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De Leugen die ons Kapotmaakt 

Er is een mythe die als een schaduw over de levens van mensen met cptss 

hangt. Een mythe die niet alleen onwaar is, maar dodelijk kan zijn. De mythe 
luidt: "Iedereen kan genezen als ze maar hard genoeg werken." Deze stelling, 

vaak met de beste bedoelingen uitgesproken, is als een mes in de rug van 
iedereen die leeft met een medische eindsituatie. Het is een aanname die niet 
alleen onjuist is, maar die ook schuldgevoelens, schaamte en isolatie in stand 

houdt. 
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Waarom Deze Mythe Zo Gevaarlijk Is 

1. Het Ontkennen van Realiteit 

CPTSS is geen kwestie van wilskracht. Het is een medische aandoening, net als 
diabetes, reuma of een andere chronische ziekte. Je zou niet tegen iemand met 

suikerziekte zeggen: "Als je maar hard genoeg je best doet, kun je ervan 
afkomen." Toch wordt dit wel gezegd tegen mensen met cptss. Waarom? 

Omdat trauma onzichtbaar is. Omdat het makkelijker is om te geloven dat 
genezing mogelijk is dan om de harde waarheid onder ogen te zien: sommige 

dingen zijn niet te fixen. 

2. De Illusie van Controle 

De mythe dat genezing mogelijk is als je maar hard genoeg werkt, geeft 

mensen het gevoel dat ze controle hebben. Als jij maar genoeg doet, dan kun jij 
genezen. Maar wat als je alles hebt geprobeerd? Wat als je al jaren in therapie 

bent, alle boeken hebt gelezen, alle oefeningen hebt gedaan, en toch nog 
steeds vastzit in de greep van cptss? Dan voel je je niet alleen ziek, maar ook 

falend. Alsof je niet genoeg hebt gedaan. Alsof je niet hard genoeg hebt 

gevochten. 

Maar hier is de waarheid: Je hebt wel genoeg gedaan. Je hebt gevochten. Je 

hebt geleefd. En soms is dat genoeg. Soms is dat alles wat je kunt doen. 

3. De Onzichtbare Last 

CPTSS is onzichtbaar. Je ziet het niet aan de buitenkant. Je ziet niet de 

nachtmerries, de flashbacks, de angstaanvallen, de momenten van dissociatie. 
Je ziet niet de strijd die elke dag weer gevoerd moet worden. En omdat je het 

niet ziet, is het makkelijk om te vergeten dat het er is. Makkelijk om te zeggen: 

"Je ziet er goed uit, dus het zal wel meevallen." 

Maar cptss valt niet mee. Het is een levenslange strijd. En de mythe dat 

genezing mogelijk is, maakt die strijd alleen maar zwaarder. 
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De Waarheid: Genezing is Geen Keuze 

Genezing is geen kwestie van wilskracht. Het is geen kwestie van hoe hard je 

werkt. Het is een kwestie van biologie, psychologie en omstandigheden. 
Sommige mensen herstellen. Sommige mensen leren ermee leven. En sommige 

mensen zitten er voor de rest van hun leven aan vast. Geen van deze 

uitkomsten is een falen. 

Wat Genezing Echt Betekent 

Genezing is niet hetzelfde als herstel. Herstel betekent dat je terugkeert naar 
wie je was voor het trauma. Genezing betekent dat je leert leven met wat er is 

gebeurd. Dat je een manier vindt om verder te gaan, ondanks de pijn. Dat je 

leert omgaan met de symptomen, de triggers, de dagen dat het even te veel is. 

Maar genezing is niet hetzelfde als oplossing. CPTSS is niet iets wat je kunt 

oplossen. Het is iets wat je meedraagt. 

De Rol van EMDR en Andere Behandelingen 

EMDR wordt vaak geprezen als de gouden standaard voor traumabehandeling. 

En voor sommige mensen werkt het. Maar voor anderen werkt het niet. Of niet 
genoeg. Of het maakt de dingen zelfs erger. En dat is oké. Er is geen one-size-

fits-all oplossing voor trauma. 

Het probleem is dat als EMDR niet werkt, mensen vaak het gevoel krijgen dat 

ze weer gefaald hebben. Alsof ze niet genoeg hebben geprobeerd. Alsof ze niet 
hard genoeg hebben gewerkt. Maar de waarheid is: sommige behandelingen 

werken niet voor iedereen. En dat is niet jouw schuld. 
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Wat We Dan Wel Kunnen Doen 

Als genezing geen optie is, wat kunnen we dan wel doen? 

1. Erkenning 

Erken dat cptss een medische aandoening is. Niet een keuze. Niet een falen. 

Een realiteit. 

2. Acceptatie 

Accepteer dat genezing misschien niet mogelijk is. En dat dat oké is. Dat je nog 
steeds waarde hebt. Dat je nog steeds een leven kunt leiden dat de moeite 

waard is. 

3. Steun 

Zoek steun bij mensen die je begrijpen. Bij lotgenoten die weten hoe het is om 

te leven met cptss. Bij professionals die niet afschrijven wat je voelt. 

4. Zelfcompassie 

Wees mild voor jezelf. Je doet je best. En soms is dat genoeg. 

Conclusie: De Mythe Ontkracht 

De mythe dat "iedereen kan genezen als ze maar hard genoeg werken" is een 

leugen. Het is een leugen die mensen met cptss het gevoel geeft dat ze falen. 
Dat ze niet genoeg doen. Dat ze niet hard genoeg vechten. Maar de waarheid 

is: je vecht elke dag. En soms is dat genoeg. Soms is dat alles wat je kunt doen. 

Genezing is geen keuze. Het is geen kwestie van wilskracht. Het is een realiteit 

die we onder ogen moeten zien. En als we dat doen, kunnen we pas echt 

beginnen met leven, met alles wat dat met zich meebrengt. 
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De Onzichtbare Gevangenis: "Maar je ziet er zo normaal uit." 

Het Masker 

Je loopt door de supermarkt. Je glimlacht naar de caissière. Je praat met 
collega’s over het weer, de laatste serie, de plannen voor het weekend. Van 

buiten ziet alles normaal. Maar vanbinnen ben je aan het verdrinken. 

Dit is de realiteit van cptss: een onzichtbare gevangenis. Een gevangenis waar 
je in leeft, waar je tegen vecht, maar die niemand ziet. Want cptss is niet zoals 

een gebroken been. Je ziet geen gips. Je ziet geen krukken. Je ziet geen 
littekens. Je ziet alleen iemand die ogenschijnlijk functioneert. En dat is het 

probleem. 

Waarom Onzichtbaarheid Zo Pijnlijk Is 

1. Het Ontkennen van Je Strijd 

Als mensen je niet zien worstelen, dan bestaat je worsteling niet. Tenminste, 

dat is wat de wereld je doet geloven. "Je ziet er goed uit," zeggen ze. "Je doet 
het zo goed," zeggen ze. Alsof uiterlijk bewijs is van innerlijke rust. Alsof je niet 

kunt lijden als je niet huilt, niet schreeuwt, niet instort in het openbaar. 

Maar cptss is niet altijd zichtbaar. Het is de stille paniekaanval in de douche, 

waar niemand bij is. Het is de dissociatie tijdens een vergadering, waar je 
glimlacht terwijl je geest ergens anders is. Het is het gevoel van leegte als je 

omringd bent door mensen. Het is de uitputting na een dag waarin je doet 

alsof. 

2. De Druk om te Presteren 

Omdat niemand ziet hoe hard je vecht, wordt er van je verwacht dat je 
normaal functioneert. En dus doe je dat. Je gaat naar je werk. Je zorgt voor je 

gezin. Je lacht, je praat, je leeft. Maar elke dag voelt als een toneelstuk. Een 
toneelstuk waarin je de rol speelt van iemand die oké is, terwijl je vanbinnen 

kapotgaat. 

En als je dan eindelijk toegeeft dat het niet oké is? Dan kijk je tegen onbegrip 
aan. "Maar je ziet er zo goed uit!" Alsof uiterlijk bewijs is van innerlijke kracht. 

Alsof je niet mag instorten omdat je er niet naar uitziet. 
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3. De Eenzaamheid van het Onzichtbare 

De grootste pijn van onzichtbaarheid is de eenzaamheid. Je bent omringd door 

mensen, maar niemand ziet je. Niet echt. Ze zien het masker, de façade, de 
versie van jou die je de wereld toont. Maar ze zien niet jou. Niet de pijn. Niet 

de strijd. Niet de dagen dat je amper kunt opstaan. 

En dus voel je je onzichtbaar. Alsof je niet bestaat. Alsof je schreeuwt, maar 

niemand hoort je. 

De Paradox: Zichtbaarheid als Vloek en Zegen 

Soms wil je dat mensen je pijn zien. Dat ze snappen hoe hard je vecht. Dat ze 

begrijpen dat je niet normaal bent, maar overlevend. Maar andere keren ben 
je bang voor zichtbaarheid. Bang dat mensen je zullen zien als zwak. Bang dat 

ze je zullen behandelen als gebroken. Bang dat je, als je toegeeft hoe slecht het 

met je gaat, voor altijd dat label op je voorhoofd zult dragen. 

