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Voorwoord

Ik heb deze teksten niet geschreven om het jaar samen te vatten.
Ze ontstonden omdat ik niet weg kon kijken.

2025 liet veel zien wat al langer knelde. In zorg die woorden gebruikt als
herstel en vooruitgang, maar moeite heeft met wat behadigd is. In
systemen die efficiént willen zijn en onderweg mensen verliezen. In
gesprekken waarin het ongemak vaak sneller wordt dichtgeplakt dan echt
wordt aangekeken.

Wat je hier leest, schreef ik tussen de bedrijven door. Soms met twijfel, soms
met boosheid, vaak met zorg. Niet om gelijk te krijgen, maar om ruimte te
maken voor wat niet netjes past. Trauma dat niet oplost. Mensen die niet
meebewegen. Stilte die meer zegt dan beleidstaal.

Ik geloof niet zo in afgeronde verhalen. Zeker niet als het oreensen gaat.

Deze bundel is geen conclusie en geen oplossing. Het is een spoor van kijken,
luisteren, schuren en soms vastlopen. Een poging om eerlijk te blijven, ook als
dat minder comfortabel is.

Social medias geen plek die uitnodigt tot vertraging. Togrobeerde ik daar
woorden te geven aan wat vaak onder tafel verdwijnt. Niet om te overtuigen,
maar om zichtbaar te maken. Omdat wat niet benoemd wordt, te makkelijk
wordt genegeerd.

Lees dit rustig. Of juist met weerstand. Allebei is goed.

Zie het niet at waarheid, maar als nabijheid.

Als iemand die probeert te blijven staan waar het schuurt, zonder te
verharden.
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De ExistentiéleEenzaamheid’an Trauma

Er is iets aan trauma wat zelden gezegd wordt. Niet omdat het niet belangrijk
IS, maar juist omdat het zo pijnlijk, ongrijpbaar en stil M/ie leeft met

trauma, PTSS of CPTSS, weet hoe ontwrichtend het kan zijn. Maar er is één
aspect dat vaak niet herkend of erkend wordt, zelfs niet binnen de
hulpverlening: de existentiéle eenzaamheid die trauma met zich meebrengt.
Niet het soort eenzaamheidat je oplost met een kop thee of een goed
gesprek. Maar een dieper isolement. Een stilte die niemand hoort. Een
afstand tussen jou en de wereld die voelt als lichtjaren. En die, in
tegenstelling tot wat velen denken, niet zomaar weggaat met woorden,
therapie of tijd.

Mensen met trauma botsen voortdurend op de grenzen van taal. Wat er
vanbinnen gebeurt, is vaak niet uit te leggen. Het is te veel, te warrig, te
scherp, te vaag of juist te leeg. Je probeert het soms uit te leggen. Maar hoe
leg je uit dat je ijf op slot gaat bij een geur? Dat een schaduw je terugwerpt

in 19937 Of dat je lichaam denkt dat het vandaag oorlog is, terwijl iedereen
om je heen in vrede leeft? Woorden haperen. Mensen knikken vriendelijk,
maar begrijpen het niet. En zo trek je je $#itjes terug. Nog een laagje
eenzamer dan daarvoor. Trauma verstoort het innerlijke tijdsbesef. Terwijl de
buitenwereld | eeft op kI ok talepfdouw “ d a't
zenuwstelsel het trauma als nu. Herbelevingen, flashbacks, nachtreesri...

het lichaam maakt geen onderscheid tussen toen en nu. En dat is verwarrend.
Niet alleen voor jou, maar ook voor je omgeving. Je krijgt opmerkingen als:
“Je moet het | oslaten.” “Je |l eeft in
Maar voor jou is heniet over. Het zit in je botten. En dat gevoel van leven in
een andere tijd dan de rest van de wereld, maakt dat je je losgerukt voelt van
de realiteit zoals anderen die ervaren.

Trauma verstoort relaties, niet alleen met mensen, maar met alles waar je
ooit op vertrouwde. Met je lichaam. Met rust. Met veiligheid. Met slapen.
Met God misschien. Of met jezelf. Je merkt het als je niet meer weet wie je
bent zonder overlevingsmechanisme. Als je je geliefde niet meer binnenlaat.
Als je lichaam niet meer als jouthuis voelt. Als je spiritualiteit verdampt is.
Als je in gezelschap alleen blijft. CPTSS beschadigt de bedding van
verbondenheid. Die diepe basis van
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je. Elke dag. Ook als je lacht. Wat trauma langzaam wegvrisetet gevoel
van identiteit. Je verliest het zicht op wie je was, wie je bent, wie je zou
kunnen zijn. Je wordt een wandelende reactie op triggers.

Een samenraapsel van coping. Een overleefconstructie in plaats van een
mens. En dat ziet niemand. Van len ben je misschien sterk, slim, stabiel.
Maar van binnen voel je: ik ben mezelf kwijt. Alsof je naar jezelf kijkt door
andermans ogen. Alsof je leeft in de coulissen van je eigen bestaan.

Wat veel mensen niet weten, is hoe vermoeiend het is om te masker®m

normaal over te komen. Om niet op te vallen. Om niet de zwaarte van je
binnenwereld te laten lekken. Je gaat naar werk. Je maakt grapjes. Je helpt
anderen. En dan kom je thuis en stort in. Of je houdt het weken vol en crasht

dan keihard. De buitenwez | d zi et een ‘functioner enc
dit is overleven in scene gezet. En die tegenstelling maakt het nog eenzamer.

Want wie ziet jou echt?

De hulpverlening is vaak gericht op het dempen veymptomen: angst,
depressie, nachtmerries. En dat is begrijpelijk. Maar wat zelden wordt
aangeraakt, is de onderlaag: het fundamentele gevoel dat je niet thuis bent in
deze wereld. Dat je verdwaald bent, niet omdat je de weg kwijt bent, maar
omdat er geenweg is die terugleidt naar waar je vandaan kwam. De
existentiéle eenzaamheid van trauma past niet in een behandelprotocol. Het
is geen diagnose, geen schaal, geen checklist. Maar het is wél de plek waar
veel mensen vastlopen. Waar het werkelijk pijn do&taar herstel stagneert,
omdat niemand daar met je durft te zitten. De meeste mensen met trauma
willen geen oplossing. Ze willen iemand die durft te blijven. lemand die niet
schrikt van hun chaos. lemand die niet probeert het weg te poetsen met
positiviteit, maar die naast hen blijft zitten als alles donker is. Ze willen
contact zonder oordeel. Begrip zonder haast. Aanwezigheid zonder agenda.
Want herstel begint niet bij het wegmaken van klachten, maar bij gezien
worden in je innerlijke eenzaamheid. Niet m&toorden, maar met
aanwezigheid.

Eenrozekrokodil krijgt eenrelatie met eengeelkonijn. Uit dat huwelijk
wordt eenblauwe eekhoorngeborenmet groeneoren. Oftewel; de
onmogelijkheidvan het bestaanvaniemandmet cptssin de huidige
maatschappij

Derozekrokodil en het gelekonijn staanvoor twee totaal verschillende
werelden,twee bestaanswijzerdie eigenlijk volgensde logicavan de natuur
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niet bij elkaarmogenpassen.Tochvindenzeelkaar,en er ontstaat nieuw
leven: eenblauwe eekhoornmet groeneoren, eenwezendat nergensin de
natuurboekenstaat, nergens'thuishoort", endaaromal vanafhet beginals
onmogelijkwordt gezien.

Datis preciesde ervaringvaniemandmet CPTS# onzemaatschappij:
Jebestaat,je bent geborenuit eenlevendat missdien verwrongen,botsend
of pijnlijk was.

Jebent zichtbaaren voelbaaraanwezigmet kleurenen vormen die niemand
begrijpt.

Jebent eenlevendbewijs dat "onmogelijkheden"toch bestaan.

Entegelijk word je vaakbehandeldalsofje niet in dit systeempastalsofje
eenfoutje bentin delogicavanhoe "normale" mensenfunctioneren.
Desamenlevingzegtdan eigenlijk:* E élauwe eekhoornmet groeneoren?
Datkan niet. Die plaatsenwe niet in onswoordenboek,in onssysteem,in ons
hokje. Jemoet 6f eeneekhoorn zijn, 6f eenkonijn, 6f eenkrokodil. Maar jij
Kloptni et ! ”

Maar de pijnlijke waarheid,én de schoonheid,s dat jij wel degelijkbestaat.
Jebent geenmythe, geenvergissingJebent eenlevendegetuigenisdat het
levenaltijd complexerenkleurrijker is dan hokjesen systemen.

Deblauwe eekhoornmet groeneoren wordt geborenin eenwereld die zegt:
“Zo ikemhigkbest aan. ”

Hij voelt het vanafhet begin,de blikken, het ongeloof,de fluisteringen.
Anderenzoekennaarverklaringen,proberenhemte plaatsenin de hokjesdie
al klaarstaan.Maar geenenkel hokje klopt.

Ent o c Hij leeft.

Hij klimt, springt, rent en verstopt zichin takkenwaar niemandhem
verwacht. Hij vindt padendie voor gewoneeekhoornsonzichtbaarblijven.
Juistomdat hij zoandersis, omdat zijn bestaaneenbreukis met wat men

“ mo g endemt, hkeeft hij ogendie verderkijken. Orendie meerhoren. Een
lijf dat leert overlevenop manierendie niemandbegrijpt.
Zijnonmogelijkheidwordt zijn kracht.

Omdathij niet past, hoeft hij niet te passen.Omdathij niet herkendwordt,
kan hij zichongezienbewegen.Omdatniemandeenblauwgroeneeekhoorn
verwacht,is hij vrijer danwie dan ook.

Zogaathet ook met mensenmet CPTSS.
Desamenlevingzegtvaak:“ D &an niet. Jereactieszijn overdreven.Je
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geheugenbedriegtje. Jegevoelenkloppenn i eMaar juistin die
onmogelijkheidontstaat veerkracht.Wie de diepte van pijn heeft overleefd,
draagtook eenongekendeintensiteit vanlevenin zich.

Wie buiten de logicavan de maatschappijvalt, ontdekt eigenmanierenom te
bestaan,somsgrillig, somsvermoeiend,maar altijd vol overlevingskracht.
Deblauwe eekhoornmet groeneoren bewijst elke dagopnieuw: ik besta,
juist omdat ik niet zoukunnenbestaan.
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Sollicitatiegesprekken buiten kantoortijden: waarom zo moeilijk?

In een tijd van enorme personeelstekorten verbaast het me telkens weer: veel
werkgevers verwachten nog steeds dat sollicitatiegesprekken standaard
tijdens kantoortijden plaatsvinden.

Maar wat als de werkzoekende gewoon een baan heeft? En niet wil dat de
huidige werkgever doorheeft dat hij of zij elders rondkijkt?

De redenen daarvoor zijn legio: loyaliteit, angst voor repercussies,
onzekerheid in de huidige werksituatie feimpelweg de wens om de

zoektocht privé te houden.

Toch zie ik werkgevers zelden meebewegen. Terwijl een gesprek in de vroege
ochtend, vroege avond, in het weekend of zelfs online in de lunchpauze vaak
al een wereld van verschil maakt.

In tijden van scharste is flexibiliteit niet alleen wenselijk, maar noodzakelijk.
Meebewegen vergroot de kans om toptalent aan te trekken.

En het geeft meteen een eerste indruk van hoe een organisatie omgaat met
de balans tussen werk en prive.

Misschien tijd voor een culturomslag?

Wordt het nieuwe normaal om buiten kantoortijden gesprekken aan te

bieden, of blijven we vasthouden aan het oude patroon?
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Blijf met je poten van vrouwen af!

|l Kk ben het zat. Het is niet nor maal da
snellergaat lopen zodra ze merkt dat er een man achter haar loopt. Ik voel
dat zelf ook. Niet als angst voor mijn eigen veiligheid, maar als een pijnlijke
spiegel: dat zij bang is, 66k voor mij, enkel omdat ik een man ben.

Laffe uitlatingen als: Ze had niet ab@ naar huis moeten fietsen / Ze had ook
nooit daar alleen moeten lopen / Ze vroeg er zelf om met de kleding die ze
droeg........... Het zijn uitlatingen van mensen die het gedrag van de dader
goedpraten en het slachtoffer als dader bestempelen.

Daarom eg ik dit hardop: blijf met je poten van vrouwen af. Daders zijn geen
mannen. Ze hebben misschien een mannelijk lichaam, maar geen greintje
echte mannelijkheid. Echte mannelijkheid is bescherming, respect, kracht
zonder geweld.

We moeten niet langer wegkien. Niet langer vertragen. Zekerheid boven
alles: vrouwen hebben recht op een leven waarin ze niet voortdurend op hun
hoede hoeven te zijn.

Van buiten lijk ik rustig. Ik lach, ik praat, ik functioneer. Maar van binnen kook
ik. Omdat ik elke dag lees émor hoe vrouwen worden aangerand,

verkracht, misbruikt. Omdat het systeem traag en log is. Omdat daders soms
wegkomen met taakstraffen, met zachte deals, met excuses.

Vroeger zei ik dat pedofielen en verkrachters verplicht gecastreerd moesten
worden en dat zij een lobotomie verdienden. Hard, ja. Maar dat kwam voort
uit dezelfde woede die ik nu nog voel. Want zeg nou eerlijk: welke straf is
passend voor iemand die een ander levenslang trauma bezorgt?

Ik ben niet de enige die kookt. Alleen houden de meesteun woede stil. We

|l even i n een samenleving die doet al sc
een paar jaar cel weer klaar is. Alsof slachtoffers verder kunnen. Maar de
waarheid is: hun leven is voor altijd getekend.

Snellere rechtspraak Zedenz&en binnen drie maanden behandelen. Geen
jaren wachten.

Hogere minimumstraffen- Aanranding, verkrachting en misbruik mogen niet
worden weggezet als vergrijpjes.

Geen schikkinger Seksueel geweld kan je niet afkopen met geld of deals.
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Verplichte behan@ling— Naast straf altijd intensieve therapie. Geen
vrijwilligheid.

Slachtofferbescherming-Direct veilige opvang, harde contactverboden, en
één keer je verhaal hoeven doen.

Onderwijs—Jong leren wat grenzen zijn. Jong leren wat echte mannelijkheid
is.

Ik schrijf dit boos. Boos omdat ik vrouwen zie die zich klein maken. Boos
omdat ik mannen zie die macht misbruiken. Boos omdat rechtvaardigheid nog
steeds een luxe lijkt in plaats van een basisrecht.

BLIJF MET JE POTEN VAN VROUWEN AF!
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De kritische noot

OpLinkedin zie ik het regelmatig gebeuren: een kritische noot wordt
verwijderd. Niet omdat er gescholden wordt of respect ontbreekt, maar
simpelweg omdat de boodschap schuurt. Omdat het niet past in het plaatje
van "alles gaat goed", of omdat het te confroetend voelt.

Maar laten we eerlijk zijn: als we alleen de reacties laten staan die bevestigen
wat we zelf al vinden, dan voeren we geen dialoog meer. Dan zijn we bezig
met applaus verzamelen, niet met leren.

Een kritische noot is geen aanval. Het is eatmadiging om dieper te kijken,
verder te denken, misschien zelfs te groeien. Het getuigt van moed om die
noot te plaatsen. Maar het getuigt van nog veel meer moed om hem te laten
staan, ook al schuurt het.

Het verwijderen van kritiek zegt vaak meer ovde ontvanger dan over de
inhoud. Het kan duiden op kwetsbaarheid, onzekerheid of een sterke
behoefte om het eigen beeld te beschermen. Maar daarmee wordt ook iets
anders zichtbaar: een gemis aan zelfreflectie.

En zonder zelfreflectie blijft er maar één "vaaheid" overeind: de eigen. Dat is
niet alleen arm, het is ook gevaarlijk. Want juist in het toelaten van
verschillende stemmen ontstaat diepgang. Juist in het ongemak groeit
verbinding. En juist in de spanning tussen verschillende perspectieven
ontstaat de kans om werkelijk iets te leren.

We hebben niet méér eenzijdige waarheden nodig. We hebben meer moed
nodig. Moed om te luisteren. Moed om te erkennen dat de ander misschien
een punt heeft. En moed om ook het ongemak te verdragen dat bij groei
hoort.

Dus laat de kritische noten klinken. Ze maken de muziek completer. Zonder
hen blijft er maar €én toon over en dat klinkt uiteindelijk vooral leeg.
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Traumaop de werkvloer: herkennenen ondersteunen

Wist je dat trauma niet stopt bij de deur van het kantoor? Veel volwassenen
dragen onzichtbare littekens mee, van vroegere gebeurtenissen of langdurige
stress, die invloed kunnen hebben op concentratie, besluitvorming en
stressgevoeligheid. Alcollega, leidinggevende of HRRofessional kun je hier
een groot verschil maken. Kleine acties, zoals actief luisteren, begrip tonen en
duidelijke grenzen respecteren, kunnen een wereld van verschil betekenen
voor iemand met een trauma. Het gaat niet ogrote interventies, maar om
herkennen,begrijpenen ondersteunen

Begin klein. Vraag een collega hoe het écht met hem of haar gaat. Luister
zonder oordeel. Dat kan al steun bieden die niemand ziet maar die enorm
belangrijk is. Samen kunnen we een werkpleteéren waar veiligheid, begrip

en veerkracht centraal staan.
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A real man

Experimentdie ik deed met studentenin 1990en hedentendagehelaasnog
steedszeeractueel.

Situatie: gezelligcafé. Tweevrouwen aaneentafeltje. Eensukkeligeman
stapt op eenvrouw af en wil haarversieren.Gebruiktvrouwonvriendelijke
woorden. Devrouw wil dat hij weggaat.Erontstaat eenruziewaarbij de man
steedsheftiger reageert.Danstaat er eenandereman op die de sukkelige
man aanspreekt.

Dezelfdesituatie. Echternu is het geensukkeligeman, maareenman,
breedgeschouderdyol met tattoos. Nu stapt er niemandop af.
Mensenreagerenniet alleenop het feitelijke gedragvaniemand, maarvooral
op hoe bedreigenddiegenelijkt.

Sukkeligeman: zijn gedragis grensoverschrijdendmaar zijn lichaamstaalen
voorkomenmakenhem niet meteengevaarlijkin de ogenvan omstanders.
Daardoorervarenanderende ruimte om hem aante spreken.
Breedgeschouderdeggetatoeéerdeman: hij gedraagtzichinhoudelijk
hetzelfde,maar zijn uiterlijk straalt krachten mogelijkeagressieuit. Alleenal
zijn voorkomenverlaagtde kansdat omstandersingrijpen.

Mensengebruikensnellevuistregelsbij dreiging( “ s grgot en sterk, dus

g e v a a r ih plgatkvanrdtignele beoordeling.

Bij grensoverschrijded gedraggeldt het bekendebystandereffect: hoe meer
mensenaanwezigzijn, hoe kleiner de kansdat iemandindividueelingrijpt.
Mensenwachtenaf, kijken naar elkaaren zoekenbevestigingof iemand
andersiets doet.

Mensenreagerenandersop grensoverschjding afhankelijkvanwie het doet:
lemanddie sterk of agressiefljkt, krijgt meerruimte om door te gaan,omdat
de socialekost vaningrijpen hogeris.

Dit laat ziendat socialenormen (respectvolgedragin eencafé)niet altijd
door de groepworden gehandhaafdals machten dreigingeenrol spelen.
Voor de vrouw betekent dit:

Bij de sukkeligeman kan ze steunverwachtenvan omstanders,waardoor ze
zichgesterktvoelt om hemwegte sturen.

Bij de fysiekdreigenduitziende man voelt ze zichsnellergeisdeerd.
Omstanderskijken misschiernweg of hopendat het vanzelfstopt. Dit kan het
gevoelvanonveiligheiden kwetsbaarheidversterken.
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Dit verschiltoont hoe beschermingn eensocialecontext niet altijd afhangt
vande ernstvanhet gedrag,maarvandeinschattingvanr i s dooralée s
omgeving.

