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NIVEA staat voor 

de afkorting Niet 

Invullen Voor Een 

Ander. De één 

kleurt meer in dan 

de ander, maar in 

feite doen we het 

allemaal wel eens. 

Het blijkt vooral 

de kunst om die 

aannames te rela-

tiveren, omdat je 

anders het risico 

loopt dat anderen 

een negatieve in-

vloed op jouw leven 

hebben.
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Waarom NIVEA een goed advies is 

‘Invullen voor een ander 
zegt vooral iets over jezelf’ 

E
en klassiek geval 

van invullen voor 

een ander kan ont-

staan als een colle-

ga je niet groet op 

je werk. Veel men-

sen denken dan: 

‘wat heb ik nu verkeerd gedaan’ 

of ‘hij heeft zeker een hekel aan 

me’. “Je denkt dan voor de ander, 

zonder dat je checkt of het klopt”, 

vertelt de Geleense therapeute 

Helena Beers. Als Registercoun-

sellor ABvC en EMDR-therapeut 

praat zij dagelijks met mensen 

met een burn-out, depressie, 

PTSS, angst of andere gezond-

heidsklachten. “In de praktijk is 

er met die collega meestal iets 

heel anders aan de hand. Iemand 

kan in gedachten verzonken zijn, 

net een vervelende dag achter de 

rug hebben of simpelweg niet zo 

veel groeten.” 

Beers ziet in de praktijk dat 

mensen die minder goed in hun 

vel zitten vaker voor anderen 

invullen. “Bij iemand met een 

burn-out of angstklachten kan 

alleen het feit dat iemand ze niet 

groet uiteindelijk tot lichamelijke 

klachten leiden. Het is belangrijk 

om je hiervan bewust te worden, 

zodat je er op de juiste wijze mee 

om kunt gaan. Gedachten komen 

vaak als waarheden binnen, 

zonder dat we daar eens kritisch 

naar kijken. Hierdoor springt ons 

stress-systeem al meteen aan. 

Bewustwording van dit proces 

is een goede eerste stap om daar 

verandering in te brengen. Een 

therapeut kan je helpen om reëel 

naar je invulgedrag te kijken, 

waardoor er een solide basis 

wordt gelegd voor herstel.” 

Eigen gevoelens en behoeftes 
Zolang je jouw invulgedrag kunt 

relativeren en aan zelfrefl ectie 

blijft doen, is het een onschul-

dige menselijke gewoonte. “We 

doen het in feite allemaal, de hele 

dag en heel vaak”, vertelt Jenny 

Schreinemachers. Ze is profes-

sioneel coach en gespecialiseerd 

in communicatie en relatiethe-

rapie. “Alles wat je invult voor 

een ander is in feite een spiegel, 

het zegt vooral iets over jezelf. 

Wanneer je denkt dat iemand 

die je niet groet een hekel aan 

je heeft, vertelt dat iets over je 

eigen onzekerheid. Als je vindt 

dat iemand harder moet wer-

ken, minder slordig moet zijn en 

actiever moet leven, spiegelt dat 

je eigen perfectionisme. Relati-

veren is daarom superbelangrijk. 

Wanneer je de hele dag van alles 

en nog wat invult voor een ander, 

kom je nauwelijks meer toe aan 

je eigen gevoelens en behoeften. 

Tevens verloopt dan de commu-

nicatie met anderen stroef en 

kun je zelfs helemaal vastlopen. 

Ik heb hier soms mensen in rela-

tietherapie die vooral voor elkaar 

invullen, zonder te vragen wat de 

ander nu werkelijk vindt.”

Schreinemachers houdt kantoor 

in haar woonhuis in Cadier en 

Keer. Bij het afscheid adviseert 

ze me om binnendoor te rijden 

in plaats van over de autoweg. 

“Maar ik vertrouw altijd blind 

op mijn routeplanner Waze”, 

antwoord ik. “Je kunt die planner 

ook anders instellen, dan kun je 

nog een prachtig stukje Limburgs 

landschap meenemen”, is haar 

antwoord. Ik vertel dat ik weinig 

trek heb in natuurschoon en 

lastige weggetjes. “Je weet echt 

niet wat je mist. Gewoon een keer 

doen!”, probeert ze nog eens. Ze 

denkt even na en zegt dan: “Nu 

ben ik geloof ik fl ink voor jou in 

aan het vullen. Ik blíjf het gewoon 

iedere dag doen en dat is hele-

maal niet zo erg, mits je het zelf 

in de gaten houdt en een beetje 

om jezelf kunt blijven lachen!”
Jenny Schreinemachers

Helena Beers


