,
kan dit boek je leven veranderen.

Onze eerste boodschap is dat je niet de enige bent. Er zijn
miljoenen mensen die dezelfde soort gedachten hebben als jjj.
Goede mensen hebben afschuwelijke gedachten. Zachtaardige
mensen hebben gewelddadige gedachten. Gekke gedachten ko-
men voor bij mensen die helemaal niet gek zijn. Je bent niet de
enige die terugkerende gedachten heeft die gewoon niet uit je
hoofd gaan.

De stilte, de angst en de schaamte die om het onderwerp
heen hangen, doen het lijden en de eenzaamheid van veel goe-
de mensen toenemen. Je draagt je last in eenzaamheid en weet
niet dat er vele anderen net als jij zijn.

Onze tweede boodschap is dat je erg moedig bent. Je hebt
de moed dit boek te pakken en tot hier te lezen. Boven alles doe
je je best om deze gedachten uit je hoofd te houden, omdat je
denkt dat ze mogelijk belangrijk en gevaarlijk zijn. En we zijn
er zeker van dat je alles geprobeerd hebt om dat te bereiken.
Dus het getuigt van moed dat je dit boek hebt gekocht en over
dit onderwerp leest.

In je worsteling heb je waarschijnlijk een zeer frustreren-
de en belangrijke waarheid ontdekt. Proberen gedachten uit je
hoofd te houden, werkt voor jou niet. Het werkt voor niemand.

Dus beginnen we met een andere fundamentele waarheid:
als je blijft doen wat je altijd hebt gedaan, krijg je wat je altijd
gekregen hebt (Forsythe en Eifert 2007). Met andere woorden,
als je een ander resultaat wilt, moet je een andere methode
proberen. Allereerst willen we dat je inziet dat er niets mis is
met jou, maar dat er iets behoorlijk mis is met je methode. En hier
kan dit boek je helpen. We denken dat je een eind op weg bent
in het verminderen van je ellende wanneer je je gedachten een
naam geeft, je begrijpt dat je niet alleen bent en je de gedach-
ten aanpakt zonder schaamte of angst. Maar dat is zeker niet

10



INLEIDING

alles. Je gaat leren wat we weten over opdringerige gedachten,
in welke soorten die onder te verdelen zijn, wat ze in stand
houdt en wat de beste aanpak is om een leven te leiden zonder
de ellende van deze vastzittende gedachten.

NUTTIG FEIT: Er is niets mis met jou, er is alleen iets mis
met de manier waarop je met je gedachten omgaat.

Het volgende bericht is typerend voor de reacties die we ont-
vangen van mensen die correcte informatie hebben gelezen
over opdringerige gedachten.

Ik heb meer dan elf jaar last gehad van een angststoornis en
ik heb voor het grootste deel van die tijd geworsteld met op-
dringerige gedachten. Mijn therapeuten begrepen er niet veel
van en je begrijpt ongetwijfeld hoe vreselijk het kan zijn om
een ander erover te vertellen.

Het lezen van je artikel over opdringerige gedachten, en
vooral dat je duidelijk omschreef dat ze vaak gewelddadig of
seksueel zijn, heeft me veel meer hoop gegeven. Ik dacht dat
het mijn zieke, gestoorde geest was, die niemand zou accep-
teren. Te zien dat het een naam heeft en dat het zo helder
beschreven wordt, is een openbaring en heeft me het vertrou-

wen gegeven om meer hulp te zoeken.

Goede hulp voor opdringerige gedachten is moeilijk te vinden
en niet zomaar toegankelijk. Praten met familie of vrienden
die goede bedoelingen hebben maar het niet begrijpen, helpt
meestal niet en kan het vaak erger maken. Er is geen ander mo-
dern zelfhulpboek dat zich exclusief op dit onderwerp richt.
Zelfs als je in staat bent om je angsten te overwinnen en open
bent over je gedachten, ontvang je mogelijk geen hulp die op
goede informatie is gebaseerd. Helaas gaat dit probleem echter
zelden vanzelf weg.

Wellicht heb je over je opdringerige gedachten gesproken
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met therapeuten. Of heb je zelfs een diagnose waarvan opdrin-
gerige gedachten deel uitmaken. Als je desondanks onvermin-
derd last hebt van je opdringerige gedachten, dan is dit boek
voor jou bedoeld. Niet alle therapeuten kennen de effectiefste
manier om met opdringerige gedachten om te gaan, of moge-
lijk vind je het moeilijk erover te praten. Dit boek biedt een
uniek praktisch stappenplan dat je naar een leven leidt dat vrij
is van de vrees, de moedeloosheid en het lijden die de gedach-
ten je nu opleveren.