Dus blijf je zwijgen. En de cyclus van onzichtbaarheid gaat door. 

Wat Onzichtbaarheid met Je Doet 

1. Je Begint aan jezelf te Twijfelen 

Als niemand je pijn ziet, begin je te twijfelen of die pijn wel echt is. "Misschien 
verzin ik het wel," denk je. "Misschien ben ik gewoon zwak." "Misschien is het 

allemaal in mijn hoofd." 

Maar cptss is niet in je hoofd. Het is in je lichaam. In je zenuwstelsel. In je 

hormonen. In de manier waarop je brein reageert op stress. Het is echt. Ook al 

ziet niemand het. 

2. Je Voelt Je Schuld 

Omdat je ogenschijnlijk functioneert, voel je je schuldig. Schuld omdat je niet 

erger lijdt. Schuld omdat je niet zichtbaarder ziek bent. Schuld omdat je soms 

even kunt vergeten hoe slecht het met je gaat. 

Maar je hoeft je niet schuldig te voelen. Je mag moe zijn. Je mag uitgeput zijn. 
Je mag dagen hebben waarop je niet kunt vechten. Dat maakt je niet zwak. Dat 

maakt je mens. 
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3. Je Verliest jezelf 

Als je constant een masker draagt, vergeet je op een gegeven moment wie je 

echt bent. Je verliest contact met je eigen gevoelens, je eigen behoeften, je 
eigen grenzen. Want hoe kun je weten wie je bent, als je altijd iemand anders 

speelt? En dus raak je verloren. Niet alleen voor de wereld, maar ook voor 

jezelf. 

Hoe We de Onzichtbare Gevangenis Kunnen Doorbreken 

1. Praat Erover 

Zeg het hardop. Zeg dat je cptss hebt. Zeg dat je vecht. Zeg dat je soms niet oké 

bent, ook al ziet het er anders uit. Je verdient het om gehoord te worden. 

2. Vraag om Erkenning 

Vraag de mensen om je heen om te zien wat je doormaakt. Vraag ze om niet te 
oordelen, maar om te luisteren. Vraag ze om niet te zeggen "je ziet er goed 

uit", maar om te vragen: "Hoe voel je je echt?" 

3. Zoek Lotgenoten 

Zoek mensen die wel snappen hoe het is. Mensen die ook in de onzichtbare 

gevangenis zitten. Mensen die je niet hoeven uit te leggen waarom je soms niet 

kunt. Mensen die je zien, ook al ziet de rest van de wereld je niet. 

4. Wees Zichtbaar voor jezelf 

Leer jezelf echt te zien. Leer je eigen strijd te erkennen. Leer dat je moedig 
bent, ook al voelt het niet zo. Leer dat je sterk bent, ook al ben je moe. Leer dat 

je waarde hebt, ook al zie je het niet. 

Conclusie: De Onzichtbare Strijd is Echt 

CPTSS is onzichtbaar. Maar dat betekent niet dat het er niet is. Het betekent 

niet dat je niet vecht. Het betekent niet dat je niet lijdt. Je bent niet zwak 
omdat je normaal lijkt. Je bent niet sterk omdat je doorgaat. Je bent mens. En 

soms is dat genoeg. De onzichtbare gevangenis is echt. Maar jij bent sterker. Jij 

bent er nog. En dat is al een overwinning. 

De Maatschappelijke Ontkenning: "Doe niet zo moeilijk, het valt wel mee." 
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Het Taboe op Trauma 

We leven in een wereld die praten over trauma moeilijk vindt. Een wereld die 

liever wegkijkt dan onder ogen te zien wat er echt speelt. Een wereld die zegt: 
"Doe niet zo moeilijk," "Het valt wel mee," "Andere mensen hebben het erger." 

Alsof pijn een wedstrijd is. Alsof lijden een kwestie is van wie het hardst 

schreeuwt. 

Maar cptss is geen kwestie van moeilijk doen. Het is een medische realiteit. En 
de maatschappelijke ontkenning daarvan is een van de grootste obstakels voor 

mensen die ermee leven. 

Waarom de Samenleving CPTSS Ontkent 

1. Angst voor het Onbekende 

Mensen zijn bang voor wat ze niet begrijpen. En cptss is moeilijk te begrijpen. 

Het is geen fysieke ziekte die je kunt zien. Het is geen aandoening waar 
iedereen van gehoord heeft. Het is een onzichtbare, complexe realiteit die veel 

mensen liever negeren dan proberen te snappen. 

En dus wordt het gebagatelliseerd. "Je hebt gewoon een slechte dag," zeggen 
ze. "Iedereen heeft wel eens stress," zeggen ze. Alsof cptss hetzelfde is als een 

verkoudenheid of een dipje. Alsof het iets is waar je overheen kunt groeien. 

2. Het Geloof in Positief Denken 

We leven in een cultuur die positief denken als oplossing ziet voor alles. "Denk 

gewoon positief," "Zie het van de zonnige kant," "Je trekt het je aan." Alsof 
cptss een kwestie is van mindset. Alsof je het kunt wegdenken als je maar hard 

genoeg je best doet. 

Maar cptss is geen kwestie van mindset. Het is een neurologische aandoening. 

Het is een lichamelijke reactie op langdurige, extreme stress. En je kunt het 
niet wegdenken. Je kunt het niet wegmediteren. Je kunt het niet 

wegpositiveren. 
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3. De Illusie van Controle 

Mensen willen geloven dat ze controle hebben over hun leven. Dat als ze maar 

hard genoeg werken, gezonde keuzes maken, en positief blijven, ze veilig zijn 
voor tegenslag. Maar cptss daagt die illusie uit. Want cptss kan iedereen 

overkomen. En als het jou overkomt, is er geen garantie dat je er ooit helemaal 
van afkomt. En dat is eng. En dus wordt cptss ontkend. Want als we toegeven 
dat cptss echt is, dan moeten we toegeven dat niemand veilig is. En dat is een 

waarheid die veel mensen liever negeren. 

4. Stigma rond Psychische Gezondheid 

Ondanks alle vooruitgang is er nog steeds stigma rond psychische gezondheid. 
Mensen met een psychische aandoening worden vaak gezien als zwak, 

instabiel, of gevaarlijk. En dus wordt cptss verborgen gehouden. Mensen 
praten er niet over. Ze zoeken geen hulp. Ze lijden in stilte. En de cyclus van 

ontkenning gaat door. 

De Gevolgen van Maatschappelijke Ontkenning 

1. Je Voelt Je Onzichtbaar 

Als de samenleving cptss ontkent, dan voel jij je onzichtbaar. Alsof je niet 

bestaat. Alsof je strijd niet telt. Alsof je pijn niet echt is. 

En dat is vernielend. Want als niemand je ziet, hoe kun je dan bestaan? 

2. Je Begint aan jezelf te Twijfelen 

Als de wereld je vertelt dat cptss niet echt is, begin je te twijfelen of jij wel echt 
bent. "Misschien verzin ik het wel," denk je. "Misschien ben ik gewoon zwak." 

"Misschien is het allemaal in mijn hoofd." 

Maar cptss is niet in je hoofd. Het is in je lichaam. In je brein. In je leven. En het 

is echt. 

3. Je Zoekt Geen Hulp 

Als cptss wordt ontkend, dan zoek je geen hulp. Want waarom zou je? Als de 
wereld je vertelt dat er niets aan de hand is, waarom zou je dan toegeven dat je 

wel hulp nodig hebt? En dus lijd je in stilte. En de cyclus gaat door. 
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4. Je Voelt Je Schuld 

Als cptss wordt ontkend, voel je je schuldig. Schuld omdat je niet sterker bent. 

Schuld omdat je niet positiever bent. Schuld omdat je niet gewoon doorgaat. 

Maar je hoeft je niet schuldig te voelen. Je bent niet zwak. Je bent niet 

gebroken. Je bent mens. En soms is dat genoeg. 

Hoe We de Ontkenning Kunnen Doorbreken 

1. Praat Erover 

De eerste stap om ontkenning te doorbreken, is praten. Praat over cptss. Praat 

over trauma. Praat over de realiteit van leven met een medische eindsituatie. 

Je stem telt. 

2. Eis Erkenning 

Eis dat mensen luisteren. Eis dat ze leren. Eis dat ze begrijpen. Je verdient het 

om gehoord te worden. Je verdient het om gezien te worden. 

3. Onderwijs de Samenleving 

Deel je verhaal. Deel feiten. Deel informatie. Laat mensen zien dat cptss echt 

is. Laat ze zien dat het niet iets is om je voor te schamen. Laat ze zien dat het 

geen keuze is. 

4. Zoek Steun 

Zoek mensen die wel snappen hoe het is. Zoek lotgenoten. Zoek professionals. 

Zoek een veilige ruimte waar je kunt zijn wie je bent, zonder oordeel. 