Normhandhavings selectief:Mensenhandhavensocialenormenwanneerde
kostenlaagzijn.

Schijnbaremachtversterkt grensoverschrijdingWie er intimiderend uitziet,
krijgt in de praktijk meer ruimte om normovershrijdendgedragte vertonen.
Kwetsbaarheidvoor vrouwen: Deveiligheidvanvrouwenin publieke ruimtes
Isdusniet alleenafhankelijkvan hun eigenassertiviteit, maarook vande
moed vanomstandersdie sterk varieert afhankelijkvan hoe bedreigendde
dader lijkt.

Zolang'echte mannen" (mensendie zoudenkunneningrijpen) niets doen of
niet kinneningrijpen, krijgende "ventjes"”, de laffe, grensoverschrijdende
types,de ruimte om hun gedragte vertonen.

‘ T o i .-,__,.4_“ g ‘,;,(‘_‘ ;\-;;\- AL A T QL' !
S encrids ol PRECTE T s me | Y e EA1 o W0 SRR B S TN | Vo s S TNL T
‘».-{' v “".‘-.? ) - .'.““;.,: S LI ¥y v " :,‘ WS R U A
3 W W

never hurts a woman.
Be very careful when
you make a woman cry,

because God counts her tears.

.
3
THE WOMAN
£

came out of a man's rib,

- NOT from his feet to be walked on,
ond NOT from his head to be superlor,a
.~ but from his side to be equal.
‘Under the arm to be protected,
. and next to the HearT to be loved. |

.r
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Revictimisatie!

Veelmensendie in hun jeugdtrauma hebbenmeegemaakt)open later
opnieuw risicoom slachtofferte worden. Dit heet revictimisatie. Het kan zich
uiten in ongezonderelaties, uitbuiting of opnieuw geweld. Niet omdat
iemanddat kiest of uitlokt, maaromdat oud leed kwetsbaarmaakt: grenzen
zijn moeilijker te bewaken,gevaarvoelt somsvertrouwd en eenlaag
zelfbeeldkan de deur openenvoor misbruik.

Revictimisatieraakt niet alleende persoonzelf, maar ook de samenleving.
Hetvraagtom bewuswording, beschermingen steun. Door patronente
herkennen,veilige netwerkente bouwen entrauma serieuste behandelen,
kunnenwe de cirkel doorbreken.

Herkenje signhalenvan herhaaldslachtofferschapij iemandof bij jezelf?Durf
eroverte praten, zoeksteunbij lotgenoten of professionalsen deel deze
kennismet je netwerk. Samenkunnenwe de cirkel vantrauma doorbreken
en veiligheiden herstelmogelijkmaken.

REVICTIMISATIE
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Nostalgieen de jeugdvannu

Ertreedt vaakeen soort nostalgischevertekeningop: we vergelijkenhet
hedenmet eenselectiefstukje verledendat beterof “ p u u rlekle \feél
mensenherinnerenhun eigenjeugdalsvrijer, speelseren gezonderen zetten
dat aftegen“ djeugdvann u”

Maar gaje iets verderterug in de tijd, danzieje dat kinderenlangedagenin
fabriekenwerkten, nauwelijksonderwijs kregenen vaakongezonde
leefomstandighedermadden.Pasmet het Kinderwetje van VanHouten
(1874)ontstond ruimte voor schoolen spel.

Demensen de samenlevingevoluerenvoortdurend met de technologischeen
maatschappelijkecontext.

Waarvroegerfysiekearbeid en buiten spelenvanzelfsprekendvaren, is er nu
eendigitale leefwereld bijgekomen.Voor kinderenvannu is eentelefoon of
tablet netz m bnderdeelvanhun leefwereld alseentol, knikker of fiets dat
vroegerwas.

Wat vaakvergetenwordt: elketijd heeft zijn eigenkansenenr i si c o’ s .
A Toen:zwarekinderarbeid,maar ook de ontwikkeling van buiten spelen,
straatcultuur en creativiteit zonder scherm.

A Nu: meerscholing,gezondheidszorgn vrije tijd, maarookr i s vamo ' s
schermverslavingprestatiedruken minder fysiekebeweging.

OnderzoeKaat ziendat kinderen zichsteedsaanpasseraanhun omgeving,
het brein is plastischen leert mee met detijd. Devraagis dusniet of het

beter wastoen, maarhoe we nu eengezondebalansvinden.

Nostalgie en de
jeugd van nu
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Gezondheidsdictatuur

In eentijd waariniedereenlijkt te weten wat gezondis, worden we
overspoelddoor zelfbenoemdegezondheidsgoeroesn de steedsluidere
roep vanveganistischeen vegetarischevoorvechters.Wat begonalseen
bewegingvoor persoonlijkekeuzesen welzijn, voelt in mijn ogensteedsmeer
alseendictatuur vandeugdzaamheidwaarind o g mavérwedingen
gezondheidonzevrijheid en autonomie bedreigen.Dit is geenaanvalop
gezondekeuzesmaareenkritische blik op hoe dezebewegingensoms
doorslaanin dwangen uitsluiting.

Overalop socialemedia,vanInstagramtot LinkedIn,duikenzeop:
gezondheidsgoeroedie claimende sleuteltot eeuwigevitaliteit te bezitten.
Met hun stralendeglimlachenen dure smoothiemixerspredikenzedé
waarheidover voeding,detoxesen lifestyle. Maar achterde hashtagsschuilt
eenzorgwekkendpatroon: hun adviesis vaakniet gebaseerdp wetenschap,
maar op charismaen marketing. Vankombuchatot intermittent fasting,hun
oplossingerworden gepresenteerdalsuniverseel,terwijl zecritici afdoenals
onwetend of toxisch.Wie durft te twijfelen, wordt digitaal gelynchtof
bestempeldals niet woke genoeg.Dit is geengezondheidspromotiedit is
ideologischecontrole.

Deveganistischeen vegetarischebewegingbegonalseen pleidooi voor
dierenwelzijnen duurzaamheidmaaris in sommigekringenverwordentot
eenmorele kruistocht. Restaurantsvorden publiekelijk beschaamdals zete
veelvleesserveren,enindividuenworden met de vingergewezenalszeeen
biefstuk eten. In sommigesteden zijn vleesvrijezonesof veganronly
evenementengeenuitzonderingmeer. Bedrijvenvoelende druk om hun
me n wange passenhiet uit overtuiging, maar uit angstvoor
reputatieschade Hetis niet langereenkeuze,maareensocialeverplichting.
Enwee degenedie vraagtnaar de voedingskundigebalansvan eenstrikt
plantaardigdieet, die wordt al snelweggezetalseenklimaatontkennerof
dierenhater.

Dezegezondheidsen voedingsdictatuurgedijt op angsten schuld.We
worden gebombardeerdmet boodschapp@ dat vieeseten de planeet
vernietigt, dat suikergif is, en dat je zonderyogaen chiazaadyeenbewust
levenleidt. Maar wie bepaaltwat bewustis?Enwaaromwordt er geen
ruimte gelatenvoor culturele verschillen,persoonlijkeomstandighedenof
simpelweg anderevoorkeuren?
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Degoeroesen activistennegerenvaakde realiteit: niet iedereenheeft
toegangtot biologischemarkten, tijd voor urenlangemealpreps,of de
middelenom hun dieet radicaalom te gooien. Tochword je als
onverantwoordelijk bestempeldals je niet meegaatin hun visie.
Ondertussenworden boeren, slagersmensenmet een maatje meeren
traditionele voedselculturengedemoniseerd.

Gezondheiden duurzaamheidmogengeenexcuusworden om anderente
veroordelenof te dwingen.Latenwe stoppenmet het verheerlijikenvaneen
one-sizefits-all benaderingen ruimte makenvoor diversiteit in voeding,in
levensstijl,in overtuigingen.
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Herinneringenaantrauma: waarheid, twijfel en heling.

Binnende trauma-hulpverleningis er éénonderwerp dat steedsopnieuw
voor controversezorgt: herinneringen.Vooralwanneerhet gaatom
herinneringenaanvroegkinderlijktrauma.

Veelmensenmet complextrauma vertellen dat hun herinneringenniet
volledig zijn. Zesprekenover fragmenten,gevoelensof lossebeelden.Soms
komenherinneringenpaslater in hun levennaarboven.Voor de betrokkene
Is dat vaakeenschokkendproces:het lichaamweet iets, de ziel draagtiets,
maar het hoofd kan er niet altijd meteenwoorden voor vinden.

We weten uit onderzoekdat het geheugengeenharde schijfis die objectief
allesopslaat.Het s flexibel en beinviloedbaar.Dat maakt herinneringenaan
trauma zowelkrachtigalskwetsbaar.

Enerzijddgs er het risicovanvalseherinneringen,zekeralstherapeuten
(onbewust)suggestiesneegevenHierwerd in de jaren’ 9uligebreid voor
gewaarschuwd.

Anderzijdsis er dissociatieveamnesie:het tijdelijk niet kunnenherinneren
vantraumatischeervaringen,waarbij de herinneringenlater, somsjaren
later, terugkeren.Ookdat is wetenschappelijkbeschreven.

Precieshier ontstaanspanningen.

— Sommigerrichten zichvooral op beschermingegenvalsebeschuldigingen.
—Anderenwijzen erop dat te veel scepsigde geloofwaardigheiden erkenning
van slachtoffers ondermijnt.
Vooralwanneerherinneringengaanover seksueebf zelfsgeorganiseerd
misbruik, wordt de polarisatiegroot. Overleverservarendan vaakongeloofof
wordenweggezetals* o n b e t r oterwyjlbhanaenvaringenvoor henzelf
juist levensbepalen en ontwrichtend zijn.

Wat betekent dit voor de hulpverlening?

Richtlijnenadviserenom niet actiefte zoekennaarverdrongen
herinneringen,maarom cliéntente volgenin wat zichaandient. Dekernvraag
is niet of elk detail objectief klopt, maarhoe de ervaringenhet huidigeleven
beinvioeden.

Of eenherinneringnu fragmentarisch symbolischof letterlijk is: de pijn, de
angsten de gevolgenzijn écht. Endat verdient erkenning.
Tusserwaarheiden heling

Decontroversezalblijven, omdat hier wetenschap rechtspraaken
menselijkeervaringbotsen.Voor eenrechtbankgeldenstrikte bewijseisen.
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Maar in therapie gaathet niet om bewijs, maarom herstel.

Traumadraait uiteindelijk niet om het afdwingenvan absolutewaarheid,
maarom de vraag:hoe kaniemandweer leren levennaalleswat er gebeurd
IS?
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Dieren en trauma

Hetis niet alleenbijna dierendag,ook de stressvollec.q.traumatiserende
dagenvoor dieren zijn in aantocht.

Dierenkunnentrauma ervarenen symptomenvertonendie lijken op
posttraumatischestressstoornigPTSS)ij mensen,hoewelde preciezeaard
en belevingervanverschillenvanwegede verschillenin cognitieen
bewustzijntussensoorten.

Onderzoekioont aandat dieren, vooral zoogdierenzoalshonden, katten,
paarden,apenen olifanten, maar ook vogelsen zelfsvissen reactieskunnen
vertonen op traumatischegebeurtenisserdie vergelijkbaarzijn met PTSS
symptomen.

Dierenkunnenna blootstelling aanextreme stress,zoalsmishandeling,
verwaarlozing natuurrampen,gevechtenof verliesvan een metgezel,
symptomenvertonen zoals:
AngstgedragOvermatigewaakzaamheidschrikreactiesof vermijding van
bepaaldesituaties.

Agressieof terugtrekking:

Veranderingenn sociaalgedrag,zoalsplotselingeagressieof apathie.
Fysiekesymptomen:

Verliesvan eetlust, slaapstoornisserof stereotiep gedrag(zoalsherhaaldelijk
kauwen, likken of wiegen).

Herbeleving:

Dierenkunnenreagerenop prikkelsdie henaanhet trauma herinneren,zoals
specifiekegeluidenof omgevingen.

Bijvoorbeeld,hondendie in oorlogszonesebbengediend,kunnenPTSS
achtigesymptomenvertonen, zoalsextreme angstvoor harde geluiden.
Olifanten die getuigezijn geweestvan stroperij of verliesvankuddeleden,
tonen somslangdurigetekenenvanverdriet of stress.

Studies,zoalsdie van neurowetenschapperzoalsJosephLeDouxwijzen erop
dat dieren met eenontwikkeld limbischsysteem(zoalszoogdieren)emoties
zoalsangsten stresskunnenervaren.Hetlimbischsysteem,dat betrokkenis
bij emotieverwerking,is bij veeldierenvergelijkbaarmet dat van mensen.
Traumakan leidentot veranderingenin hersenstructurenzoalsde amygdala,
wat resulteertin langdurigegedragsveranderingen.
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Eenstudie uit 2011over chimpanseesn opvangcentratoonde aandat dieren
die mishandelinghaddenmeegemaaktsymptomenvertoonden zoals
hyperalertheiden socialeterugtrekking, vergelijkbaarmet PTSS.
Hoeweldierentrauma kunnenervaren,is het onduidelijk of zedezelfdemate
van zelfreflectie of bewuste herbelevinghebbenalsmensenmet PTSS.
Mensenkunnentrauma verwerkenviataal en cognitievetherapie, terwijl
dierenvooral fysiologischeen gedragsmatigeeactiestonen. Dit maakt
diagnoseen behandelingbij dieren complexer.

Traumabij dierenwordt somsbehandetl met gedragsinterventieszoals
desensitisatie of met medicatie (bijv. antidepressivavoor honden).
Omgevingerdie veiligheiden voorspelbaarheicbieden, helpenvaakbij
herstel. Dierenartsenen gedragsdeskundigespeleneengrote rol in het
herkennenen behandelenvandezesymptomen.
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Devergetenwaarheidover werk: je verhuurt jezelf.

We hebbenhet vaakover salarisalsofhet eengunstis. Werknemersklagen
dat zete weinig krijgen. Werkgeversraken ontstemd wanneeriemand
vertrekt. Maar beide partijen lijken iets fundamenteelste vergeten:arbeidis
geeneigendom,het is huur.

Eenwerknemerverhuurt zijn tijd, kennis,energieen somszelfszijn
gezondheidaaneenwerkgever.Tegeneenafgesprokenbedrag. Niet meeren
niet minder.

Entoch ontstaat er vaakeenvreemdevervormingin die relatie.
Werknemersvergetendat ze zelf de verhuurderzijn. Dat ze de prijs van hun
inzetmogenheroverwegen.Dat zehun contract mogenbeéindigenalsde
voorwaardenniet meerkloppen.

Werkgeversvergetendat zegeenmensenbezitten. Zehureninzet. Tijdelijk.
Tochreagerenzesomsalsofiemanddie vertrekt“ o n t r i Alsefloyaliteit
zwaardermoet wegendan de afspraakdie op papier staat: arbeid in ruil voor
loon.

Zadra emoties, macht, status, afhankelijkheidof angsthet gesprek
binnensluipen,vervaagthet besefvandie simpelewaarheid. Danvoelt het
alsofwerknemers’ e i g e mjuenwerkgevers' f a mMdaindatiseen
illusie.

Salarisdiscussiesorden beladen.Loyaliteit wordt verward met
dankbaarheid.Envertrek voelt alsverraad. Terwijl het niets andersis dan het
beéindigenvan eenhuurcontractdat zijntijd gehadheetft.

Wat zouer gebeurenalswe de arbeidsrelatiewerkelijk zagenvoor wat zeis?
Het gesprekover salariswordt zakelijkeren eerlijker: wat is de waardevan
dezeinzet, wat is de prijs die daarbij hoort?

Loyaliteit wordt opnieuw gedefinieerd:niet alsverplichting, maaralseen
wederzijdsgekozerrelatie die werkt voor beide partijen.

Vertrek wordt niet langereendrama, maareenlogischestapwanneer
voorwaardenof ambitiesveranderen.

Deessentieblijft: eenwerknemerverhuurt zich.Eenwerkgeverhuurt. Alswe
die basisniet uit het oogverliezen,ontstaat er ruimte voor meer respect,
duidelijkheid en volwassenheidn werkrelaties.
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Devraagisdusniet: * H dheud ik mijn mensenv a st ?”

Devraagis:“ H aergik dat de huurprijs ende voorwaardenzokloppen, dat
lemander bewustvoor kiestomteb | i | ven ?”

Dat perspectiefverandertalles.

ARBEID

IS HUUR,
GEEN BEZIT

F’?gz

Een werknemer verhuurt zichzelf.
Een werkgever huurt.
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Ervaringskenni®ij trauma s leidend

Wie trauma heeft meegemaaktweet hoe pijnlijk ongeloofkan zijn. Niet
alleenhet oorspronkelijketrauma doet pijn, maar ook de twijfel die vaak
volgt:* We je teka dathetzoisgebeur d?”

Wetenschaplijkt somsolie op dat vuur te gooien.Uitsprakenals® v er dr ongen
herinneringenbestaann i eft“”s a t anmsbraildsteenmy t HleKen
objectief, maarin de praktijk doen zeslachtofferstekort. Wat bedoeldis als
voorzichtigheidof kritischereflectie, verandertin eenvorm vanvictim
blaming:de last van bewijs komt volledigbij de getroffenete liggen.
Sporenvan misbruik worden vaakzorgvuldiguitgewist; slachtoffersstaan
doorgaansalleen.

Entoch wordt er vaakgedaanalsofde afwezigheidvan tastbaarbewijs
gelijkstaataanhet niet-bestaanvan de ervaring.Maar dat is eenlogische
misser.

Afwezigheidvanbewijs is geenbewijs van afwezigheid.
Dat zouhet uitgangspuntmoeten zijn, niet de conclusie.

Neemverdrongenherinneringen.In talloze verhalenen klinischesituaties
zienwe aanwijzingendat het brein traumatischegebeurtenisserkan
wegstoppenom te overleven.Tochclaimensommigeonderzoekerslat dit

“ n ikanb e s t amdathet niet sluitendis bewezenin gecontroleerde
studies.

Maar hoe bewijs je iets dat per definitie onbewustis weggestopt?Hoetoon
je in eenlab aanwat decennialangin iemandspsycheverborgenheeft
gelegen?

Hetzelfdegeldt voor verhalenover extreemmisbruik, somsmet rituele
componenten. Bewijsontbreekt vaakomdat daderser allesaandoengeen
sporenachterte laten. Het gevolg:slachtofferskrijgen de boodschapdat hun
ervaring® wa ar s oietiwja mals.Datik niet neutraal, dat is schadelijk.
We herkennenvictim blamingmeestalin opmerkingenals:“ Wa a rgiogje
danookt e r uMadt dok wetenschapkandezelfdedynamiekveroorzaken:
Doorongeloof:slachtoffersmoetenhunverhaal“ b e wi glsofeem’de
beklaagdenbankzitten.

Door stelligheid:alseenmodel zegtdat iets“ n ik eatrwbrdt de ervaringvan
de cliént automatischafgeschreven.

Doortaalgebruik:begrippenals® v aled e ulzeetteh eenimpliciete
beschuldiging.
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Deuitkomst is hetzelfde: het slachtoffervoelt zichniet erkenden blijft met
nog meer pijn achter.

Nietdevraag:” K det slachtofferbewijzendatditisge beur d ?”
Maar:“ K alewetenschapbewijzendat dit nietisge beur d ?”
Die bewijslastkan de wetenschaponmogelijkdragen.Het enigeeerlijke
antwoordis:* Wwetenhetni et
Dit betekent niet dat wetenschapwaardeloosis. Integendeel.Maar ze moet
haar positie herzien:

Bescheidenheiderkennendat niet allesmeetbaaris.
Dialoog:samenwerkenmet ervaringsdeskundigeils gelijkwaardige
partners.

Ethiek:beseffendat stellige ontkenningenconcretelevensbeschadigen.
Demenselijkeervaringis leidend. Want erkenningis de eerstestap naar
heling.

”
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Waardeerde mensdie spreekt, niet die spuuqt.

