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Het brein als gevangenis – en hoe je de sleutel vindt 

We zitten allemaal in een gevangenis. Geen met tralies of muren, maar eentje tussen 
onze oren. Ons brein is gebouwd om te overleven, niet om ons gelukkig te maken. Het is 
een meester in het herhalen van oude verhalen, het voorspellen van rampscenario’s en 
het vermijden van pijn. En dat allemaal met de beste bedoelingen. Maar wat als die 
innerlijke stem, dat constante denken, juist is wat ons gevangen houdt? 

De cipier in je hoofd 
Je brein wil je beschermen. Dus als je ooit gekwetst bent, zal het zeggen: “Doe dat nooit 
meer!” Als je faalt, hoor je: “Zie je wel, je bent niet goed genoeg.” En als je geluk voelt, 
fluistert het: “Pas op, straks raak je het kwijt.” Deze stem is als een cipier die denkt dat 
hij je redt door je binnen te houden. Maar ondertussen mis je buiten het leven dat op je 
wacht. 

De sleutel zit in je zak 
Wat als je niet hoeft te vechten tegen je gedachten? Wat als je ze gewoon kunt laten zijn, 
zonder erin mee te gaan? Acceptance and Commitment Therapy (ACT) leert ons precies 
dat. Door ruimte te maken voor je ervaringen, bewust aanwezig te zijn, en te handelen 
naar wat voor jou belangrijk is – ondanks je gedachten en gevoelens. 

De muren worden ramen 
Als je stopt met vechten tegen je brein, verandert er iets bijzonders. De muren van je 
gevangenis worden ramen. Je ziet weer mogelijkheden. Je herinnert je wat je werkelijk 
belangrijk vindt. En je ontdekt dat je mag kiezen – ook al is het ongemakkelijk. 

Tot slot 
Je brein zal blijven doen wat het doet. Dat is oké. Maar jij hoeft niet altijd te luisteren. Jij 
bent méér dan je gedachten. En precies daar ligt jouw vrijheid. 

 

 


