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Mentaal reizen 
in de tijd
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De chiefs van de Mohawk indianen hebben de verantwoorde-
lijkheid om zeven generaties vooruit te denken. Hun traditie is 
gebaseerd op de gedachte dat beslissingen die zeven generaties 
geleden genomen zijn de mensen die vandaag leven nog beïn-
vloeden, en dat beslissingen die vandaag worden genomen de 
zeven volgende generaties zullen beïnvloeden. 

Het toekomstperspectief 
in de gezondheidszorg

N 
iet vaak bedienen we ons van 
een zo lang toekomstperspec-
tief als de Mohawk indianen. 
Maar een wat langer toekomst-
perspectief wordt wel vaker in-

gezet, bijvoorbeeld bij focused social imagings. 
Belanghebbenden in conflicten wordt gevraagd 
de huidige realiteit even te verlaten en in de 
toekomst te stappen; twintig, veertig of zelfs vijftig 
jaar verderop in de tijd. Het doel is dan bereikt 
en de zorgen van nu zijn verdwenen. Vervol-
gens wordt hen gevraagd langzaam achteruit 
in de tijd te gaan en de stappen te ontwerpen 
om het langetermijndoel te realiseren. Andere 
vormen van toekomstgericht denken vinden 
we in de positieve psychologie, oplossingsge-
richte gespreksvoering en (positieve) cognitieve 
gedragstherapie. 
Zo beschrijven Seligman, Railton, Baumeister en 
Sripada (2016) in navolging van Gilbert (2006) 
dat de term homo sapiens geen goed beeld 
geeft van ons mensen. Zij stellen voor deze term 
te vervangen door homo prospectus, omdat 
juist het zich kunnen voorstellen van alterna-
tieve toekomstscenario’s – prospectie - mensen 
onderscheidt van andere levende wezens.
Een van de eersten die prospectie in de psy-
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chotherapie toepaste was psychiater Erickson 
(Rossi, 1980), die al in de jaren 70 van de vorige 
eeuw de hypnotische techniek pseudo-oriënta-
tie in de tijd beschreef. Hij vroeg zijn patiënten 
zich voor te stellen dat ze hem zes maanden 
later tegenkwamen en vertelden dat het beter 
met hen ging en hoe ze dat voor elkaar gekre-
gen hadden. Vaak bleek het erna inderdaad 
beter met hen te gaan, omdat ze zich eerder 
hun gewenste toekomst hadden voorgesteld.

Mentaal reizen in de tijd
Mentaal reizen in de tijd – het vermogen om 
in gedachten door de tijd en ruimte vooruit en 
achteruit te bewegen – is een bijzonder talent 
dat wij mensen bezitten. Het is essentieel voor 
overleving: om vooruit te komen moeten we 
ons alternatieve – betere – realiteiten kunnen 
voorstellen en erin geloven dat we die ook kun-
nen bereiken. Sools, Mooren en Tromp (2013) 
stelden dat toekomstbeelden waarschijnlijk 
effect op ons hebben doordat zij ons subjectieve 
gevoel van controle over ons leven en motivatie 
voor het handelen in het hier en nu beïnvloe-
den. Dit geldt overigens zowel voor negatieve 
als positieve beelden.
En ook al blijkt die betere toekomst soms 
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een illusie, toch heeft optimisme belangrijke 
voordelen in het heden. Het houdt ons rustig, 
vermindert stress en verbetert onze gezond-
heid. Onderzoek onder hartpatiënten toonde 
aan dat optimistische mensen eerder vitamines 
nemen dan pessimistische mensen, minder vet 
eten, en meer aan sport doen, waardoor het 
risico op hartziekten afneemt. Onderzoek onder 
kankerpatiënten toonde aan dat pessimistische 
patiënten jonger dan zestig jaar een groter 
risico lopen binnen acht maanden te overlijden 
dan niet-pessimistische patiënten, gecorrigeerd 
voor gezondheid voorafgaand aan de ziekte, 
status en leeftijd. 
Het vermogen tot imaginatie, ofwel mentale 
verbeelding, ligt deels in de hippocampus, een 