Eris eenwereld vanverschiltussentoetsenbordriddersen mensenvanvlees
en bloed. Het verschiltussenlaf fluisteren achtereenschermen met open
vizieriets durvenzeggen.

Geefmij honderdkeer lieveriemanddie rechtin je ogenzegt:“ D klapt

n i eof “. Zveerkt hetvoormijn i eDatis’lef. Datis eerlijk.

Toetsenbordriddersen tikteven.

Hetuitschotvande digitale tijd. Zeverschanserzichachterhun scherm,
vingersratelend alsof dat heldendadenzijn. In werkelijkheid zijn het laffe
schaduwenscharminkelszonderruggegraat.Zespuwengif in commentaren,
maar alsje zerecht aankijkt, zwijgenze.Hun moedis niet meer dan eenwifi -
signaal.

Hunsoort herkenje overal. In het restaurantglimlachenzeen zeggerze
poesliefdathet® h e e gesmagktk e e Zdstappenin de auto, envoor ze
thuis zijn, staat er al eenvernietigenderecensieonline. Zedurvende kok of
de serveerstemietsin het gezichtte zeggenmaar spelenwel grootmeester
vande kritiek zodraniemandhen meer kanterugzien.Dit is hun ware aard:
hypocrisievermomdalseerlijkheid, lafheid verkleedals mening.

Hun“ s t nsingp.dHlinwapens:capslock,e mo jem uitrgeptekens.Hun
oorlogis digitaal, hun vijanden zijn verzonnen,hun overwinningenbestaan
alleenin hun eigenhoofd. Zedragengeenlittekens, kennengeenverlies,
hebben niets geleerd.Zezijn ballast. Ruis.Afval.

Nee,danliever de "echte mens"die je inderdaadogenkijkt enrustig kritiek
geeft.

Daarkanje wat mee.Want alsiets niet klopt, zegje het tegende persoondie
het kan oplossen:de serveerster,de ober, de verpleegkundigede
kassamedewerkergde dokter, de manager.Daarwaar het telt.

In restaurants,ziekenhuizenwinkels, supermarkten,eigenlijkte veelom op
te noemen,zijn dit de momentenwaarop echt communicerenvanwaardeis.
Niet dat je thuis of online achterafje gif spuugt. Echtspreken,in het moment,
Iseendaadvanrespect:voor jezelf,voor de ander,voor het systeemdat je
vraagtiets te verbeteren.

Dat zijn de mensendie respectverdienen.Niet omdat zealtijd gelijk hebben,
maaromdat zedurven te spreken.Omdatzekritiek niet verpakkenin gif
achteraf,maardelenwaar het zin heeft. Omdatzebegrijpendat woorden pas
krachtkrijgen alszevan menstot mensworden gedeeld.
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Dit zijn geentoetsenbordridders.Geentikteven. Geenmensendie lachenin
je gezichten achterje rug vernietigen.Dit zijn volwassenenZeweten dat
eerlijke kritiek ongemakkelijkkan zijn, maar dat ongemakzeldeniets
kapotmaakt, het kanjuist opbouwen.

Dushef het glasop hen. Opiedereendie normaalkan communiceren.Op
degenendie eerlijkheid zienals handreikingen niet alswapen. Die durven
zeggen! S o dirkippt nietvoormi jof* ,Zwerktditni et ” .

Dat zijn de mensendie iets toevoegen.Dat zijn de mensendie de wereld

3
#

draaglijkmaken.
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Herstelvantrauma: het is niet wat je denkt.

ledereenpraat over herstel. Hulpverleners therapeuten, zelfspopulaire
artikelen gevende boodschap:* Jkant herstellenvant r a u Maarwat
betekent dat eigenlijk?Voor veel mensendie trauma hebbenmeegemaaktjs
het idee van hersteleenleegbegrip. Het suggereerteenterugkeernaar hoe
het vroegerwas. Endat is vaakniet mogelijk.

Dewaarheidis hard: traumaverandertje. Somsvoor altijd. Enhet bestewat
je kunt bereiken is lerenleven met die verandering.Lerenomgaanmet de
herinneringen,de angsten,de triggersen de onzichtbarelittekens. Datis geen
zwakte.Datis veerkracht.

Berustingklinkt misschienpassief.Maar het is het tegenovergesteldeHetis
erkennenwat er is gebeurd,zonderte doenalsofhet niet heeft
plaatsgevondenVanuit die berustingontstaat ruimte om keuzeste maken
die je beschermengdie je energiebewakenen die je langzaanmweer
verbindenmet het leven.

Met traumaleren omgaanbetekent:

> Jetriggersleren kennenen accepterendat sommigereactieslogischzijn.

> Zelfcompassientwikkelen, in plaatsvanjezelfte straffen voor dingendie
je niet kunt beheersen.

> Veiligerelatiesopzoeken,in plaatsvante wachtentot anderenje begrijpen.
>Klene, concretestappenzetten, elke dagweer, in plaatsvante hopenop
eenplotselingegenezing.

Hetis geeneindpunt. Hetis eenproces.Eenharde,ongemakkelijke maar
echtereis. Somsvoelt het uitzichtloos. Somsvoelt het alsofje stilstaat. En
somsis er eenmoment vanademruimte, eenklein gevoelvan controle
terugkrijgenover je leven. Dat zijn de overwinningendie er echttoe doen.
Duslaten we ophoudenmet te doenalsof h e r sensnipéldoelis.
Latenwe eerlijk zijn:

somsis ermeelerenleven het grootste wat je kunt bereiken.
Endaarmagje verdomdtrots op zijn!

Somskom je iets tegenwat je rechtin je maagstompt en je echtevenwil
delen.

Ik zaghet bij een Aziatischewebwinkel:

de Nederlandsevlag, met daaropde tekst:

"Welkom in Nederland

Hetland vanalle culturen

Behalvedie vanons."
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Hetbeeldvandevlagdie“ k a p ot g effn@ & Kk tawardttkan bij
mensendie sterke emotieshebbenrond identiteit, herkomstof uitsluiting,
gevoelensvanverliesof machteloosheidoproepen.

Het gevoelvanverdeeldheiddat benadruktwordt, kanvoor mensenmet een
geschiedenivanafwijzingof “ enret bijh o r endiréct pijn oproepen.
Deherkomstalleenal is bizar. Aande anderekant van de wereld wordt onze
vlagbedrukt met onzeeigenfrustraties. Onzeeigenonzekerhedenn de
uitverkoop, alsgoedkoopbordje, klaar om op te hangenin eenschuurtje of
kroeg.

Delandinghier? Hard.

Voorsommigeneengeuzenleus! E i n demanddieketz e gt .
Voorandereneendolk in de rug: eenafwijzing van alleswat diversiteit kan
zijn.

Envoor derestvooral eenongemakkelijkespiegel:hoe ver laten we dit soort
tegenstellingengaan?

Devlag,ooit symboolvanverbinding,herdenkingen trots, wordt hier
kapotgemaakt.Niet letterlijk verscheurd ,maar misbruikt.

Gekaapt.

Reductietot eenkreet die niets andersdoet dan olie gooienop eenvuur dat

al veelte heet brandt.

Enja, dat is wat mij raakt: polarisatieis handelgeworden.Eris een markt
voor onvrede.Eriswinst te halenuit het ophitsenvankampen
Dateenbordje zoietsblootlegt, is tegelijk lachwekkenden diep tragisch.
Misschienis dat de hardeles: onvredeverkoopt. Wantrouwenverkoopit.
Polarisatieverkoopt. Enterwijl wij discussiéreroverwie er“ bh g o rgdat” |,
er eldersiemandmet de winst vandoor.

2

T LAND VAN ALLE COLTUREN

BEHALVE DIE VAN ONS
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Benik eenrondje? Eenvierkant? Eendriehoek?

Devraaglijkt kinderlijk eenvoudig.Maar wie met trauma leeft, weet dat de
wereld vaakin vormen uiteenvalt. Somsrond, somshoekig,somsscherp.
Sansherkenbaar,somsverwrongen.Alswe het hebbenovertraumaen hoe
we ermeeomgaan,kunnendrie eenvoudigevormenonsiets leren: het
rondje, het vierkant en de driehoek.

Hetrondje: de eindelozeherhaling

Eenrondje kent geenbeginen geeneinde. Wie in trauma leeft, herkent dat
vaak:de herhalendegedachten de cirkel van herbelevingende nachtmerrie
die telkensweer terugkomt. Jeloopt en loopt, entoch kom je nergensanders
uit danwaar je begon.

Tochheeft eenrondje ook iets zachts.Het heeft geenscherpehoeken.In die
eindelozedraaikan ook eensoort veiligheidschuilgaanvoorspelbaarheid,
hoe pijnlijk ook. Hetis niet vreemddat veel mensenzichneerleggenbij de
cirkel, alsofzedenken:beter dit bekendedraaien,dan het onbekendebuiten
delijn.

Hetvierkant: murenen houvast

Eenvierkantis stevig.Het heeft wandendie rechtop staan,het kan
beschermeren dragen.Voorwie met trauma leeft, kanhet bouwenvaneen
vierkant eenmanier zijn om controle terug te krijgen. Structuur,regels,ritme:
eenveiligeomheiningwaarin de chaosbuiten blijft.

Maar eenvierkant kan ook gevangerzetten. Demuren die bescherming
bieden,kunnenje ook opsluiten. Traumamaakt dat je vaakniet meervoelt of
de muur jouw vriend of vijand is. Het vierkant dwingt orde af, maar het laat
weinig ruimte voor ademhalen.Somsleef je in eenhuiszonderramen, een
kamerzonderdeur.

Dedriehoek: spanningen strijd

Eendriehoekis eenvorm met spanning.Drie lijnen die elkaarpreciesmoeten
vinden.Voorveelmensenmet traumavoelt het levenalsbalancerentussen
drie punten: verleden,hedenen toekomst. Of tussenmachteloosheidwoede
en verdriet. Of tussenslachtoffer,redder en aanklager.

Eendriehoekheeft altijd hoekenwaar je je aankunt stoten. Hetisgeen
vloeiendevorm, maareenscherpe.Entoch: in zijn stabiliteit is de driehoek
ook oersterk. Denkaanbruggen,gebouwdop driehoeken.Somsis het juist de
spanningdie allesdraagt.
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Dewerkelijkheid is dat niemanduitsluitend rondje, vierkant of driehoekis.
Traumadwingt je voortdurend vanvorm te wisselen.Het ene moent blijf je
ronddraaienin oude beelden,het volgendemoment zetje muren neer,
daarnabots je weer tegende hoekenvanrelatiesen herinneringen.
Misschienis de ware vraagniet: benik eenrondje, eenvierkant of een
driehoek?

Maar is de vraag:Hoebeweegik tussendie vormen?

In welk rondje loop ik vandaagvast?

Welke muren van mijn vierkant houd ik overeinden welke zouik voorzichtig
willen openen?

Aanwelke hoekvanmijn driehoekblijf ik telkenshangen?

Benik eenrondje, eenvierkant of eendriehoek?Het antwoord is: ja. Soms.
Afwisselend.Enmisschienis preciesdat de manierom met traumaom te
gaan,niet door éénvorm te kiezen,maardoor te lerendat je er meerdere
kunt zijn.
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Deevolutie vande versierzin:van hofmakerij naar haast.

Versierenis vanalle tijden, maarde manierwaarop we elkaaraansprekens
nogalveranderd.Waarin dejaren’ 5e@nglimlach,eendanseneenbeleefde
vraagde toon zetten, lijken we in 2025somste zijn belandbij éénrauw
woord.

1950s-“ M ailgdezedansvanu ? ”
Formeel,galant,allesmet‘ uHetdraaideom hofmakerijen elegantie.

1960s-“ B gijrvande flower power, of gewoonvanmi j ?”
Bloemenin het haar,vrije liefde in de lucht. Versierenwaseen mix van
poézieen protest.

1970s-“ Wijebtraksmeenaarmijnwat er bed ?"”
Disco,lavalampen,shagtapijt —zwoelen eentikkeltje kitsch.

1980s-“ K ojirhierv a ker ?7”
Deklassieker uitgesprokenin eendisatheek vol rookmachines.

1990s-“ H gedCQ?0ho h ! ”
Deeerstedigitale knipoogjes,compleetmet piependeinternetmodem.

2000s-“ H dakhjou nietopMS N ? ”
Versierkunstpastein drie letters: brb.

2010s-“ Swiep® k ?”
Tinderliet ziendat duimen net zo krachtigkondenzijn alswoorden.

2020s-“ Ne tehd hixIl | 27
Zoonschuldigals het klonk, zoweinig Netflix werd er gekeken.

2025-“ Neuken?”
Deevolutie in zijn meestuitgekledevorm.

Deversierzinvertelt het verhaalvan onzesamenleving:

Waarvroegertijd enspanningbelangrijkwaren, willen we nu direct resultaat.
Subtiliteit is vaakingeruild voor botte duidelijkheid.
MSN,Tinder,Bumble:elk platform verkortte de taal. Eenswipe zegtmeer
danhonderdwoorden.
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Mensenworden opties. Liefdelijkt somsnet een marktplaats.

We zijn openerenvrijer, maar ook harderen viuchtiger.
Voortraumagaathet niet alleenover versierenzelf, maarover hoe mensen
relatiesaangaanyertrouwen gevenen intimiteit zoeken.

Indejaren’ 5e@’ 6z8ter vaakspamingen hofmakerijin: tijd nemenom
iemandte leren kennen.

Tegenwoordigs het vaakveeldirecter. Voor mensenmet trauma kan dat
heel heftig zijn: die snelheidlaat geenruimte om vertrouwen op te bouwen.
Appsen swipesmakenallesvluchtig. Vooriemand met trauma kan dat fijn
zijn (geeningewikkeldcontact, allesoverzichtelijk),maar ook pijnlijk (gevoel
vanwegwerp-waarde).

Eendirecte® n e u k-waagkadnvoor eenanderaanvoelenalsbevestiging
van hun trauma: weer teruggebrachtworden tot lichaami.p.v. mens.

Veelt r a u (@denkasnmisbruikof verwaarlozing)zorgenvoor verwarring
tussennabijheid en seksualiteit.

Deverschuivingvan“ maikgdezed a nradr“ n e u klaaneénlijkprecies
zienhoe onzecultuur zelf somsmoeite heeft met het onderscheid.
Deversierzinis duseigenlijkeenspiegelvan de tijdgeest. Waardejaren’ 5 0
hofmakerij en beleefdheidbrachten,levenwe nuin een cultuur van snelheid
endirectheid. Of dat vooruitgangis?

Misschienzijn de echte versierzinnenvanonzetijd:

“ M ailgnaastje zitten, zonderietsteh oeven ?”

“ IwWK je lerenkennenopjouwt e mpo . ”

Echteverleidingbegint niet bij woorden, maar bij veiligheiden aandacht.
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Intergenerationeeltrauma

Somsdraagje meer met je meedanalleenje eigenverhaal.
Eenonverklaarbarezwaartetijdens eenfamiliefeest, eenstilte die meer zegt
danduizendwoorden, eenknoop in je maagzonderduidelijke reden.
Datgevoelkante makenhebbenmet iets groters:intergenerationed trauma,
dee c hwahhet verledendie nogsteedsonsdagelijkslevenbeinvlioeden.
Waarompraten we hier zoweinig over? Enbelangrijker:hoe kunnenwe de
stilte doorbreken?

Ik schreefer eenblogover:

Deonzichtbarelittekens vanintergenerationeeltrauma—Hoedee ¢ h wah s
het verledenonsdagelijkslevenvormgeven

IntergenerationeelTrauma/ Blog| Traumamaatje.nl
traumamaatje.nl
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Rouwenheeft geeneindtijd.

Rouwis geenproject met eenduidelijke deadline.Erbestaatgeenkalender
waaropstaat:“ ndirie maandenbenjek | a &achlijkt onzesamenleving
somswel zote denken.

Naeenpaarwekenwordt verwachtdat je weer aanhet werk gaat, alsofrouw
te combinerenvalt met volle productiviteit. Naeen paarmaanden klinkt er
vaak:“ jnmmetookweereenbeetjev 0 o r u i tEknagekjaan?Dan
vindenveelmensendat het eigenlijkwel tijd wordt dat je weer gaatdaten of
je“ o ud e ltefugvindt.

Maar rouw werkt niet lineair. Het kent geenvasteroutekaart en zeker geen
stopwatch. Het kanin golventerugkomen,onverwachts,somsjaren later. Het
kan groot enrauw zijn, maar ook zachten sluimerendaanwezig.

Wat vaakvergetenwordt: rouw gaatniet alleenover overlijden. Ook het
stukgaanvan eenrelatie, het verlies van eenvriendschapof een
toekomstdroomkan diepe rouw oproepen.Tochaccepterenwe dat
maatschappelijkveel minder makkelijk. Het verliesvan eenpartner door de
dood wordt meestalomringd met compassieMaar verliesdoor eenscheiding
of eenverbrokenrelatie wordt snellergezienalsietswaarje“ o v e r nhoete n
stappen’” .

Die hiérarchiein rouw is pijnlijk. Wantrouw is rouw. Het laat zichniet
vergelijkenof afmeten. Elkverliesverdient erkenning.

Misschienis het tijd om onzeomgangmet rouw te herzen. Niet door er een
eindtijd aante hangen,maardoor ruimte te maken.Ruimteom te rouwen in
je eigentempo.

Ruimteom verdriet te delenzonderdat je het moet relativeren. Ruimteom
stil te staanbij het feit dat achteriedersglimlachsomseenverlies schuilgaat.
Latenwe afstappenvande stopwatchen beginnenmet luisterenen er
gewoonzijn.
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Gr egipgeenz wa kt e ” :

We leren vaakdat grenzenstellenlastigis. Datje dan® | a sént, g ”
“0nge zot’l niflegittel,g e n o ¥apralmensendie trauma hebben
meegemaaktweten hoe diep dit zit: grenzenzijn zevaakal veelte vroeg
kwijtgeraakt. Grenzenwerden overschredengenegeerdweggevaagdHet
gevolg:je leert dat jouw neeniet telt, dat je moet aanpassenslikken,
overleven.Juistdaaromvoelt het stellenvangrenzenvaakalsfalen. Alsofje
niet meedoet. Alsofje anderentekortdoet. Terwijl het in werkelijkheid
precieshet tegenovergesteldes.

Grenzenstellenis geenzwakte, het is kracht. Hetis eenmanierom te zeggen:
dit is mijn lijf, mijn tijd, mijn energie,mijn verhaalen ik magbepalenwat
daarmeegebeurt. Grenzenzijn beschermingZezijn eenvorm van zelfzorg.
Zondergrenzenblijft allesopenstaan:de kansop hertraumatisering,
uitbuiting, opnieuw gebruikt of genegeerdvorden. Met grenzenontstaat er
ruimte voor veiligheid,voor echte verbinding,voor herstel.

Grenzerzijn ook eerlijk. Naarjezelfén naaranderen.Want iemanddie altijd
maarja zegt,terwijl vanbinnenallesnee schreeuwt,raakt uitgeput. En
uitgeputte mensenkunnenniet duurzaamgevenof aanwezigzijn.
Grenzerzijn dusniet het einde van contact, maarjuist de voorwaardevoor
echt, gelijkwaardigcontact.

Misschienmoeten we alssamenlevingaf van het idee dat grenzen“ h a eijd ”
of* onvr i e@réneerzijnimknselijk.Grenzenmakenduidelijk waar jij
eindigt en de anderbegint. Endat is de plek waar respectkan groeien.
Duslaten we het omdraaien:wie zijn grenzenkent en durft te stellen,is
moedig.Want grenzenstellen betekent dat je kiestvoor jezelfen daarmee
ook voor gezonderelaties met de ander. Grenzernzijn geenzwakte. Grenzen
zijn kracht.
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Levenzonderstroom

Wanneerde stroom uitvalt, merk je pashoe vanzelfsprekendet altijd
aanwezigs. Hetlicht dat je met eenschakelaamandoet.Hetgeluidvande
koelkastdie zachtjeszoemt. Het opladenvan je telefoon, de wifi die altijd
verbindinggeeft. Zolangde stroom er is, denkje er nauwelijksaan. Pasals
het wegvalt,voel je de leegte,de stilstand, de kwetsbaarheid.

