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Glennon Doyle is auteur van meerdere best-
sellers, waaronder Ongetemd leven. Ze is een 
veelgevraagd spreker, influencer en activiste 
voor vrouwenrechten en activiste voor vrou-
wenrechten en gelijkheid. Ze woont in Florida 
met haar vrouw en haar drie kinderen.

Ben jij er klaar voor om je allermooiste 
leven te creëren? 

‘Dit boek zal je brein door elkaar schudden 
en je ziel laten schreeuwen… Lees dit boek.’ 

– ADELE over Ongetemd leven

Als vervolg op de bestseller Ongetemd leven leert Glennon Doyle je in 
deze interactieve gids hoe je daadwerkelijk kunt stoppen met voldoen 
aan de verwachtingen die anderen van jou hebben.

Deze zelfbevrijdingsgids staat vol oefeningen die je laten nadenken,  
geliefde citaten uit Ongetemd leven, mooie illustraties en een originele 
introductie.

Of je Ongetemd leven nu wel of niet hebt gelezen, deze gids leidt ertoe 
dat je je eigen, innerlijke stem herontdekt en gaat vertrouwen. Laat achter 
je wat niet waar of mooi genoeg is, vind je eigen pad en begin te leven!
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Op het moment dat ik mijn vrouw Abby ontmoette, zei mijn hele 

wezen: daar is ze. Het was alsof de stem die sinds ik vijftien jaar 

eerder was gestopt met drinken steeds duidelijker en luider klonk, 

eindelijk ging schreeuwen. 

Toen ik Abby ontmoette, was de timing slecht. Ik had net Love 

Warrior uitgebracht, mijn memoires over het herstel van mijn 

huwelijk na ontrouw van mijn echtgenoot. Maar toen ik Abby ont-

moette, wist ik dat ik was voorbestemd om van haar te houden en 

om door haar bemind te worden. Ik wist dat op de manier waarop 

we doen alsof er niets aan de hand is als er iets heel ongemakke-

lijks, beangstigends of waars is. Ik wist het zoals ik, toen ik vijftien 

jaar eerder naar die positieve zwangerschapstest had gestaard (met 

een kater, verslaafd en alleen), ook had geweten dat het de bedoe-

ling was dat ik een moeder zou worden voor Chase, mijn eerste 

kind. Ik wist het zoals ik wist dat ik geboren was om een schrijver 

te zijn op het moment dat ik leerde typen en zag hoe mijn verho-

len, wilde zelf in zwarte letters op een wit scherm verscheen.

Ik wist dat ik was voorbestemd om met Abby te zijn. Ik wist het 

gewoon. 

Mijn vrienden wezen naar mijn kinderen en zeiden: Dat maakt ze 

kapot. 

Mijn collega’s wezen naar mijn carrière en zeiden: Dit maakt alles 

kapot wat je hebt opgebouwd. 

O, mijn God. Ze zeiden allemaal: Je raakt alles kwijt!

En ik huiverde terwijl ik besloot: Goed dan. Ik denk dat ik dit leven 

moet kwijtraken om het volgende te vinden. 

Ik verliet mijn man en raakte mijn huwelijk kwijt. Mijn kinderen 

raakten het idee kwijt dat hun ouders hen konden of zouden be-

schermen tegen pijn. Ik raakte lezers en lezingen kwijt. Christelijke 

leiders schreven vernietigende stukken waarin ze me excommuni-

ceerden, en ik raakte een gevoel van verbondenheid kwijt dat ik in 

de kerk soms had gevoeld. 

Het was heel zwaar. Maar het was eindelijk een goed soort zwaar. 

Ik raakte kwijt, maar ik vond ook. Voor de allereerste keer vond ik 



integriteit, vrijheid en zachtheid in mijn seksualiteit, mijn gezin, 

mijn geloof en mijn huid. 