gedeelte van de hersenen essentieel voor herin-
neringen. Patiënten met een beschadiging aan 
de hippocampus kunnen zich niet alleen niets 
herinneren, maar kunnen ook geen gedetail-
leerd beeld maken van de toekomst: ze lijken 
vast te zitten in de tijd. 
Sharot (2011) toonde aan dat de meesten 
van ons gelukkig minder tijd besteden aan 
het piekeren over negatieve gebeurtenissen 
dan aan het nadenken over positieve: optimis-
me vergroot onze kans op overleving. Sools, 
Mooren en Tromp (2013) beschreven een aantal 
positieve effecten van toekomstverbeelding: 
toegenomen optimisme, toename van geluk, 
creatief denken en welbevinden, en verbe-
terde zingeving. Verder zijn er aanwijzingen 
dat toekomstverbeelding een rol speelt bij het 
opwekken van positieve emoties tijdens stress-

volle gebeurtenissen. Ook lijkt het een gunstige 
invloed te hebben op motivatie en leren. 
Bovendien heeft het ons kunnen voorstellen dat 
negatieve gebeurtenissen en tegenslag slechts 
tijdelijk zijn (“Dit gaat ook weer over”) een 
gunstig effect op hoe we er emotioneel mee 
omgaan (Bruehlman-Senecal & Ayduk, 2015).

Vanaf het begin van de cognitieve therapie 
wees ook Beck (1967) op het belang van 
mentale verbeelding. Volgens Beck kan mentale 
activiteit in woorden en zinnen of beelden 
uitgedrukt worden en kunnen emotionele 
problemen direct gekoppeld worden aan visuele 
en verbale cognities. Het wijzigen van negatieve 
visuele cognities kan significante cognitieve en 

emotionele veranderingen teweegbrengen. Zo 
speelt imaginatie een belangrijke rol bij gedrags-
therapeutische interventies als systematische 
desensitisatie (SD) en exposure. Gedragsthe-
rapeuten Hackmann, Bennett-Levy en Holmes 
(2011) stelden dat patiënten met een depressie 
of gegeneraliseerde angststoornis niet alleen 
de neiging hebben om informatie negatief te 
interpreteren, maar ook geen beelden hebben 
die geluk in de toekomst voorspellen.
 
Imaginatie kan een positieve of negatieve 
inhoud hebben. Negatieve beelden dienen 
geëlimineerd of getransformeerd te worden, en/
of positieve beelden juist gecreëerd of versterkt 
(Bannink, 2014). Vasquez en Buehler (2007) 
toonden aan dat het verbeelden van toekomstig 
succes – positieve imaginatie – ervoor zorgt dat 

Net als lichamelijke fitheid 
vertelt onze mentale fitheid iets 

over onze gezondheid
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we meer gemotiveerd zijn om dit te bereiken. 
Een positief toekomstig zelfbeeld motiveert om 
in actie te komen, omdat het helpt ons doel 
duidelijk te formuleren en ons zo te gedragen 
dat het doel gehaald wordt (Emmons, 1997). 

Ook beroemde mensen als Oprah, Tiger 
Woods, Arnold Schwarzenegger, Antony 
Robbins en Bill Gates zeggen dat positie-
ve imaginatie belangrijk is geweest voor 
hun succes. Acteur Will Smith gebruikte 
visualisatie om obstakels op te ruimen en 
visualiseerde zijn succes al jaren voordat 
hij beroemd werd. Een ander voorbeeld is 
acteur Jim Carrey, die in 1987 aan zichzelf 
een cheque uitschreef van 10 miljoen dol-
lar. Hij schreef erop: ‘Thanksgiving 1995’ 
en voegde eraan toe: ‘voor verleende 
diensten.’ Hij visualiseerde dit jarenlang 
en ontving in 1994 inderdaad 10 miljoen 
dollar voor zijn rol in de film Dumb and 
dumber.          