5. Wees Zichtbaar 

Laat je zien. Laat je echt zien. Laat de wereld zien dat cptss echt is. Laat ze zien 

dat jij echt bent. Laat ze zien dat je strijd echt is. 
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Conclusie: De Waarheid is Sterker dan Ontkenning 

De maatschappelijke ontkenning van cptss is echt. Maar de waarheid is sterker. 

Jij bent sterker. 

CPTSS is geen mythe. Het is geen verzonnen verhaal. Het is een realiteit die 

duizenden mensen elke dag leven. En het is tijd dat de wereld dat onder ogen 

ziet. 

Je bent niet alleen. Je bent niet zwak. Je bent niet gebroken. Je bent hier. En 

dat is al een overwinning. 

De samenleving mag cptss dan ontkennen, maar jij weet beter. En het is tijd 

dat de wereld dat ook leert. 

De Taal van Trauma: Woorden die Wonden of Helpen 
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Taal als Wapen of Geneesmiddel 

Taal is machtig. Taal kan helen, maar taal kan ook kwetsen. Voor mensen met 

cptss is taal niet zomaar een manier om te communiceren—het is een 
levenslijn of een dodelijke val. De verkeerde woorden kunnen je dieper in de 

put duwen. De juiste woorden kunnen je redden. 

Dit hoofdstuk gaat over de taal van trauma: welke woorden helpen, welke 

woorden kwetsen, en waarom het zo belangrijk is om bewust te zijn van wat 

we zeggen. 

Woorden die Wonden: Wat Je Niet Moet Zeggen 

1. "Doe niet zo moeilijk." 

Dit is misschien wel de ergste zin die je tegen iemand met cptss kunt zeggen. 
Het ontkent niet alleen hun pijn, maar het minimaliseert ook hun strijd. Alsof 

cptss een keuze is. Alsof het iets is waar je mee kunt stoppen als je maar wilt. 

Waarom het kwetst: 

• Het suggereert dat de persoon overdreven reageert. 

• Het ontkent de realiteit van hun aandoening. 
• Het voelt als een klap in het gezicht voor iemand die al vecht om te 

overleven. 

2. "Andere mensen hebben het erger." 

Dit is een klassieker. Een zin die bedoeld is om perspectief te bieden, maar die 

in werkelijkheid schuldgevoel en schaamte in de hand werkt. 

Waarom het kwetst: 

• Het vergelijkt pijn, alsof lijden een wedstrijd is. 
• Het ontkent de individuele ervaring van de persoon. 

• Het voelt als een afwijzing: alsof hun pijn niet echt is. 
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3. "Je moet gewoon positief denken." 

Positief denken is geen oplossing voor cptss. Het is geen kwestie van mindset. 

Het is een neurologische aandoening die niet zomaar weggepoetst kan worden 

met een glimlach. 

Waarom het kwetst: 

• Het suggereert dat de persoon niet hard genoeg probeert. 
• Het ontkent de complexiteit van trauma. 

• Het voelt als een afwijzing van hun realiteit. 

4. "Je ziet er goed uit, dus het valt wel mee." 

Dit is een onzichtbare steek. Een zin die suggereert dat uiterlijk bewijs is van 

innerlijke rust. Alsof je niet kunt lijden als je niet eruitziet als iemand die lijdt. 

Waarom het kwetst: 

• Het ontkent de onzichtbare strijd van cptss. 

• Het voelt als een afwijzing van hun pijn. 

• Het suggereert dat ze niet mogen klagen omdat ze normaal lijken. 

5. "Je bent gewoon lui / zwak / aanstellerig." 

Dit zijn dodelijke woorden. Woorden die niet alleen kwetsen, maar die ook 

diepgewortelde schaamte en zelfhaat in de hand werken. 

Waarom het kwetst: 

• Het stigmatiseert cptss als een karakterfout. 

• Het ontkent de medische realiteit van hun aandoening. 

• Het voelt als een aanval op hun waardigheid. 
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Woorden die Helpen: Wat Je Wel Moet Zeggen 

1. "Ik geloof je." 

Dit zijn drie woorden die een wereld van verschil kunnen maken. Voor iemand 

met cptss, die vaak ontkend en weggezet wordt, kan deze zin verlossend zijn. 

Waarom het helpt: 

• Het valideert hun ervaring. 
• Het geeft erkenning aan hun pijn. 

• Het toont vertrouwen in hun verhaal. 

2. "Het is oké om niet oké te zijn." 

Dit is een veilige haven. Een zin die de persoon toestemming geeft om 

kwetsbaar te zijn. 

Waarom het helpt: 

• Het normaliseert hun gevoelens. 
• Het geeft ruimte voor hun pijn. 

• Het toont acceptatie van hun situatie. 

3. "Ik ben er voor je." 

Dit is een belofte. Een zin die laat zien dat ze niet alleen zijn. 

Waarom het helpt: 

• Het biedt steun zonder oordeel. 
• Het toont betrokkenheid. 

• Het geeft hoop in donkere tijden. 
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4. "Wat kan ik voor je doen?" 

Dit is een open uitnodiging. Een zin die de persoon controle geeft over hun 

eigen behoeften. 

Waarom het helpt: 

• Het empowert de persoon om hun behoeften te uiten. 

• Het toont respect voor hun autonomie. 

• Het biedt praktische steun zonder aannames. 

5. "Je bent niet alleen." 

Dit is een herinnering. Een zin die de eenzaamheid doorbreekt. 

Waarom het helpt: 

• Het verbindt de persoon met anderen. 

• Het toont solidariteit. 

• Het geeft troost in isolatie. 

De Kracht van de Juiste Taal 

Taal is niet zomaar communicatie. Taal is kracht. Taal kan genezen of kwetsen. 

Taal kan verbinden of isoleren. En voor mensen met cptss is de juiste taal van 

levensbelang. 

Waarom Taal Zo Belangrijk Is 

1. Taal Valideert 
De juiste woorden kunnen iemand doen voelen dat hun pijn echt is. Dat 

hun strijd telt. Dat ze gehoord worden. 
2. Taal Empowert 

De juiste woorden kunnen iemand kracht geven. Ze kunnen iemand 
helpen om op te staan, om verder te gaan, om te vechten. 

3. Taal Verbindt 
De juiste woorden kunnen eenzaamheid doorbreken. Ze kunnen 

verbinden met anderen. Ze kunnen gemeenschap creëren. 
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Hoe We Beter Kunnen Communiceren 

1. Luister Meer, Praat Minder 

Soms is het beste wat je kunt doen luisteren. Niet oordelen. Niet advies geven. 

Gewoon luisteren. 

2. Wees Bewust van Je Woorden 

Denk na voordat je spreekt. Vraag jezelf af: "Zou dit woord kwetsen?" "Zou dit 

woord helpen?" 

3. Valideer in Plaats van te Ontkennen 

In plaats van te zeggen: "Doe niet zo moeilijk," zeg: "Ik snap dat dit moeilijk voor 

je is." 

4. Gebruik "Ik" in Plaats van "Jij" 

In plaats van te zeggen: "Je moet positief denken," zeg: "Ik merk dat ik me soms 

ook zo voel." 

5. Wees Geduldig 

Soms hebben mensen tijd nodig om hun gevoelens te uiten. Geef ze die tijd. 

Dwing ze niet om te praten als ze niet klaar zijn. 

Conclusie: Taal als Genezende Kracht 

De taal van trauma is complex. Maar het is ook krachtig. De juiste woorden 

kunnen helen. De verkeerde woorden kunnen kwetsen. En het is aan ons om 

bewust te zijn van de impact die onze woorden hebben. 

Voor mensen met cptss is taal niet zomaar communicatie. Het is overleven. 

Het is erkenning. Het is hoop. Dus laten we luisteren. Laten we leren. Laten we 
praten op een manier die helpt, in plaats van kwetst. Want aan het einde van 

de dag is taal niet zomaar woorden. Taal is leven. En voor mensen met cptss 

kan het redding zijn. 

Persoonlijke Verhalen: De Stemmen van CPTSS 
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Waarom Verhalen Ertoe Doen 

Feiten en statistieken vertellen een deel van het verhaal. Maar persoonlijke 

verhalen vertellen de waarheid. Ze laten zien wat het echt betekent om te 
leven met cptss. Ze geven een gezicht aan de strijd. Ze geven een stem aan de 

pijn. 

Dit hoofdstuk is gewijd aan de stemmen van cptss—de verhalen van mensen 

die leven met een medische eindsituatie. Verhalen die rauw, eerlijk en 
onverdund zijn. Verhalen die laten zien dat cptss niet zomaar een diagnose is, 

maar een leven. 

Verhaal 1: "Ik Ben Moe van het Vechten" 

Naam: [Anoniem] 

Leeftijd: 42 

Diagnose: CPTSS na langdurig emotioneel misbruik 

Mijn Leven met CPTSS 

Ik ben moe. Niet van het leven, maar van het vechten. Elke dag voelt als een 

strijd. Een strijd om op te staan. Een strijd om te functioneren. Een strijd om 

normaal te lijken, terwijl ik vanbinnen kapot ben. 