Destroom viel bij mij uit. In het begindachtik nog: dit is tijdelijk. Ik pakte een
kaars,ik zochteen zaklamp,ik wachtte. Het zou strakswel weer aanspringen.
Maar het bleef donker. Urenwerden dagen.Dagenwerdenweken. Entoen
begonhet tot me door te dringen:dit gaatnooit meerterugkomen.
Traumawerkt net zo.Mensenmet PTS®f CPTS®eten hoe het voelt om
zonderinnerlijke stroom te leven.Waarvoor anderenvanzelfsprekade
dingenblijven werken, vertrouwen, veiligheid,ontspanning,concentratie,
valt bij mij plotselinghet hele systeemuit. Hetis donker, koud, somsstil,
somsijuist oorverdovendvol herrie van binnen.

Net zoalsje bij eenstroomstoringimproviserenddoor je huisloopt met een
kaarsof zaklamp,zoprobeerik me te redden met overlevingsstrategieénlk
vind manierenom te functioneren, maar niets voelt vanzelfsprekendAlles
kost extra moeite. Elkklein ding vraagtaandacht.

Ik leef bij kaarslicht.lk sleepbatterijen aan. Ik verzinomwegen.Maar het
haalt het nooit bij wat ooit normaalwas. Voor anderenblijft de stroom
vanzelfsprekendcaanwezig.Voor mij blijft het donker.

Enik weet: dit is niet tijdelijk. Dit is geenstoring die straksovergaat.Dit is
definitief. Mijn bedradingis onherstelbaarbeschadigdErkomt geen
monteur, geenherstelplan,geenresetknop.De stroom komt niet meer terug.
Dat besefis rauw. Hard. Genadelooslk moet leren bewegenin dit donker.
Lerenademhalenin eenhuisdat stil en koud is. Somsred ik het, somsniet.
Somsbrandt eenklein viammetje, somsook dat niet.

Ditismijn CPTSHNiet eenfase,niet iets waar ik uitgroei. Maar eenblijvend
donker,waarin ik nog steedsprobeer overeindte blijven.

Alsjij ooit eenkeerzondea stroom zit, en de stilte te zwaarvoelt, denkdan
evenaande mensendie dagin daguit in z o inmerlijk donkerleven.Voor
henis het geenpaaruur ongemak.Voor henis het de dagelijkserealiteit.
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Eenlotgenoot bracht mij op dit idee.

Vooriedereendie dit 66k zouwillen schrijvenmaarfinancieelgedgijzeldzit.
kkkkkkkkkkkkhkkkhkkkkkkhkikikiikk

Geachteheer/mevrouw,

Hierbij deelik u mededat ik mijn arbeidsovereenkomsbpzeg.

U kunt opgeluchtademhalen:na die datum waarop ik vertrokken ben hoeft u
zichniet langerzorgente makenover mijn aanwezigheidjnzet of kritische
vragen.

Uiteraardverzoekik u mijn resterendevakantiedagenen andere
openstaandetegoedente verrekenen.Dievrije dagenheb ik, ironischgenoeg,
nauwelijkskunnenbenutten dankzijhet structurele tekort aanpersoneel,de
eindelozebrandjesen de genialestrategieom meer te verwachtenvan
minder mensen.Wat eenvoorrechtdat ik toch nogeen paardagentegoed
heb, die u nu in cijferskunt omzetten.

Waaromik vertrek? Omdatik in de loop der tijd tot het pijnlijke inzichtben
gekomendat dit bedrijf eenonuitputtelijke bronisv a nleerervaringen.Zo
hebik geleerddat* ¢ o mmu nvioarahbetekent: dingenpashorenalshet
te laatis.Dat’ | e i d evaakredrkamtobp wie het hardstzijn eigenfouten
kanontkennen.Endat‘ w a a r dveoralziohgpaarisin de jaarlijkse
kerstpakketloterij, mits je gelukhebt en er nogiets eetbaarsover is.

Wat ik meeneemuit dezeperiode?

Dekunstvan het doorbijten terwijl de absurditeitje om de oren vliegt.
Hetvermogenom tegenbeter weten in téch meete knikkenin vergaderingen
die elke keer opnieuw het bewijs leverendat tijd eenrekbaarbegripis.
En,niet te vergeten,eenstalenzenuwvoor bureaucratiedie zelfsKafka
jaloerszoumaken.

Ik bener trots op dat ik het zolangheb volgehoudenin eenomgevingwaar

“ t e a msvporalbetakent dat we gezamenlijkzuchtenbij de zoveelste
mislukte planning.Hetfeit dat ik nu opstap,magu zienals mijn ultieme
bijdrageaande verbeteringvan de werksfeer.

Ik verzoeku vriendelijk (want zohoort dat in brieven)om de administratieve
afwikkeling correctte verzorgen.Hoewel,eerlijk gezegdmijn verwachtingen
zijninmiddelszolaag,dat elke vorm van accuratessel eenpositieve
verrassingzouzijn.
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Danku voor alleswat ik hier heb meegemaaktNiet omdat ik het zalmissen,
maaromdat ik er mijn volgendewerkgevernogjaren smakelijkeanekdotes
over kanvertellen.

PS:beschouwmijn vertrek gerustalseeninvesteringin jullie toekomst,
eindelijk éénprobleemminder waar jullie niets mee deden.
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Onzichtbaartot het stinkt!

We kunnenin Nederlandniet zonderschoonmakersPunt. Geentrein rijdt,
geenkantoor draait, geenziekenhuisoverleeft zonderhen. Enthuis? Zonder
huishoudelijkehulp zouhalf Nederlandwegzakkenn de schimmel,
stofnestenen eenzaamheidMaar toch: schoonmakersn hulpen zijn de
pariavanonzesamenleving.

lederedagmakenzeonsland leefbaar.Zezorgendat je niet met je schoenen
vastplaktaande vlioer vande trein. Zemakenje toilet bruikbaarzodatje
broek niet afzaktin eenplasvanje voorganger.Zezorgendat je omaniet
verdrinkt in de stofvlokken. Enwat krijgen ze?Niks. Onzichtbaarheid.
Minachting. Jekijkt 6ver zeheen,alsofzedeel van het meubilair zijn. De
collegadie wél gedagzegt,wordt aangekekeralsofhij eenraar soort heilige
speelt.

We doenhier niet aankasten,zeggenwe. Neehoor, dat isiets van India, dat
isver weg. Maar kijk eensgoed:wij hebbenddk onzehiérarchie.Alleen
noemenwe het anders.Bijonsheethet:“ | a a g o p“gleil jed add' n ”
“ k ost e BRrmmdertussengedragenwe onsalsofschoonmakersen
huishoudelijkehulpen op magischewijze vanzdf bestaan.Totdat het werk
niet gedaanwordt —dan schreeuwenwe moord en brand, want stel je voor
dat je eenkeerin je eigenvuil moet leven.

Hetis wrang. Want schoonmakens niet zomaarwerk, het is de voorwaarde
voor alleswat jij vanzelfsprekendrindt: gezondheidyeiligheid,waardigheid.
ZonderschoonmakergeensamenlevingZonderhuishoudelijkehulp geen
preventievezorg.Entoch worden zij structureelweggezetals sluitpost op de
begroting.

Dusja: doe vooral alsof zeer niet zijn. Blijf vooral arrogantoverje“ bet er e
b a a Mdarbedenkdit: zonderhen plakjij morgenmet je knieénvastaan
het treinstoeltje, ruikt je wc naareenfestivalterrein nadrie dagenregenen
ligt je omain het ziekenhuismet eenlongontstekingdoor de schimmelin
haar huis.

Zegvoortaan gewoongedag.Erkende schoonmakerén de huishoudelijke
hulp alswat zezijn: de stille ruggengraatvan onsland.
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Het vuilnisvaten de grensvanverbondenheid

Vriendschapwvordt vaakgezienalseenveilige haven:eenplek waar je mag
landen,waar je verhalen,tranen en vreugdegedeeldworden. Maar soms
verandertdie veilige havenin eenstortplaats. Wanneerje merkt dat je steeds
luistert, opvangt, kalmeert, sust,terwijl er nooit eenvraagterugkomt, nooit
eenblik die jou werkelijk ziet, danglijd je langzaamin eenrol die geenvriend
meeris, maareenopvangvat.

Eenechtevriend erkent jouw bestaan,jouw stilte, jouw nood. Eenvriend
deelt, niet alleenlast, maarook licht.

In eenhuwelijk of relatie zounabijheid de kern moeten zijn: elkaarzien,
dragen,uitdagen,liefhebben.Maar ook daarkan de balansomslaan.Het
gebeurtsomsongemerkt.Deene partner legt dagin daguit zijn of haar
frustraties, angstenen verdriet neer, terwijl de ander steedsopvangt,
probeert te begrijpen,en meete bewegen.

Opdenduur ontstaat er eenscheveverhouding:liefde wordt verplichting,
nabijheid verandertin uitputting. Derelatie wordt eenkringloop waarin de
éénleegtende andervult, tot er niets meer overblijft van echteintimiteit.

In eenhuwelijk is dit extra wrang,omdat je beloofd hebt elkaarte dragen.
Maar dragenis niet hetzelfdealsverdragen.Dragenis samen
verantwoordelijkheidnemen,elkaaroptillen, elkaarskwetsbaarheidruimte
geven.Verdragenis dat de éénlangzaamverdwijnt en de ander het
vanzelfsprekendrindt dat zijn of haarlast gedragenwordt.

Eenrelatie waarin de eensteedsvuilnisvatis, verliest uiteindelijk de ziel van
liefde: wederkerigheid.

Ookin werkrelatieskomt het patroon terug. Op de werkvloer wordt vaakeen
beroepgedaanop de loyale collega:“ K yijrdit er evenbijn e me fh 3kanj
daartoch betermeeo mg a a‘ nAZcjijredt hetw e | ”

Voor je het weet, benje de opvangplekgewordenvoor het werk dat anderen
niet aankunnenof willen dragen.Jewordt overladenmet andermans
frustraties, extra taken of spanningenHetwordt danniet meer gewaardeerd
dat je sterk en betrouwbaar bent; het wordt geéxploiteerd.
Collegialiteitbetekent samendragen,samenzoekennaaroplossngen,samen
verantwoordelijkheidnemen.Zodrajij het vuilnisvatvande afdelingbent, is
er geensprakemeervan samenwerkingmaarvan scheefgroeiDebalansis
weg.

Of het nu gaatom vriendschap huwelijk of werk: in elkerelatie geldt
dezelfdewetmatigheid. Verbondenheidkan alleenbestaanalser
wederkerigheidis. Alser balansis tussengevenen ontvangen.Wanneerjjij
alleenmaaropvangt,verdwijnt je eigenbestaansrechuit de relatie.

Auteur: Ambrosius Duuk www.traumamaatje.nl>traumamaatje @gmail.con®© 2026



http://www.traumamaatje.nl/
mailto:traumamaatje@gmail.com

Social media posts 2025

Degrenstrekken betekent niet dat je de anderafwijst. Het betekent dat je
jezelferkent. Datje weigert gereduceerde worden tot vuilnisvat. Dat je kiest
voor gezondenabijheid, waar jouw stem, jouw stilte en jouw hart evenveel
ruimte krijgen.

Want vriendschapliefde en collegialiteit zijn nooit bedoeldom iemandleeg

te maken.Zezijn bedoeldom elkaarte dragen,somszwaar,somslicht, maar
altijd

/riendschap Huwelijk Collegialiteit
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Euthanasie

Bij eengoedevriendin wordt vandaageuthanasieuitgevoerd.
Alsik dat zegreagerenmensengeschokt.

Totdat ik erbij zegdat het om haarkat gaat.
Danverandertalles.” A @ds,nouja, welbeterd a n .
Alsofhet ineensniet meertelt. Alsofhet verdriet kleiner wordt omdat het
geenmensis. Sindswanneerzijn we zo afgestomptdat het stervenvaneen
geliefd dier minder ergis?Mensenhebbengeenidee wat eendier kan
betekenen.

Zekerniet voor iemanddie trauma heeft meegemaakt.

Eendier oordeelt niet, liegt niet, laat je niet vallen. Eendier kijkt niet wegals
het moeilijk wordt. Eendier blijft. Altijd.

Enalsje dat kwijtraakt, valt er eenstuk veiligheidweg. Eenstuk rust. Eenstuk
vanjezelf. Datnoemenwe geentrauma, maardat is het somswel.

Want trauma draait niet alleenom wat er gebeurdis, maarom wat je
kwijtraakt: vertrouwen, verbinding,bestaansrecht. Eendier kan dat stukjein
je dragendat ooit stukging.Alsdat dier sterft, breekt er opnieuw iets open.
Oudepijn, oud verlies,oude machteloosheid Het raakt aande kern van wat
ooit niet werd gezienof erkend. Maar daar praten we niet over. We zeggen:
het wasmaareenkat. We stoppenhet weg. We doenalsofhet normaalis.
Enzomakenwe er eennieuw litteken bij. Eneerlijk? Hetis wél oké om te
rouwen om eendier. Hetis wél normaalom kapot te zijn vanhet verliesvan
eenhond, kat of ander dier dat bij je hoorde. Wat niet normaalis, is de kilte
waarmeede omgevingreageert.Hoevaakwordt er niet gegniffeld,
gefluisterdachterje ruygom?“ H u iomeenhond! Doeevennormaalz e g .
Alsofje je zoumoeten schamenvoor liefde. Misschienwordt het tijd dat we
daareerlijker over worden. Verdriet om eendier is écht verdriet. Rouwis
rouw.

Enwie lacht om iemanddie huilt om eendier, lacht eigenlijkom het eigen
vermogenom te kunnenvoelen.Laatdat maareensdoordringen.

0.0 2.5 5.0 7.5 10.0 125 15.0 175 20.0
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Maak je niet druk alsje gaatstemmen.

Bij de rechtsepartijen zijn linkshandigenen bij de linkse partijen
rechtshandigen.

ledereenroept wat, niemandluistert echt.

We slaanmet overtuigingenom ons heenalsof zefeiten zijn,
envergetendat we allemaalmet dezelfdehandenbrood breken.
Links,rechts,het maaktweinig uit alsde middenmensvermalenwordt.

Demeestemensenstemmenallangniet meer met hun hart,

maar met hun angst,hun boosheidof hun vermoeidheid.

Dusja, stemvooral.

Maar denk eraan:het kruisje dat je zet zegtvaakmeer over je wondendan
over je waarden.
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Verbindde punten en ziede hele mens

Eentekeningdie ontstaat door nummerste verbinden,zieje pasalsje
meerderepunten aanelkaarzet. Eénstip zegtnog niets, twee misschieniets
maar pasalsje de lijnen durft te trekken, verschijnthet echtebeeld.

Zowerkt het ook binnenorganisaties Eénkeerte laat komen,eenzuchtbij
de koffiemachine, eenkort lontje, eenplotselingeafwezigheid:het zijn
allemaalkleine signalendie pasbetekeniskrijgen alswe zemet elkaardurven
verbinden.

Alswerkgevers|eidinggevenderenc o | | diegignalentijdig zienen
bespreekbaamaken,kaniemandvroegtijdig worden doorverwezennaareen
bedrijfspsycholoogldealiter is die in dienstvan het bedrijf of vaneengroep
samenwerkendebedrijven,enwordt hij of zijingezetop adviesvande
bedrijfsarts.

Opdie manierontstaat er eenpreventieveen menselike aanpak:
snellersignaleren

eerderpraten

minder uitval

gezonderherstel

.81 .81 .81 .81

Hetdoel is geencontrole, maar zorg.

Geendossier,maar dialoog.

Geenverzuimregistratie,maar verbinding.

Doorvroegte kijken, luisterenen verbinden, blijft de menszichtbaarachter
de medewerkeren kunnenwe samenvoorkomendat iemandonnodig
uitvalt.
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Allesresoneerttegenwoordig

Eenquote van PauloCoelhoresoneert.

Eenadvertentie voor duurzamekoffiebekersresmeert.

Eenworkshop® A d g potentieel v r riegorieertzelfsal voor hij begint.
LinkedInis inmiddelséén grote klankschaal.

ledereentrilt, niemanddenkt.

We hebbenhet niet meer overinteressant,mooi of waar.

Nee,het moet resoneren,eenveiligwoord dat diep klinkt, maar niks zegt.
Eenspiritueel sausjeover een opperviakkigesnack.

Somsvraagik me af: resoneerthet echt, of echoje gewoonmeemet de
trend?

Misschientrilt het niet in je ziel, maarin je ego.

Misschienis het niet resonantie,maar marketingfeedback.

Enalsdit stukje niet bij je resoneert?
Danis dat preciesde bedoeling!
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Nederlandseviag

VoorveelNederlanderss de vlageenteken vanidentiteit, geschiedeni€n
verbondenheidmet het land.

Hetverwijderen kanvoelenalseenafwijzing vandie identiteit.
Nederlandmagtrots zijn op zijn vlagen cultuur, maarwie hier woont en onze
waardenrespecteert,hoort erbij. Gastvrijheiden nationaletrots sluiten
elkaarniet uit.

Uithoorn heeft beslotenalle vlaggenuit de publieke ruimte wegte halen.Een
klein groepjebewonersgaf signalenvanonveiligheiddoor het zienvande
vlag.Of zouhet komendat op het merendeelvande fotos de Nederlandse
vlagnaarrechtswaait?

DeNederlandsevlagis voor veleneen ankervanidentiteit. Het verdwijnt van
openbareplekkenkanvoelenalseensymbolischeontworteling, alsofiets
fundamenteelsdat je altijd vertrouwd hebt, wordt weggenomen.
Traumakan ontstaanwanneermensenzichniet veilig voelenin hun eigen
land of omgeving.Alsiets dat symboolstaat voor hun thuisland plots
verdwijnt omdat“ a n d eichengemakkelijkv o0 e | kamdat een
onzichtbareverwondingin de psycheveroorzaken.eengevoelvan
machteloosheidof verlies.

Geentrauma in de klassiekepsycholayischezin, maarwel om eengevoelvan
onveiligheid,verliesvanidentiteit en erkenning,wat alstraumatischkan
worden ervaren,vooral op het emotionele of socialeniveau.
Vlaggennationale feestdagenen symbolenzijn vaakemotionale ankers.Als
die plots verdwijnen, kandat leidentot gevoelensvanonzekerheid frustratie
of verdriet.

Voor alle duidelijkheid: ik koppel dit niet aanracismeof haat, maargewoon
aanidentiteit, verbondenheiden emotionele veiligheid:iets dat
psychologisctbelangrijkis voor mensendie zichthuis voelenin Nederland.
Oproepnaar ALLEjemeentenin Nederland(ja, ook Uithoorn): laat onze
nationale driekleur met trots wapperen!
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Pootjebadenin duisternis!

Somsvoelt het levenalsof je pootje baadin duisternis:

koud, zwaaren vol herinneringendie pijn doen.

Tochblijven we drijven. Datis eenkunst.

Deteksten hieronder zijn van mijn hand, geschrevernvanuit eigenervaringen
reflectie op trauma, met inspiratie en eerbetoonaande Belgischeschrijveren
journalist JohanAnthierens(1937%2000),een mandie eerlijkheid, moed en
scherpeobservatietot kunst maakte:

“ lzwemniet in geld, ik drijf in herinneringendie weigerentez i nken . ”
“ S o wensik dat ik kon vergeten,maarik draagherinneringenalskieuwen;
zehoudenmeinl even. ”

“ E1 n ddradaiendesmedailles,en somsschittert eenkant zofel dat je

bijna vergeetdat de schaduwer altijd bjh oo r t . ”

Dezewoorden zijn niet bedoeldom te troosten, maarom te laten ziendat
overleven,ook in de donkerstemomenten,eendaadvanmoedis.
DankaanJohanAnthierensvoor zijninspiratie.

