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In drie stappen naar een sterker ik

Lieve lezers,

Met dit werk- en oefenboek wil ik jullie aan de hand nemen om je problemen op een 
heel eenvoudige en speelse manier te leren begrijpen en op te lossen. Het idee voor 
dit boek kwam niet van mij maar van Alexandra, een voormalig deelneemster aan 
een workshop. Tijdens een pauze vroeg ze me of ik niet een werkboek voor mijn 
handboek Het kind in je een thuis geven kon publiceren, omdat dit voor haar werk 
met haar cliënten erg kon helpen. Ik was spontaan enthousiast over haar idee en ook 
de uitgeverij ging er onmiddellijk mee akkoord. Dus ging ik meteen aan het werk.

Je kunt dit boek onafhankelijk van het origineel lezen en ermee werken. De theo-
retische basisgedachten heb ik sterk ingekort en ze steeds aan de hand van de figu-
ren ‘Michael en Sabine’ als voorbeeld geïllustreerd. Michael en Sabine begeleiden je 
door het hele boek en laten bijna alle oefeningen zien. 

Elke inhoudelijke paragraaf heeft minstens één oefening, zodat je concreet en 
pragmatisch stap voor stap vooruit kunt. De oefeningen zijn eenvoudig en gemak-
kelijk uit te voeren – ze vereisen niet te veel tijd of buitengewone motivatie. In ver-
gelijking met het boek Het kind in je een thuis geven gaan de oefeningen in kleinere 
stapjes. Ik heb ook veel nieuwe oefeningen toegevoegd. Bovendien heb ik mijn best 
gedaan mijn lezers veel nieuwe dingen te bieden waardoor dit boek een meerwaarde 
is op het origineel.

Over de meerwaarde: de grondstructuur van het werkboek is dezelfde als in het 
handboek – het gaat hier dus om het zogenaamde schaduw- en zonnekind. Boven-
dien loopt als een rode draad het thema ‘autonomie en afhankelijkheid’ mee. Het 
vinden van de juiste balans tussen ons streven naar autonomie en onze behoefte aan 
hechting (afhankelijkheid) is een centraal menselijk basisconflict. Samen met het 
gevoel van eigenwaarde is dit evenwicht van cruciaal belang voor onze levens- en 
relatievorming. Ik denk dat deze bredere structuur het je nog makkelijker maakt, je 
problemen te begrijpen en op een nog speelsere manier op te lossen.
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Wat de basisopbouw betreft: Als eerste stap help ik je, je zogenaamde schaduw-
kind te leren kennen. Het schaduwkind staat voor de negatieve inprentingen uit 
onze jeugd, die ons in het leven steeds weer frustratie en ergernis kunnen brengen. 
Deze diepe en vaak onbewuste programmeringen zijn de oorzaak voor (bijna) alle 
problemen die we in ons leven hebben. In het eerste deel van dit boek zal ik precies 
uitleggen wat het schaduwkind is en hoe je aan de hand van eenvoudige voorbeel-
den en concrete oefeningen je eigen schaduwkind kunt ontdekken.

Bij de tweede stap richten we ons tot ons volwassen-ik, ook wel bekend als de 
‘innerlijke volwassene’. Hier gaat het om ons rationeel denkende, heldere verstand. 
Hij is onze belangrijkste assistent voor reflectie en probleemoplossing. Hier laat ik je 
zien hoe je jouw volwassen-ik kunt versterken, zodat deze jouw schaduwkind een 
stevige ondersteuning, en waar nodig, grenzen geeft.

Als derde stap gaan we je zonnekind ontdekken. Het zonnekind staat voor al je 
gezonde, sterke en vrolijke persoonlijkheidskenmerken. Bovendien is het zonne-
kind een heldere visie van jouw doel en de weg die daar naartoe leidt. 
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Eerste stap  
Leer je schaduwkind kennen

Wat is je probleem?

Je hebt dit boek uitgezocht omdat je een aantal van je problemen wilt oplossen. No-
teer hier wat precies je probleem(en) is/zijn. Probeer het zo concreet mogelijk en in 
hele zinnen uit te drukken. Schrijf bijvoorbeeld niet: ‘relaties’, maar: ‘Ik verbind mij 
aan partners, die niet echt hun best doen om een relatie met mij aan te gaan, en 
vecht er dan heel lang voor, om ze ervan te overtuigen om voor mij te kiezen’.

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

Alle problemen hebben iets te maken met je innerlijke houding. Je innerlijke hou-
ding bepaalt doorslaggevend hoe je de wereld ‘daarbuiten’ ervaart. Dit geldt ook 
voor zware beproevingen zoals een ernstige ziekte, dood, oorlog of verbanning. Ook 
wanneer dit objectief gezien een zware levenscrisis is, heeft ons subjectieve waarde-
oordeel een grote invloed of we eraan onderdoor gaan of er door groeien. Dit is de 
reden waarom verschillende mensen op verschillende manieren met een dergelijke 
crisis omgaan.
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Maar ik hoop dat jouw problemen niet zo dramatisch zijn als de hierboven ge-
noemde. Daarom zou ik graag aan de hand van een eenvoudig alledaags voorbeeld 
van Sabine en Michael uitleggen, hoe sterk onze innerlijke houding ons denken, 
voelen en gedrag beïnvloedt.

Sommige van jullie kennen Michael en Sabine al, omdat ze het boek Het kind in je 
een thuis geven gelezen hebben. In dit boek werk ik hun voorbeeld verder uit – zo 
worden de patronen en de remedies ertegen duidelijk zichtbaar. 

Michael wordt snel boos als zijn partner Sabine iets vergeet wat belangrijk voor 
hem is. Onlangs was ze tijdens het winkelen zijn lievelingsworst vergeten en hij is 
toen helemaal door het lint gegaan. Ze kregen zoals zo vaak heftige ruzie.

 Y Ys01 Ys02 Ys03 Ys04 Ys05 Ys06Y

X Xs01 Xs02 Xs03 Xs04 Xs05 Xs06X

Ym01Ym02Ym03Ym04Ym05Ym06

Xm01Xm02Xm03Xm04Xm05Xm06 Xs01 Spiegel KO1201
Michael Sabine

Je bent het zeker met me eens dat Michaels reactie niet onvermijdelijk is – iemand 
anders had op dezelfde gebeurtenis misschien heel anders gereageerd. Het is dus 
niet de gebeurtenis op zich (de vergeten worst), die Michael zo woedend maakt, 
maar zijn interpretatie van de gebeurtenis. Michaels interpretatie luidt: Ik ben voor 
Sabine niet belangrijk. Ze neemt mijn wensen niet serieus. Daarom werd hij zo woe-