Mensen zeggen: "Je ziet er goed uit." Maar ze zien niet de nachtmerries die me 
elke nacht wakker houden. Ze zien niet de paniekaanvallen die me overvallen 

als ik in de supermarkt sta. Ze zien niet de leegte die ik voel als ik omringd ben 

door mensen. 

Ik heb alles geprobeerd. Therapie. Medicatie. Meditatie. Yogah. EMDR. Niets 

werkt. Tenminste, niet voor de lange termijn. En dat is uitputtend. Want hoe 

hard ik ook vecht, ik kom niet vooruit. En dat voelt als falen. 

Maar ik ben niet gefaald. Ik leef. En soms is dat genoeg. 

Wat Ik Wil dat Mensen Weten 

CPTSS is geen keuze. Het is geen karakterfout. Het is een medische 

aandoening. En net als bij elke andere medische aandoening, verdien ik 

erkenning, begrip en steun. 
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Verhaal 2: "Ik Voel Me Onzichtbaar" 

Naam: [Anoniem] 

Leeftijd: 35 

Diagnose: CPTSS na kindermisbruik 

Mijn Onzichtbare Gevangenis 

Ik leef in een onzichtbare gevangenis. Een gevangenis waar niemand me ziet. 
Waar niemand me hoort. Waar ik alleen ben, ook al ben ik omringd door 

mensen. 

Ik glimlach. Ik praat. Ik doe alsof. Maar vanbinnen ben ik leeg. Alsof er een deel 

van mij ontbreekt. Alsof ik een schil ben zonder kern. 

Mensen zeggen: "Je doet het zo goed." Maar ze zien niet de strijd achter mijn 
glimlach. Ze zien niet de pijn achter mijn ogen. Ze zien niet de eenzaamheid die 

me elke dag weer overvalt. 

Ik wil schreeuwen: "Ik ben hier! Ik lijd! Zie me!" Maar ik doe het niet. Want ik 
ben bang. Bang dat ze me zullen zien als zwak. Bang dat ze me zullen afwijzen. 

Bang dat ik voor altijd dit label op mijn voorhoofd zal dragen. 

Wat Ik Wil dat Mensen Weten 

Onzichtbaarheid is pijnlijk. Maar het is ook gevaarlijk. Want als niemand je ziet, 

hoe kun je dan bestaan? 

Ik wil dat mensen luisteren. Ik wil dat ze kijken. Ik wil dat ze zien wat ik 

doormaak. Want alleen dan kan ik echt bestaan. 
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Verhaal 3: "Ik Ben Niet Gebroken, Ik Ben Sterk" 

Naam: [Anoniem] 

Leeftijd: 50 

Diagnose: CPTSS na langdurige trauma’s 

Mijn Kracht in de Strijd 

Ik heb cptss. En ja, het is moeilijk. Het is pijnlijk. Het is uitputtend. Maar het 

heeft me ook sterk gemaakt. 

Ik heb geleerd om veerkrachtig te zijn. Ik heb geleerd om door te zetten, ook 
als ik geen kracht meer heb. Ik heb geleerd om te leven, ook als het leven pijn 

doet. 

Mensen zien me als gebroken. Maar ik ben niet gebroken. Ik ben sterk. Ik ben 

veerkrachtig. Ik ben overlever. 

Natuurlijk zijn er dagen dat ik opgeef. Dagen dat ik niet meer kan. Dagen dat ik 

verloren ben. Maar er zijn ook dagen dat ik vecht. Dagen dat ik opsta. Dagen 

dat ik leef. 

En dat is mijn kracht. 

Wat Ik Wil dat Mensen Weten 

CPTSS is niet het einde van mijn verhaal. Het is een deel van mijn verhaal. En ik 

ben trots op wie ik ben geworden, ondanks alles. 

Verhaal 4: "Ik Wil dat Mensen Begrijpen" 

Naam: [Anoniem] 
Leeftijd: 28 

Diagnose: CPTSS na seksueel misbruik 

Mijn Strijd om Erkenning 

Ik wil dat mensen begrijpen. Begrijpen wat cptss is. Begrijpen wat het betekent 

om te leven met een medische eindsituatie. Begrijpen dat ik niet zwak ben. 

Begrijpen dat ik niet aanstel. 
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Ik wil dat mensen luisteren. Luisteren naar mijn verhaal. Luisteren naar mijn 

pijn. Luisteren naar mijn strijd. 

Ik wil dat mensen zien. Zien dat ik echt ben. Zien dat mijn pijn echt is. Zien dat 

mijn strijd echt is. 

Want alleen dan kan ik echt leven. 

Wat Ik Wil dat Mensen Weten 

CPTSS is echt. Het is pijnlijk. Het is moeilijk. Maar het is ook mijn leven. En ik 

verdien erkenning, begrip en steun. 

Verhaal 5: "Ik Ben Niet Alleen" 

Naam: [Anoniem] 
Leeftijd: 59 

Diagnose: CPTSS 

Mijn Verbinding met Lotgenoten 

Lang dacht ik dat ik alleen was. Dat niemand me begreep. Dat niemand me zag. 

Maar toen vond ik lotgenoten. Mensen die wel snappen hoe het is. Mensen die 

wel weten wat cptss is. Mensen die wel begrijpen wat ik doormaak. 

En voor het eerst voelde ik me niet alleen. Voor het eerst voelde ik me gezien. 

Voor het eerst voelde ik me begrepen. 

We praten. We luisteren. We steunen elkaar. En dat is genezend. Niet omdat 

het de pijn wegneemt, maar omdat het de eenzaamheid wegneemt. 

Wat Ik Wil dat Mensen Weten 

Lotgenoten zijn mijn redding. Ze zijn mijn veilige haven. Ze zijn mijn thuis. 

En ik wil dat iedereen met cptss weet: je bent niet alleen. Er zijn mensen die je 

begrijpen. Er zijn mensen die je zien. Er zijn mensen die je steunen. 
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Waarom Deze Verhalen Belangrijk Zijn 

1. Ze Geven Erkenning 

Deze verhalen laten zien dat cptss echt is. Dat de strijd echt is. Dat de pijn echt 

is. En dat is genezend voor mensen die vaak ontkend worden. 

2. Ze Doorbreken de Eenzaamheid 

Deze verhalen laten zien dat je niet alleen bent. Dat er anderen zijn die wel 

snappen hoe het is. Dat er anderen zijn die wel weten wat je doormaakt. 

3. Ze Geven Hoop 

Deze verhalen laten zien dat je kunt leven met cptss. Dat je sterk kunt zijn. Dat 

je veerkrachtig kunt zijn. En dat is hoopvol voor mensen die soms het gevoel 

hebben dat ze opgeven. 

Conclusie: De Kracht van Verhalen 

Persoonlijke verhalen zijn krachtig. Ze geven een stem aan de strijd. Ze geven 

een gezicht aan de pijn. Ze geven hoop in donkere tijden. 

Dit hoofdstuk is een hommage aan alle mensen die leven met cptss. Een 

hommage aan hun kracht, hun veerkracht en hun moed. Een hommage aan 

hun verhalen. 

Want aan het einde van de dag zijn we niet zomaar patiënten. We zijn niet 

zomaar slachtoffers. We zijn mensen. Met verhalen. Met dromen. Met hoop. 

En dat is wat ons sterk maakt. 

De Rol van de Gezondheidszorg: Tussen Hoop en Teleurstelling 
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De Belofte van Hulp 

Als je de diagnose cptss krijgt, is de eerste reactie vaak opgeluchting. Eindelijk, 

denk je. Eindelijk weet ik wat er met me aan de hand is. Eindelijk kan ik hulp 
krijgen. De gezondheidszorg zou de plek moeten zijn waar je erkenning, begrip 

en behandeling vindt. Een plek waar je gehoord wordt. Een plek waar je gezien 

wordt. 

Maar voor veel mensen met cptss is de realiteit anders. In plaats van hoop, 
vinden ze teleurstelling. In plaats van begrip, vinden ze onbegrip. In plaats van 

erkenning, vinden ze ontkenning. 

De Harde Werkelijkheid: Wat Er Misgaat 

1. Het Gebrek aan Kennis 

CPTSS is een complexe aandoening. Het is niet zomaar een vorm van PTSD. Het 

is een diepgeworteld trauma dat het hele leven beïnvloedt. Maar veel 
professionals in de gezondheidszorg hebben onvoldoende kennis over cptss. 

Ze weten niet hoe ze het moeten herkennen, laat staan behandelen. 

Gevolg: 

• Verkeerde diagnoses (bijv. depressie, angststoornis, of zelfs 

"aanstellen"). 
• Onjuiste behandelingen (bijv. standaardtherapieën die niet werken voor 

cptss). 
• Gebrek aan erkenning ("Het zit tussen je oren", "Je moet gewoon 

positief denken"). 