Dankaaniedereendie durft te blijven drijven.

e o
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Traumadoor LinkedIn

Wenoemenhet* pr of e :1xit avremadrBomsvoelt Linkedinmeerals
eenpsychologischenijnenveld.

Voorvelenis het eenplek vankansen.

Voor anderenkan het een plek van herbelevingzijn.

LinkedInis gebouwdop het etalerenvan prestaties.

Wie iets post, doet dat meestalom groeite tonen, impactte delenof succes
te vieren.

Daaris op zichniets mis mee behalvealshet systeemonder die glimlach
mensenbreekt.

Voorwie leeft met traumavoelt het algoritme somsalseenspiegeldie
fluistert:

“ Jdeet niet genoeg Jebentnietg e no e g .
Jescroltlangsjubelberichtenen voelt hoe oude pijn zichmengtmet nieuwe
schaamte.

De pijn vantoen zoalsniet gezien,niet goedgenoeg buiten de groep, wordt
digitaal herhaald.

LinkedInverkoopt“ v e r b i madrinmeypraktijk draait het vaakom
waardetonen. Jouwwaarde.Jouwmerk. Jouwoutput.

Voor mensendie geleerdhebbente overlevendoor hard te werken, zichaan
te passenof te pleasen,is dat eengevaarlijkecocktail.

Het platform vraagt: Laatzienwie je bent!

Maar het bedoelt eigenlijk: Laatzienwat je oplevert.

Endaar, preciesdaar,wordt het traumatisch.

Sommigerkrijgen letterlijk hartkloppingenbij het zienvanhun voormalige
werkgeverin hun tijdlijn.

Anderenziende naamvan eenoud leidinggevendedie ooit misbruikte,
manipuleerdeof negeerdeen het lichaamreageertalsofhet opnieuw
gebeurt.

LinkedInwordt dan geennetwerk, maareenherhalingsplek.
Zelfszonderexplicietetriggerskan het platform het zenuwstelsel
overbelasten.

Devoortdurendevergelijking,de druk om te posten,de angstom niet bij te
blijven.

Voor eengetraumatiseerdbrein is dat eenconstantedreigingvan afwijzing.
Vanuit het lichaamgezien:gevaar.

Wat alswe LinkedInzoudengebruikenom niet alleenprestatieste tonen,
maar ook herstel?
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Wat alser ruimte kwam voor verhalenover vallen en opstaan,therapie, rouw
en veerkracht.Duszonderde hashtagszonderhet marketingjasje?
LinkedInzoudankunnenworden wat het belooft te zijn: eennetwerk van
mensen.

Niet vanfuncties, niet van merken, niet van maskers.

AlsLinkedInje somsmeer pijn daninspiratie geeft, ligt dat niet aanjou.
Jelichaamreageertop iets echts.

Zelfzorgbetekent soms:evenuitloggen.

Ofjuist eenpost plaatsendie niet verkoopt, maar bevrijdt.

Ik geloofdat het tijd is om ook daartrauma bespreekbaate makenjuist op
het platform dat onszograagverbondenziet.

Auteur: Ambrosius Duuk www.traumamaatje.nl>traumamaatje @gmail.con®© 2026



http://www.traumamaatje.nl/
mailto:traumamaatje@gmail.com

Social media posts 2025

Somdlijkt het alsofwe elkaarkwijt zijn geraakt

In het verkeer,in de supermarkt,op socialemedia, overal hoor je de toon van
haast,druk, gelijk willen hebben.Hetoude“ i kikke, ikke ende restkan

st i kjk méerregeldanuitzonderinggeworden.

Maar alsje evenstilstaat, voel je hoe leegdat eigenlijkis.

Vroegerwisten we het nog: eengoedebuur is beter daneenverre vriend.
Niet omdat de buur altijd aardigwas, maaromdat hij er was.Omdatje samen
de straat leefde. Eenpannetje soepbij ziekte,eenpraatje over de heg,een
beetje zorgzonderagenda.Dat wasgeenluxe, dat wasweefsel.Menselik
weefsel.

Tegenwoordigs dat weefseldun geworden.

We levenin eentijd waarin allessnellermoet, waarin we onszelfmoeten
“pr of iwaainsecceaneetbaarisin likes,volgersofe u r &nwge moe
of overbelastis, heeft weinig ruimte om te geven.

Hetis geenkwaadwilligheid.VVaakis het gewoonoverleven.
Tochgeloofik dat we diep vanbinnendat weefselnog kennen.
ledereenverlangtnaargezienworden, gehoord,gedragen.
ledereenverlangtnaardie zachtevanzelfsprekendheidvan® wi |j
Misschienbegint het herstel vanonzesamenlevingniet met beleid of
systemen,maar met iets kleins. Eengroet. Eenluisterend oor. Eenvraagaan
je buur:“ G ahetteenbeetjemetj e DRatlijkt niets maarhetisalles.

Want elke keer dat iemandevenomkijkt, rafelt er eendraadijebij aanhet
weefselvan menselijkheid.Enstukje bij beetje, draadvoor draad, wordt

“ 1 kweer™ wi |
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Erisiets vieemdsaande hand met hoe we met elkaarpraten.

Of beter gezegdmet wat we niet zeggen.

Vraagiemandhoe het gaat,en negenvandetien keerhoorje:* Golador ! ”
of* Zigjamget|e."”

Endat klinkt vriendelijk, maaralsje goedluistert, hoor je de stilte erachter.
Destilte vanwat iemandniet durft te zeggen.

We zijn het verleerd om eerlijk te zijn over hoe het werkelijk met onsgaat.
Niet omdat we oneerlijk willen zijn, maaromdat eerlijkheid kwetsbaar
maakt.

Enk we t s b a datisietswdar.onzesamenlevingniet goedmeeom kan.
We prijzen zelfstandigheid presteren,succes.

We leren al jong dat wie sterkis, doorgaat.Dat wie hard werkt, ver komt.
Endat wie valt, vooral snelweer op moet staan, liefst met eenglimlach.
Kwetsbaarheidpastniet in dat plaatje.

Erheersteensoort socialebeleefdheid:je hdort te zeggerndat het goedgaat.
Doeje dat niet, danverstoor je de orde.

Jeconfronteert de andermet iets wat die misschienliever niet voelt, verdriet,
ongemak,machteloosheid.

Dushoudenwe het luchtig.

We lachen,we praten over het weer, over werk, over de kinderen.
Enintussendragenwe vanbinnenonzezorgenalseengeheimelast. De
paradoxis schrijnend:iedereendoet alsofhet goedgaat,

en daardoordenkt iedereendat het bij de anderwél goedgaat.

We spiegelenelkaarsmaskers.Enhoe meer maskerser zijn, hoe moeilijker
het wordt om eerlijk te zijn.

Ergensonderwegis succesen meetlat gewordenvoor menselijkheid.Alsof
onzewaardeafhangtvanwat we bereiken,bezitten of uitstralen.

Wie het niet redt, wie ziekis, moe, gebroken,verdrietig, lijkt buiten de norm
te vallen.

We hebbenwoordenals* f aéné mi s | bekldchavodr iets wat eigenlijk
gewoonlevenheet. Maar niemandis elke dagsterk.

Niemandheeft het altijd goedop derit. Eris niets mis met evenniet kunnen,
met verdriet, met leegte.

Wat wel misis, is doenalsofdat niet bestaat.

Want dat maakt menseneenzaam afgesloten,opgeslotenin hun eigen
schijnbare“ nor maal hei d”
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Hoemooi is het alsiemanddurft te zeggen:

“ H gdatnietgoedmetmi | . ”

Zonderschaamte Zonderverontschuldiging.

Datis geenzwakte.Datis rauwe, pure kracht.

Want wie dat zegt,erkent zijn menselijkheid.

Dieverbreekthet zwijgendat zoveelmensengevangerhoudt.
Eerlijkheidopent verbinding.

Echtegesprekkerontstaanpaswanneerhet maskerevenaf mag.

Alswe durvenluisteren zonderoordeel, zonderoplossingenzonderhaast.
Gewoonaanwezigzijn bij elkaarswaarheid,dat is misschienwel de hoogste
vorm van menselijkheid.

Misschienmoetenwe af vande beleefdheidvan® g otealo r ” .
Misschienis het tijd voor antwoorden als:

“ ®ndaagevenn i e‘tH&mo e i I“ildekmifibest . ”
“Dajpdatjehetvr aagt . ”

Wantin die eerlijkheid schuilt verbinding.

In die woorden schuilt heling.

Wellicht schuiltdaarwel de echte kracht, niet in presteren,maarin durven
bestaanzoalsje bent.
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Somsontmoet je iemanddie z6 herkentwat jij doormaakt,dat woorden
overbodigworden

Tweemensenmet CPTS&lk met hun eigengeschiedenismaar met
hetzelfdezenuwstelseldat nog steedsdenkt dat er gevaaris.

Hetis eenontmoeting waarin stilte net zoveelzegtalstaal.

Ik merkte dat ik me terugtrok. Niet omdat ik afstandwilde, maaromdat mijn
systeemdat voor mij deed.

Terugtrekkenis geenkeuze,het is overleven.

Entoch, alsde anderdat ziet, alsiemandzegt* ivéeldatjejet er ugtr ekt ” |
danraakt dat iets heel dieps.Want je herkentineensjezelfin die ander.
CPTS8&aaktnabijheidingewikkeld.

Debehoefte aanverbindingis groot, maar de angstom die te verliezennog
groter. Dewarmte die we nodig hebben,is somsdezelfdewarmte die onze
wondendoet branden.lk laswoorden van eenlotgenoot die preciesdat
beschreef.de strijd om rust te vindenin eenwereld die zelfsgezondemensen
overprikkelt, het gevoeldat je brein hunkert naar betekenis terwijl het nog
gevangereit in oude pijn, het gevechttussenwillen levenen blijven
overleven.

Enik voelde:dit iswat hetis.

Tweemensendie elkaarbegrijpen,niet omdat ze elkaarsverhaalkennen,
maaromdat zeweten hoe het voelt om vastte zitten in je eigenlichaam.
CPTSE&onfronteert je met grenzendie je niet wilde hebben.

Jeweet dat je veel kunt, maarniet allesmeer kan.

Dat besefis rauw. Entoch schuilter iets helendsin het delendaarvan.
Verbindingtussenlotgenotenis geentherapie. Hetis menselijkheid.

Hetis het besef:ik ben niet gek,ik ben gewond.

Enin die erkenning,hoe broosook, ontstaat evenrust.

1t
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Wanneerbenje eigenlijk succesvol?

Isdat alsje eengoedlopendbedrijf hebt, eenvolle agendaen mensendie je
naamkennen?0fis het wanneerje alsvrouw of maniedere man of vrouw
zoukunnenkrijgen, of alsmenselke uitdagingaanzoukunnen.

Is het wanneerje, alsmilitair, meerderemissieshebt overleefd, fysieknog
heel, maarvanbinnen doordrenkt met herinneringendie niet meer
verdwijnen.

Dewereld lijkt het antwoord al klaarte hebben.Success zichtbaar.
Meetbaar. TastbaarHetzitind i p | ofunetiesgyeld,erkenning.Weleren
al vroegdat succesets is wat je kunt laten zien.Eenmedaille,eentitel, een
goedverhaal.

Maar wat alssuccegets is dat niet schreeuwt?Wat alshet juist schuiltin het
onzichtbare,in de kleine, stille momentendie niemandziet?Begintsucces
daarwaar het applausophoudt? Bij degenedie, ondanksalles,opstaat uit
bed?

Bijiemanddie naeenpaniekaanvakegt:“ |pkobeerhetmorgenopni euw. 7 ?
Bij degenedie niet meer doet alsofhet goedgaat,maareerlijk zegt:* Vand a a g
lukt hetevenn i e Bijiem&nddie durft te voelen,ook al doet het pijn?
Datje niet meerweglooptvoor jezelf?Datje’ schtendsopstaat,ook al voelt
alleszwaar?Datje eerlijk durft te zeggerdat je bangbent, of kapot?

Datje iets zachterwordt voor de delenin jezelfdie ooit zijn gebroken?

In eenwereld die schreeuwtom prestaties,is het eendaadvanverzetom te
zeggen: Mi succedsdatikernogben! ! ”

Echtsuccesheeft geenpubliek nodig. Echtsucceshoudt zichzelfovereindin
stilte. Success dat momentwaarop je niet langerprobeert te voldoenaan
het beelddat anderenvanje hebben.
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Gratis e-book

Ik kom zeregelmatigtegen:“ D o w n inim gratise-book! Maar danwel
tegenvoorwaarden.

Of:“ St je mireenbericht, like of je e-mailadresen ontvangmijn e-book. ”
Endandenkik: benik danzosimpeldat ik op Traumamaatjegewoonalles
gratisaanbied?

Geenregistratie. Geenverplichtingen.Geeninbox vol reclame.
Ja.Datbenik. Endaarbenik trots op.

Waarom?Omdathet niet gaatom verzamelenvan adressenof likes.
Hetgaatom delen, helpeneninformatie toegankelijkmaken.
Vooriedereen.Zosimpelis het.

Echtesteunvraagtgeenvoorwaarden.

GRATIS
EBOOKS

i VM“‘ 0o

URAIIY
CURSUSSEN
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Latenwe eensstoppenmet het demoniserenvan alternatieve geneeswijzen

Zolangiets geenkwaaddoet eniemandzicher goedbij voelt, wat is er dan
eigenlijkmismee?

Welevenin eentijd waarinwe razendsnebordelenoverwat “ w e rek wat
“ 0 n"zsi Atleswat niet wetenschappelijkonderbouwdis, krijgt al snelhet
etiket kwakzalverij.Maar wellicht moeten we daarwat milder in worden.
Want wat alsiemandverlichting vindt bij iets wat we niet kunnenverklaren?
Wat alseenbehandelingzonderbijwerkingeniemandhelpt beter te slapen,
rustigerte ademenof gewooneenbeetje hoop te voelen?Moeten we dat
danafwijzen, alleenomdat het niet in eendubbelblind onderzoekpast?
Niemandzalde therapie KakelenalseenKip volgenom van eenpijnlijke

schouder af te komen (al zouik het besteenkeerwillen zien” ). Maar stel
dat iemandzichdaarnalichter voelt, ontspant,en minder pijn ervaart, is dat
dan minder waard dan eenpil of injectie?

Dekernvanzorgzouniet bewijs moeten zijn, maar bewogenhed.

Niet alleenwetenschappelijkaantoonbaareffect, maar ook menselijk
voelbaarherstel.

We vergetensomsdat veel vanwat vandaagregulier heet, ooit alsalternatief
werd gezien.
Acupunctuur,mindfulness,yoga,zelfshypnotherapiehebbendie reis
gemaakt.

Dekunstis dusniet om alternatieve benaderingente veroordelen,maarom
er wijs, kritisch én openmee om te gaan.

Zolanghet niet misleidt, niet beschadigten wel verlichting brengt maghet
bestaan.

oy &

AROMATHERAPY HOMEOPATHY

PHYTOTHERAPY

BIOENERGY HAND MASSAGE MUSIC THERAPY

ACUPUNCTURE FOOT MASSAGE BALNEOTHERAPY HIRUDOTHERAPY
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Mijn machtigeschaduw

Hij kwam ter wereld op eenboerderij, tussenstro, dampen aarde.Eenjonge
boerboel,nog zonderbesefvan zijn bestemming.lk wist toen nog niet dat hij
op eendagmijn lijfwacht, mijn spiegel,mijn toeviucht zouworden.

Zijnkop, groot alseenhelmvanKklei. Zijn ogen.donkerbruin, bijna menselijk.
Zijnlichaamis inmiddelseenware vesting.93 kilo aanspieren,pezen.En
onder dat alles:eenhart dat klopt in de maat van mijn eigenonrust.
Mensenzeggernvaakdat eenhond je herkent aanje geur.Maar hij kent me
aanmijn stilte. Aandat ene moment waarop mijn ademstokt, mijn blik
vertroebelt, mijn lijf zichherinnert wat het liever vergetenwas.

Danstaat hij op. Zonderhaast,zonderdrama. Hij komt voor me staan,breed
en stevig.Endanlikt hij zachtmijn hand, niet om me te troosten, maarom
me terug te brengen.

Dat ene natte, warmetikje op mijn huid betekent: je bent hier, bij mij, in het
nu.

Buiten beweegthij anders.Tussemmensen,geluiden,geurendie mijn
zenuwenlaten trillen, is hij eenmuur vanvleesenrust. Hij voelt het aannog
voor ik het weet, spanning,dreiging,nabijheid. Danschuift hij vanzelftussen
mij en de restvande wereld. Niemandhoeft te weten waarom.

Zijnaanwezigheidspreekteentaal die menseninstinctief begrijpen:blijf op
afstand.

Zezienzijn kracht, zijn formaat, zijn beet die, alshet ooit zoumoeten,
krachtigeris dan die vaneengrizzly.Maar ik zie de anderekant, de
toewijding, de zachtheid.Het onvoorwaardelijke.

Hij is machtig,ja. Maar niet omdat hij kanvernietigen.

Zijnmachtligt in zijn vermogenom te beschermerzonderte oordelen.

In de donkerstenachten,wanneerherinneringenalswolven aande randen
van mijn bewustzijncirkelen,voel ik hem bij mijn voetenliggen.Zijn
ademhalingkalm, ritmisch, alseenanker. Alsof hij zegt:slaap,ik waak wel.
Enik geloof hem. Want hij meent het.

Erzijn dagendat CPTS81e nog steedsop de knieéndwingt. Dagenwaarop ik
me terugtrek, vervaag,verdwijn. Maar hij

... hij laat me niet verdwijnen. Hij herkent me, ook in stukken.

Hij is mijn lijfwacht, mijn gronding,mijn stille getuige.

Enin zijn ogen,daarwaar anderemensenangstzien,zieik iets wat ik te lang
miste in mezelf:

rust, trouw, en onvoorwaardelijkekracht.

Hij is mijn machtigeschadwv.
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Ensomsdenkik dat hij niet alleengekomenom mij te beschermenmaar ook

om me eraan
S~ S

te herinnerendat ik ooit iemandwasdie kon beschermen.
B\ ez~ 2| ¥ e &

N M

Auteur: Ambrosius Duuk www.traumamaatje.nl>traumamaatje @gmail.con®© 2026



http://www.traumamaatje.nl/
mailto:traumamaatje@gmail.com

Social media posts 2025

Ghosting.

Hetklinkt bijna vriendelijk, bijna luchtig, alsa iemand simpelwegoplostin de
lucht. Maar achterdat zachtewoord gaateenharderealiteit schuil:een
abrupt wegvallenvan contactdat voor veel mensenvoelt alseenklap zonder
dat er ooit eenhandwerd uitgestoken.

Ghostingbetekent dat iemand plotseling en zonderuitleg al het contact
verbreekt. Berichtenblijven onbeantwoord, telefoontjes worden genegeerd
en somsverdwijnen zelfssocialemediaverbindingenvan de eneop de
anderedag.Hetis eenvorm van moderneconflictenvermijdingwaarbij alle
communicatielijnenin éénkeerworden doorgesneden.

In eenwereld waarin onssocialeleven steedsmeer digitaal verloopt, is
ghostingwijdverspreid:in romantischerelaties, vriendschappen,
werkcontactenen zelfsbinnenfamilies. Waarvroegerwoorden nodig waren
om afstandte creéren,volstaatnu éénhandeling:niet meerreageren.
Voordegenedie‘ v e r dweelt ghodtingvaakalsde makkelijksteroute.
Het kan een manier zijn om ongemakkelijkegesprekkene vermijden,om
emotieste ontwijken of om onder eenconfrontatie uit te komendie men niet
durft aante gaan.Hetdigitale tijdperk maakt het eenvoudig:met éénklik
wordt stilte gecreéerd.

Voor de anderis ghostingallesbehalveeenvoudig.Het is een onzichtbare
vorm van afwijzing: er wordt niets uitgelegd niets uitgepraat, niets afgerond.
Destilte die achterblijft is niet slechtsstilte, het iseenkoudeleegtewaarin
vragenzichopstapelen.

