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Een gelukkig leven, voordeel halen uit je perfectionisme, nooit meer
op dieet. De boekwinkels puilen uit van de zelfhulpboeken die
gouden bergen beloven. Maar wat kun je er nu eigenlijk mee? En
hoe gaat dat dan precies in z'n werk? Acht bestsellers onder de loep
die je (kunnen) helpen om een betere versie te worden van jezelf.




2 JE KAN HET (DOEN!)

Voor wie? ledereen die wil leren déén, want
vaak haken we halverwege af of beginnen we
er helemaal niet aan.

Wat belooft her? “Veel zelthulpboeken gaan
over het teweegbrengen van een bepaalde
verandering in je leven’, zegt auteur Lianne
Keemink. Dat geeft je volgens haar een doel
en brengt je op ideeén, maar tegelijkertijd
zijn er ook altijd een heleboel twijfels en
excuses om er toch vooral vandaag nog maar
niet mee aan de slag te gaan. Dit boek leert
je om daadwerkelijk te gaan déén.

Hoe gaat het in zn werk? De crux is om

gewoon te beginnen. Stel: je huis is een
bende en je moet dringend opruimen.
Tackel die enorme klus door eerst een klein
en praktisch huishoudelijk klusje te doen,
waardoor je gemakkelijker doorvliegt naar
het volgende. Of zet een wekker op twintig
minuten en kijk gewoon eens hoe ver je
komt. Het belangrijkste is volgens Keemink
dat je tijd als een bondgenoot gaat zien en
gebruiken: ‘Als je eenmaal hebt geleerd hoe
je jezelf in de actiestand kunt zetten, dan
kun je dat overal voor inzetten: je werk, het
huishouden, je passieproject.’

stressoren.
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1 GELUKKIG LEVEN KUN JE LEREN
Voor wie? ledereen die op zoek is naar een gelukkig
leven. Ofwel: een breed publiek, want zijn we daar
stieckem niet allemaal naar op zock?

War belooft her? ‘Het geheim van geluk zit 'm niet in
wat ons overkomt, maar hoe we reageren op dat wat

Hoe gaat het in zn werk? In het boek krijg je een

ons overkomt’, aldus auteur Marian Rojas Estapé. Zij
gelooft dat iedereen gelukkig kan zijn, als je maar goed
omgaat met je emoties. Dat krijg je volgens haar voor
elkaar door je hersenen te begrijpen, je emoties te
beheersen en je bewust te worden van je reacties op

spoedcursus over de werking van je hersenen: wat
gebeurt er bij stress, bedreigingen, hyperstimulatie en
overprikkeling? Marian Rojas Estapé koppelt hier
allerlei psychologische en emotionele inzichten aan, die
je helpen om wilskracht uit te oefenen, assertiviteit te
ontwikkelen en al te veel zelfkritiek te vermijden. Het
belangrijkste onderdeel van het boek is het ontwikke-
len van optimisme, want dat is volgens de schrijfster dé
manier om je leven te verbeteren.

Gelukkig leven

kun je leren -
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3 THE BIG LEAP
Voor wie? Als je het idee hebt dat er op je
werk, in je relatie of je sociale contacten iets
is wat je in de weg staat, maar je kunt er niet
de vinger opleggen wat dat ‘iets’ precies is.
Wat beloofi her? We zitten volgens auteur
Gay Hendricks allemaal vol met verborgen
angsten, bijvoorbeeld: ‘Tk kan niet te lang
gelukkig zijn, want dan gaat er vast iets mis.’
Of: ‘Mijn collega’s vinden me vast niet meer
aardig als ik voor die promotie ga.” Dit
wordt door Hendricks een upper limit
problem genoemd: een negatief gevoel dat je
bekruipt wanneer iets positiefs in je leven
gebeurt. Dit boek helpt je om ‘dit patroon
te doorbreken, je eigen upper limit problem
op te lossen en je volledige potentieel te
bereiken’.

Hoe gaat het in zn werk? In het boek wordt

Gay Hendricks The big leap -
Overwin je ang-
sten en breng je
leven naar een
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Gay Hendricks,
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uitgelegd hoe angst ons op allerlei manieren 4 GET YOUR SHIT TOGETHER dat bereiken zonder jezelf over de kling
tegenhoudt om in de genialiteitszone — Voor wie? De goede voornemens zijn te jagen.

volgens Hendricks het hoogst haalbare — te inmiddels allang weer weggezakt, maar Hoe gaat het in zn werk? Wie ooit naar
komen. Hij geeft allerlei handvatten en ongetwijfeld zijn er nog doelen die je wilt Michiels podcast Eindbazen heeft
technieken hoe daarmee om te gaan, metals  behalen. Dit boek is voor iedereen die in geluisterd, de best beluisterde podcast over
belangrijkste advies: ‘Angst kan worden beweging wil komen richting de dingen die persoonlijke ontwikkeling, weet dat hij heel
omgezet in opwinding door adem toe te je zou willen realiseren of verbeteren. aanstekelijk kan vertellen. In zijn boek deelt
voegen.” Ofwel: voel je angst in plaats van War belooft her? Dat je je shit voor elkaar hij nuchter en met veel humor zijn inzich-
deze te onderdrukken. Als je gaat denken in krijgt — de titel geeft het al een beetje weg. ten, de beste technieken en lifehacks voor
mogelijkheden in plaats van obstakels, dan ‘Je shit voor elkaar hebben betekent: succes in leven en werk. Je moet trouwens
vind je vanzelf creatieve oplossingen en voel proactief het leven leiden zoals jij dat wilt, ook zelf aan de bak; het boek bevat ruim

je je gelukkiger en zelfverzekerder. zegt Michel Vos. Ofwel: weten wat je wilten  50(!) opdrachten.