2. Het Ontbreken van Specialistische Zorg 

CPTSS vereist gespecialiseerde zorg. Maar in veel gevallen is die zorg niet 

beschikbaar. Wachtlijsten zijn lang. Therapieën zijn duur. En niet elke 

therapeut heeft de kennis en ervaring om cptss effectief te behandelen. 

Gevolg: 

• Mensen blijven jarenlang zonder de juiste hulp. 
• Ze proberen alles, maar niets werkt. 

• Ze voelen zich in de steek gelaten door het systeem. 
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3. De Focus op Genezing in Plaats van Beheer 

De gezondheidszorg is vaak gericht op genezing. Maar voor veel mensen met 

cptss is genezing geen realistische optie. In plaats daarvan zou de focus 
moeten liggen op beheer: hoe kun je leven met cptss? Hoe kun je omgaan met 

de symptomen? Hoe kun je kwaliteit van leven vinden, ondanks de 

aandoening? 

Gevolg: 

• Mensen voelen zich gefrustreerd omdat ze niet "beter" worden. 
• Ze voelen zich schuldig omdat ze niet "genezen". 

• Ze voelen zich onzichtbaar in een systeem dat alleen oog heeft voor 

"succesverhalen". 

4. Het Stigma Binnen de Gezondheidszorg 

Ook binnen de gezondheidszorg bestaat stigma rond cptss. Sommige 
professionals zien het als een karakterfout in plaats van een medische 

aandoening. Anderen minimaliseren de symptomen of schrijven ze toe aan 

zwakte of aanstellen. 

Gevolg: 

• Mensen durven niet open te zijn over hun symptomen. 
• Ze voelen zich geoordeeld in plaats van geholpen. 

• Ze vermijden hulp zoeken uit angst voor afwijzing. 

5. Het Gebrek aan Continuïteit 

CPTSS is een levenslange aandoening. Maar de gezondheidszorg is vaak 

gefragmenteerd. Je ziet de ene therapeut, dan de andere, dan weer een 
nieuwe. Elke keer moet je je verhaal opnieuw vertellen. Elke keer moet je 

opnieuw uitleggen wat cptss is. Elke keer voel je je opnieuw onbegrepen. 

Gevolg: 

• Mensen voelen zich verloren in het systeem. 

• Ze voelen zich moe van het constante uitleggen. 

• Ze voelen zich wantrouwig tegenover nieuwe professionals. 
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Wat Werkt: Positieve Ervaringen in de Gezondheidszorg 

Niet alle ervaringen met de gezondheidszorg zijn negatief. Er zijn professionals 

die wel snappen wat cptss is. Die wel luisteren. Die wel helpen. En voor die 

mensen kan de gezondheidszorg een levenslijn zijn. 

1. Erkenning en Validatie 

Soms is het meest helpende wat een professional kan doen erkennen dat cptss 
echt is. Dat de pijn echt is. Dat de strijd echt is. Validatie kan een wereld van 

verschil maken. 

Voorbeeld: 

• Een therapeut die zegt: "Ik geloof je. Ik zie hoe hard je vecht." 

• Een arts die zegt: "CPTSS is een echte medische aandoening. Je verdient 

steun." 

2. Gespecialiseerde Behandelingen 

Sommige behandelingen werken voor mensen met cptss. Niet voor iedereen, 

en niet altijd, maar voor sommigen bieden ze hoop. 

Voorbeelden: 

• Traumagerichte therapie (bijv. EMDR, maar alleen als het veilig en goed 
begeleid is). 

• Body-based therapies (bijv. somatische ervaringsgerichte therapie, yoga, 
of ademhalingsoefeningen). 

• Groepstherapie (met lotgenoten die wel snappen hoe het is). 
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3. Een Holistische Benadering 

CPTSS beïnvloedt alles: lichaam, geest, emoties, relaties. Een holistische 

benadering die al deze aspecten meeneemt, kan het meest effectief zijn. 

Voorbeelden: 

• Een therapeut die lichamelijke symptomen (bijv. chronische pijn, 

vermoeidheid) serieus neemt. 
• Een arts die medicatie combineert met therapie en 

levensstijlveranderingen. 
• Een coach die helpt met praktische vaardigheden (bijv. grenzen stellen, 

zelfzorg). 

4. Continuïteit en Vertrouwen 

Een vaste, betrouwbare professional kan een wereld van verschil maken. 

Iemand die je kent. Iemand die je vertrouwt. Iemand die meegaat in je strijd. 

Voorbeeld: 

• Een therapeut die langdurig met je werkt, in plaats van je na een paar 

sessies door te sturen. 
• Een arts die regelmatig checkt hoe het met je gaat, in plaats van alleen te 

reageren op crises. 

Wat We Nodig Hebben: Een Betere Gezondheidszorg voor CPTSS 

1. Meer Kennis en Bewustzijn 

Professionals in de gezondheidszorg moeten beter opgeleid worden over cptss. 

Ze moeten leren hoe ze het kunnen herkennen, diagnosticeren en 

behandelen. 

Hoe? 

• Verplichte trainingen over trauma en cptss voor alle professionals. 
• Betere richtlijnen voor diagnose en behandeling. 

• Meer onderzoek naar effectieve behandelingen voor cptss. 
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2. Toegang tot Specialistische Zorg 

Mensen met cptss moeten toegang hebben tot gespecialiseerde zorg. Zonder 

lange wachtlijsten. Zonder hoge kosten. Zonder gevecht. 

Hoe? 

• Meer gespecialiseerde klinieken voor trauma en cptss. 

• Betere vergoedingen voor traumatherapieën. 

• Snellere doorverwijzingen naar de juiste professionals. 

3. Een Focus op Beheer in Plaats van Genezing 

De gezondheidszorg moet accepteren dat cptss voor veel mensen een 
levenslange aandoening is. De focus moet liggen op beheer: hoe kun je leven 

met cptss? 

Hoe? 

• Therapieën die gericht zijn op acceptatie en zelfzorg (bijv. ACT, 

mindfulness). 
• Praktische steun (bijv. hulp bij werk, relaties, dagelijks functioneren). 

• Erkenning dat "genezing" niet voor iedereen mogelijk is—and dat dat 

oké is. 

4. Minder Stigma, Meer Begrip 

De gezondheidszorg moet stigma doorbreken. CPTSS is geen karakterfout. Het 
is geen zwakte. Het is een medische aandoening die erkenning en begrip 

verdient. 

Hoe? 

• Campagnes om bewustzijn te creëren over cptss. 
• Trainingen voor professionals over hoe om te gaan met stigma. 

• Veilige ruimtes waar mensen open kunnen praten zonder angst voor 

oordeel. 
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5. Continuïteit en Vertrouwen 

Mensen met cptss hebben continuïteit nodig. Ze hebben vertrouwen nodig in 

hun professionals. Ze hebben stabiliteit nodig in een systeem dat vaak 

gefragmenteerd is. 

Hoe? 

• Langdurige relaties met therapeuten en artsen. 
• Betere coördinatie tussen verschillende professionals. 

• Minder bureaucratie, meer menselijkheid. 

Conclusie: De Gezondheidszorg Kan Beter 

De gezondheidszorg kan een levenslijn zijn voor mensen met cptss. Maar op dit 

moment is het voor veel mensen een bron van frustratie, teleurstelling en 

pijn. Dat moet veranderen. 

We hebben betere kennis nodig. Betere toegang tot zorg. Betere 

behandelingen. Minder stigma. Meer begrip. 

Want mensen met cptss verdienen meer. Ze verdienen erkenning. Ze 

verdienen steun. Ze verdienen een gezondheidszorg die voor hen werkt. 

En dat is geen luxe. Dat is een recht. 
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Een Oproep aan Professionals 

Als je werkt in de gezondheidszorg, dan is dit een oproep aan jou: 

• Leer over cptss. Luister naar de verhalen van mensen die ermee leven. 
• Erken hun pijn. Valideer hun strijd. 

• Bied de beste zorg die je kunt—of verwijs door naar iemand die dat wel 
kan. 

• Wees een veilige haven, niet een extra obstakel. 

Want aan het einde van de dag is de gezondheidszorg niet zomaar een 
systeem. Het is een menselijk systeem. En mensen met cptss verdienen 

menselijkheid. 

Ze verdienen hoop. 

Activisme en Verandering: De Strijd voor Erkenning 

Waarom Activisme Nodig Is 

CPTSS is een onzichtbare epidemie. Het raakt miljoenen mensen, maar het 
wordt zelden herkend, zelden begrepen, en zelden serieus genomen. De 

wereld kijkt weg. De gezondheidszorg faalt. De samenleving ontkent. 

Maar wij kijken niet weg. Wij zwijgen niet. Wij vechten. 

Dit hoofdstuk gaat over activisme. Over de strijd voor erkenning. Over de 

kracht van verandering. Over hoe wij de wereld kunnen laten zien dat cptss 

echt is. Dat het pijn doet. Dat het telt. 

De Kracht van Activisme 

Activisme is niet zomaar protesteren. Het is niet zomaar schreeuwen. Het is 

verandering in beweging zetten. Het is bewustzijn creëren. Het is stemmen 

verenigen. 