Demenselijkepsycheis gebouwdop betekenisgevingWe kunnenomgaan
met pijn, met conflicten,meta f s c he@angekr.contextis. Juisthet
ontbrekenvandie context maaktghostingzo slopend.Het niet-weten,
waaromiemandverdween,kan meer schadeaanrichtendan het afscheid
zelf.

Ghostingis geenindividueel probleem, maar een sociaatpsychologisch
verschijnsel. Onzedigitale cultuur maakt contactlaagdrempeligmaar ook
vluchtiger.We leren steedsbeter communicerenin snelleberichten, maar
steedsminder in moeilijke gesprekken Ghostingwordt daarmeeeen
symptoomvan eenbredereverschuivingmoeite met kwetsbaarheid en
confrontatie in eenhyperverbondenwereld.

Hoekunnenwe het beter doen?

Weeseerlijk, ook alshet ongemakkelijkis. Eenkorte, respectvolleafsluitingis
vele malen minder belastenddantotale stilte.

Normaliseermoeilijke gesprekken Grenzenaangevenis gezond,verdwijnen
zonderuitleg niet.
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Herkende impact. Vooriemanddie ghostingmeemaakt,is het geendetail;
het kan ervarenworden alsverlies,verwarringen emotionele ontregeling.

Ghostinglijkt misschieneen makkelijkeuitweg, maarvormt eenstille breuk
met grote emotionele gevolgen.Juistnu we meer dan ooit digitaal verbonden
zijn, vraagtonzemenselijkheidom iets anders:duidelijkheid,
verantwoordelijkheiden de moed om het gesprekwél aante gaan.
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Wat Ik Leerdevan DegenenDie Ik Niet HebKunnenRedden

Erzijn namendie ik niet meer hardop uitspreeken gezichtendie ik nooit zal
vergeten.

In bijna vier decenniain de specialistischgsychiatriestond ik naastmensen
die balanceerdertussenhoop en wanhoop,tussenlevenendood. Ik heb
deureningetrapt, brandweerladdersop geklommen,zoldersdoorzochten
slaapkamerdie te stil waren. Somswasik net op tijd. Somsniet.

Enhet zijn vooral die momenten, de kerendat ik te laat kwam, de keren dat
iemandkoosvoor eeneinde dat zeniet meer kondenuitstellen, die me
hebbengevormd.Niet alsfalen, maaralslessendie geenopleiding mij ooit
had kunnengeven.

In mijn werk werden geweld,dreigingen onveiligheidaltijd geregistreerd,
maarrouw niet.

Nietderouwvanc o | | diege@nclisnt moestenreanimerendie ze
maandenhaddengedragen.

Niet de rouw vanteamsdie nogde geurvan het huisrookten terwijl de
overledeneal wasopgehaald.

Niet de rouw vande hulpverlenerdie diezelfdeavondthuis kwam, zijn jas
uittrok en aande keukentafelstil viel.

We verliezenmensen.We dragendat verliesmee.

Ik heb mensengeziendie jarenlangvochtentegenverslavingtrauma,
stemmen,schaamte woede.

Enik heb geleerddat probereniemandte reddensomsbetekent dat je naast
hen staat, ongeachtwaar ze naartoe gaan.

Jekunt veiligheidbieden,richting geven,je zielin eenanderleggen,maarje
kunt nooit de bestuurderwordenvaniemanda n d deves.’

Autonomieis niet eenluxe, het is de laatste waardigheid die iemand heetft.
Het moeilijkste momentin mijn carrierewasniet eenbedreiging,eenwapen,
of geweld.

Hetwasdat enemoment waarop ik beseftedat al mijn kunde, ervaringen
loyaliteit geengarantiewaren voor iemandsoverleving.

Machteloosheidis een plek die je liever ontwijkt.

Maar in de zorgis het somsde meestwaarachtigeplek waar je kunt staan.
Niet alsopgave,maaralserkenningdat menselijkheidgeencontrolepaneel
heeft.

Demensendie ik verloor hebbenme niet gebroken,maarwel gestopt.
Zehebbenme geleerdhoe heilig het is wanneeriemandje toelaat in zijn
donkersteuur.
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Zorgprofessionalsiragenverhalenwaar geenfunctiebeschrijvingvoor
bestaat.

Zezijn getuige,draagkracht,luisteraar,onderhandelaaryveiligheid,ankeren
somsook rouwstoet.

Zeverdienenniet alleenscholingen protocollen, maar ook ruimte om mens
te mogenzijnin eenberoepdat henregelmatigtot aande rand brengt.

We kunnenniet verwachtendat professionalsblijvend stabiel blijven
wanneerhun pijn nooit erkendwordt.

Ik heb niet iedereenkunnenreddenen dat doet pijn, nogaltijd.

Maar ik draaghen met me meein alleswat ik doe: in mijn keuzesmijn
grenzenen mijn vuur.

Zijhebbenmij geleerdwat menselijkheidwerkelijk vraagt.

Endat is wellicht het meestwaardevolle dat ik ooit teruggekregenheb.
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Nee,ik bengeenmilieu wappie.

Echtervalt mij wel iets geksop. Eigenlijkheel paradoxaal.

We praten onshet hele jaar suf over klimaat, C Ouitstoot, biodiversiteit en
“ o steentieb i | d r Maprezeodiadecemberin beeldkomt, slaanwe
massaabanhet kopen. Temu,Shein, AliExpressje ziet de pakketjesoveral
voorbij zoeven.Eniedereenroept dat dat het grote probleemis.

Maar laten we eerlijk zijn: het stopt daar niet. Want dezelfdemensendie
verontwaardigdwijzen naar die goedkopewebshops,lopen daarnadoodleuk
met volle karren door de Action, de Wibra, Blokkeren de gigantische
kerstshows in tuincentra.

Enwat ligt daar?Preciesdezelfdespullenuit preciesdezelfdefabriekenin
China.Zelfdeherkomst,zelfde C O ze|fdewegwerpplastic.Alleenmet een
lets mooier prijskaartje en eenwarmere winkelbelevingeromheen.

We houdenonszelfdus collectiefvoor de gek.Het voelt moreel netter om
kersttroep in Nederlandte kopen, maar de containerheeft gewoondezelfde
oceaanovergestokenHetverschilzit alleenin hoe we het voor onszelf
verpakken.

Enondertussenblijven we exacthetzelfderitueel herhalen:de kerstspullen
vanvorigjaar“ k u nme¢me e dusmoet er weer eenladingnieuwe
lichtjes, ballen en plastic prullaria komen. Alsof eenkerst eensper jaar
rechtvaardigtdat we de planeetop reconrepeat zetten.

Hetis morele schizofrene op wereldschaal We verkondigenduurzaamheid
zolanghet niet botst met korting, gemaken dopamine-koophonger.We zijn
tegenC Ouitstoot, tot het gaatom dat extra doosjelichtjes“ o mdat zo
gezeligst aat ” .

Dehardewaarheidis verbluffend simpel:

Het maaktde planeetniets uit waar je het koopt, alshet dezelfde
wegwerptroepis die na éénkerstin de vuilnisbakbelandt.

Alswe échtduurzamekeuzeswillen maken,begintdat niet bij schuldigen
aanwijzen.

Zelfgebruikik al dertig jaar dezelfdenep kerstboom met dito oude
kerstballen.Nostalgieten top.

Demeestduurzamekeuzemisschienwel de meestsaaie:Gebruikwat je al

hebt.* N
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Mentale voorbereiding:Wat niet in het NOODboekje staat.

Stilte in het stopcontact,stilte in de waterleiding, stilte in de lucht die altijd
gevuldwasmet signalendie niemandzag.

Geengsmsignaal.Geenwifi. Geenstraatverlichting.Geenverkeerslichten.De
stadis zwart alsofiemandde horizon heeft weggeveegdDekraangeeft niets.
Deverwarmingblijft koud.

Datis het scenariowaar organisatiesen overhedenniet graagover praten: de
totale uitval vaninfrastructuur, niet door toeval maardoor ontwerp. Een
gerichteaanvalmet dronesop stroomknooppunten,waterzuivering,
datacenters,gasstations Niet om gebouwente vernietigen,maarom
vertrouwen te vernietigen.

Chaods geenneveneffectvan oorlog.

Chaoss eenstrategie.

Mensendenkenbij moderneoorlog aangevechtenfrontlinies,
troepenbewegingenDerealiteit is eenwoudigeren harder: je breekt geen
samenlevingmet tanks, maar met ontregelingvan afhankelijkheden.
Nederlandis modern, hyperconnected efficiént en juist daardoorextreem
kwetsbaar.

Schakebas,stroom, water en data uit. De bevolkingdoet de rest zelf,
gedrevendoor panieken gebrekaaninformatie.
Strategischaloelenrakenislogisch.Maar de willekeurigeinslagin een
woonwijk, eenparkeergaragegenziekenhuisparkeerplaatsDatis
psychologisch@orlog. Angstverspreidtsnellerdan metaal.

Jehoeft Defensieniet te verslaanals Defensiezichzelfzoekt.

Jehoeft geenlegerte brekenalsde samenlevingzichzelfbreekt.

Veelmensenhebbeneen perfecterugzakdie ze nooit durvengebruiken.Ze
wachten. Zetwijfelen. Zehopen.Het grootste gevaaris niet eenklap, maar
uitstelgedrag.Deovertuigingdat “ h endrgenvoorbiji sDereflexomte
blijven waar het warm voelt, zelfsalsde warmte uitvalt.

Kennisis belangrijkerdan spullen!

Looptien kilometer met je rugzak.

Maakvuur in deregen.

Filter slootwater en kook het.

Slaapbuiten met alleeneententje.

Gazitten met je EHBGseten leer bloed stoppenonder stress.

Dat zijn geensurvivaltrucs,dat zijn neurologischeankers.

Jegeetftje brein referentiepunten, zodathet kan handelenwanneerallesin je
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lichaamwil viuchtenof wachten.

Mensenmet training functioneren. Mensenmet spullenwachten.
Desamenlevings gebouwdop vertrouwen in systemen.

Alshet systeemuitvalt, valt het vertrouwen uit.

Niemandwil dit scenariobenoemenomdat het ongemakkelijkis: we zijn niet
voorbereidop ontregeling.Niet fysiek, niet mentaal. We hebbendefensie,
hulpdiensten,crisisstructurenmaar die draaienop informatie, communicatie
en tijd.

Bij eenechte grootschaligeaanvalstaat niemandklaarin eenhesjemet een
draaiboek

Eris geenpersconferentie

Erzijn geenpushberichten

Mentale voorbereidingis geenparanoia.

We trainen voor brand terwijl de kanskleinis.

We drageneenautogordelzonderte verwachtente crashen.

Maar zodrahet gaatover systeemuitvalnoemenwe het paniekzaaierij.
Dewaarheidis simpelen hard: Alséénding levensredt, is het voorafleren
wat werkt!
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Armoedeop latere leeftijd

Armoedeop latere leeftijd is onzichtbaar terwijl extreemsuccesop jonge
leeftijd wordt opgeblazernot eensprookje.

Nieuwshoudt van uitzonderingendie glimmen:
—dejongstemiljardair,

—de 19jarige cryptoheld,

—de zelfbenoemdevisionairmet een start-up,
—de ballerinadie eenimperium bouwde.

Maar niemandschrijft:

“ 5j8rigeman, zijn hele leven gewerkt, nu statistischtot de armstenvan
Nederl and.”

Want dat is geenverhaalwaar adverteerdersvrolijk vanworden en het
bevestigtgeendroom. Het laat juist ziendat het systeembreekt, dat
loyaliteit, arbeid en fatsoengeengarantiemeer zijn voor zekerheid.
Enniemandschrijft over de vrouw van 61 die vastlooptin het UW\-moeras,
al maandenzonderinkomen, langzaanuitgekleedvan menstot
dossiernummer.Tot je letterlijk in de categoriebedelstafbelandt. Een
categoriedie we liever niet kennen,want dan moetenwe erkennendat dit
land mensenlaat vallendie alleshebbengegeven.

Wij gelovengraagin “ a je maarhard werkt, komt hetg o e Bdtisde
zuurstofvan het neoliberalesprookje.Maar dit is de donkerekant:

>je kunt 40jaar je bestdoenentoch verliezen.

Door ziekte. Door instortende regels.Door achterstandenteamsnet
wachtlijstenvan maanden.

Dooralgoritmesdie snellerbeslissendan een menskan uitleggendat hij geen
fraudeuris.

Demeestearmoedeis niet romantischen niet schokkend genoegvoor

C a me Hatis:s .

—verwarmingééngraadlager,

—tandarts uitstellen,

— pakketje eten vande voedselbank,

—je schaamteinslikkenbij de gemeente,

—je kinderenniet belasten,

—nachtenwaarin je rekenengaatmet gelddat er niet is.

Datverkoopt niet.
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Dejongstemiljardair inspireert. De oudste armoedeconfronteert.

Maar juist dat moet verteld worden:

DewerkendeNederlanderkan vallen. Envallen gebeurtin stilte.

Niet omdat mensentekortschieten,maaromdat systemendat doen.

We vierenuitzonderingenaande top en verbergende massadie onderaan
vastzit. Hettijd voor eenanderverhaal.

Niet:“ Kizjwerdmi | j ar dai r . ”

Maar:

“ K izjjwerkte heelhaarlevenentoch liet het systeemhaarv al | e n .

Datis geensprookje.Datis Nederland.

Armoedeis geenverhaalvan luiheid, maarvan systemendie niet luisteren.
Rijkdomis zeldenpuur talent, maarvaaktiming, familie en geluk.

Ezijn helaasduizendenoudere mensenmet versletenruggen,en versleten
vertrouwen, die nooit aandachtkrijgen.

Diedoor precieshetzelfdeland zijn vergetendat wel juicht voor de éénop
eenmiljoen die de jackpotraakte.
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Hulp vragenis moeilijk

Financiéleondersteuningvragenvindt nogveel moeilijker. Nutoch maarde
brutale schoenaangetrokkenwant eenbeetje financiélehulp zouenorm
welkom zijn.

https://www.doneeractie.nl/help -traumamaatje-helpen/-108981
Traumamaatje.nls geborenuit ervaring. Uit pijn, uit vallenen weer opstaan,
uit eendiep doorvoeldweten dat mensenmet trauma, PTS®f CPTS8aakin
stilte leven. Of liever gezegdoverleven.Voor hen, voor jou misschien bestaat
dezeplek.

Alleswat je leestop Traumamaatjeis met liefde, zorgen trauma-wijsheid
geschrevenVrijwillig. Vanuit mijn eigenrugzak.Vanuit wat ik zelfgemistheb
in de hulpverlening.Enmet de hoop dat eenlotgenoot zicheenbeetje minder
alleenvoelt.

Maar eerlijk is eerlijk: eenwebsite draaiendehoudenkost geld. Hosting,
software, beeldmateriaal,p d fmaken,tijd... Totnutoe heb ik alle kostenuit
eigenzakbetaald, en ik blijf dat ook doenzolanghet lukt. Eenbeetje
financiélehulp zouechterenormwelkom zijn.

Met jouw donatie steunje:

> Het gratis toegankelijkhoudenvan ervaringsdeskundighei@n alle
cursusserentools

> Deontwikkeling van nieuwe content over CPTSS$tauma en herstel
>Eenvolledig gratis plek waar ook zij die geenhulp meer durvenvragentoch
lets vinden

Echtelke euro helpt. Want achter elke klik zit eenverhaal. Eenmens.Een
wond. Enmisschienook wel eenbeginvan herstel. Dankje wel dat je eraan
denkt bij te dragen. Zoblijft Traumamaatjeeenankervoor wie ronddwaaltin
stilte.

Help TraumamaatjeHelpen

doneeractie.nl
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Toetsenbordridder

Yes!Hetis feest!!
Mijn allereerstetoetsenbordridder. Ik ben er heelemotioneelonder. De
dappereanoniemeheld schreefonderstaande:

HAHH R HHHHH AR

"Jeschrijft in dezepost over de milieu kostenetc, maar je plaatjeszijn wel van
Al endat verbruikt ook veel energie.

Ziehier: https://Inkd.in/d_-AftNCf

Enzokanik nogwel evendoorgaan.

NogalhypocrietdusQ "
HIH R

Aangezienk niet kanreagerenop eenanoniemetoetsenbordridder reagesr
ik hier:

Bestedappereanoniemetoetsenbordridder,

Dankvoor je bericht.

Het klopt dat Al energiekost. Datbenoemik zelf ook: bijna allesin ons
digitale leven heeft eenfootprint, vanscrollentot streamen,van e-mail tot
commentaarposten.

Mijn punt gaatover bewustwordingvan massaconsumptien
wegwerpproducten niet over het verbannenvantechnologie.
Al-beeldengebruikik juist omdat ze géénfysiekeproductie, transport of
materiaal vereisen.Daarmeezijn ze,binnen de keuzesdie ik heb, eenrelatief
duurzamevorm van beeld.

Alswe elke pogingtot bewustwording‘ h y p ormemermsomdat niets 100%
zuiveris, veranderenwe nooit iets.

Ik kiesliever voor stappenvooruit dan voor stilstand door kritiek op perfectie.

Fijnedag.d
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Terillustratie speciaalvoor jou eenfraai Al afbeelding.
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Culinairgroenterrorregime!

Voordatiemandmij straksmet rauwe wortels bekogelt:ja, ik weet heelgoed
dat ik tegeneenheilig huisje schop.Plantaardigetenis voor veelmensen
bijna eenmorele missie,eenserenelevensstijl,eensoort vredesverdragnet
Moeder Natuur. Endaarkom ik dan, met mijn knipoogen mijn schuineblik,
om dat heilige huis zachtjesaan het wankelente brengen.

Niet om te choqueren,niet om te polariseren,maargewoonomdat taal soms
pijnlijk eerlijkis. Enomdat er iets onweerstaanbaamgeestigszit in het idee dat
“p |l an tvaoaerddsobkef Klinkt, terwijl we ondertussencomplete
botanischefamilies uitroeien met onzesnoeischarengdunschillersen
plukhanden.

Dusja: ik ben mij ervanbewust. Entoch doe ik het met liefde en met een
glimlach.

Plantaardigvoedsel.

Denaamsuggereertiets zachtzinnigsiets liefs, iets met zachtewind door
groenebladerenenvredigewortels die geenvliegkwaaddoen.” Pl-a n't
a a r deeryriendelijk hapjegroen.

Maar alsje evendoorzoomt, is het inderdaadééngroot horticultureel
horrorscenario:

We rukkenkroppenslauit de grond, alsofhet misdadigerszijn die vande
straat moeten.

We snijden wortels in plakjes,terwijl zenietsvermoedenddachtendat ze
gewoononder de aardemochtenblijven liggen.

We schillenaardappelsetterlijk eenplant® p e Itekwgl hij nogl e e Datis .
toch het eerstehoofdstuk van elk sadistischhandboek.

We plukkenfruit dat net bezigwaseenvrediglevente leiden, hangendin de
zon.

Enkruiden?Die scheurje van hun steel alsof ze persoonlijkeschuldenbij je
hadden.

“ Pl ant Kiektraldeegkhuffel, maarin werkelijkheid is het een culinair
groenterrorregime, met jou alsopperbeulvande moestuin.

Voorwie dachtdat vleeseten hard was:nee, nee.

Veganeten isin feite eenfulltime carrierealsbotanic serialkiller.

Enhet ergste?

Aanhet eind vande dagzeggenwe ook nogtrots:

“ H emaakteh e e r Arme plantjés.
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ToetsenbordridderDeel2: De Rangen

Ik bedachtmij dat toetsenbordriddersfeitelijk ook rangenkennen.Niet
officieel natuurlijk, want dat zou de spontaniteit van de verontwaardiging
maar verstoren. Maar wie goedkijkt, ziet eenduidelijk hiérarchischsysteem
ontstaanin die schijnbaarchaotischedigitale arena.Eensoort middeleeuws
hof, maardan met capslock, wifi en slechtekoffie.

1.0eSchil dpad-Schil dknaap

Delaagsterang.

