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Meer lezen?  Onze aanbevelingen: 

7	boeken	over	doorbreken	van	patronen	&	je	leven	veranderen	

1. Doorbreek	je	patronen	in	vijf	stappen	–	Hannie	van	Genderen	

Vijfstappenplan	om	negatieve	patronen	in	gedachten,	gevoelens	en	gedrag	te	

herkennen	en	bewust	te	veranderen,	gebaseerd	op	schematherapie.	

2. The	7	Habits	of	Highly	Effective	People	–	Stephen	R.	Covey	

Wereldwijd	meest	populaire	boek	over	persoonlijk	leiderschap;	helpt	bij	het	

doorbreken	van	oude	patronen	en	het	bewust	inrichten	van	je	leven.	

3. The	Power	of	Habit	–	Charles	Duhigg	

Toegankelijk	boek	over	hoe	gewoontes	ontstaan	en	hoe	je	gedragspatronen	kunt	

doorbreken	en	vervangen.	

4. The	Body	Keeps	the	Score:	Brain,	Mind,	and	Body	in	the	Healing	of	Trauma	–	

Bessel	van	der	Kolk	

Wereldwijd	meestgelezen	boek	over	trauma	en	herstel;	legt	uit	hoe	trauma	in	lichaam	

en	brein	blijft	zitten	en	hoe	je	die	patronen	kunt	doorbreken	en	verwerken.	

5. The	Happiness	Trap	–	Russ	Harris	

ACT-influente	zelfhulp	over	het	loslaten	van	negatieve	gedachtenpatronen	en	het	leven	

inrichten	op	waarden	in	plaats	van	op	gelukjagen.	

6. Attached:	The	New	Science	of	Adult	Attachment	and	How	It	Can	Help	You	Find	–	

and	Keep	–	Love	–	Amir	Levine	&	Rachel	Heller	

Populair	zelfhulpboek	over	hechtingspatronen	(vast,	angstig,	vermijdend)	en	hoe	je	

onveilige	hechting	in	relaties	kunt	herkennen	en	veranderen.	

7. Atomic	Habits	–	James	Clear	

Praktisch	boek	over	kleine,	consistente	aanpassingen	die	levenslange	patronen	kunnen	

omkeren	en	blijvende	verandering	mogelijk	maken.	

	

 

	

 


