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Cursus: Omgaan met Flashforwards bij CPTSS

Beste deelnemer,

Trauma laat sporen achter, diep en vaak onzichtbaar. Voor wie leeft met
CPTSS is het dagelijkse realiteit: herinneringen en angsten sluipen
onverwacht binnen, soms als flashbacks naar het verleden, soms als
flashforwards naar een toekomst die nog niet is geschreven. Deze vooruit
projecties van angst kunnen verlammen, overweldigen en het gevoel geven
dat het leven buiten je controle ligt.

Deze cursus is geboren uit de wens om kennis, inzichten en praktische
handvatten samen te brengen in één overzichtelijk en toepasbaar geheel.
Het doel is niet alleen het begrijpen van de neurobiologische processen
achter flashforwards, triggers en emotionele reacties, maar ook het
ontwikkelen van concrete strategieén om hiermee om te gaan. Je leert
patronen herkennen, gedachten herschrijven, emoties reguleren en jezelf op
een compassievolle manier te begeleiden.

Herstel is geen rechte lijn. Er zijn dagen van vooruitgang en dagen van
terugval. Dat is normaal, menselijk en verwacht binnen het proces van CPTSS-
herstel. Door de theorie te koppelen aan praktische oefeningen en
reflectievragen, krijg je de mogelijkheid om stap voor stap meer grip te
krijgen op je ervaring, met zelfcompassie als constante metgezel.

Elara, het fictieve personage dat door dit boek heen loopt, is geen
uitzonderlijk geval. Haar ervaringen weerspiegelen de worstelingen en
successen van velen. Haar reis laat zien dat het mogelijk is om angst te
begrijpen, flashforwards te temperen en een pad naar veerkracht en controle
te bewandelen.

Dit boek nodigt je uit om nieuwsgierig te zijn naar je eigen brein, je lichaam
en je verhaal. Het moedigt aan om te oefenen, fouten te maken, weer op te
staan en te ontdekken wat werkt voor jou. Herstel is geen sprint; het is een
ontdekkingsreis. En iedere stap, hoe klein ook, is een overwinning.
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Cursus: Omgaan met Flashforwards bij CPTSS

Cursusdoelen:

>
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Begrip opbouwen van de oorzaken en mechanismen achter
flashforwards.

Praktische tools aanleren om flashforwards te herkennen, te
onderbreken en te herschrijven.

Emotionele veerkracht versterken door zelfcompassie, verbinding en
hoop.

Integreren van creatieve en therapeutische benaderingen voor
langetermijnherstel.

Doelgroep: Deze cursus is bedoeld voor volwassenen met CPTSS of
vergelijkbare trauma-ervaringen. Het is toegankelijk voor beginners,
maar ook nuttig voor wie al therapie volgt. Raadpleeg altijd een
professionele therapeut; deze cursus is geen vervanging voor medische
zorg.

Structuur: De cursus bestaat uit 10 modules

Elke module bevat:

Theoretische uitleg: Wetenschappelijke achtergrond en voorbeelden,
nu uitgebreid met gedetailleerde inzichten uit recente onderzoeken.
Voorbeeld uit Elara's verhaal: Om de concepten te illustreren.
Reflectievragen: Om persoonlijke inzichten te stimuleren.

Praktische oefeningen: Stap-voor-stap technieken.

Opdrachten: Huiswerk voor toepassing in het dagelijks leven.
Aanvullende materialen: Tips, werkbladen en leesuggesties.

Duur: Zelfstudie: 1-2 weken per module, of in groepsverband:
wekelijkse sessies. Neem de tijd; herstel is geen race.

Materialen nodig:
Een dagboek, pen, optioneel kunstbenodigdheden (voor creatieve
oefeningen).

Belangrijke waarschuwing:

Flashforwards kunnen triggers activeren. Als je
overweldigd raakt, stop en zoek steun. Houd een
‘veiligheidsplan' bij de hand: contacten van therapeuten,
vrienden of hulplijnen (bijv. in Nederland: 113
Zelfmoordpreventie).
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Uitgebreide Verklarende Woordenlijst
A

Amygdala — Deel van de hersenen dat emoties, angst en overlevingsreacties
reguleert. Bij CPTSS vaak hyperactief.

Autonome zenuwstelsel — Het deel van het zenuwstelsel dat onbewust
functies zoals hartslag, ademhaling en stressreacties reguleert.

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) — Therapie die helpt gedachten
te accepteren zonder erdoor overspoeld te raken, en actie te nemen volgens
persoonlijke waarden.

Affirmatie — Positieve uitspraak die helpt gedachten of gevoelens te
veranderen, bijvoorbeeld: “lIk ben veilig.”

Bilaterale stimulatie — EMDR-techniek waarbij de hersenen afwisselend links
en rechts worden gestimuleerd (ogen, tikken, geluid) om trauma te
verwerken.

Breinjournaal — Persoonlijk dagboek om veranderingen in hersenen, emoties
en coping te noteren.

C

Cognitieve herstructurering — Methode uit cognitieve gedragstherapie (CGT)
om negatieve of vertekende gedachten te herkennen en aan te passen.
Cognitieve verwerking — Het bewust onderzoeken en aanpassen van
gedachten en overtuigingen rondom trauma.

Circadiaanse ritmes — Het 24-uursritme van lichaam en geest, zoals slaap-
waakcycli.

Comorbide depressie — Wanneer iemand naast CPTSS ook depressieve
klachten heeft.

Complex trauma — Meerdere of langdurige traumatische ervaringen die het
zenuwstelsel en gedrag beinvioeden.

Complexe Post-Traumatische Stressstoornis (CPTSS) — Aandoening na
langdurig of herhaald trauma, met symptomen zoals flashbacks,
flashforwards, emotionele disregulatie en relationele problemen.
Catastroferen — Cognitieve vertekening waarbij men het ergste scenario
verwacht.
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Compassie / Zelfcompassie — Zorg en vriendelijkheid naar jezelf, vooral bij
moeilijke emoties of ervaringen.
Cortisol — Stresshormoon dat vrijkomt bij spanning of angst.

D

Defusie — ACT-techniek om afstand te nemen van gedachten zodat ze minder
invloed hebben.

Dissociatie — Loskoppeling van emoties, gedachten of het lichaam, vaak als
reactie op trauma.

Default Mode Network (DMN) — Netwerk in de hersenen betrokken bij
dagdromen, piekeren en zelfreflectie; activiteit kan verminderd worden door
mindfulness.

E

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) — Therapie om
trauma te verwerken door bilaterale stimulatie en herstructurering van
herinneringen.

Emotionele disregulatie — Moeite met het reguleren van emoties, vaak hevige
stemmingswisselingen of uitbarstingen.

Exposure — Gecontroleerde blootstelling aan triggers om angst te
verminderen.

Flashback — Herbeleving van een traumatische gebeurtenis uit het verleden.
Flashforward - Vivid, emotioneel geladen beeld van een toekomstige
gebeurtenis dat voelt als onvermijdelijk.

Feeling Good — Boek van David Burns over het herkennen en corrigeren van
negatieve gedachten (cognitieve distorties).

Functionele connectiviteit — Hoe verschillende hersengebieden
samenwerken; kan bij trauma verstoord zijn.

G

Grounding — Technieken om in het huidige moment te blijven, bijvoorbeeld
door zintuiglijke waarneming.

Grenzen stellen — Helpt veiligheid te creéren en emotionele overbelasting te
voorkomen.
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H

Habituatie — Proces waarbij herhaalde blootstelling aan een prikkel de angst
of reactie vermindert.