Je best mogelijke zelf
Dit is een toepassing uit de positieve psycholo-
gie (Bannink, 2016).  Stel je een moment in de 
toekomst voor waarin je op je allerbest bent. 
Visualiseer je best mogelijke zelf waarover je 
bijzonder tevreden bent en die je boeit en intri-
geert. Stel je voor dat je hard hebt gewerkt en 
dat het je is gelukt je doelen te verwezenlijken. 
Denk hierbij aan dromen die je wilt realiseren 
en het inzetten van jouw specifieke talenten. 
Het gaat niet om onrealistische fantasieën, maar 
juist om positieve en haalbare doelen. Als je een 
duidelijk beeld hebt over wat dat voor jou is, sta 
dan stil bij de details en noteer die.
Het daadwerkelijk opschrijven van gedachten 
en datgene waarvan we dromen, helpt om 
vage ideeën en gedachteflarden te ordenen, 
zodat we ons kunnen richten op concrete en 
reële mogelijkheden. Meevissen, Peters en 
Alberts (2011) toonden aan dat dit een nuttige 
toepassing is voor het stellen van haalbare en 

aantrekkelijke doelen, en dat optimisme en 
hoop erdoor toenemen.

Fantasierealisatietheorie
Hoewel optimistisch denken motivatie en 
succes bevordert, is inmiddels ook duidelijk dat 
sommige vormen van positief denken over de 
toekomst helemaal niet zo goed zijn voor onze 
prestaties en ons welbevinden. 
De fantasierealisatietheorie (Oettingen, 1999; 
Oettingen, Hönig & Gollwotzer, 2000) beschrijft 
drie routes om ons doel te bereiken, afhankelijk 
van de manier waarop we toekomstfantasieën 
uitwerken. 
1. Mentaal contrasteren is de eerste – enig 

effectieve – route. We stellen ons eerst de 
gewenste toekomst voor en kijken dan 
naar de (negatieve) realiteit, waarbij de 
noodzaak tot verandering benadrukt wordt 
om de gewenste toekomst te bereiken. De 
noodzaak om in actie te komen activeert 
verwachtingen van succes, die inspireren 
tot inzet om het doel te bereiken. Als we 
hoge verwachtingen van succes hebben, 
hebben we namelijk de sterkste motivatie 
om ons doel te bereiken. Wanneer we 
mentaal contrasteren richten we ons eerst 
op de positieve toekomst als referentiepunt 
en daarna op de huidige realiteit, waarbij 
we obstakels op de weg om de toekomst 
te bereiken onderkennen. We denken 
aan alle positieve consequenties van het 
behalen van het doel, of aan obstakels 
waarom het doel nog niet is behaald of 
een combinatie van beide. Deze laatste 
strategie, waarbij de gewenste toekomst 
en de obstakels in de realiteit tegenover 
elkaar worden gezet, zorgt voor het stellen 
van een verwachtingsafhankelijk doel.  
Een persoon met overgewicht heeft 
bijvoorbeeld als doel om een aantal kilo’s 
af te vallen. Positieve consequenties zijn 
dat hij trots zal zijn dat het gelukt is of dat 
kleren die hij al een tijd niet meer aankon 
weer passen. Dat het doel tot nu toe niet 
bereikt is komt bijvoorbeeld door gebrek 
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aan tijd om te sporten. Dit wordt gezien als 
een obstakel.  
Wanneer deze volgorde wordt omgedraaid 
(omgekeerd mentaal contrasteren, gebrui-
kelijk in veel probleemgerichte therapieën) 
door eerst de negatieve huidige situatie 
te onderzoeken en dan pas de gewenste 
toekomst, wordt geen inzet om het doel 
te bereiken geactiveerd die overeenstemt 
met relevante verwachtingen van succes 
(Oettingen, Pak & Schnetter, 2001).