Voor mensen met cptss is activisme overleven. Het is erkenning. Het is hoop. 
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Waarom Activisme Werkt 

1. Het Doorbreekt de Stilte 

Activisme dwingt de wereld om te luisteren. Het dwingt mensen om te 
zien wat ze liever negeren. Het doorbreekt de stilte rond cptss. 

2. Het Creëert Bewustzijn 
Activisme leert mensen wat cptss is. Het leert ze wat het betekent om 
ermee te leven. Het leert ze hoe ze kunnen helpen. 

3. Het Verenigt Stemmen 
Activisme laat mensen met cptss weten dat ze niet alleen zijn. Het 

verbindt lotgenoten. Het creëert gemeenschap. 
4. Het Dwingt tot Verandering 

Activisme zorgt ervoor dat beleid verandert. Dat zorg verbetert. Dat 

rechten worden beschermd. 

Hoe Activisme Eruitziet voor CPTSS 

Activisme kan vele vormen aannemen. Het hoeft niet luidruchtig te zijn. Het 

hoeft niet zichtbaar te zijn. Het kan klein beginnen. Maar het telt. 

1. Verhalen Delen 

Je verhaal delen is activisme. Het is bewustzijn creëren. Het is stem geven aan 

de strijd. 

Hoe? 

• Schrijf een blog, een artikel, of een boek. 

• Deel je verhaal op social media. 

• Praat over cptss in gesprekken met vrienden, familie, of collega’s. 

Waarom het werkt: 

• Het normaliseert cptss. 
• Het valideert de ervaringen van anderen. 

• Het doorbreekt de eenzaamheid. 
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2. Onderwijs en Voorlichting 

Mensen weten vaak niet wat cptss is. Ze weten niet hoe ze moeten reageren. 

Ze weten niet hoe ze kunnen helpen. 

Hoe? 

• Geef presentaties over cptss op scholen, werkplekken, of in de 

gemeenschap. 
• Organiseer workshops voor professionals (bijv. therapeuten, artsen, 

leerkrachten). 

• Maak informatieve content (bijv. video’s, infographics, podcasts). 

Waarom het werkt: 

• Het vermindert onbegrip. 
• Het verbetert de kwaliteit van zorg. 

• Het empowert mensen om te helpen. 

3. Advocacy en Beleid 

Verandering komt niet vanzelf. Het vereist druk. Het vereist actie. Het vereist 

stemmen die gehoord worden. 

Hoe? 

• Lobby bij overheden en zorginstellingen voor betere erkenning en 

behandeling van cptss. 
• Onderteken en deel petities voor betere zorg, onderzoek, en rechten. 

• Neem deel aan adviesraden of werkgroepen die zich inzetten voor 

trauma-informed care. 

Waarom het werkt: 

• Het verandert beleid. 

• Het verbeterd toegang tot zorg. 

• Het beschermt de rechten van mensen met cptss. 
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4. Online Activisme 

Het internet is een krachtig instrument voor activisme. Het kan stemmen 

verenigen, bewustzijn creëren, en verandering teweegbrengen. 

Hoe? 

• Gebruik hashtags (bijv. #CPTSSAwareness, #TraumaInformedCare) om 

zichtbaarheid te creëren. 
• Deel artikelen, verhalen, en informatie over cptss. 

• Creëer online gemeenschappen (bijv. Facebook-groepen, forums) waar 

mensen met cptss elkaar kunnen vinden. 

Waarom het werkt: 

• Het bereikt een groot publiek. 
• Het verbindt mensen wereldwijd. 

• Het versnelt verandering. 

5. Kunst en Creativiteit 

Kunst is een krachtige manier om activisme te uiten. Het kan emoties 

overbrengen. Het kan verhalen vertellen. Het kan verandering inspireren. 

Hoe? 

• Schrijf gedichten, liedjes, of verhalen over cptss. 

• Maak kunst (schilderijen, tekeningen, sculpturen) die de ervaring van 
cptss uitdrukt. 

• Gebruik theater, dans, of film om bewustzijn te creëren. 

Waarom het werkt: 

• Het raakt mensen op een dieper niveau. 
• Het maakt cptss zichtbaar en voelbaar. 

• Het inspireert anderen om in actie te komen. 
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De Uitdagingen van Activisme 

Activisme is krachtig, maar het is ook moeilijk. Het kan uitputtend zijn. Het kan 

confronterend zijn. Het kan pijnlijk zijn. 

1. Emotionele Belasting 

Het delen van je verhaal, het vechten voor erkenning, het confronteren van 

onbegrip—het kan zwaar zijn. Het kan triggerend zijn. Het kan vermoeiend 

zijn. 

Hoe ermee om te gaan: 

• Zet grenzen. Je hoeft niet altijd te vechten. 
• Zoek steun. Praat met lotgenoten, vrienden, of een therapeut. 

• Neem rust. Activisme is een marathon, geen sprint. 

2. Onbegrip en Weerstand 

Niet iedereen wil luisteren. Niet iedereen wil veranderen. Sommige mensen 

zullen je ontkennen. Sommige mensen zullen je afwijzen. 

Hoe ermee om te gaan: 

• Blijf gefocust op je doel. 
• Zoek verbinding met mensen die wel luisteren. 

• Onthoud dat verandering tijd kost. 

3. Het Gevoel van Machteloosheid 

Soms voelt het alsof je niets bereikt. Alsof je stem niet telt. Alsof de wereld niet 

verandert. 

Hoe ermee om te gaan: 

• Vier kleine overwinningen. Elke stem die je bereikt, telt. 

• Onthoud dat activisme een collectieve inspanning is. 

• Blijf geloven in de kracht van verandering. 
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Succesverhalen: Hoe Activisme Verandering Brengt 

1. De Opkomst van Trauma-Informed Care 

Dankzij activisme is trauma-informed care (TIC) steeds meer een standaard in 
de gezondheidszorg. TIC erkennt dat trauma een brede impact heeft en dat 

zorg veilig en ondersteunend moet zijn. 

Wat het heeft bereikt: 

• Betere training voor professionals. 

• Veiligere zorgomgevingen. 

• Meer erkenning voor de impact van trauma. 

2. De Groei van Online Gemeenschappen 

Online activisme heeft duizenden mensen met cptss met elkaar verbonden. 

Het heeft veilige ruimtes gecreëerd waar mensen hun verhalen kunnen delen 

en steun kunnen vinden. 

Wat het heeft bereikt: 

• Minder eenzaamheid voor mensen met cptss. 
• Meer bewustzijn over cptss. 

• Snellere toegang tot informatie en steun. 

3. Wetenschappelijk Onderzoek en Erkenning 

Activisme heeft aandacht gevraagd voor cptss in de wetenschappelijke 

gemeenschap. Het heeft geleid tot meer onderzoek, betere diagnoses, en 

effectievere behandelingen. 

Wat het heeft bereikt: 

• Meer kennis over cptss. 
• Betere richtlijnen voor diagnose en behandeling. 

• Meer erkenning van cptss als een echte medische aandoening. 
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Hoe Jij Kunt Bijdragen 

Je hoeft geen professionele activist te zijn om verandering teweeg te brengen. 

Iedereen kan bijdragen. Iedereen kan een verschil maken. 

1. Begin Klein 

• Deel een artikel over cptss op social media. 

• Praat over cptss in een gesprek met een vriend. 

• Draag een shirt of button met een boodschap over cptss. 

2. Vind Je Stem 

• Schrijf een brief aan een lokale krant. 
• Neem deel aan een podcast of radio-uitzending. 

• Houd een toespraak op een lokale bijeenkomst. 

3. Verbind met Anderen 

• Sluit je aan bij een lotgenotengroep. 

• Neem deel aan online discussies over cptss. 

• Werk samen met andere activisten om grotere acties te organiseren. 

4. Steun Organisaties 

• Doneer aan organisaties die zich inzetten voor cptss. 
• Neem deel aan fondsenwervingsacties. 

• Vrijwilligerswerk doen voor een goed doel dat cptss steunt. 

Conclusie: Verandering Begint bij Ons 

De wereld verandert niet van de ene op de andere dag. Maar wij kunnen 
verandering in beweging zetten. Wij kunnen de stemmen zijn die schreeuwen 

om erkenning. Wij kunnen de handen zijn die bouwen aan een betere 

toekomst. 

Activisme is niet zomaar protesteren. Het is hoop in actie. Het is verandering in 

beweging. Het is erkenning voor iedereen die leeft met cptss. 

Dus sta op. Spreek. Vechten. Want de wereld moet veranderen. En dat begint 

bij ons. 
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Een Oproep tot Actie 

Dit is een oproep aan iedereen die leeft met cptss. Aan iedereen die ziet wat er 

misgaat. Aan iedereen die gelooft in verandering. 

• Deel je verhaal. 

• Eis erkenning. 
• Vechten voor betere zorg. 

• Bouw aan een gemeenschap. 