Hippocampus — Hersengebied dat betrokken is bij geheugen en
tijdsperceptie; kan bij CPTSS kleiner of minder actief zijn.

Hyperarousal — Verhoogde staat van spanning of waakzaamheid.
Hypervigilantie — Overmatig alert zijn op gevaar.

HPA-systeem (Hypothalamus-Pituitary-Adrenal) — Hormonaal systeem dat
reageert op stress; chronische activatie kan schadelijk zijn.

Intrusieve gedachten — Ongewenste, opdringende gedachten of beelden.
Interoceptieve sensaties — Gevoelens uit het lichaam, zoals hartslag,
adembhaling of spierspanning.

J

Journaling — Dagboekschrijven om gedachten, gevoelens en flashforwards te
verwerken.

L

Limbisch systeem — Hersengebied dat emoties en geheugen reguleert;
amygdala maakt hier deel van uit.

Luisteroefeningen / Mindful luisteren — Gericht aandacht geven aan geluiden
om in het moment te blijven.

M

Maladaptief — Slecht aangepast gedrag of reactie, zoals het vermijden van
triggers.

Mediale prefrontale cortex (mPFC) — Hersengebied dat helpt emoties te
reguleren; activiteit kan bij CPTSS verminderd zijn.

Mindfulness — Aandacht naar het huidige moment brengen, zonder oordeel.
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) — Programma om stress te
verminderen via mindfulness-oefeningen.

Motorische cortex — Hersengebied dat beweging aanstuurt; creatief werk
activeert dit en helpt emoties te verwerken.
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N

Narratieve therapie — Therapie die verhalen gebruikt om trauma te
herschrijven en betekenis te herstructureren.

Narrative Exposure Therapy (NET) — Chronologische reconstructie van trauma
om context en betekenis te herstellen.

Neurobiologie — Studie van hersenen en zenuwstelsel.

Neurocognitieve paden — Verbindingsroutes in de hersenen die denken en
emoties beinvloeden.

Neuroplasticiteit — Het vermogen van de hersenen om te veranderen en
nieuwe verbindingen te maken.

Negatieve post-traumatische cognities — Vertekende, negatieve gedachten
die voortkomen uit trauma.

(0

Oxytocine — Hormoon dat sociale binding, vertrouwen en stressreductie
bevordert.

P

Parasympathisch systeem — Deel van het autonome zenuwstelsel dat rust,
herstel en ontspanning bevordert.

Piekeren / Ruminatie — Herhaald en passief nhadenken over problemen of
negatieve emoties.

Prefrontale cortex — Hersengebied dat plannen, rationeel denken en
emotiecontrole ondersteunt.

Proprioceptieve sensaties — Gevoelens van lichaamshouding en beweging.

R

Reflectievragen — Vragen die helpen om bewustzijn over gevoelens,
gedachten of gedrag te vergroten.

Relationele herstelstrategieén — Methoden om vertrouwen en veilige
verbindingen in relaties te herstellen.
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S

Schema Therapy — Therapie die diepgewortelde negatieve overtuigingen
(schemas) herkent en aanpast.

Somatische therapie / Somatic Experiencing (SE) — Therapie die zich richt op
het lichaam om trauma en opgeslagen spanning los te laten.

Self-monitoring — Het systematisch observeren van je eigen emoties, triggers
of gedrag.

Stressreactie — Lichaam en geest reageren op gevaar met vecht-, vlucht- of
bevriesmechanismen.

T

Trauma-Focused Cognitive Behavioral Therapy (TF-CBT) — Therapie gericht op
het verwerken van trauma door gedachten, gevoelens en gedragingen te
herstructureren.

Triggers — Prikkels die flashbacks of flashforwards oproepen.
Therapiecontinuiteit — Doorlopende therapie om herstel en copingstrategieén
te versterken.

\"

Vecht-vlucht-vries respons — Lichaamsreactie op gevaar: vechten, vluchten of
bevriezen.

Vermijding / Avoidance — Het vermijden van triggers of situaties uit angst
voor emotionele reacties.

Vividness / Emotionaliteit — De intensiteit en levendigheid van een
flashforward of herinnering.

4

Zwart-wit denken / Overgeneralisatie — Cognitieve vertekening waarbij
gebeurtenissen als extreem negatief of positief worden gezien, zonder
nuance.
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Herinneringen aan de Toekomst

Voorwoord: De Fluistering van Tijd

Voordat ik begin met mijn verhaal, moet ik uitleggen wat het betekent om te
leven met CPTSS, Complex Post-Traumatisch Stressstoornis.

Het is geen simpele aandoening; het is een kronkelend labyrint in je brein,
gebouwd uit jaren van herhaald trauma. Voor mij, Elara Voss, begon het in
mijn kindertijd, in een huis waar liefde een vreemd woord was en geweld de
norm. Mijn vader, een man gebroken door zijn eigen demonen, gebruikte zijn
vuisten als uitlaatklep, en mijn moeder keek toe, te bang om in te grijpen. Die
ervaringen hebben littekens achtergelaten, niet alleen op mijn huid, maar
diep in mijn psyche. CPTSS maakt je hypervigilant, altijd alert op dreiging. Je
lichaam reageert op triggers alsof het gevaar nog vers is: hartkloppingen,
zweten, dissociatie.

Maar bij mij ging het verder. Mijn CPTSS opende een deur naar iets unieks of
vervloekts. Ik noem het 'herinneringen aan de toekomst'. Flashforwards,
visioenen van wat nog moet komen, zo levendig dat ze voelen als
herinneringen die al gebeurd zijn. Ze komen onverwacht, als donderslagen in
een heldere hemel, en ze dragen de emotionele lading van echt trauma.
Therapeuten noemen het anticipatorische angst, een manier waarop het
brein probeert te beschermen door rampen te voorspellen. Maar voor mij
voelen ze als voorbestemde lotsbestemmingen. Dit verhaal is mijn poging om
die ervaringen te verwoorden, om de chaos te ordenen. Het is fictief
geinspireerd op realiteit, maar de pijn is authentiek. Laten we beginnen.
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Hoofdstuk 1: De Eerste Scheur in de Tijd

Het was een gewone dinsdag in maart 2023. Ik woonde in een klein
appartement in Amsterdam-Oost, een plek vol met tweedehands meubels en
stapels schetsboeken. Als grafisch ontwerper bij een reclamebureau bracht ik
mijn dagen door met het creéren van visuele verhalen voor anderen, ironisch,
gezien hoe mijn eigen verhaal uit de hand liep. Die ochtend werd ik wakker
met een bonkend hoofd, alsof iemand met een hamer op mijn schedel sloeg.
Niet van een kater, maar van een nacht vol dromen die geen dromen waren.
In de droom, of visioen, lag ik in een ziekenhuisbed. De kamer was steriel,
wit, met het constante piepen van monitoren. Mijn armen zaten vol infusen,
en mijn lichaam voelde zwak, uitgeput. Er was niemand bij me. Geen familie,
geen vrienden. Alleen een verpleegster die binnenkwam, haar gezicht een
masker van professioneel medelijden. "Je bent alleen," fluisterde een stem in
mijn hoofd. "Zo zal het altijd zijn." Ik proefde de bitterheid van eenzaamheid,
voelde de tranen over mijn wangen rollen. Toen ik wakker werd, was mijn
kussen nat.

Ik schudde het af als een nachtmerrie, een product van mijn CPTSS. lk had al
jaren therapie gevolgd, leerde copingmechanismen: gronding-oefeningen,
mindfulness. "Focus op het heden," zei Dr. Van der Meer altijd. Maar hoe
focus je op het heden als de toekomst je achtervolgt?

