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Het originele boek in het Nederlands, ‘Je bent niet 

jouw gedachten. Kiezen voor geluk: een gids’, is 

geschreven na 25 jaar ervaring als therapeut in de 

behandeling van patiënten die last hebben van 

depressie, burn-out, angsten en dergelijke.  

Het is belangrijk dat deze mensen kunnen vertellen 

wat er mis gaat in hun leven. Maar dan begint een 

zoektocht. Hoe kunnen ze hun leven transformeren 

zodat ze zich terug beter voelen? Ze hebben daarbij 

nood aan handvaten en inzichten, kortom middelen 

om hun probleem in perspectief te plaatsen en soms 

ook dit perspectief grondig te kunnen bijsturen. Zo 

vroegen sommige patiënten mij aan het einde van 

een sessie, waar ze konden nalezen wat we 

besproken hadden. Ik begon te schrijven, enkele 

pagina’s, nu en dan, als er tijd was. Het boek is zo 

‘organisch’ gegroeid. Uiteindelijk kon ik niets 

meer doen dan in deze wirwar van teksten wat 

structuur aanbrengen. Ik nam een tijdje vrij en zo 

is het boek er gekomen. De reacties waren heel erg 

positief. Ik werd ouder en dacht: dit is mijn 

professionele erfenis als ik ooit stop met therapie 

te geven. 

 

> Hoe is de idee om het boek in de eerste plaats in het Italiaans te vertalen en niet in het Frans of 

Engels ontstaan?  

Ondertussen was er privé voor mij veel veranderd. Een relatie met iemand die in het buitenland 

woonde. De vraag stelde zich na verloop van tijd: waar gaan we ons uiteindelijk samen vestigen? 

We deelden de liefde voor Italië. Ik weet niet waarom maar ik had al mijn hele leven de idee om ooit 

in Italie te gaan wonen. Pas onlangs ontdekte ik dat voorouders van mij  Italianen waren uit de Valle 

Brembano in Noord- Italië, de familie van een zekere Giovanno Batista de Tassis of van Tommaso 

de Tassis (dat is niet duidelijk), de familie die de eerste internationale postdienst organiseerde, het 

latere Tour&Taxis. 

Ik volgde gedurende een korte periode Italiaanse lessen toen mijn kinderen klein waren, puur uit 

liefde voor de taal, want toen was er van het buitenland nog geen sprake. Ik was wel de eindeloze 

koude winters in België beu en droomde van een zonniger land.  

Toen mijn nieuwe partner ook Italofiel bleek te zijn, begonnen we te dromen van een huisje in Italië. 

We gingen er vaak op vakantie, Genua, Milaan, Vincnza, Rimini, Piëmonte. We werden 

aangetrokken door de natuur, de vriendelijkheid van de mensen, de wijnhuizen, de slow cooking. 

Tijdens een van de reizen ontdekten we de prachtige Tenuta Fagnanetto en zijn sympathieke eigenaars 

Patrick en Susanna. Toen Patrick hoorde dat ik psycholoog was kwam hij iedere morgen bij het ontbijt 

mee aanschuiven en vertelde uitgebreid over zijn depressie. We werden goede vrienden en ik 

organiseerde er Mindfulness retraite weken.  

Op een dag vond ik hem in bed, zo depressief dat ik vreesde dat hij zichzelf iets zou aandoen. Ik bood 

hem therapie aan maar mijn Italiaanse woordenschat was nog beperkt en ik beloofde hem dat ik mijn 



boek zou laten vertalen in het Italiaans. Toevallig kwam ik enkele tijd later een bijzondere man, een 

Siciliaanse linguïst, tegen en zo kwam de Italiaanse vertaling op een zeer geslaagde, professionele 

manier tot stand. 

Toen we na jaren rondreizen in de streek en vele bezichtigingen van potentiële huizen (sommige te 

oud, te vochtig, te geïsoleerd, te onherbergzaam, enz.) op een voormalige boerderij stootten, hadden 

we beiden zoiets: ok, dat is het. Een mooi plekje, mooie vergezichten en een charmant huis.  We 

wonen er nu deeltijds.  

Covid stuurde de plannen wat in de war maar dit jaar kwam er bericht van een uitgeverij in Rome, 

Gruppo Albatros Il Filo, dat ze het boek graag toevoegden aan hun portefeuille. Ze waren lyrisch, in 

superlatieven over inhoud van het boek en de vertaling in het Italiaans! De uitgeverij organiseert een 

presentatie van het boek in het culturele TV programma Se Scrivendo en zo wordt het boek op de 

Italiaanse markt losgelaten. In juni komt er een boekvoorstelling in ons dorp en later ook in Santo 

Stefano in het geboortehuis van de schrijver/dichter Cesare Pavese.  

Leen Ryckaert, Costigliole d’Asti (Piemonte) 

 

Questo libro offre una panoramica delle questioni esistenziali come la gestione della depressione, 

del burnout e di altri problemi emotivi. L'approccio del libro è eclettico e deriva da 25 anni di pratica 

come psicologo clinico. L'approccio del libro si basa sulla terapia cognitivo-comportamentale, 

combinata con le intuizioni essenziali della mindfulness, della psicologia cognitiva basata sulla 

cosiddetta presenza mentale (ACTH), chiamata anche psicologia cognitiva di terza generazione.  

Questo approccio ha dimostrato in modo più che convincente la sua utilità nella depressione, nel 

burnout e nei disturbi legati allo stress. Inoltre, questo approccio funziona in modo preventivo contro 

la depressione e riduce il rischio di ricaduta. La prima parte del libro è dedicata all'apprendimento 

del rimuginio "secondario", all'adozione di un atteggiamento di "tolleranza al disagio", 

all'apprendimento dei sentimenti, anche delle cosiddette emozioni negative, alla conoscenza delle 

proprie "convinzioni di base", al metodo del "decentramento" e ad altri meccanismi. Imparare a 

"fermarsi" e decidere come agire in base alle esigenze della situazione e alle proprie per evitare il 

burnout. 

Il sottotitolo "La felicità scelta" non è casuale. Significa che essere felici comporta anche una scelta 

deliberata. 

La seconda parte del libro contiene una serie di spunti per consentire più felicità nella tua vita. Esso 

descrive i fattori che determinano la felicità. 

  

Il libro si basa sulla scienza, ma è scritto in modo comprensibile ed è adatto per un vasto pubblico. 

Il libro non sostituisce la terapia, ma può essere consigliato alle persone che per qualche motivo non 

hanno accesso alla terapia. 

È stato pubblicato in Belgio nel 2011. Ha una terza stampa. 

 

Leen Ryckaert si è laureata all’Università di Gand, in Belgio, con un Master 

in Psicologia Clinica. Ha lavorato presso l’Università di Gand, Facoltà di 

Giurisprudenza, Medicina e Psicologia. Si è poi specializzata in terapia 

cognitiva e mindfulness. Dal 2006 ha un proprio studio come psicologa 

clinica. La sua specialità è il trattamento di persone affette da depressione, 

burnout e disturbi d’ansia e tensione.  

La sua missione nella vita è aiutare le persone nel loro percorso verso 

un’esistenza qualitativamente migliore e più felice. Il libro è nato da 

numerose sedute terapeutiche con i pazienti. Contiene una sintesi dei temi 

solitamente trattati nelle sessioni. È scritto in modo molto comprensibile, in 

un linguaggio accessibile a tutti. Può essere un’alternativa se la terapia non è 

immediatamente disponibile.  

 

 