Zijreagerentraag, voorzichtig,altijd met eenvoorbehoud:“ Iweet het niet
zekermaar ...” .

Zijhoudenhun digitale schildaltijd bij zich,meestalin de vorm vaneen
emaoiji.

Gevaarlijkzijn zeniet. Hooguitirritant wanneerzenadrie dagenalsnog
reagerenop eendiscussiedie allanggestorvenis.

2. DeCapd.ockKorporaal

Zegaannooit in gevechtzonderhun heiligewapen:DECAP3.OCK.
Alszeschreeuwenschreeuwenzealsofzewillen dat iedereentot drie
straten verder het hoort.

Hunargumentenzijn meestalflinterdun, maar de volumeknopstaat op
standjebelegering.

3.DePar agraaf-Pal adijn

Dezeridders beschikkenover eenander soort macht: de muur vantekst.
Zeschrijvenellenlangepostsvol ingewikkeldewoorden, links, verwijzingen
naarobscurebronnenen zinnendie langerzijn daneengemiddelde
brugklasliefde Jeleestdriea | 1 nepv@élt g geestlangzaamn retraite
gaan.

4.DeMe me - Magi ér

Zij strijden niet met woorden maar met humor, sarcasmesn gifjes.
Hunspreukenzijn kort, vernietigenden vaaktotaal onbegrijpelijk.
Zekunnenin éénafbeeldingdoenwat anderenin 12p a g i nmetvoos elkaar
krijgen.
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5.DeKey boar €Cennandey h t

Deervarenveteraan.

Hij of zij kent alle platformen, alle discussiesalle valkuilen.

Zeruiken conflict voordat het ontstaat, en schrijvenmet die mengelingvan
zelfvertrouwenen vermoeidheiddie alleenontstaat na jarenlangdigitaal
strijdtoneel.

Dit is degenedie zegt:

“ Ih&bdit debatal twintig keergevoerd,in 2013washeter ger . ”

6.DeModer ati e- Mar échal

Dehoogsterang binnen het rijk.

Niet omdat zezowijs zijn, maaromdat zede knop‘ v e r vbiejrdileanhen’
indrukken. Zij zijn de enigedie bovende wet staan,want zij zijn de wet.

Met éénklik kunnenzeeenoorlog beéindigenof eenfel betoogtot stof laten
verwaaen.

7. De SchijnheiligeSerafijn

Eenaparteelite.

Zij ziin moreel superieur,althans:dat vinden ze zelf.
Zeciterenregels,wetten, richtlijinen en morele principes,maar zelden
toegepastop hun eigengedrag.

Zezijn de digitale equivalentvan de priester-krijger, maardan zonder
clementie.

8. De AnoniemeAvenger

Demysterieuze maskerdragendestrijder.

Geenfoto, geennaam,geeninformatie. Alleenheelveel meningen.
Zijvallenonverwachtbinnen, laten chaosachteren verdwijnen weer in de
mist van het internet alsofze nooit hebbenbestaan.

Enzoklatert het digitale zwaardgeklaterverder, elke dagopnieuw.
Maar ééndingis zeker:niemandontsnaptaande ordeningvan dit web-
krijgersgilde.Du s ...

Tot welke rangbehoorjij?

Auteur: Ambrosius Duuk www.traumamaatje.nl>traumamaatje @gmail.con®© 2026



http://www.traumamaatje.nl/
mailto:traumamaatje@gmail.com

Social media posts 2025

TOT WELKE RANG
BEHOOR J1J?
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Somsverlangik intens terug naar de geurvan spruitjesdie vroegeruit de
huizenkwam

Niet omdat spruitjeszobijzonder zijn, maar omdat die lucht stond voor een
Nederlanddat ik herkende.Eenland dat stevigwas, overzichtelijk,stoer
zonderhardte zijn. Eenland waarin je wist waar je aantoe wasen waarin je
op elkaarkon bouwen.

Het Nederlandvantoen voeldewelvarend,niet alleenin geld,maarin
mentaliteit. Mensenstondenmet beide benenop de grond. Erwasrespect,
niet omdat het werd afgedwongenmaaromdat het vanzelfsprekendvas. Je
hielp elkaar,somszwijgend,somsonhandig,maaraltijd met het besefdat je
samenverder moest. Niemandhoefde groot te schreeuwenom geziente
worden.

Die spruitjesluchtwas eenteken vaneenvoud.Vanthuiskomen.Van
gezinnenachterramenwaar het levenniet perfectwas, maarwel eerlijk.
Waar problemenbestonden,maar niet meteenwerden opgeblazerot
identiteiten of loopgraven.Waarverschillener mochtenzijn, zonderdat ze
allesbepaalden.

Alsik om me heenkijk naar Nederlandnu, voel ik vooral vervreemding.Het
voelt alseenslapgeheel,eenstuurloosschipdat zijn koerskwijt is. ledereen
roept, niemandleidt. Erwordt eindeloosgesprokenover waarden,maar
zeldengeleefd naar die waarden.Deruggengraatijkt verdwenen,vervangen
door angstom ergensvoor te staan.

Betrouwbaarheidnu is dat woorden weinig meer betekenen.Dat beloften
flexibel zijn geworden.Dat solidariteit vooral eensloganis. Vooriemanddie
gelooft in verantwoordelijkheid,in trouw aanelkaar,voelt dat alseendiepe
breuk.

Vroegerwasniet allesbeter. Hetlevenwasharder, stiller, soms
onrechtvaardig.Maar er wasrichting. Erwas samenhangErwaseenbesef
vanwij.

Wat ik misis de draagkracht Hetidee dat we elkaarvasthoudenals het
moeilijk wordt. Dat je niet alleshoeft te verklaren,te verdedigenof te
etiketteren.

Degeestvanvroegerleeft nog, maarverspreid.In kleine gemeenschappenn
mensendie hun rug recht houdenzonderapplaus.

Datwat waardevolis krijgt weinig ruimte. Endat wie dat benoemt, wordt al
snelweggezetals nostalgischof zuur.
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Dit land gaatniet ten onder aante veelverschil,maaraante weinig
ruggengraatAanwegkijken,indekkenen polijstentot er niets meer overblijft
om voor te staan.Aanmensendie harder praten over kwetsbaarheiddan dat
zebereid zijn verantwoordelijkheidte dragen.Aanleidersdie volgenen
volgersdie denkendat roepenhetzelfdeis alshandelen.
Eensamenlevingdie haar stevigheidopgeet voor gemak,verliest uiteindelijk
alles.Vertrouwen, richting, samenhangWie niet meer durft te begrenzen,
verliest ook het recht om zichsterk te noemen.Enwie elke scherpestem
wegzetalszuur, hoeft niet verbaasdte zijn wanneerer straksniemandmeer
overblijft die het schiprechtwil houden.

Alswe maar blijven relativeren, blijven wegwuivenen blijven verpakkenin
mooie woorden, danvarenwe niet richting de klippen. Dankiezenwe ervoor
om erop te lopen.
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PTSSpreektin gebeurtenisselCPTSSpreektin bestaanstoestand

PTSS! Is&hroke v e GBRTSS: Isghrokwe er . ”

PTSS: Ihkbf | a s h ICRTSE: dbkriernooituitge k o men . ”

PTSS! Mi bremgaatina | a rCRTLSS: Mi lichaamishetal ar m. ”

PTSS! Ihkrbeleefmo me n t GPNSS” Ih&rbeleefeenj eugd . ”

PTSS! Ivkelmeo n v e ICPTIS§: .Ibknveiligheidk wi j t ger aakt . ”
PTSS! Iwk terugnaarhoehetw a sCPTSS: Iweet niet hoehetooitwa s . ”
PTSS: Islaaps | e cCRTISS’lldefinwaakst and. ”

PTSS! Ih&béénw o n ACPTSS: |hkbl i t t ekenhui d. ”

PTSS:! T h e rhelghmee .CPTSS: T h e rleearpmeb e st aan. ”

PTSS! Ivé&rtrouw weerl a n g z @RI 88: lN'oktdek dat vertrouwen
bestaat .’

PTSS! Mi verledendoet pijn.” CPTSS: Mi verledenismins y st ee m. ”

PTSS: Ibkng et r a u ma CATSS: lb&ndevormddoort r a u ma . ”

PTSS! Ivkelmesomsv e r | oOPESS.. IBkngevondendoorover | even.

PTSS! Inksv r o e £RTISS: Thkbgeenvr oeger . ”

PTSS! Ihkb paniekalshetmi s g £BTSS: 1hk&bpaniekalshet goed
gaat .’

PTSS! Ib&nbangvoorh e r h a CHT&Sy Lvérwachther hal i ng. ”

PTSS: IwWKk mijnlevent e r €BTSS: Inmoethetnogb o u we n . ”
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PTSS! Ihkbtriggersinr e | a CRT8% Ihkbeenrelatiemett r i gger s . ”

PTSS! |h&rstelvandatmo me nQPTSS: |h&rstelvaneenwer el d . ”

PTSS CPTSS
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Hoekrijg je je zenuwstelselweer in normalerust

Dezevraagkrijg ik vaak.Vancliénten,vanc o | | eoghsobkyanmensendie
aljarenlangallesproberenwat* z maetenh el pen’

Het eerlijke antwoord is minder maakbaardan we vaakhopen.

Jezetje zenuwstelsehiet uit en weer aan.Jebegeleidthet stap voor stap
terug naarveiligheid.

Watis‘ n o r s kigenlijk?

Eenzenuwstelseln rust betekent niet dat je altijd ontspannenbent of nooit
meer stresservaart.

Het betekent:

dat spanningweer kan zakken

dat je lichaamveiligheidkan herkennen

dat je kunt schakelerntussenactie en herstel

Bij langdurigePTS®f CPTSE het zenuwstelsehiet kapot. Hetis
overbeschermendyeworden.

Stopmet proberente ontspannen!

Dit klinkt tegenstrijdig,maaris cruciaal.

Ontspanningafdwingengeeft het zenuwstelselde boodschapdat het faalt.
Voorveelmensenmet traumawerkt “ gesnsrustiga d e mh guiste n ”
ontregelend.

Wat helpt:

spanningmogenlaten bestaan

rust laten ontstaanalsbijproduct

Inzichtis waardevol,maar het brengt geenrust. Rustontstaat via het
lichaam.

Praktischbetekent dat:

rustige, ritmische bewegingzoalswandelenof wiegen

fysiekedruk zoalseen zwaredekenof voeten stevigop de grond
warmte via eendouche,kruik of warme drank

Eerstregulatie,danverwerking.

Eenzenuwstelsekan niet helenterwijl het in overlevingstaat.
Regulatiebetekent niet minder voelen.Het betekent meer ruimte hebbenom
te voelenzonderoverspoeldte raken.

Pasdaarnawordt verwerkingmogelijk.

Adem,maarandersdanvaakwordt geleerd
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Niet diep. Niet perfect. Niet technisch.

Wat vaakwél helpt: eeniets langereuitademing daninademing

zuchten

neuriénof zachtgeluid maken

Eenzenuwstelseleert rust via anderezenuwstelsels.

Datkan zijn:

iemanddie aanwezigis zonderiets te willen

eenvertrouwde stem

eendier

muziekdie het lichaamherkent alsveilig

Zelfregulatieis belangrijk. Samernregulerenheelt dieper.
Verwachtgeeneindpunt!

Jekeert niet terug naar hoe het ooit was.

Jeontwikkelt eennieuwe, vaakrobuusterevorm vanrust.

Rustkomt in golven.Eerstsecondendan minuten. Somsverdwijnt het weer.
Datis geenterugval. Datis training.
Tweeminuten per dagis genoeg.

voetenop de grond

handenop eenplek die prettig voelt
zegzachtof in jezelf:“* Nhoefikni et s .
Meer hoeft het niet te zijn. Consistentieis belangrijkerdan intensiteit.
Voorveelmensenwas hun zenuwstelsejarenlangeenschild. Altijd alert zijn
wasnoodzakelijkom te overleven.

Rusttoelaten kan dan onveiligvoelen. Alsofje iets opgeeftwat je heeft
beschermd.

Datis geenzwakte.Datis loyaliteit van je systeem.Rustontstaat niet door
strijd. Maar door erkenning.

RUST IN HET
ZENUWSTELSEL
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Erzit iets schrijnendsin het vieren van aantallen

“ dveelcliéentenb e h a n degthiets’'over geholpen,niets over gezien,niets
over hersteld. Het zegtalleendat er dossierszijn gepasseerdMensenworden
dan cijfers, trajecten, productie. Enzij hebbenjuist gewerkt met gezichten,
met ademhaling,met angst, met dood en overleven.

In de zorg,en zekerin de mentale gezondheidszorgs aanwezigzijn somsal
het hoogsthaalbare.

Somsis“ n iegdrg e wo r a \wimst.

Somsis® | e mraeblatenv e r d wihgt resultaat.

Dat pastniet in confetti of jubelberichten.

Feestvierenomdat je mensenondersteuntkan zelfsongemakkelijkvoelen,
alsofje applausvraagtvoor iets wat in essentiedienstbaarhoort te zijn.
Zekeralsje weet hoeveelcliénten nooit genezenpf jarenlangblijven dragen
wat henis aangedaa. Danvoelt vierenbijna alsverraadaanhun pijn.

Wat ik hier uitspreekis duidelijk eenanderwaardekader:

>geenproductie, maarrelatie

>geenaantallen,maarbetekenis

>geensuccesverhalenmaartrouw

Maakt dat mij raar?Benik danzowereldvreemd?

Of maakt mij dat iemanddie het werk echt begrepenheeft?

Hoedan ook: zoalsalsik het nu zievierende instellingenwat meetbaaris en
eer ik wat niet meetbaarmagworden.

Eneerlijk, alsik alscliént zoumoeten kiezenwie ik liever tegenoverme hebin
eenkwetsbaarmoment, danis het degenedie géénslingersophangt.
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Het maatpakredt ons

Gelukkigmaar. Het maatpakdenkt vooruit, voor ons.

Want zelf nadenkenis inefficiént en bovendienslechtvoor de kwartaalcijfers.
Oorlogontstaat spontaan,zolijkt het.

Niemandweet hoe. Behalvede mannenin maatpakdie het besluit®* moei | i j k
vondenmaarwel noodzakelijk.

Denatuur wordt duurzaambeheerdtot zekeurigverdwijnt in beleidsstukken
met groenekaften.

De zorgdraait op volle toeren. Decijfers zijn uitstekend.

Demensenwat minder, maardie staanniet in de grafiek.

Het onderwijs bloeit. Denkenis vervangendoor toetsen.

Twijfel door leerdoelenen nieuwsgierigheiddoor correcteantwoorden.

Wie geenmaatpak draagtmist visie, talent of simpelweghet juiste netwerk.
Maar weesgerust.Dezakkenzijn gevuld.Dee g ogépslijst.
Deverantwoordelijkheiddoorgeschoven.

Enwanneerallesinstort, trekken we nieuwe maatpakkenaanom het
probleemvakkundigte verklaren. Datnoemenwe danvooruitgang.
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De spiegel

In de stilte vande kamervoel ik mijn ademdieperworden.
Kleinerillingen lopen over mijn huid wanneerik aanjou denk.
Bij elke gedachteaannabijheid wordt de wereld zachter.
Erhangteenspanningin de lucht die niet genegeerdwil worden.
Niets hoeft haastte hebben,behalvehet verlangenzelf.
Geleidelijkglijdt mijn aandachtnaarwat mijn lichaamfluistert.
leder zintuig staat open, scherpen ontvankelijk.

Eriswarmte, traag en belovend.
Lippenvormeneenglimlachdie meerweet.

Elkeaanraking,al is zedenkbeeldig,laat sporenna.

Nu bestaater alleendit moment.

Ik laat controle los envolg het gevoel.

Krachten kwetsbaarheidvallen samen.

Wat begint alsspanning,wordt overgave.

In mijn buik bouwt zicheengolf op.

Langzaambijna pijnlijk zointens.

Kippenvelvertelt me dat ik dichtbij ben.

Lichaamen gedachtevallen samen.

Aandachtvernauwt zichtot éénbrandpunt.

Alleswordt stiller en luider tegelijk.

Ruimteentijd lossenop.

Kortstondigis er niets andersdan sensatie.

Ophet hoogtepunt houd ik mijn ademvast.

Mijn helelijf trilt vanontlading.

Erblijft eenwarme leegteachter.
Nazinderendyoldaan,rustig.

Status:afgehandeld!

Het merendeelvande lezersleesteensensueelerhaal.

Hoeveelvanjullie lazenhet verhaalniet als sensueeimaar bijvoorbeeld als
uiting van:

>Verslaving

> Afsluiting van eencreatief proces

>Traumaen ontregeling
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Detekst zelfverraadtniets, het laat jou alslezerzichzelfbetrappen!

Niet omdat jij de tekst fout leest,maaromdat betekenishier ontstaat in het
lichaamvanjou alslezer.

Hetis geentruc maarwel eenspiegel.Wat iemandzegtof schrijft kan heel
anderszijn dat wat jij interpreteert. Parafraserenterug koppelen, actief
luisteren........ Zeembelangrijkeinstrumentendie helaasniet iedere
zorgverlenerbeheerst.
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Reclamedewereneen afspiegelingvan de samenlevinge zijn

Kennelijkbestaatdie samenlevinguit financieelpootjebadende,
kerngezonde permanentgelukkigemensen.

Derest noemenwe doelgroep,maarliever niet in beeld.

Waaromzieje in reclamesalleengrote huizenmet licht, ruimte enrust, en
nooit eenflat op driehoogachterwaar de zonmaarnet binnenkomten de
buren altijd hoorbaarzijn? Waaromnooit dat smallebalkon met eenkapotte
stoel en eenwasrekdat te groot is voor de ruimte?

Waaromzie je uitsluitend slanke,gladdelichamendie moeiteloosdoor het
levenbewegen,en bijna nooit de lichamenmet maatje meer, littekens,
ouderdom, beperkingenof zichtbarevermoeidheid?Alsofdie mensengeen
shampoogebruiken,geenverzekeringafsluiten en geenboodschapperdoen.
Waaromzijn gezinnenin reclamesaltijd harmonieus,communicatiefen
emotioneelbeschikbaar?Vaarzijn de oudersdie op zijn, de kinderendie niet
slapen,derelatiesdie schuren,de stilte die zwaaris in plaatsvan gezellig?
Waarombestaatwerk in reclamesalleenuit voldoening,teamwork en
zingeving,en nooit uit uitputting, onzekerheid flexcontractenen het stille
tellen vandagentot het loon weer komt?

Hetantwoord is eenvoudigen cynischtegelijk.

Dezewerkelijkheid verkoopt niet.

Dezemensenverstorende belofte.

Reclamewil geensamenlewng tonen, maareennorm opleggen.Eenideaal
waarin gelukeruitziet alsruimte, gezondheidals slankteen succesals
zorgeloosheidWie daarniet in past, valt niet alleenbuiten beeld, maar
buiten betekenis.

Enzowordt uitsluiting esthetisch.Armoedewordt onzichtbaar.Ziektewordt
ongewenst.Afwijking wordt onhandig.Niet omdat ze zeldzaaneijn, maar
omdat zete herkenbaarzijn.

Want zodraje de flat op driehoogachterlaat zien,moet je ook erkennendat
dit voor velengeentussenfasas maareenrealiteit. Zodraje het lichaammet
maatje meertoont, verdwijnt het sprookjedat allesmaakbaaris. Enzodraje
vermoeidheid,verdriet of mentale ontregelinglaat zien, stort de illusie van
permanentecontrolein.

Reclamekiest dusniet voor schoonheid.

Reclane kiestvoor ontkenning.

Endat maakt haarinvloedrijker dan zij zelf ooit zaltoegeven.

Niet omdat zij liegt, maaromdat zij bepaaltwie meetelt.
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Kerst.Evenverderkijken dan onseigenleven

We zijn weer bijna aanhet einde van het jaar. Overalwensenmensenelkaar
“f ikjenres t ce@“geamadbinieuwj a ar
Hetklinkt netjes, maarik wil er dit jaar iets andersaantoevoegen.