Op weg naar werk, in de tram die ratelend over de rails ging, kwam de
tweede flashforward. Ik zag mezelf op kantoor, starend naar mijn
computerscherm. Mijn leidinggevende, Jeroen, een man met een vriendelijk
gezicht en een scherp zakelijk instinct, stond achter me. "Elara, we moeten
praten,” zei hij. Zijn stem was zacht, maar ferm. "Je werk lijdt eronder. De
deadlines... we kunnen dit niet meer aan." Ik voelde de schaamte branden,
de paniek opwellen. Ontslag. Dakloosheid. De tram stopte abrupt, en ik was
terug in het heden, mijn handen trillend.

Die dag op kantoor probeerde ik me te concentreren. Ik werkte aan een
campagne voor een milieubedrijf: groene bladeren, blauwe luchten,
hoopvolle slogans. Maar mijn gedachten dwaalden af. CPTSS maakt
multitasken moeilijk; je brein is altijd in vecht-of-vluchtmodus. Tijdens de
lunchpauze belde ik mijn therapeut. "Het gebeurt weer," zei ik. "Maar dit
keer is het geen verleden. Het is toekomst."

Dr. Van der Meer luisterde geduldig. "Dat klinkt als catastroferen, Elara. Je
brein projecteert trauma naar voren om controle te houden. Laten we een
sessie plannen." Ik stemde toe, maar diep vanbinnen wist ik dat het meer
was. Het voelde te echt, te gedetailleerd.
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Thuis die avond begon ik een dagboek. Ik schreef alles op: de ziekenhuisvisie,
het ontslaggesprek.

"Herinnering 1: Ziekenhuis, 2026? Alleen."

"Herinnering 2: Ontslag, eind 2023."

Het schrijven hielp een beetje, gaf structuur aan de chaos. Maar terwijl ik
schreef, kwam een derde flashforward. Ik zag mezelf in een café, pratend met
een man. Hij had blauwe ogen, een warme glimlach. "lk heet Lucas," zei hij.
We lachten, deelden verhalen. Maar dan flitste het vooruit: ruzie, tranen,
afscheid. "Je bent te beschadigd," zei hij.

Ik klapte het dagboek dicht, mijn hart racend. Was dit mijn lot? Een leven vol
potentieel, verwoest door trauma?
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Hoofdstuk 2: De Dagelijkse Strijd

De weken die volgden waren een spiraal van visioenen en realiteit. CPTSS
symptomen verergerden: slaapproblemen, irritabiliteit, dissociatie. Ik voelde
me als een toeschouwer in mijn eigen leven, kijkend hoe de toekomst zich
ontvouwde. Een flashforward tijdens een teammeeting: ik die een
presentatie verknalde, stotterend over woorden, terwijl collega's fluisterden.
"Ze is niet stabiel."

Ik begon isolatie te zoeken. Vrienden bellen? Nee, want in een visioen zag ik
ze afstand nemen. "Elara is te zwaar," zeiden ze. Dus bleef ik thuis, starend
naar de muren. Mijn appartement werd een fort, maar ook een gevangenis.
Dr. Van der Meer introduceerde EMDR; Eye Movement Desensitization and
Reprocessing. "Het helpt trauma te verwerken door bilaterale stimulatie,"
legde ze uit. Tijdens sessies volgde ik haar vinger met mijn ogen, terwijl ik me
concentreerde op een traumatische herinnering. Het werkte voor het
verleden: de beelden van mijn vaders woede werden minder scherp. Maar de
toekomst? Die bleef helder.

ik beschreef een flashforward van een auto-ongeluk. Ik reed op de ringweg,
regen kletterend op de voorruit. Een vrachtwagen zwenkte, botsing. Pijn,
bloed. "Voel de emotie," zei de therapeut. "Waar zit het in je lichaam?" In
mijn borst, een knoop van angst. Na de sessie voelde ik opluchting, maar die
nacht kwam het visioen terug, sterker.

Ik verdiepte me in onderzoek. Online forums voor CPTSS-overlevers:
"ledereen heeft flashforwards," schreef iemand. "Het is alsof je brein een
horrorfilm script.” Ik las over neuroplasticiteit, hoe trauma de hippocampus
en amygdala verandert, tijdperceptie verstoort. Misschien was mijn brein een
tijdmachine, defect maar functioneel.

Werk leed eronder. Jeroen riep me bij zich. "Elara, je lijkt afgeleid. Alles oké?"
Ik loog, zei stress. Maar in mijn hoofd hoorde ik de echo: "We kunnen dit niet
meer aan."
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Hoofdstuk 3: De Ontmoeting met Lucas

Het café in de Jordaan was een toevluchtsoord. Houten tafels, de geur van
koffie, zachte jazz. Ik ging erheen om te ontsnappen, een boek in mijn hand.
Daar zat hij: Lucas, neus in een boek over kwantumfysica. "Tijd is niet lineair,"
las ik over zijn schouder. "Interessant," zei ik.

Hij keek op, glimlachte. "Ja, de many-worlds interpretatie. Elke keuze creéert
een nieuwe realiteit." We praatten. Hij was neurowetenschapper, werkte aan
trauma-onderzoek. Ik deelde voorzichtig mijn verhaal. "lk heb CPTSS. En... ik
zie de toekomst."

In plaats van te vluchten, leunde hij voorover. "Flashforwards? Er is literatuur
over. Trauma kan de prefrontale cortex beinvloeden, anticipatie versterken."
Voor het eerst voelde ik verbinding. We wisselden nummers.

Die nacht geen visioenen. Alleen dromen van hoop. Maar CPTSS is geniepig.
De volgende dag: flashforward van ons eerste date. Lachen, kussen. Dan
ruzie. "Je leeft in angst," zei hij.

We dateten toch. Lucas was geduldig. Op onze tweede date vertelde ik over
mijn kindertijd. "Mijn vader sloeg me. lk verstopte me." Hij hield me vast.
"Dat was toen. Nu ben je sterk."

Maar de visioenen bleven komen. Een van een huwelijk: ik in wit, hij stralend.
Dan scheiding: "lk kan dit niet aan."
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Hoofdstuk 4: De Diepte van Trauma

Maanden later intensiveerde therapie. Ik begon medicatie: sertraline om de
angst te dempen. Het hielp; visioenen werden vager. Maar triggers waren
overal. Een luide knal: flashback naar vaders geschreeuw, gevolgd door
flashforward van geweld in de toekomst.

Lucas introduceerde me aan zijn werk. "We studeren hoe trauma
tijdperceptie verandert. Misschien kun je meedoen aan een studie." lk
weigerde, bang voor blootstelling.

Een crisisnacht: ik op de brug, zoals in een visioen. Regen, wanhoop. Ik belde
Lucas. Hij kwam, hield me vast. "De toekomst is veranderbaar."

We praatten over kwantum: "Jouw visioenen zijn één pad. Kies een ander."
Hoofdstuk 5: Herstel en Hoop

In 2024 verliet ik mijn baan, begon freelance. Ontwerpen voor mentale
gezondheid apps. Lucas en ik groeiden. Visioenen minder, maar aanwezig.
Een laatste flashforward: ik oud, omringd door familie. Geluk. "Misschien is
dit de echte toekomst," dacht ik.