5 NOOIT MEER DIETEN

Voor wie? Al die mensen die al ontelbaar veel keer op
dieet zijn geweest en uiteindelijk steeds weer terug-
vallen in hun oude gedrag.

War belooft her? Een methode om blijvend iets te
doen aan ongunstige eet- en drinkgewoontes: syste-
matische gewoonteverandering. De boodschap van
schrijver Daan Remarque: anders eten, drinken en
bewegen is mogelijk. Voor iedereen. En het is niet
zo moeilijk als je denkt — en zeker niet zo moeilijk
als een dieet volhouden.

Hoe gaat het in zn werk? Het boek gaat over
gewoontes, en dan vooral over onze eet- en drinkge-
woontes: waar ze vandaan komen, waarom ze zo
hardnekkig zijn en hoe ze toch veranderd kunnen
worden. De eerste en misschien ook wel belangrijk-
ste stap om dat te bereiken: je denken resetten. Je
leest niet over wat je wel of niet moet eten, maar je
leert om je eetgedrag te veranderen op een manier
die bij jou past, zonder ‘Drastische Ommezwaai’.

Verander je
eetged rag op een
manier die bi,
Jou past, gonder
‘Drastische
Ommezwaa?’
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7 DENK JE DAT JE MIJ KUNT HELPEN?

Voor wie? Mensen die overwegen om in
psychotherapie te gaan voor een bepaald
probleem of denken dat ze hier wellicht baat bij
zouden kunnen hebben.

Wat belooft het? Je komt te weten hoe het is om
psychotherapie te krijgen. Hoe is het bijvoor-
beeld om jezelf bloot te geven bij iemand die je
aan het begin van de therapie helemaal nog niet
kent? Wat gebeurt er tijdens de gesprekken en
daarna? Maar ook: hoe komt het eigenlijk dat

6 SCHAAMTELOOS NIEUWSGIERIG
Voor wie? Als je wel wat meer verrassing en —
positieve — spanning in je leven kunt gebruiken.
Wat belooft her? Nieuwsgierigheid is volgens
auteur Dana Bodewes, onderzoeker bij Fontys
Hogescholen, de motor van het leren. Een soort
superkracht, een bron van energie en inspiratie
die je op plekken brengt waar je nog nooit bent
geweest, je op ideeén brengt die je zelf nooit had
bedacht en dingen leert waarvan je het bestaan
niet wist. Alle reden dus om onszelf meer te laten
leiden door deze eigenschap.

Hoe gaat het in zn werk? Dit boek staat vol met
praktische tools, prikkelende vragen en opdrach-
ten waarmee je jezelf en anderen het pad van
meer nieuwsgierigheid op kunt coachen.
Hierdoor zou je zelfs in de saaiste situaties
kansen moeten kunnen ontdekken om jezelf

te motiveren. Om simpel te beginnen: neem
morgen als je naar je werk gaat eens een andere
route dan normaal. Wat levert dat je op? Vond je
het inspirerend? Dan is dit boek voor jou.

psychotherapie werke?

Hoe gaat het in zn werk? Toen zelfstandig onder-
nemer Loes Vork vastliep in haar leven, vroeg ze
hulp aan psycholoog/psychotherapeut Adriaan
van ’t Spijker. Het boek neemt je vanuit de
invalshoek van zowel Loes als Adriaan mee in
het hele proces van drie jaar psychotherapie: de
eerste spannende afspraak, de zoektocht naar
wat er met Loes aan de hand is, wat er tijdens de
behandelingen allemaal wordt besproken en wat
voor effect dat heeft op Loes en Adriaan.
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8 DE ULTIEME GIDS VOOR en is nu een succesvolle psychotherapeut in
PERFECTIONISTEN New York. Met haar boek wil ze vrouwen
Voor wie? Een heleboel vrouwen zien eruit helpen om hun perfectionisme om te
alsof ze alles volledig onder controle hebben,  toveren tot een positieve eigenschap.

je kent ze wel: de businessbabes, de Hoe gaat het in zn werk? Katherine Morgan
influencers, de marketingmanagers. Schafler maakt in haar boek onderscheid
Maar kijk je onder het dunne laagje vernis, tussen vijf soorten perfectionisten: klassiek,
dan blijkt daar vaak vooral onzekerheid te intens, Parisienne, rommelig of uitsteller.
zitten. Voor al deze vrouwen is dit boek. Als je hebt ontdekt welk profiel bij jou past,
War belooft her? ‘Een weldadige spabehande-  leer je met behulp van een stappenplan hoe
ling, maar dan voor je ziel’, zo prijst je jouw vorm van perfectionisme kunt
Katherine Morgan Schafler haar boek aan. omarmen, ervan kunt genieten én het in je
Ze was eerder in-huis therapeut bij Google voordeel kunt laten werken.
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