Ik zeg niet dat het geheim van geluk schuilt in het verlaten van je 

partner voor een Olympische sporter. Mijn doel is niet om me ge-

lukkig te voelen, maar om alles te voelen. Om me eindelijk vol leven 

te voelen, moest ik voor het eerst van mijn leven op mezelf vertrou-

wen. Ik moest acceptatie verruilen voor vrijheid en liefde. Ik moest 

de verwachtingen loslaten die ieder ander van me had, zodat ik kon 

ophouden mezelf in de steek te laten. Ik moest ophouden anderen te 

pleasen, om waarachtig te kunnen gaan leven. 

Toen Abby mijn moeder vertelde dat ze mij een aanzoek wilde 

doen, huilde mijn moeder en zei ze: ‘Ik heb mijn dochter niet zo vol 

leven gezien sinds ze tien jaar was.’

Zo vol leven.

Wanneer we jong zijn, zijn we een en al gevoelens, verbeeldings-

kracht en intuïtie. We hebben nog geen twee ‘zelven’. We zijn nog 

geïntegreerd. Maar ergens tussen ons zevende en twaalfde jaar 

beginnen we onze sociale conditionering te internaliseren. We leren 

dat we niet goed genoeg, mooi genoeg, stoer genoeg, veilig genoeg of 

genoeg de moeite waard zijn zoals we zijn. Dus laten we langzaam-

aan ons ware, wilde zelf los om te worden wie de wereld ons wil laten 

zijn. We worden getemd door schaamte. We splijten in tweeën: ons 

zachte, innerlijke zelf en ons representatieve zelf, het zelf dat we de 

wereld laten zien. Na verloop van tijd vergeten we ons wilde zelf – 

dat ligt begraven onder de idealen en verwachtingen van de wereld.

Maar op gezette tijden laat ze zich nog altijd horen. Zo is het toch? 

Elke keer dat we pijn, ontevredenheid of een sprankje levendigheid 

voelen, dan probeert zij onze aandacht te trekken. Dan hamert ze 

erop dat goed genoeg niet goed genoeg is, en wacht ze tot we bij 

haar terugkeren om haar te bevrijden. Wanneer we ophouden haar te 

negeren, bloeien wij weer op. Dan komen we tot leven, in het zelf en 

in het leven dat voor ons bestemd was vóórdat de schaamte ons had 

getemd. En dát gebeurde er toen ik mezelf toestond om Abby lief te 

hebben, en om door haar te worden bemind. Dát is wat mijn moeder 



in mijn ogen zag: ik was weer mezelf geworden. 

Daar staat ze. Het ging er niet om dat ik Abby zag. Ik zag eindelijk 

mezelf. Opgebloeid. Vol leven.

Maar ik had het bijna allemaal gemist. In het begin besloot ik 

Abby te laten gaan, om mijn wilde zelf weer te begraven en terug te 

gaan naar mijn kapotte huwelijk. Dat wilde ik doen omdat ik wan-

hopig graag een ‘goede’ moeder wilde zijn voor mijn drie kinde-

ren. Ik was geconditioneerd te geloven dat een goede moeder haar 

kinderen nooit pijn doet, en dat ze zeker haar gezin niet uiteen laat 

vallen. 

Op een dag vertelde ik mijn therapeut over Abby. Ik kwam al 

jaren bij deze therapeut, dus wist ze wel hoe zwaar mijn huwelijk 

was. Ze wist van de ontrouw. Ze wist het allemaal. Ze hoorde me 

aan en zei toen: ‘Glennon. Deze “liefde” voor Abby is niet echt. Het 

is een afleiding. Je bent een moeder en je hebt verantwoordelijkhe-

den.’

Later die avond zat ik achter mijn dochter Tish, voor een spie-

gel, en vlocht ik haar haren. En toen viel me deze levensreddende 

gedachte in:

Ik houd voor haar aan dit huwelijk vast, maar zou ik dit huwelijk voor haar 

willen? En als ik dit beschadigde huwelijk niet wil voor mijn kleine meid, waar-

om leef ik haar dan slechte liefde voor, onder het mom van goed ouderschap?