CPTSS is een reis, geen bestemming. Herinneringen aan de toekomst zijn
waarschuwingen, geen vonnissen. lk kies om te leven.
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Hoofdstuk 6: De Verborgen Littekens

Laten we dieper duiken in de dagelijkse realiteit van CPTSS. Het is niet alleen
de grote momenten; het zijn de kleine dingen die je breken. Neem
bijvoorbeeld boodschappen doen. Een supermarkt vol mensen, lawaai, felle
lichten — het kan een trigger zijn. Voor mij was het een flashforward-trigger.
Ik stond bij de kassa, en plots zag ik mezelf jaren later, oud en alleen,
worstelend met tassen in een leeg huis. De eenzaamheid was verstikkend. Ik
liet mijn mandje staan en vluchtte naar buiten, hyperventilerend.

Lucas leerde me grounding-technieken. "Noem vijf dingen die je ziet," zei hij.
"Vier die je voelt." Het hielp, maar de littekens bleven. Mijn armen, bedekt
met oude zelfbeschadigingssporen, waren een constante herinnering. In een
visioen toonde ik ze aan hem, en hij deinsde terug. "Te veel bagage,"
mompelde hij.

Maar in realiteit? Tijdens een intiem moment trok ik mijn mouwen op. Hij
traceerde de littekens met zijn vinger. "Dit zijn battlescars. Je hebt
gevochten."
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Cursus: Omgaan met Flashforwards bij CPTSS
Hoofdstuk 7: De Familie die Nooit Was

CPTSS beinvloedt relaties diep. Ik had geen contact met mijn familie. Mijn
moeder overleed jong, mijn vader in de gevangenis. In visioenen zag ik
alternatieven: een hereniging, vergeving. Maar ook nachtmerries: herhaald
geweld.

Lucas had een normale familie. Bij een diner met zijn ouders kwam een
flashforward: zij die me afkeurden. "Ze is instabiel." Ik excuseerde me, ging
naar de badkamer, spatte water in mijn gezicht.

Later praatte ik erover met hem. "Het is mijn brein dat liegt." Hij knikte.
"Laten we het herschrijven."

We begonnen couple-therapie. De therapeut, een specialist in trauma, legde
uit hoe CPTSS attachment styles verstoort, vermijdend, angstig. "Je verwacht
verlaten te worden, dus je duwt weg."
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Cursus: Omgaan met Flashforwards bij CPTSS
Hoofdstuk 8: De Wereldwijde Schaduwen

Niet alle visioenen waren persoonlijk. Sommige waren grootschalig. In 2024
zag ik een pandemie-achtige crisis, steden leeg, ik geisoleerd.

Of klimaatcatastrofes: overstromingen in Amsterdam, ik vluchtend.

Deze maakten me activistisch. Ik ontwierp posters voor milieuorganisaties,
angst in actie.

Lucas en ik reisden. Een trip naar Parijs: romantiek, maar een visioen van
ruzie daar. We vermeden het door open te communiceren.

Het brug-incident was cruciaal. Ik stond daar, wind huilend, water beneden
lokkend. CPTSS-suicidaliteit is echt; de pijn voelt eindeloos.

Lucas' aankomst veranderde alles. "Kies leven," zei hij.

Ik kreeg intensieve therapie. lk leerde visioenen te challengen: "Is dit bewijs-
based?"

Nu, in 2025, ben ik sterker. Visioenen komen, maar ik schrijf alternatieven.
Lucas en ik plannen een toekomst: reizen, misschien kinderen.

CPTSS is chronisch, maar beheersbaar. Herinneringen aan de toekomst zijn
mijn superpower ze waarschuwen, ik handel.
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Cursus: Omgaan met Flashforwards bij CPTSS

Module 1: Inleiding tot Flashforwards en CPTSS

Doel:

Een fundament leggen door flashforwards te definiéren en hun link met
CPTSS te verkennen. Je leert waarom je brein dit doet en hoe het je leven
beinvloedt.

Theoretische Uitleg:

Complex Post-Traumatisch Stressstoornis (CPTSS) is een mentale
gezondheidsaandoening die ontstaat uit chronisch, langdurig trauma, zoals
langdurige kindermishandeling, huiselijk geweld, emotionele verwaarlozing
of gevangenschap, in tegenstelling tot enkelvoudig CPTSS dat vaak volgt op
een eenmalig incident.1cfcfb CPTSS omvat niet alleen de kernsymptomen van
CPTSS, zoals herbelevingen, vermijding en hypervigilantie maar ook
aanvullende symptomen zoals emotionele disregulatie (moeite met het
beheersen van emoties), een negatief zelfbeeld (gevoelens van schaamte,
waardeloosheid of permanent beschadigd zijn), en relationele problemen
(moeite met vertrouwen en intimiteit).

Deze aandoening wordt vaak geassocieerd met interpersoonlijk trauma in de
kindertijd, wat leidt tot een diepgaande verstoring van de zelfontwikkeling en
relaties.

Onderzoek toont aan dat CPTSS veroorzaakt wordt door meerdere,
langdurige of herhaalde trauma's, ook wel "complex trauma" genoemd, die
de ontwikkeling van het zenuwstelsel beinvioeden en leiden tot chronische
stressreacties.

Symptomen kunnen fysiek manifesteren als chronische pijn, slaapproblemen
of somatische klachten en emotioneel als depressie, angst of dissociatie.
Flashforwards, een specifiek fenomeen binnen CPTSS en CPTSS, zijn
anticipatorische intrusies: levendige, emotioneel geladen visioenen van
toekomstige negatieve gebeurtenissen die voelen als onvermijdelijke
herinneringen.

In tegenstelling tot flashbacks, die herinneringen aan verleden trauma zijn,
richten flashforwards zich op wat nog niet gebeurd is, maar wat het brein
projecteert als onvermijdelijk, vaak thema's als eenzaamheid, falen of
herhaald geweld.
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Cursus: Omgaan met Flashforwards bij CPTSS

Onderzoek naar autobiografisch geheugen in CPTSS benadrukt dat
flashforwards deel uitmaken van onvrijwillige herinneringen, Intrusieve
gedachten en flashbacks, die spontaan opkomen en intens distress
veroorzaken.

Ze activeren dezelfde vecht-vlucht-vries respons als echt gevaar, met fysieke
effecten zoals verhoogde hartslag, zweten en paniek. Bij CPTSS zijn
flashforwards vaak emotioneel geladen en moeilijk te linken aan specifieke
gebeurtenissen, wat leidt tot een "levende hel" van herhaalde emotionele
flashbacks.

Studies tonen aan dat flashforwards frequenter voorkomen bij complexe
trauma's, met symptomen zoals schaamte en gevoelens van permanente
schade. Neurobiologisch gezien verstoort trauma de tijdperceptie, waardoor
verleden, heden en toekomst vermengen; de amygdala (angstcentrum) wordt
hyperactief, terwijl de hippocampus (geheugenverwerking) verstoord raakt,
leidend tot deze projecties.

Invloed op het dagelijks leven omvat vermijding van doelen, relationele
isolatie en verhoogd risico op depressie of suicidaliteit als niet aangepakt.
Onderzoek bij jongeren toont dat CPTSS gepaard gaat met ernstigere
comorbide depressie en paniek, en negatieve post-traumatische cognities.
Flashforwards kunnen verminderd worden door interventies zoals EMDR, die
oogbewegingen gebruiken om de vividheid en emotionaliteit te reduceren.

Uiteindelijk zijn flashforwards adaptief bedoeld, een overlevingsmechanisme,
maar worden maladaptief (slecht aangepast) in CPTSS, waar ze bijdragen aan
een cyclus van angst en vermijding.