2. Zich overgeven aan fantasieën (in-
dulging) is de tweede – niet effectieve 
- route: alleen maar fantaseren over een 
positieve toekomst. Er wordt niet gekeken 
naar de huidige realiteit en naar mogelijke 
obstakels, waardoor duidelijk zou worden 
dat de positieve toekomst nog niet behaald 
is. Er wordt geen noodzaak gevoeld om in 
actie te komen en verwachtingen van suc-
ces worden niet geactiveerd en gebruikt.

3. Blijven hangen in het heden (dwelling) 
is de derde – ook niet effectieve - route: 
alleen maar stilstaan bij de negatieve 
realiteit en piekeren over obstakels, zonder 
dat fantasieën over een positieve toekomst 
motiveren om in beweging te komen. Er 
wordt ook hier geen noodzaak gevoeld 
om in actie te komen en ook hier worden 
verwachtingen van succes niet geactiveerd 
en gebruikt.

                                                                   
Beschrijven van een nieuw en be-
ter leven
Oplossingsgerichte therapie (Bannink, 2013ab, 
2016) en positieve cognitieve gedragstherapie 
(Bannink, 2014) nodigen cliënten uit om een 
gedetailleerde beschrijving te geven van een 
nieuw en beter leven. Vervolgens wordt naar de 
huidige situatie gekeken (waarin vaak obstakels 
voorkomen) en gevraagd wat er al/nog werkt 
binnen de huidige situatie. Veel toepassingen 
maken gebruik van hun innerlijke wijsheid; 
cliënten kennen de oplossing(en) voor het pro-
bleem of de klacht meestal al, alleen weten ze 
vaak (nog) niet dat ze die kennen. Voorbeelden 

zijn de brief vanuit de toekomst en de oudere 
en wijzere versie van jezelf.

Brief vanuit de toekomst
Schrijf een brief vanuit je toekomstige zelf aan je 
huidige zelf (neem een tijd die relevant voor jou 
is: zes maanden, een, twee, vijf of tien jaar). Be-
schrijf aan jezelf dat het goed met je gaat, wat 
je doet, waar je bent, en wat je hebt gedaan om 
daar te komen. Beschrijf ook de cruciale dingen 
die je hebt gedaan om mogelijke obstakels te 
overwinnen. En geef je huidige zelf tot slot 
vanuit de toekomst een wijs en lief advies.

Oudere en wijzere versie van jezelf
Stel je voor dat je een oud en wijs persoon 
geworden bent en terugkijkt op deze (moeilijke) 
periode in je leven. Wat denk je dan dat die 
oude en wijze persoon je zou aanraden om te 
doen om door deze periode heen te komen? 
Waaraan moet je denken volgens deze persoon? 
Wat zou deze persoon zeggen dat je het beste 
helpt om te herstellen van wat je hebt meege-
maakt? Wat zou deze persoon zeggen over hoe 
je jezelf kunt troosten? En hoe kan therapie (als 
dat nodig is) het nuttigst voor je zijn?

Conclusie
Wij mensen hebben het bijzondere vermogen 
om mentaal te kunnen reizen in de tijd. Aan dit 
artikel ligt het idee ten grondslag dat positieve 
vormen van mentaal reizen –positieve toekomst-
verbeelding ofwel positieve prospectie – samen-
hangen met een betere (geestelijke) gezond-
heid, meer welbevinden en meer veerkracht. 
Het ons voorstellen van een nieuw en beter 
leven kan onze stemming aanmerkelijk verbe-
teren en leidt tot doelgerichte actie, met meer 
motivatie, zingeving, geloof en vertrouwen. 
Toch kunnen we niet al het lijden oplossen door 
alleen aan een betere toekomst te denken, en 
zal geen enkele toekomstfantasie zonder daad-
werkelijk in actie te komen ons verder kunnen 
brengen. ■
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