Mijn leven lang was me ingeprent dat een goede moeder een 

martelaar is, dat het onze plicht is om geleidelijk voor onze kinde-

ren te sterven – om onze dromen, passie, ambitie, emotie en mense-

lijkheid te begraven en om dat ‘houden van’ te noemen. Maar met 

wat voor last zadel je je kinderen dan op! Als je hen die regel mee-

geeft – dat liefde inhoudt dat je onzichtbaar wordt en wegkwijnt in 

plaats van je volledig te laten zien en te leven – dan begraaf je jouw 

kinderen onder een leugen.  

Ik besloot mijn kinderen niet langer te laten zien hoe je lang-

zaam sterft, en hen in plaats daarvan te laten zien hoe je dapper 

kunt leven. Ik was hun rolmodel en niet hun martelaar. Mijn kin-

deren hadden er geen behoefte aan dat ik hen zou redden, ze moes-



ten toekijken hoe hun moeder zichzelf redde. Mijn therapeut had 

gelijk: Ik ben een moeder en ik heb verantwoordelijkheden. Daar hoort ook 

bij dat ik een leven leid zoals mijn schatten verdienen. Daar hoort 

bij dat ik weiger genoegen te nemen met een leven, een relatie, een 

gemeenschap of een wereld die minder mooi is dan die ik voor hen 

zou willen.

Zo ging ik een voor een de andere culturele regels onderzoeken 

die ik wilde laten afbranden. Ik wilde beginnen met leven zonder 

te gehoorzamen aan of te rebelleren tegen de verwachtingen van de 

wereld, maar vanuit mijn eigen emoties, intuïtie en verbeeldings-

kracht. Ik wilde een leven, een gezin, een carrière en een spiritu-

aliteit creëren die ik als iets eigens kon herkennen. Ik wilde mijn 

leven inrichten naar mijn eigen ontwerp, niet naar de standaard. 

Ik wilde van binnenuit leven. Ik wilde mensen niet langer de weg 

vragen naar een plek waar zij nooit waren geweest. Ten slotte zijn 

we allemaal pioniers.

In deze gids wandelen we stap voor stap door dat proces heen. We 

zullen de cultureel gevormde idealen uitgraven die bepalen hoe we 

leven, met elkaar omgaan en voelen, om dan te bepalen wat mag 

blijven en wat we tot as laten verbranden door onze eigen richtlijn 

waarnaar we willen leven te herschrijven. We onderzoeken hoe we 

kunnen ophouden bang te zijn voor pijn en extase, om het allemaal 

te kunnen voelen en gebruiken. We zullen ons weer herinneren hoe 

we iets van onze intuïtie kunnen opvangen en hoe we kunnen leven 

naar de wijsheid daarvan. We stellen ons waarachtiger, mooiere 

levens voor onszelf voor en gaan daaraan werken, en ook aan een 

wereld met meer gelijkheid voor ons allemaal. 

Lezers van Ongetemd leven hebben allerlei voorstellingen van 

waarachtiger, mooiere levens met me gedeeld. Het verwondert me 

hoe ontzettend verschillend die allemaal zijn. Dat bewijst dat onze 

levens nooit bedoeld waren als dertien in een dozijn. Er is niet 

één manier om te leven, lief te hebben, kinderen op te voeden, een 

gezin te vormen, een school, gemeenschap of natie te leiden. We 

kunnen alle regels overboord gooien en onze eigen regels schrijven. 





‘Ik wilde een gehoorzaam meisje zijn, 

dus gaf ik me over aan mijn kooien. 

Ik koos een persoonlijkheid, 

een lichaam, een geloofsovertuiging 

en een seksualiteit die zó klein waren 

dat ik mijn adem moest inhouden 

om erin te passen.’