Voorbeeld uit Elara's Verhaal:

Elara, een 28-jarige grafisch ontwerper met CPTSS uit kindermishandeling,
ervaart haar eerste flashforward: zichzelf in een ziekenhuisbed, alleen en
stervend. Dit leidt tot isolatie en werkproblemen, versterkt door haar
hypervigilantie.

Reflectievragen:
e Wanneer heb je voor het eerst een flashforward ervaren? Hoe voelde
het fysiek en emotioneel?
e Welke thema's (bijv. eenzaamheid, verlies) domineren je
flashforwards?
e Hoe heeft CPTSS je tijdperceptie veranderd, voel je het verleden, heden
en toekomst als vermengd?
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Cursus: Omgaan met Flashforwards bij CPTSS

Praktische Oefeningen:
e Basis Grounding Techniek: Zit comfortabel. Noem: 5 dingen die je ziet,
4 die je aanraakt, 3 die je hoort, 2 die je ruikt, 1 die je proeft. Herhaal
tot je in het heden bent. (Duurt 5 minuten.)
e Lichaamsscan: Scan je lichaam van top tot teen, merk op waar spanning
zit (bijv. borst voor angst). Adem erin en uit.

Opdrachten:
¢ Houd een week lang een 'Flashforward Dagboek' bij: Noteer elke
flashforward met details (trigger, inhoud, emotie, duur).
Patroonherkenning helpt inzicht.
e Lees hoofdstuk 1 van The Body Keeps the Score en noteer 3 inzichten
die resoneren.

Tip:

Bouw een 'veiligheidsanker', Een object (bijv. steen) dat je vasthoudt tijdens
grounding.
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Cursus: Omgaan met Flashforwards bij CPTSS

Module 2: De Neurobiologie van Flashforwards

Doel:
Inzicht krijgen in hoe trauma het brein beinvloedt, om flashforwards te
begrijpen en zelfcompassie te ontwikkelen.

Uitleg:

Trauma verandert de manier waarop het brein functioneert. Bij CPTSS zijn
deze veranderingen complex, omdat langdurige blootstelling aan stress en
angststructuren diepe sporen nalaat. Belangrijke hersengebieden die hierbij
betrokken zijn:

« Amygdala — het angstcentrum van het brein. Bij CPTSS is de amygdala
vaak hyperactief, waardoor alarmreacties op triggers overdreven zijn.

« Maediale prefrontale cortex (mPFC) — reguleert emoties en helpt angst
te dempen. Bij CPTSS kan deze minder actief zijn, waardoor controle
over angst vermindert.

« Hippocampus — verwerkt herinneringen en tijdscontext. Bij CPTSS kan
de hippocampus krimpen, waardoor verleden trauma’s naar de
toekomst worden geprojecteerd als flashforwards.

Deze gebieden communiceren normaal gesproken om angst te leren
reguleren. Bij CPTSS is deze communicatie verstoord, wat leidt tot persistent
anticiperende angst en flashforwards. Volwassenen met CPTSS laten vaak
verminderde volumes in prefrontale cortex en hippocampus zien, wat
chronische stressreacties verklaart. Bij jongeren kan trauma de connectiviteit
tussen prefrontale cortex, amygdala, striatum en hippocampus verstoren,
wat resulteert in maladaptief gedrag en flashforwards.

Hoopvolle kant: Het brein is plastic. Met interventies zoals mindfulness,
cognitieve herstructurering en therapeutische oefeningen kunnen deze
patronen deels worden hersteld.

Voorbeeld uit Elara’s verhaal:

Elara ervaart flashforwards intens tijdens stressvolle momenten. In een
denkbeeldige neuroscan zien we haar overactieve amygdala en verminderde
activiteit in de mPFC. Ze leert dat haar brein probeert te beschermen, niet te
straffen.
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Reflectievragen:

1.

2.

Welke fysieke sensaties merk je bij een flashforward? Bijvoorbeeld
spanning in je lichaam of een knoop in je maag.

Hoe verandert kennis over de neurobiologie je zelfoordeel? Kun je
denken: “Mijn brein probeert me te beschermen” in plaats van “lk ben
gek”?

. Kun je bij een recente flashforward herkennen welke patronen uit het

verleden meespelen?

Praktische oefeningen:

1. Neuroplasticiteit oefening — je brein als tuin

Visualiseer je hersenen als een tuin.

‘Water’ de positieve gedachten door affirmaties zoals: “Mijn brein kan
veranderen.”

Doe dit 10 minuten per dag.

2. Ademhalingsoefening voor amygdala kalmering (4-7-8 methode)

Adem in gedurende 4 seconden

Houd vast gedurende 7 seconden
Adem uit gedurende 8 seconden
Herhaal dit 4 keer bij opkomende angst

Opdrachten:

1.

2.

Zoek twee studies of TED Talks over trauma en brein, en noteer
kernpunten over flashforwards.

Experimenteer met een ‘breinjournaal’: teken je brein pre- en post-
trauma en noteer veranderingen en herstelmomenten.

Aanvullende materialen:

Werkblad: Breinkaart — visualiseer amygdala, hippocampus en mPFC,
kleur de gebieden die impact hebben ervaren.

Leesuggestie: Trauma and Recovery van Judith Herman, hoofdstuk over
neurologische effecten.
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Cursus: Omgaan met Flashforwards bij CPTSS

Module 3: Triggers Identificeren en Beheersen

Doel:
Leren triggers te herkennen en strategieén te ontwikkelen om ze te
beheersen, zodat flashforwards minder heftig worden.

Uitleg:

Trauma verankert zich diep in het brein en lichaam. Bij CPTSS zijn triggers
geen willekeurige prikkels; ze zijn signalen die gekoppeld zijn aan eerdere
traumatische ervaringen en die het autonome zenuwstelsel onmiddellijk
kunnen activeren. Neurologisch gezien spelen de amygdala, hippocampus en
prefrontale cortex een cruciale rol: de amygdala registreert dreiging en
activeert vecht-, vlucht- of bevriesreacties, de hippocampus contextualiseert
gebeurtenissen in tijd en ruimte, en de prefrontale cortex probeert rationele
interpretaties te bieden. Bij CPTSS is dit systeem ontregeld: de amygdala
reageert hyperalert, de hippocampus contextualiseert verkeerd, en de
prefrontale cortex is minder effectief in regulatie.

Triggers kunnen sensorisch zijn (bijv. een luide knal die lijkt op een schot),
emotioneel (bijv. afwijzing of kritiek die herinnert aan vroeger verlies), of
situationeel (bijv. stress in relaties). Omdat CPTSS vaak door langdurige of
herhaalde trauma’s ontstaat, zijn triggers vaak gelaagd en cumulatief: een
ogenschijnlijk kleine gebeurtenis kan meerdere trauma-gerelateerde emoties
tegelijk oproepen.

Identificatie van triggers vereist systematische self-monitoring. Door middel
van journaling, dagboeknotities en mindfulness kunnen patronen zichtbaar
worden: welke situaties, geuren, geluiden, lichaamssensaties of gedachten
leiden tot flashforwards? Beheersing van triggers kan via verschillende
strategieén. Exposure, zoals geleidelijke confrontatie met een milde trigger,
bevordert habituatie en vermindert angstresponsen. Vermijding kan tijdelijk
nuttig zijn, maar langdurige avoidance versterkt meestal angst en
flashforward-intensiteit. CGT-technieken zoals cognitieve herstructurering
helpen bij het interpreteren van triggers zonder catastrofale verwachtingen.

