
 

 

Ja’ betekent ‘nee’, of…net niet? Paradoxale intentie 

Wanneer we angst of woede proberen te onderdrukken, beginnen 

deze emoties zonder dat we dat willen eigenlijk net een nog meer 

belangrijke rol te spelen in ons leven. Wanneer je bijvoorbeeld 

niet kan slapen, je wanhopig je best doet om te slapen en dat niet 

lukt, zal je je opwinden omdat je niet kan slapen, waardoor je nog 

minder snel in slaap raakt, … Het is een cirkeltje dat we allemaal 

wel kennen. De manier om deze cirkel te doorbreken is vaak om net 

het tegenovergestelde te doen van wat je eigenlijk wil bereiken: 

als je niet kan slapen, probeer dan ook niet om te slapen. Wanneer 

je je opwindt omdat je in de file staat, neem dan de volgende keer 

een rijstrook met een nòg langere file. Op deze manier word je 

geconfronteerd met de irrationaliteit van je woede- of 

angstreacties, waardoor je de woede/angst al meteen verlicht. 

Hoe tegenstrijdig het ook klinkt, veel van onze angsten en 

frustraties kunnen ‘genezen’ worden door een confrontatie met het 

onderwerp van de angst of de frustratie. Wanneer je bewust een 

file probeert te vermijden, of wanneer je heel erg probeert in 

slaap te vallen, raak je enkel gefrustreerder wanneer dit niet 

lukt. Door niet meer zo hard te proberen om een doel te bereiken, 

ervaren we dus ook minder negatieve emoties, waardoor het gek 

genoeg vaak net makkelijker wordt om dat doel te bereiken. 