Want samen zijn we sterker. Samen kunnen we veranderen. Samen kunnen we 

ervoor zorgen dat cptss niet langer onzichtbaar is. 

De tijd voor stilte is voorbij. De tijd voor actie is nu. 
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MANIFEST: CPTSS IS ECHT 

Een Oproep tot Erkenning, Verandering en Menselijkheid 

Wij zijn hier. Wij bestaan. Wij vechten. 

Dit manifest is voor ons. Voor iedereen die leeft met Complex 
Posttraumatische Stress Stoornis (CPTSS). Voor iedereen die onzichtbaar is. 

Voor iedereen die onbegrepen is. Voor iedereen die vecht om gehoord te 

worden. 

Dit manifest is een schreeuw. Een schreeuw om erkenning. Een schreeuw om 

verandering. Een schreeuw om menselijkheid. 

Wij Eisen Erkenning 

1. CPTSS is een Medische Aandoening 

CPTSS is geen karakterfout. Het is geen zwakte. Het is geen keuze. Het is een 
medische aandoening, net als diabetes, reuma, of een andere chronische 

ziekte. 

Wij eisen: 

• Dat CPTSS officieel erkend wordt als een levenslange medische 
aandoening. 

• Dat het niet langer wordt afgedaan als "aanstellen", "overdrijven", of 

"een slechte dag". 
• Dat de wetenschap en gezondheidszorg CPTSS serieus nemen en 

onderzoeken. 

2. CPTSS is Onzichtbaar, maar Niet Onbestaand 

Omdat je CPTSS niet kunt zien, betekent dat niet dat het er niet is. Het is de 
stille paniekaanval in de supermarkt. Het is de dissociatie tijdens een gesprek. 

Het is de uitputting na een dag waarin je doet alsof. 

Wij eisen: 

• Dat de wereld leert zien wat onzichtbaar is. 

• Dat mensen luisteren in plaats van te oordelen. 

• Dat onzichtbare pijn net zo serieus wordt genomen als zichtbare pijn. 

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


De Mythe: 'Iedereen kan genezen als ze maar hard genoeg werken.' 

 

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

 38 

3. Genezing is Geen Verplichting 

Niet iedereen met CPTSS kan genezen. En dat is oké. Genezing is geen maatstaf 

voor succes. Leven met CPTSS is geen falen. 

Wij eisen: 

• Dat de focus verschuift van genezing naar beheer: hoe kun je leven met 

CPTSS? 
• Dat kwaliteit van leven net zo belangrijk wordt gevonden als "beter 

worden". 

• Dat mensen niet worden gestraft omdat ze niet "genezen". 

Wij Eisen Verandering 

1. Betere Zorg 

De gezondheidszorg faalt mensen met CPTSS. Wachtlijsten zijn te lang. Kennis 

is onvoldoende. Behandelingen zijn niet altijd effectief. 

Wij eisen: 

• Snellere toegang tot gespecialiseerde trauma-zorg. 
• Betere opleiding voor alle professionals in de gezondheidszorg over 

CPTSS. 
• Meer onderzoek naar effectieve behandelingen voor CPTSS. 

• Trauma-informed care als standaard in alle zorginstellingen. 

2. Minder Stigma, Meer Begrip 

CPTSS wordt vaak gestigmatiseerd. Mensen met CPTSS worden gezien als 

zwak, aanstellerig, of gevaarlijk. 

Wij eisen: 

• Campagnes om bewustzijn te creëren over CPTSS. 

• Onderwijs over trauma en CPTSS op scholen, werkplekken, en in de 
media. 

• Einde aan de mythe dat CPTSS "in je hoofd zit" of "te overwinnen" is met 

positief denken. 
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3. Erkenning in de Samenleving 

CPTSS wordt ontkend in de samenleving. Mensen zeggen: "Doe niet zo 

moeilijk." "Anderen hebben het erger." "Je ziet er goed uit, dus het valt wel 

mee." 

Wij eisen: 

• Dat CPTSS serieus wordt genomen in alle sectoren: werk, onderwijs, 
justitie, media. 

• Dat werkgevers rekening houden met CPTSS en aanpassingen bieden. 
• Dat scholen leren over trauma en CPTSS, zodat de volgende generatie 

beter begrip heeft. 

Wij Eisen Menselijkheid 

1. Wij Verdienen Respect 

Mensen met CPTSS verdienen respect. Niet medelijden. Niet oordelen. 

Respect. 

Wij eisen: 

• Dat onze pijn wordt erkend. 

• Dat onze strijd wordt gezien. 

• Dat onze stemmen worden gehoord. 

2. Wij Verdienen Steun 

Mensen met CPTSS verdienen steun. Niet afwijzing. Niet ontkenning. Steun. 

Wij eisen: 

• Toegang tot financiële steun voor mensen die niet kunnen werken. 

• Toegang tot psychologische en sociale steun. 
• Toegang tot praktische hulp (bijv. huishoudelijke ondersteuning, 

transport). 
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3. Wij Verdienen Hoop 

Mensen met CPTSS verdienen hoop. Niet valse beloftes. Niet leugens over 

genezing. Echte hoop. 

Wij eisen: 

• Dat de wereld leert dat je kunt leven met CPTSS. 

• Dat er verhalen worden gedeeld van veerkracht en overleven. 
• Dat mensen met CPTSS geïnspireerd worden om verder te gaan, ook als 

genezing niet mogelijk is. 

Wij Beloven om te Vechten 

1. Wij Zullen Niet Zwijgen 

Wij zullen niet zwijgen over CPTSS. Wij zullen niet zwijgen over onze pijn. Wij 

zullen niet zwijgen over onze strijd. 

2. Wij Zullen Veel Stemmen Verenigen 

Wij zullen samenwerken met lotgenoten. Wij zullen samenwerken met 

activisten. Wij zullen samenwerken met iedereen die gelooft in verandering. 

3. Wij Zullen Verandering Afdwingen 

Wij zullen vechten voor betere zorg. Wij zullen vechten voor minder stigma. 

Wij zullen vechten voor erkenning. 

Wij Roepen Op tot Actie 

Dit manifest is niet zomaar woorden. Het is een oproep tot actie. 

Voor Mensen met CPTSS: 

• Deel je verhaal. Je stem telt. 

• Zoek steun. Je hoeft niet alleen te vechten. 

• Blijf vechten. Je verdient erkenning. 
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Voor Lotgenoten en Steunverleners: 

• Luister. Echt luisteren. 

• Valideer. Laat weten dat je gelooft wat ze zeggen. 

• Steun. Wees er voor elkaar. 

Voor Professionals in de Gezondheidszorg: 

• Leer. Leer over CPTSS. 
• Erken. Erken de pijn van je patiënten. 

• Behandel. Behandel met respect en kennis. 

Voor de Samenleving: 

• Leer. Leer over CPTSS. 

• Begrijp. Begrijp dat CPTSS echt is. 

• Handel. Handel met mededogen en begrip. 

Wij Zijn de Verandering 

De wereld verandert niet van de ene op de andere dag. Maar wij kunnen 

verandering in beweging zetten. 

Wij zijn de stemmen die schreeuwen om erkenning. 

Wij zijn de handen die bouwen aan een betere toekomst. 

Wij zijn de hoop voor iedereen die leeft met CPTSS. 

Dus sta op. Spreek. Vechten. 

Want CPTSS is echt. En wij verdienen beter. 

Ondertekend: 

De Stemmen van CPTSS 

De Vechters voor Erkenning 

De Overlevenden 

"Wij zijn hier. Wij bestaan. Wij vechten. En wij zullen niet stoppen tot de 

wereld luistert." 
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Bronnenlijst: Wetenschap, Verhalen en Organisaties 

Deze bronnenlijst bevat wetenschappelijke publicaties, boeken, organisaties, 

en online bronnen die dieper ingaan op CPTSS, trauma, en gerelateerde 
onderwerpen. Deze bronnen kunnen helpen om de informatie in dit boek 

verder te onderbouwen, te verdiepen, of te delen met anderen. 

Wetenschappelijke Publicaties en Onderzoek over CPTSS en Trauma 

1. Herman, J. (1992). Trauma and Recovery: The Aftermath of Violence—

From Domestic Abuse to Political Terror. 
o Een klassieker in het trauma-onderzoek, waarin Judith Herman de 

concepten van complex trauma en herstel uitdiept. 
o Focus: De impact van langdurig trauma, met name door 

interpersoonlijk geweld. 
2. Van der Kolk, B. (2014). The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body 

in the Healing of Trauma. 
o Een baanbrekend boek over hoe trauma het lichaam en de geest 

beïnvloedt. 
o Focus: Neurologische, fysiologische, en psychologische effecten 

van trauma, inclusief CPTSS. 