In interpersoonlijke contexten zijn triggers vaak gekoppeld aan hechtings- of
relationele pijn: gebrek aan steun, verraad, kritiek of angst voor verlating kan
flashforwards activeren. Het onderscheiden van vermijdbare versus
onvermijdelijke triggers biedt strategisch voordeel: sommige situaties kunnen
proactief worden vermeden, terwijl andere met coping strategieén veilig
kunnen worden aangegaan.
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Cursus: Omgaan met Flashforwards bij CPTSS

Triggers zijn signalen die trauma herinneren en symptomen zoals
flashforwards kunnen activeren. Ze kunnen sensorisch zijn (geluid, geur,
aanraking), emotioneel (afwijzing, kritiek) of situationeel (stressvolle relatie,
druk). Omdat CPTSS gelaagd is, kunnen triggers complex en onverwacht zijn.

« ldentificatie: Journaling en self-monitoring helpen patronen te
herkennen.

« Beheersing: Afhankelijk van situatie kan exposure (geleidelijke
confrontatie) of tijdelijke avoidance effectief zijn. Cognitieve
gedragstherapie (CGT) technieken ondersteunen habituatie aan
triggers.

o Inrelaties: Gebrek aan emotionele steun, verraad of kritiek kan triggers
activeren. Het herkennen van vermijdbare versus onvermijdelijke
triggers helpt bij planning en coping.

Voorbeeld uit Elara’s verhaal:

Een luide knal triggert een flashback naar geweld, gevolgd door een
flashforward van toekomstig verlies. Door triggers bij te houden, leert Elara
ze te voorspellen en beheersen.

Reflectievragen:

1. Welke vijf triggers ervaar je regelmatig en hoe linken ze aan
flashforwards?

2. Hoe reageer je meestal op triggers? Vluchten, bevriezen, vechten?

3. Welke triggers kun je vermijden en welke niet?

Praktische oefeningen:
1. Trigger Mapping

o Maak een mindmap met in het midden ‘Flashforward’.
« Takken bevatten triggers en je typische reacties.

2. Progressieve ontspanning

« Span en ontspan spiergroepen terwijl je een milde trigger visualiseert.
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Opdrachten:

1. Maak een ‘Trigger Actieplan’: voor elke trigger noteer drie
copingstrategieén.

2. Probeer een week ‘trigger exposure’: confronteer een milde trigger
veilig en observeer reacties.

Aanvullende materialen:

o Werkblad: Trigger Log — dagelijks bijhouden van intensiteit (1-10).
» Tip: Apps zoals Calm bieden begeleide relaxatieoefeningen.
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Module 4: Cognitieve Herschrijving van Flashforwards

Doel:
Flashforwards deconstrueren en alternatieve, hoopvolle narratieven creéren.

Uitleg:

Cognitieve herschrijving is een fundamenteel mechanisme binnen CGT.
Flashforwards in CPTSS zijn vaak gebaseerd op vertekende interpretaties van
verleden trauma’s en leiden tot catastrofale verwachtingen, zwart-wit
denken en overgeneralisatie. Neurobiologisch activeert het anticiperen op
een toekomstige bedreiging dezelfde circuits als herinneringen aan trauma:
amygdala en hippocampus reageren alsof de dreiging reéel is, en dit versterkt
angst en stressresponsen.

Narratieve therapie en Trauma-Focused Cognitive Behavioral Therapy (TF-
CBT) bieden strategieén om flashforwards te deconstrueren. Door het verhaal
van het trauma opnieuw te structureren, kan een individu alternatieve
uitkomsten en copingstrategieén internaliseren. Narrative Exposure Therapy
(NET) gaat nog een stap verder door herinneringen chronologisch te plaatsen,
waardoor context en betekenis worden hersteld.

Effecten van cognitieve herschrijving zijn onder meer vermindering van angst
en vermijding, versterking van gevoel van controle en zelfvertrouwen, en het
doorbreken van maladaptieve patronen. Essentiéle technieken omvatten
psycho-educatie (begrip van hoe gedachten emotie beinvioeden),
ontspanningsoefeningen, journaling en gestructureerde cognitieve
verwerking.

Het proces vereist bewustzijn van kernovertuigingen die flashforwards
voeden, zoals “ik ben waardeloos” of “alles gaat fout”. Door alternatieve
scenario’s te creéren en deze te oefenen, wordt het brein getraind om
flexibeler te reageren op potentiéle toekomstige situaties.

Cognitieve herschrijving, kern van CGT, helpt gedachten te challengen die
catastroferen of zwart-wit denken bevatten. Narratieve therapie ondersteunt
door trauma te reframen via storytelling. TF-CBT en NET gebruiken
herschrijving om onhelpvolle overtuigingen te veranderen.
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« Effect: Vermindert angst, versterkt controle en zelfvertrouwen, en
beperkt vermijding.

o Technieken: Psycho-educatie, relaxatie, journaling, cognitieve
verwerking.

Voorbeeld uit Elara’s verhaal:
Elara herschrijft een flashforward van ontslag naar een scenario van succesvol
freelance werk.

Reflectievragen:

1. Welk bewijs ondersteunt of weerlegt je flashforward?
2. Hoe zou een vriend reageren op je verhaal?
3. Welke kernovertuiging voedt dit flashforward?

Praktische oefeningen:
1. Herschrijf script

« Beschrijf een flashforward en bedenk een alternatief, positief einde
met concrete acties.

2. Affirmatie dialoog

« Spreek hardop tegen het flashforward: “Dit is één mogelijkheid, niet dé
waarheid.”

Opdrachten:

1. Schrijf wekelijks drie herschreven flashforwards en bespreek met een
buddy.
2. Maak een ‘Hoop Collage’ met beelden van een positieve toekomst.

Aanvullende materialen:

« Werkblad: Herschrijf Template (voor/na kolommen).
« Leesuggestie: Feeling Good van David Burns over cognitieve distorties.
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Module 5: EMDR en Andere Therapeutische Technieken

Doel:
Inzicht krijgen in evidence-based therapieén om flashforwards te verwerken.

Uitleg:

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) is gebaseerd op het
principe dat trauma onverwerkt blijft in het brein, met sterk emotioneel
geladen herinneringen die intrusief blijven. Bilaterale stimulatie
(oogbewegingen, tikken of geluiden) helpt het brein trauma te herprocessen
en verbindingen te reorganiseren, waardoor herinneringen minder
emotioneel intens worden. Dit vermindert flashbacks én flashforwards,
omdat anticipatie op toekomstige trauma-gerelateerde gebeurtenissen
gekoppeld is aan dezelfde circuits als oude herinneringen.

Flash Technique, een EMDR-variant, richt zich op het verminderen van

avoidance door cliénten toe te laten emoties te ervaren terwijl ze

tegelijkertijd veilige contexten internaliseren. Schema Therapy richt zich op
n u

maladaptieve kernschemas (bijv. “ik ben niet veilig”, “ik kan niemand
vertrouwen”) en integreert EMDR om diepe overtuigingen bij te werken.

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) biedt aanvullende strategieén
door gedachten te observeren en te accepteren zonder erdoor overspoeld te
raken, waardoor CPTSS-symptomen worden verminderd. Evidence suggereert
dat integratie van deze therapieén leidt tot vermindering van nachtmerries,
intrusies, hyperarousal en anticipatorische angst.

Het mechanisme achter EMDR en ACT is deels neurologisch: herhaalde veilige
exposure en defusie helpen het prefrontale systeem en de hippocampus om
bedreigingen rationeel te contextualiseren, waardoor de amygdala minder
hyperactief wordt bij triggers en flashforwards.