Want wie zienwe eigenlijk niet?

Niet de asielzoekernf de bekendeproblemenin de krant.

Maar wel:

>Het gezindat elke centmoet omdraaienom rond te komen.

> Dealleenstaandevaderof moederdie zichzelfopoffert en nauwelijksiets
terugkrijgt.

>Devrouw of mandie vereenzaamds, wiens dagenstil zijn geworden,en
voor wie de feestdagenvooral leegvoelen.

Zij staanniet in het nieuws, zij schreeuwemiet, en vaakvragenzeniets.
Maar zij zijn er wel. Zijworstelen, zij overleven,en vaakop eenmanier die wij
niet eensopmerken.

Dit is mijn kerstwens:laten we kijken. Echtkijken. Niet wegkijkenvan
ongemak,geenexcuses/erzinnen,geenoordelenklaar hebben. Gewoonzien
wie er is, luisterenwaar het stil is, eenhand uitstekenwaar het nodigis.
Voor2026wensik onsdit: dat we ooghebbenvoor de mensendie er altijd
zijn, maar door de samenlevingworden vergeten.Dat we durvenvoelen,
durvenerkennen,durven helpen,ook alshet klein is, ook alshet
ongemakkelijkis.

Ik wensiedereengoedekerstdagen,eenveilig oud en nieuwjaarsvieringen
eennieuw jaar waarin we elkaarécht zien.
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Nederland heeft geenoor voor burgers!

Eenideeénbusis het ontbrekendeschakelpuntin de Nederlandse
democratie.

Evenscherpen feitelijk:

> Erisnu Geenéénwebsite

> Eris nu Geenkeuzemenumet ministeries, partijen en gemeentennaast
elkaar

> Eris nu Geendirect invulveld zonderprocedure,drempelsof context

> Eris nu Geenplek voor idee, zorgof maatschappelijksignaalin vrije vorm
Alleswat er wél is, werkt zo:

per loket, per thema, per tijdvak, per beleidsdocumentmet begeleidende
teksten, voorwaardenen submenus

Met anderewoorden: de overheidorganiseertluisteren, maarniet horen.
Wat ik hier schetsis eigenlijkeensimpeleideeénbuswebsite:
>|aagdrempelig

> niet-procedureel

>relationeel

>purgergerichtin plaatsvan beleidsgericht

Enpreciesdat botst met hoe het systeemnu is ingericht.

Ik zegdit niet normatief maarconstaterend:

De Nederlandsestaat kent participatie, maar geenontvankelijkheid.
Erbestaatin Nederlandgeenenkelewebsite waar een burger simpelwegkan
zeggen! Dzigikmi sgaan. ”

Niet éénplek zonderformulieren en zonderprocedures.

Wat we wel hebben:loketten, consultaties,formats, participatietrajecten.

Allemaalzorgvuldigingericht om burgerste laten passenin beleid. Maar niet
om beleidte laten luisterennaar burgers.

Alsje ideeniet in eenbeleidskadermast, bestaathet niet.

Alsje zorgnog geendossieris, benje te vroeg.

Alsje woordente rauw zijn, benje onbruikbaar.

Deimpliciete boodschapis helder: spreekonzetaal of zwijg.
Enondertussenverbaastde politiek zichover wantrouwen, verhardingen
afhaken.

Alsofdat uit het niets komt.
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Eenopenideeénbrievenbuss geeninnovatie.
Hetis geenrisico.Hetis een minimumvoorwaarde voor democratie.Het feit
dat die er niet is, zegtalles.

Niet over burgers.
Maar over eensysteemdat liever bestuurt danluistert.
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Degeschiedeniderhaalt zichen we doen alsofwe verrastzijn

Tijdensde industriéle revolutie verloren vakwerkersmassaahun baan.
Machinesnamenhet over. Wie met zijn handenwerkte, werd gezienals
achterhaald.Het kantoor kwam op. Papier,procedures,managementlagen.
Het hoofd werd belangrijker dan de handenen nu draaienwe het spelom.

Al neemtrazendsnehet kantoor over. Rapporten,beleidsstukkenanalyses,
verslagen plannen.Werkwaar jarenlangopleidingen,functietitels en
salarisschalemmheenzijn gebouwd,blijkt ineensautomatiseerbaar.Niet
over tien jaar maar nu!

Danlijkt er plots paniekte klinken.

Tegelijkertijdschreeuwtde samenlevingpm vakmensenlLoodgieters,
elektriciens,zorgverlenersmonteurs, bouwers.Mensendie kunnenmaken,
repareren,zorgen.

Werk dat niet in een prompt past. Werk dat aanwezigheidgrvaringen
verantwoordelijkheidvraagt. Wat hier verdwijnt, is geenwerk.

Wat verdwijnt, is de overschattingvan kantoorwerk.

Kantoorwerkwat gecreéerds bovenophet reedsbestaandekantoorwerk
wat er echttoe doet. Alsvoorbeeldzijn de officemanageren de
directiesecretaressénedenten dageonmisbaar.

Decennialandhebbenwe jongerenverteld dat succesachtereenbureauzit.
Datje“ v e rkdoemminét vergaderendan met bouwen. Datwerkenmet je
handenietsiswat je doet alshet leren niet lukte en dit is het resultaat.

Al legt pijnlijk bloot wat we liever niet wilden zien:

veel kantoorfunctieszijn vooral systeemonderhoud Ensystemenhoudenniet
van mensen,maarvan efficiéntie.

Persoonlijkdenkik dat dit geencrisisis, maar correctie.
Eenherwaarderingvan echtwerk. Tastbaamwerk. Werk dat blijft bestaanals
de spreadsheetsstilvallen.

Wie niets kan maken,reparerenof dragen, wordt strakszelfvervangbaarDe
geschiedeniserhaalt zich.

Alleendezekeer zijn het niet de handendie verdwijnen, maarde bureaus.
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CPTSBestaatwel. Dusstop met doen alsofhet niet zois

ComplexPostTraumatischeStressStoornis.CPTSEenterm die in de
spreekkamervoor sommigeninmiddelsvanzelfsprekendklinkt. Maar in de
wereld daarbuitenheerstnog steedstwijfel. Bagatelliseing. Wegladderende
blikken.* ldat geenmodewoordg e w o r cheonik?te vaak.

Laatme dit glashelderzeggenCPTSE geenhype. Hetis geenexcuus.Hetis
geenzachtevariant vanstress.Hetis geenprobleemdat je met eenkop
koffie en eenochtendwandding oplost. Hetis eenechtestoornis. Met echte
symptomen.Met echte beperkingen.Met echteschadeaanlevens.

Ondanksdertig jaar wetenschappelijkbewijs blijven mensenvastzittenin het
idee dat trauma ooit stopt zodrade gebeurtenisvoorbij is. Alsofde hersenen
de deur dichttrekken en nooit meer naar binnenkijken. Alsoftrauma niet
structureelverandertwie je bent, hoe je denkt, voelt en beleetft.

Laatik eerlijk zijn: CPTS8raagtmoed. Omte erkennendat het je leven
serieusraakt. Omhulp te vragen. Omte zeggen! Ibk&nnieto k élneén
wereld die graagproductiviteit, veerkrachten snelleoplossingenverkoopt
lijkt dat eentaboe.

Maar hier is de nuancedie hard moet worden genoemd:

> Dit is geenzwakte.

> Dit is geengebrekaanwilskracht.

>Dit is geenkarakterfout.

Hetis het resultaatvanlangdurigestress,herhaaldeschade chronische
onveiligheiden systemischeontkenning.Hetis de littekens vanwat je hebt
doorstaan.Niet vanwat je hebt gefaald.

Enja, het wereldbeeldvaniemandmet CP'5Ss anders.Dat hoort bij de
stoornis.

Datmaaktiemandniet“ | ast i ¢
Dat maaktiemandlevenswijsheidmet littekens.

Maar de samenlevingkan het nogniet aan:

Col | diggdankendatje® gewmaeetdoor zett en” .
Werkgeversen leidinggevenderdie denkendat je inzet gelijk staataan
zichtbareprestaties.

Trainersdie trauma reducerentot vijf makkelijke stappenalsof complex
trauma ooit eenvoudigis.
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Hetistijd om eerlijk te zijn. CPTSvraagtruimte in gesprekken,

niet in protocollen. Het vraagtluisterbereidheid,niet snellelabels.
Hetvraagtrespectvoor het onzichtbareleed, niet goedkopeadviezen.
We kunnenblijven doenalsofdit allesnormaalis.

Ofwe kunneneindelijk zeggenwat het is:

CPTSE eenrealiteit, niet eenmodewoord.

Het ontkennenervanontneemt mensenhun menselijkheid.
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WaaromCPTS®el door de WHOwordt erkend en niet door de DSM

Dat CPTS®ordt erkenddoor de WHOen niet door de DSMis geentoeval.
Hetis ook geenwetenschappelijkeachterstand.Hetis eenkeuze.Endie
keuzezegtmeer over systemen belangenen machtsverhoudingerdan over
mensenmet complextrauma.

Laatik beginnenmet een misverstanduit de wegte ruimen.

CPTSH8 geenvagetheorie.

DeWHOheeft CPTS8pgenomenin de ICD11 op basisvandecennialang
internationaal onderzoek, klinischepraktijk en consensusHet gaatniet om
eenuitbreiding van PTSSnaarom eenandereontregeling,ontstaandoor
langdurige,herhaaldetraumatisering,vaakin afhankelijkheidsrelatiesyaak
zonderontsnappingsmogelijkheid.

De symptomenzijn bekend.EmotieregulatieproblemenNegatiefzelfbeeld.
Relationeleontwrichting. Chronischeschaamte ldentiteitsproblemen.Dit is
geenrandverschijnselDit is eensamenhangengatroon dat wereldwijd
wordt herkenddoor clinici.

Entoch zegtde DSM:nee.Waarom?

Omdatde DSMgeenneutraal documentis.

De DSMis een Amerikaansclassificatiesysteemsterk beinvioeddoor
verzekeraarsjuridischekadersen een medischecultuur die stoornissenzo
smal,afgebakenden behandelbaamogelijk wil houden.Wat niet helder af te
bakenenis, wordt verdacht.Wat langdurig is, relationeelis en niet snel
oplosbaaris, pastslechtin dat model.

CPTSSH preciesdatgenewaar de DSMmoeite mee heetft.

Het maakt zichtbaardat schadesomsniet het gevolgis van ééntrauma, maar
vanjarenlangfalen vanbescherming.

Datis ongemakkelijk.

De DSMkooservoorom CPTSSiet alsaparte diagnoseop te nemen,maarte
fragmenteren.Emotieregulatiehier. Persoonlijkheidskenmerkewnlaar.
Dissociatieelders.Zowordt complextrauma opgeknipttot losse
puzzelstukjeglie afzonderlijkbehandebaar lijken, maar samennooit meer
het geheellaten zien. Puresysteemlogica.

DeWHOwerkt internationaal, cultureel breder en minder athankelijk van

verzekeringsstructurenZij keek naarwat cliniciwereldwijd al zagenen
benoemden.Enzei:dit is eeneigencategorie.Dat verschilis cruciaal.
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Want zolangCPTSS8iet in de DSMstaat, gebeurter dit:
Mensenworden verkeerdgediagnosticeerd.
Behandelingersluiten niet aan.

Cliéntenkrijgente horen dat zetherapieresistentzijn.
Professionalgakengefrustreerd.

Deerkenningvan CPTS3oubetekenendat we moeten erkennendat schade
somsontstaat door langdurigeonveiligheidbinnen gezinnen nstellingen,
relatiesen systemen.Dattraumaniet altijd eenincidentis, maarsomseen
klimaat. Datis geenboodscha waar je makkelijk beleid op schrijft.

Dusblijit CPTSBangentussenerkenningen ontkenning.Wel geziendoor de
WHO.Weggeredeneerdioor de DSM.Met alsgevolgdat mensenmet
complextrauma opnieuw moetenvechten.

Alseendiagnosevooral ontbreekt omdat zij te complexis voor het systeem,
danis niet de diagnosehet probleem, maar het systeem.
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Hoevertel je je partheroverjouwt r au ma’' s ?

Ongefilterdvertellenis niet hetzelfdealsallesin éénkeeroveriemand
uitstorten.

Niet omdat jouw verhaalte veelis. Maar omdat het te waar s.

Wat jij hebt meegemaakizijn geenlossegebeurtenisserdie je netjesachter
elkaarkunt opsommen.Het zijn lagen.Lagenvan trauma, verlies,schaamte,
gewelden machteloosheid Dat zijn ervaringendie niet alleenje geheugen
hebbengeraakt,maar ook je zenuwstelsehebbengevormd.

Enpreciesdaarontstaat het spanningsveldvanneerje dit wilt delenmet je
partner.

Ophet moment dat jij je verhaalvertelt, gebeurter meerdanpraten alleen.
Jijgaatopnieuw langsplekkenwaar je ooit alleendoorheenmoest.
Jepartner krijgt beeldenen emotiesdie zij tot dantoe niet kende.

Bij je partner kunnenshock,verdriet, boosheidof machteloosheidontstaan.
Dat betekent niet dat je het niét moet vertellen.

Het betekent wel dat de vorm net zo belangrijkis alsde waarheid zelf.
Intimiteit zit niet alleenin eerlijkheid, maar ook in zorgvuldigheid.

Dit is geenstappenplan,geenmethode die je moet volgen.Ziehet als
bedding.letswat het gesprekkandragen.

Voordatje inhoud deelt, helpt het om te zeggerwaaromje dit wilt delen.
Bijvoorbeeld:

“ Ezitiets heeldiepsin mij dat ik met je wil delen.Niet om je te belasten,
maaromdat ik niet langerdelenvanmezelfwilv er z wi j ge n.
Dat maakt het gesprekrelationeel. Het gaatniet om ontlading, maarom
verbinding.

Vraagof zij of hij dit kan enwil horen, enwanneer.Datis geenafwijzingvan
jou of je verhaal.Hetis beschermingyoor je partner énvoor jullie samen.
Traumadelen zonderafstemmingkan onbedoeldook bij de anderiets
openbreken.

Jehoetft niet allestegelijk te vertellen.

Ongefilterdbetekent niet chronologischgrafischof volledig.

Jekunt zeggerdat het is gebeurd,zonderte beschrijvenhéé.
Detailsmogenwachten. Misschienkomen zelater. Misschienook nooit. Dat
maaktje verhaalniet minder waar.
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Dit soort gesprekkerkunnenje openhalen.Het helpt om vooraf te weten:
>hoe je jezelfweer kunt reguleren,

>wie er voor je is alshet je overspoelt,

>dat instorten achterafgeenzwakteis, maareenlogischgevolgvan moed.
Schaamtehoort bij trauma, niet bij schuld!

Wat jij beschrijft zegtniets over jouw waarde, je vrouwelijkheid of
mannelijkheidof je grenzen.

Het zegtallesover wat anderenjou hebbenaangedaan.

Schaamteas eenveelvoorkomendetraumareactie,geenbewijs van schuld.
Eénbelangrijkewaarheid:

Jepartner hoort jouw verhaalniet omdatjij “ a | kivig 10 e t
Jepartner hoort het omdat jij hem of haarvertrouwt met jouw waarheid.

”
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CTSE&NnOCTSS

In gesprekkenover trauma meldenlotgenoten somsbegrippenals CTS®n
OCTSS.

Zeklinken logisch,beschrijvenden voor veelmensenzelfsherkenbaar.Toch
Is het belangrijkom zorgvuldigte zijn met dit soort termen, zekerwanneerze
richting cliéntenworden gebruikt.

Niet alleswat verklaart, helpt ook.

CTSS9neestalbedoeldals ComplexTraumaticStressSyndrome is eenterm
die vooral historischen informeel wordt gebruikt. Het begrip ontstond in de
periode voordat CPTSS8fficieel werd erkenddoor de WHOen werd vaak
gebruiktom langdurige,herhaaldetraumatiseringte beschrijven.Inhoudelijk
overlapt CTS§rotendeelsmet wat we nu CPTS8oemen.

OCTS)ngoingComplexTraumaticStressSyndrome is eennog minder
formele term. Dezewordt gebruikt om duidelijk te makendat iemandzich
nog steedsin eentraumatiserendecontext bevindt of zichdaar pasrecent
aanheeft kunnenonttrekken. Het accentligt hier op het voortdurende
karakter van onveiligheiden stressactivatie.

Hoewelde intentie achter CTS®n OCTSS8egrijpelijkis, zijn er meerdere
redenenwaarom het niet wenselijkis om dezetermen alsdiagnosebij
cliéentente gebruiken.

CTS®&n OCTS&omenniet voor in de DSMen niet in de ICD.Dat betekent dat
zegeendiagnostischestatushebben,geenuniforme definitie kennenen niet
geborgdzijnin richtlijnen of kwaliteitskaders.Voor cliénten kan dit
verwarrenden zelfsondermijnendzijn.

Met name OCTS®opt het risicoom iets te pathologiserenwat in wezeneen
normalereactie op aanhoudendeonveiligheidis. lemandszenuwstelsels dan
niet ontregeld, maarlogischalert. Door daareensyndroomlabelop te
plakken,verschuifthet probleemvande context naarde persoon.

Eendiagnosesuggereertbehandelbaaheid binnen eentherapeutischkader.
Maar zolangtrauma voortduurt of veiligheidontbreekt, is verwerkingvaak
niet mogelijk. Hetrisicois dat cliénten het gevoelkrijgendat zij falenin
therapie, terwijl de omstandighedensimpelwegnog niet herstelbaarzijn.
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Veelmensenmet complextrauma worstelen al met schaamte zelfverwijt en
eenbeschadigdzelfbeeld.Extra,niet erkendediagnoseskunnenonbedoeld
bijdragenaaneenidentiteit waariniemandzichzelfsteedsmeerals’ st u k’
gaatzien,in plaatsvanalsiemanddie heeft moeten overleven.

In plaatsvan oude diagnosesopnieuw te introduceren,is het vaakveel
krachtigerom beschrijvende normaliserendetaal te gebruiken.Taaldie
erkent wat iemandheeft meegemaakten waarin context centraal staat.
Somsis het meesthelendewat je kunt zeggertegeneencliént geenlabel,
maar erkenning:

“ Wagijtvoelt is geenstoornis.Hetis eenbegrijpelijke reactieop wat je te
langhebt moetend r agen . ”

Endat is naar mijn meningwel de meesttrauma geinformeerdehoudingdie
eris.
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Dit is mijn laatste bericht van dit jaar

Niet omdat het af voelt.

Maar omdat blijven praten somsminder eerlijk is dan evenstoppen.2025
wasgeenjaar vanoplossingen

Wel eenjaar waarin veel zichtbaarwerd wat al langwrikte. In systemendie
efficiént willen zijn maar mensenverliezen.In zorgdie spreektover herstel
maar moeite heeft met beschadigingln hoe we werken, zorgenen
ondersteunen

Tegelijkwas 202500k het jaar waarin traumamaatje stevigerwortel schoot.
Niet groots. Wel echt Ik lanceerdeeenvernieuwdewebsite. Erkwamen
nieuwe samenwerkingenlk wil graagexpliciet stilstaanbij lotgenotenen
donateurs.Mensendie deelden,meedachten, meedroegenof simpelweg
blevenvolgen.Zonderjullie wastraumamaatjeniet wat het nu is.

Wat mij dit jaar het meestraakte, wasniet groeimaartrouw.

Mensendie begrijpendat steunaanmensenmet trauma geenprojectis,
maar eenvoortdurende beweging In 2026bouw ik verder. Aankennis,aan
begripen aansteunvoor mensenmet trauma én hun naasten,zondervalse
beloften en zondersnelleoplossingen

Voor wie concreetwil bijdragenmiddelseendonatie:
https://www.doneeractie.nl/help -traumamaatje-helpen/-108981
Dekomendepaardagenzalik hier stil zijn. Niet uit afstand, maar uit
zorgvuldigheid Woordendoen ertoe. Ensomsmoeten zeevenrusten.

Ik laat 2025hier.
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