3. Cloitre, M., et al. (2018). The ISTSS Expert Consensus Treatment 
Guidelines for Complex PTSD in Adults. 

o Richtlijnen voor de diagnose en behandeling van CPTSS, 
ontwikkeld door de International Society for Traumatic Stress 

Studies (ISTSS). 
o Focus: Evidence-based behandelingen voor CPTSS. 

o Link: ISTSS Guidelines 
4. Ford, J. D., & Courtois, C. A. (2020). Treating Complex Traumatic Stress 

Disorders in Adults: Scientific Foundations and Therapeutic Models.  
o Een diepgaand boek over de wetenschappelijke grondslagen en 

therapeutische modellen voor CPTSS. 
o Focus: Behandelingsstrategieën en -modellen. 

5. World Health Organization (WHO). (2018). ICD-11: Complex Post-
Traumatic Stress Disorder (CPTSD). 

o De officiële erkenning van CPTSS in de International Classification 
of Diseases (ICD-11). 

o Focus: Diagnostische criteria en klassificatie. 

o Link: WHO ICD-11 
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Boeken en Persoonlijke Verhalen 

Memoires en Ervaringsverhalen 

1. Perry, B. D. (2006). The Boy Who Was Raised as a Dog: And Other Stories 
from a Child Psychiatrist’s Notebook. 

o Een ontroerend boek over de impact van vroege trauma’s op 
kinderen, geschreven door een kinderpsychiater. 

o Focus: Hoe trauma de ontwikkeling beïnvloedt. 
2. Bass, E., & Davis, L. (2008). The Courage to Heal: A Guide for Women 

Survivors of Child Sexual Abuse. 
o Een praktische gids voor overlevenden van kindermisbruik, met 

aandacht voor CPTSS. 
o Focus: Herstel en empowerment. 

3. Herman, J. (1981). Father-Daughter Incest. 
o Een baanbrekend werk over de gevolgen van incest en langdurig 

misbruik. 
o Focus: Trauma en herstel bij slachtoffers van seksueel misbruik. 

4. Napier, N. (2014). The Body Mind Workbook for PTSD: Release Trauma 
from Your Body. 

o Een praktische handleiding voor het omgaan met de lichamelijke 
effecten van trauma. 

o Focus: Somatische (lichamelijke) benaderingen van trauma. 
5. Rothschild, B. (2000). The Body Remembers: The Psychophysiology of 

Trauma and Trauma Treatment. 
o Een diepgaand boek over hoe trauma in het lichaam wordt 

opgeslagen. 

o Focus: De fysiologie van trauma en behandelingsopties. 
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Organisaties en Steungroepen 

Internationale Organisaties 

1. International Society for Traumatic Stress Studies (ISTSS) 
o Een wereldwijde organisatie die zich richt op trauma-onderzoek, -

behandeling, en -preventie. 
o Website: ISTSS 

o Focus: Onderzoek, richtlijnen, en netwerkmogelijkheden voor 
professionals. 

2. The National Center for PTSD (VS) 
o Een toonaangevende organisatie in de VS voor PTSD- en CPTSS-

onderzoek en -behandeling. 
o Website: National Center for PTSD 

o Focus: Informatie, behandelingsopties, en bronnen voor patiënten 
en professionals. 

3. The Blue Knot Foundation (Australië) 
o Een Australische organisatie die zich inzet voor overlevenden van 

complex trauma. 
o Website: Blue Knot Foundation 

o Focus: Steun, voorlichting, en trainingen over CPTSS. 
4. The Trauma Center (VS) 

o Opgericht door Bessel van der Kolk, deze organisatie biedt 
trauma-behandeling en -onderzoek. 

o Website: The Trauma Center 
o Focus: Innovatieve behandelingen, zoals yoga en theater voor 

trauma-overlevenden. 
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Nederlandse Organisaties 

1. Stichting TraumaZorg Nederland 

o Een Nederlandse organisatie die zich richt op trauma-behandeling 
en -onderzoek. 

o Website: TraumaZorg Nederland 
o Focus: Behandeling, trainingen, en netwerkmogelijkheden. 

2. Slachtofferhulp Nederland 

o Biedt steun aan slachtoffers van misdrijven, inclusief mensen met 
trauma. 

o Website: Slachtofferhulp Nederland 
o Focus: Praktische en emotionele steun. 

3. 113 Zelfmoordpreventie 
o Een 24/7 hulplijn voor mensen in crisis, inclusief mensen met 

CPTSS. 
o Website: 113 Zelfmoordpreventie 

o Focus: Crisisinterventie en preventie. 
4. Mind District 

o Een online platform voor mentale gezondheidszorg, met modules 
voor trauma en CPTSS. 

o Website: Mind District 

o Focus: Online therapie en zelfhulp. 
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Online Bronnen en Gemeenschappen 

Websites en Blogs 

1. The Mighty: CPTSS Community 
o Een online gemeenschap waar mensen hun verhalen over CPTSS 

delen. 
o Website: The Mighty 

o Focus: Persoonlijke verhalen en steun. 
2. Psych Central: Complex PTSD 

o Een informatieve website met artikelen, bronnen, en forums over 
CPTSS. 

o Website: Psych Central 
o Focus: Informatie en gemeenschap. 

3. Healthline: Complex PTSD 
o Een betrouwbare bron voor informatie over CPTSS, inclusief 

symptomen en behandelingen. 
o Website: Healthline 

o Focus: Medische informatie en advies. 
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Social Media en Forums 

1. Reddit: r/CPTSD 

o Een actieve gemeenschap op Reddit waar mensen met CPTSS 
ervaringen delen en steun vinden. 

o Link: r/CPTSD 
o Focus: Peer support en discussies. 

2. Facebook: Complex PTSD Support Groups 

o Verschillende gesloten en open groepen op Facebook voor 
mensen met CPTSS. 

o Focus: Steun, advies, en verbinding. 
3. Out of the Storm (UK) 

o Een UK-based organisatie met een actieve online gemeenschap. 
o Website: Out of the Storm 

o Focus: Peer support en voorlichting. 

Documentaires en Video’s 

1. "The Body Keeps the Score" – Bessel van der Kolk (Lectures en 
Interviews) 

o Focus: Uitleg over trauma en CPTSS door een van de 

toonaangevende experts. 
o Beschikbaar op: YouTube, diverse podcasts. 

2. "Heal" (2017) – Documentaire over Trauma en Genezing 
o Een documentaire die de wetenschap achter trauma en genezing 

verkent. 
o Focus: Holistische benaderingen van trauma. 

o Beschikbaar op: Amazon Prime, Apple TV. 
3. "Cracked Up: The Darrell Hammond Story" (2020) 

o Een documentaire over de impact van kindertrauma en CPTSS, 
verteld door komiek Darrell Hammond. 

o Focus: Persoonlijk verhaal en herstel. 

o Beschikbaar op: Diverse streamingdiensten. 

 

 

 

 

http://www.traumamaatje.nl/
mailto:traumamaatje@gmail.com
https://www.reddit.com/r/CPTSD/
https://outoftthestorm.co.uk/


De Mythe: 'Iedereen kan genezen als ze maar hard genoeg werken.' 

 

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

 48 

Podcasts 

1. "The Trauma Therapist Podcast" – Guy Macpherson 

o Een podcast met interviews van experts en overlevenden van 
trauma. 

o Focus: Behandeling, herstel, en activisme. 
o Beschikbaar op: Spotify, Apple Podcasts, Website 

2. "Therapy Chat" – Laura Reagan 

o Een podcast over trauma, herstel, en mentale gezondheid. 
o Focus: Praktische tips en persoonlijke verhalen. 

o Beschikbaar op: Spotify, Apple Podcasts, Website 
3. "The CPTSD Foundation Podcast" 

o Een podcast gewijd aan CPTSS, met discussies over symptomen, 
behandelingen, en herstel. 

o Focus: Educatie en steun. 

o Beschikbaar op: CPTSD Foundation 

Aanbevolen Therapieën en Benaderingen 

1. EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) 
o Focus: Verwerking van traumatische herinneringen. 

o Meer informatie: EMDR Institute 
2. Somatische Ervaringsgerichte Therapie (SE) 

o Focus: Lichamelijke benadering van trauma. 
o Meer informatie: Trauma Healing 

3. Dialectische Gedragstherapie (DGT) 
o Focus: Emotieregulatie en interpersoonlijke vaardigheden. 

o Meer informatie: Behavioral Tech 
4. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 

o Focus: Acceptatie van pijnlijke ervaringen en toewijding aan 
waardevolle acties. 

o Meer informatie: ACBS 
5. Trauma-Focused Cognitive Behavioral Therapy (TF-CBT) 

o Focus: Cognitieve en gedragsmatige benaderingen voor trauma. 

o Meer informatie: TF-CBT 
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Afsluitende Woorden 

Deze bronnenlijst is bedoeld als een startpunt voor verdere verkenning. Of je 

nu informatie zoekt voor jezelf, een geliefde, of een professionele context, 
deze bronnen kunnen helpen om CPTSS beter te begrijpen, te behandelen, en 

te bespreken. 

Onthoud: Je bent niet alleen. Er is hulp. Er is hoop. En er is een gemeenschap 

die voor je staat. 

 

"Kennis is kracht. Deling is genezing." 

 

 

 

 

 

 

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