- EMDR: Bilaterale stimulatie helpt trauma te herprocessen en intrusies
te reduceren.

o Flash Technique: EMDR-variant die avoidance vermindert tijdens
herinneringen.

o Schema Therapy: Identificeert en verwerkt maladaptieve kernschemas,
vaak geintegreerd met EMDR.

o ACT: Bevordert acceptatie van gedachten en vermindert CPTSS-
symptomen.

« Effect: Vermindert nachtmerries, flashbacks en flashforwards.
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Voorbeeld uit Elara’s verhaal:
Tijdens EMDR vermindert Elara de intensiteit van flashforwards en verwerkt
ze haar kindtrauma.

Reflectievragen:

1. Welke therapie heb je geprobeerd en wat werkte?
2. Hoe voelt het idee van EMDR? Eng of hoopvol?
3. Welke barriéres houden je tegen professionele hulp?

Praktische oefeningen:
1. Zelf-EMDR

« Tik afwisselend op knieén terwijl je een flashforward herinnert en
herkadert.

2. ACT Defusie
« Zeg hardop: “lk heb de gedachte dat...” om afstand te creéren.
Opdrachten:

1. Zoek een EMDR-therapeut en plan een intake.
2. Probeer dagelijks een ACT-app oefening.

Aanvullende materialen:

o Werkblad: Therapie Tracker — notities over voortgang.
o Tip: YouTube demo’s van EMDR bekijken (veilig, geen vervanging voor
therapeut).
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Module 6: Mindfulness en Lichaamsgerichte Benaderingen

Doel:
Mindfulness gebruiken om in het heden te blijven en flashforwards te
onderbreken.

Uitleg:

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) is ontworpen om aandacht naar
het huidige moment te brengen en ruminatie over flashforwards te
verminderen. Neurobiologisch vermindert mindfulness activiteit in de default
mode network, dat betrokken is bij piekeren en zelfreferentieel denken,
terwijl prefrontale controlemechanismen worden versterkt.

Somatic Experiencing (SE) en andere lichaamsgerichte therapieén richten zich
op het voltooien van niet-afgemaakte zelfbeschermende reacties die in het
lichaam ‘vastzitten’. Trauma activeert het autonome zenuwstelsel, vaak
leidend tot chronische hyperarousal of dissociatie. SE werkt door
interoceptieve en proprioceptieve sensaties bewust te ervaren en te
reguleren, waardoor fysieke spanningen worden losgelaten en emotionele
regulatie verbetert.

Lichaamsgerichte oefeningen herstellen de verbinding tussen brein en
lichaam, wat cruciaal is bij CPTSS omdat veel flashforwards en triggers een
sterke somatische component hebben (hartkloppingen, spierspanning,
ademhalingsveranderingen). Door mindfulness en somatische technieken kan
men leren om aanwezig te blijven, de intensiteit van flashforwards te
verlagen en veerkracht op te bouwen.

Technieken omvatten bodyscans, mindful bewegen, ademhalingsoefeningen
en aandachtstraining. Ze versterken interoceptieve awareness, waardoor het
individu signalen van stress en angst sneller herkent en adequaat kan
reageren.

o Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR): Kalmeert het default
mode network en vermindert ruminatie over flashforwards.

« Somatic Experiencing (SE): Voltooit zelfbeschermende reacties en
bevrijdt vastgezette energie in het lichaam.

« Somatic Therapy: Verbindt lichaam en geest bij trauma-healing.

o Effect: Herstelt connectie met lichaam, vermindert stress en versterkt
veerkracht.
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Voorbeeld uit Elara’s verhaal:
Elara gebruikt adem- en lichaamsgerichte mindfulness om zich te verankeren
in het heden, waardoor flashforwards minder overweldigend worden.

Reflectievragen:

1. Welke lichaamssignalen merk je bij flashforwards?
2. Hoe helpt lichaamsgerichte oefening je om in het moment te blijven?

Praktische oefeningen:
1. Bodyscan

« Scan je lichaam van top tot teen en merk sensaties op, zonder te
oordelen.

2. Mindful bewegen

« Loop langzaam en merk elk contact met de grond, adem synchroon met
beweging.

Opdrachten:

1. Oefen dagelijks 10 minuten mindfulness of bodyscan.
2. Noteer na elke oefening wat je fysiek en emotioneel voelt.

Aanvullende materialen:

o Werkblad: Mindfulness Tracker — momenten van aanwezig zijn,
intensiteit en impact.
o Tip: Gebruik begeleide mindfulness-oefeningen via apps of audio.
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Module 7: Emotionele Regulatie en Zelfcompassie

Doel:
Leren emoties herkennen, benoemen en reguleren, en zelfcompassie
ontwikkelen voor traumaherstel.

Uitleg:Trauma, en in het bijzonder CPTSS, heeft een diepgaande impact op
emotionele regulatie. Het limbisch systeem, vooral de amygdala, wordt
hyperactief, terwijl de prefrontale cortex minder effectief is in het reguleren
van emotionele reacties. Dit betekent dat kleine triggers intense gevoelens
kunnen oproepen zoals angst, boosheid of verdriet, vaak uit proportie met de
situatie.

Zelfcompassie biedt een neurobiologisch en psychologisch anker: het
activeert parasympathische systemen die rust en herstel bevorderen en
vermindert cortisolniveaus die door stress verhoogd zijn. Het beoefenen van
zelfcompassie vermindert schuldgevoel, schaamte en innerlijke kritiek en
versterkt het gevoel van eigenwaarde.

Methoden omvatten mindfulness (bewust aandacht geven aan emoties
zonder oordeel), positieve zelfpraat, journaling en lichaamsgerichte adem- en
ontspanningsoefeningen. Door deze technieken consistent toe te passen,
wordt het brein getraind om intense emoties te herkennen, te benoemen en
adaptief te reguleren.

Effect: Vermindering van emotionele overbelasting, versterking van
veerkracht en betere beheersing van flashforwards.

« Trauma verstoort vaak de emotionele regulatie; kleine stressoren
kunnen grote reacties oproepen.

o Zelfcompassie helpt schuldgevoel, schaamte en innerlijke kritiek te
verminderen.

o Methoden: Mindfulness, zelfpraat, journaling, adem- en
lichaamsgerichte oefeningen.

Voorbeeld uit Elara’s verhaal:
Elara merkt dat een flashforward haar boos maakt. Door zelfcompassie te
oefenen, zegt ze: “Het is oké dat ik dit voel, mijn brein beschermt me.”

Auteur: Ambrosius Duuk > www.traumamaatje.nl > traumamaatje@gmail.com ©2025



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

Cursus: Omgaan met Flashforwards bij CPTSS

Reflectievragen:

1. Welke emoties voel je het vaakst bij flashforwards?
2. Hoe beoordeel je jezelf tijdens deze momenten?
3. Wat zou een compassievolle reactie zijn naar jezelf?

Oefeningen:

« Dagelijks 5 minuten zelfcompassie meditatie.
« Emotiedagboek bijhouden, inclusief trigger, emotie en reactie.
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Module 8: Relationele Herstelstrategieén

Doel:
Omgaan met CPTSS in relaties en veilige verbindingen herstellen.

Uitleg:

CPTSS beinvloedt hechting, vertrouwen, intimiteit en sociale interacties.
Traumatische ervaringen kunnen leiden tot hypervigilantie in relaties, angst
voor verlating, overaanpassing of juist vermijding. Neurobiologisch wordt dit
deels verklaard door verhoogde amygdala-reactiviteit bij sociale stressoren
en verminderde prefrontale remming bij emotionele impulsen.