Hoe optimaal te profiteren van dit boek

Kennis is macht, en hoe meer je weet over ongewenste opdrin-
gerige gedachten, hoe beter je in staat zult zijn jezelf te bevrij-
den van de ellende die ze je brengen. Het is de bedoeling dit
boek van begin tot eind te lezen - en we zijn er dan ook sterk
van overtuigd dat je er het meest van profiteert als je dat doet.
We begrijpen dat je niet kunt wachten om jezelf te bevrijden
van je opdringerige gedachten. Je leest dan ook al op de eerste
bladzijden hoe je dat proces aanvat, en daarmee gaan we in elk
volgend hoofdstuk verder. We zouden dus graag willen dat je
de eerste hoofdstukken van dit boek ziet als de eerste stappen
in je herstelproces. Sterker nog, het zou zelfs kunnen dat de
eerste hoofdstukken voor jou al genoeg zijn om eroverheen te
komen.

Hoofdstuk 1 staat vol feiten, waaronder de laatste informa-
tie over opdringerige gedachten. Hoofdstuk 2 biedt een uitge-
breide beschrijving van de verschillende soorten opdringerige
gedachten. Hoofdstuk 3 ontkracht de mythen die bijdragen aan
opdringerige gedachten, en in hoofdstuk 4 delen we antwoor-
den op vragen die mensen vaak stellen. In hoofdstuk 5 leer je
hoe je hersenen deze intrusies zo hinderlijk maken. We laten
ook zien hoe bepaalde voorbijgaande gedachten vast komen te
zitten en dan veranderen in ongewenste opdringerige gedach-
ten. We leggen in hoofdstuk 6 uit waarom je beste pogingen
om ermee om te gaan op niets uitliepen en waarom veel tradi-
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tionele technieken om angsten te beheersen averechts werken.
Goede uitleg betekent een goede behandeling.

NUTTIG FEIT: Alleen al door juiste informatie te hebben
over opdringerige gedachten, kunnen ze minder vervelend
voelen.

In de hoofdstukken 7 tot en met g vind je specifieke suggesties
voor de veranderingen in overtuigingen en attitude die nodig
zijn om je geest, hersenen en lichaam te trainen om totaal an-
ders te reageren. De meeste hoofdstukken bouwen verder op
de kennis en praktische informatie die eerder geboden zijn.
Kennis en de systematische toepassing daarvan zullen je over
de pijn, chaos, frustratie en angst helpen die opdringerige ge-
dachten kunnen veroorzaken. In hoofdstuk 10 wordt zonder
omhaal besproken wanneer zelfhulp waarschijnlijk niet ge-
noeg is en het tijd is professionele hulp te zoeken. En aange-
zien we geloven dat we er maar al te vaak toe neigen onszelf
en onze gedachten te serieus te nemen, hebben we ten slotte
een luchtige bijlage toegevoegd: een recept voor het produce-
ren van opdringerige gedachten.

Zal herstel gemakkelijk zijn? Waarschijnlijk niet, omdat je
vele niet-helpende gedachtepatronen moet afleren, evenals
je automatische emotionele reacties op deze gedachten en de
manieren waarop je ze probeert te vermijden. Je gaat nieuwe
strategieén leren, die je helpen om beter te reageren op deze
plaaggeesten. Omdat die nieuwe manieren om je gedachten
te hanteren aanvankelijk niet natuurlijk voelen, zul je ermee
moeten oefenen. We leggen je daarom ook uit hoe je je emo-
tionele reacties opnieuw kunt trainen. Maar: dansen leer je
niet door alleen over danspassen te lezen. Wij gaan je dan ook
aanmoedigen om de dansvloer van je geest op te gaan en je
misstappen meteen te corrigeren.

Zal herstel moeilijjk zijn? Waarschijnlijk. Maar neem het al-
ternatief en je huidige kwaliteit van leven eens in ogenschouw.
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Als je eenmaal begrijpt dat je huidige overtuigingen over deze
gedachten en hun betekenis niet ondersteund worden door
wat we erover weten, is het allemaal niet zo moeilijk als je nu
misschien denkt. Het ligt immers anders: je loopt geen gevaar
door vreemde, beangstigende en verstorende ongewenste ge-
dachten. De oplossing is om een geheel nieuwe relatie met je ge-
dachten aan te leren, waarin je niet bang voor ze bent of je voor
ze schaamt. Geleidelijk leer je om de pestkoppen in je hoofd
te temmen en een leven te leiden dat vrij is van hun tirannie.
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