Ontdek
wat je 
werkelijk 
vindt



‘We zijn als computers. Onze overtuigingen 

zijn de software waarmee we geprogrammeerd zijn. 

Zonder dat je het gemerkt hebt, hebben de 

maatschappij, je omgeving, geloofsovertuiging en 

familie bepaalde overtuigingen bij je 

ingeprogrammeerd. Je hebt niet bewust gekozen voor 

de programma’s die in je onbewuste staan, en toch 

bepalen ze hoe je je leven leidt. Ze beïnvloeden je 

beslissingen, je kijk op de wereld, je gevoel en hoe 

je met anderen omgaat. De geïnstalleerde

programma’s bepalen je lot. Je wordt wat je gelooft. 

Het is daarom verschrikkelijk belangrijk om te 

weten wat je diep vanbinnen echt gelooft over jezelf 

en de wereld.’



Laten we beginnen met te achterhalen met welke idealen en ver-

wachtingen jij bent opgegroeid. Wat is jou geleerd over wat een 

goede dochter of een goed kind is?

Een goede dochter / een goed kind… 

ik

ontdek wat je werkelijk vindt



‘Toen ik ontdekte dat ik zwanger was van Chase, 

stopte ik met drinken, drugsgebruik en kotsen. 

Ik dacht dat het misschien weleens mijn laatste kans 

kon zijn om te stoppen met slecht zijn en te beginnen 

met braaf zijn. Ik trouwde met de vader van Chase en 

leerde koken, schoonmaken en orgasmes faken.

Ik was een goede echtgenote.’



Hoe ben jij geconditioneerd te geloven wat een goede echtgenote/

partner is? 

Een goede vrouw/partner…

ik

ontdek wat je werkelijk vindt



‘Volledig mens zijn 

betekent niet 

dat je je gelukkig voelt,

maar dat je alles voelt.’

Voel 
alles, 
gebruik 
alles



Hoe voel je je nu?

Hoe wil je je voelen?

ongetemd leven - zelfbevrijdingsgids 



Welke gevoelens heb je als kind geleerd niet te voelen of te uiten?

voel alles, gebruik alles



‘Het is OKÉ om alles te voelen wat je voelt. 

Je wordt gewoon weer mens. Het is niet zo dat 

je verkeerd leeft: je doet het goed. Als er al een 

geheim is dat je niet kent, dan is het dat het 

gewoon ontzettend moeilijk is om het goed te doen. 

Al je gevoelens voelen is moeilijk, maar daar 

zijn ze voor. Gevoelens zijn er om gevoeld te worden. 

Alle gevoelens. Ook wanneer ze je zwaar vallen. 

Het geheim is dat je het goed doet, en dat het 

goed doen soms pijn doet.’



Elk leven is een niet eerder uitgevoerd

 experiment. Dit leven is van mij alleen. Daarom 

ben ik opgehouden mensen de weg te vragen 

naar plaatsen waar zij nooit zijn geweest. Er is 

geen routekaart. We zijn allemaal pioniers.



Ik wou dat ik Tabitha kon vragen ‘Wat gebeurt er nu bij je 

vanbinnen?’ Ik wist wat ze zou antwoorden. Ze zou zeggen: 

‘Er klopt iets niet aan mijn leven. Ik ben rusteloos en ge-

frustreerd. Ik heb het vermoeden dat alles mooier zou moe-

ten zijn dan dat het nu is. Ik stel me weidse, open savannes 

voor zonder hekken. Ik wil rennen en jagen en doden. Ik 

wil slapen onder een stille, inktzwarte sterrenhemel. Het 

is zo echt dat ik het kan proeven.’ Misschien is de diepste 

waarheid voor ons (en ook voor Tabitha) niet wat we kunnen 

zien, maar wat we ons kunnen voorstellen. Misschien is 

verbeelding niet de plek waar we naartoe gaan om aan de 

werkelijkheid te ontsnappen, maar waar we naartoe gaan 

om ons de werkelijkheid te herinneren. 
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