Effectieve relationele strategieén richten zich op:

1. Grenzen stellen: Helpt veiligheid te creéren en retraumatisering te
voorkomen.

2. Communicatie verbeteren: Assertieve, duidelijke communicatie
bevordert wederzijds begrip en vermindert angst.

3. Veilige steun zoeken: Sociale verbindingen activeren het
beloningssysteem en versterken oxytocine, wat stress verlaagt.

4. Vermijden van retraumatiserende situaties: Strategische planning helpt
emotionele dysregulatie en flashforwards te verminderen.

Door deze strategieén te integreren, kunnen CPTSS-patiénten vertrouwen en
veiligheid in relaties herstellen, wat indirect flashforwards en angstreacties
vermindert.

Effect: Verbeterde relationele veerkracht, vermindering van cycli van angst en
verhoogd gevoel van sociale verbondenheid.

o Trauma beinvloedt hechting, vertrouwen en intimiteit.
» Strategieén: Grenzen stellen, communicatie verbeteren, veilige steun
zoeken, vermijden van retraumatiserende situaties.

Voorbeeld uit Elara’s verhaal:
Elara oefent assertieve communicatie met een vriend, waardoor triggers
verminderen en flashforwards minder intens worden.
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Reflectievragen:

1. Welke patronen herken je in je relaties die flashforwards activeren?
2. Hoe kun je grenzen stellen zonder schuldgevoel?

Oefeningen:

o Schrijf een lijst van veilige mensen en manieren om steun te vragen.
« Rollenspel: oefen een moeilijke gesprekssituatie in gedachten of met
een buddy.
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Module 9: Creatieve Expressie en Verwerking

Doel:
Trauma en flashforwards uiten via creatieve kanalen voor verwerking en
inzicht.

Uitleg:

Trauma wordt vaak opgeslagen in impliciete geheugensystemen die minder
toegankelijk zijn voor verbale verwerking. Creatieve expressie activeert
aanvullende hersengebieden, zoals visuele en motorische cortex, en cerebrale
netwerken die emoties en verhalen op alternatieve manieren kunnen
verwerken.

Schrijven, tekenen, muziek maken, dans of beeldhouwen stelt mensen in
staat flashforwards en trauma-intrusies te externaliseren, waardoor interne
spanning vermindert. Door een creatieve expressie te koppelen aan
narratieve reconstructie kunnen flashforwards herschreven worden naar
alternatieve, hoopvolle scenario’s.

Creatieve expressie biedt bovendien een veilige manier om emoties te
kanaliseren, inzichten te verkrijgen en copingstrategieén te oefenen. Door
werkstukken of performances te delen (in veilige contexten), kan ook sociale
validatie plaatsvinden, wat stressregulatie en zelfeffectiviteit versterkt.

Effect: Vermindering van emotionele lading, versterking van narratieve
controle, bevordering van zelfexpressie en therapeutische catharsis.

« Creatieve expressie activeert andere hersengebieden dan rationele
verwerking.

o Methoden: Schrijven, tekenen, muziek, dans, beeldhouwen.

« Helpt flashforwards te externaliseren, emoties te kanaliseren en
narratieven te herschrijven.

Voorbeeld uit Elara’s verhaal:
Elara schildert een flashforward en voegt een alternatieve afloop toe; dit
geeft haar gevoel van controle.
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Reflectievragen:

1. Welke emotie komt het sterkst naar boven tijdens creatieve expressie?
2. Hoe verandert je ervaring van de flashforward door het vorm te geven?

Oefeningen:

o Elke week één creatieve sessie van 20 minuten.
« Maak een ‘Flashforward Kunstmap’ met werkstukken en reflecties.
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Module 10: Langdurig Herstel en Veerkracht

Doel:
Het ontwikkelen van duurzame strategieén voor leven met CPTSS en het
voorkomen van terugval.

Uitleg:

Herstel bij CPTSS is een langdurig, cyclisch proces; ups en downs zijn normaal
en neurologisch verklaarbaar. Langdurige stress activeert chronisch het HPA-
systeem, verhoogt cortisol en beinvloedt neuroplasticiteit. Duurzame
veerkracht vereist het versterken van adaptieve neurocognitieve paden en
het integreren van copingstrategieén.

Effectieve strategieén omvatten:

o Structuur en routine: Stabiliseren circadiaanse ritmes en verminderen
onvoorspelbaarheid.

« Slaap en beweging: Optimaliseren hippocampusfunctie en emotionele
regulatie.

« Sociale steun: Oxytocine-gestuurde stressmodulatie versterkt veiligheid
en verbondenheid.

o Zelfcompassie: Vermindert interne kritische stemmen en bevordert
neuroplasticiteit via positieve affectieve circuits.

« Therapiecontinuiteit: Versterkt geleerde copingstrategieén en
voorkomt terugval.

Integratie van modules 2-9 (neurobiologie, triggers, cognitieve herschrijving,
therapieén, mindfulness, emotionele regulatie, relationele vaardigheden en
creatieve expressie) creéert een solide fundament voor zelfkennis, coping en
veerkracht.

Effect: Vermindering van flashforward-intensiteit, betere zelfregulatie,
preventie van terugval en een verhoogd gevoel van autonomie en controle
over het leven.

« Herstel is geen lineair proces; ups en downs zijn normaal.

« Strategieén: routine, slaap, beweging, sociale steun, zelfcompassie,
therapiecontinuiteit.

o Het integreren van modules 2-9 zorgt voor veerkracht en zelfkennis.
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Voorbeeld uit Elara’s verhaal:

Elara maakt een weekplanning waarin mindfulness, lichaamsgerichte
oefeningen, journaling en sociale activiteiten samenkomen. Flashforwards
komen nog voor, maar worden beter beheersbaar.

Reflectievragen:

1. Welke strategieén uit eerdere modules helpen je het meest?
2. Hoe kun je signalen van stress vroegtijdig herkennen?

Oefeningen:

« Maak een persoonlijk herstelplan met wekelijkse check-ins.
« Noteer successen en momenten van zelfcompassie.
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Nawoord

Het einde van dit cursusboek betekent geen einde van jouw reis. Integendeel:
het is een startpunt, een verzameling van instrumenten die je kunt inzetten
wanneer flashforwards, triggers of intense emoties zich aandienen.

Door de modules te doorlopen heb je kennis opgebouwd over hoe trauma
het brein, het lichaam en de relaties beinvloedt. Je hebt geoefend met
cognitieve herschrijving, mindfulness, EMDR-oefeningen, lichaamsgerichte
technieken, creatieve expressie en relationele herstelstrategieén. Elk van
deze onderdelen is bedoeld om je veerkracht te versterken en je gevoel van
controle over je leven te vergroten.

Herstel is persoonlijk en continu. Soms voelt het alsof je vooruitgaat, soms is
er een stap terug. Dat is niet falen; dat is het proces. Elke oefening, elke
reflectie, elk moment van zelfcompassie draagt bij aan een sterker,
veerkrachtiger zelf.

Onthoud dat flashforwards, net als flashbacks, geen voorspellingen van de
toekomst zijn. Het zijn signalen van een brein dat probeert te beschermen,
waarschuwt en anticipeert. Door ze te observeren, te begrijpen en te
herschrijven, kun je leren dat de toekomst niet vastligt. Jij hebt meer invloed
dan je misschien denkt.

Blijf oefenen, blijf reflecteren en blijf zacht voor jezelf. Veerkracht groeit niet
door perfectie, maar door volharding, inzicht en compassie. Laat dit boek een
gids zijn, een herinnering en een steun op jouw pad naar herstel.
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