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Inleiding


Er zijn verschillende uitstekende werkboeken beschikbaar voor ouders die zich willen 
voorbereiden op hun zwangerschap. Wat echter ontbreekt, zijn werkboeken die 
specifiek ingaan op prenatale en geboorte-ervaringen van volwassenen. Deze kloof 
bestaat mogelijk omdat de erkenning dat pijnlijke prenatale ervaringen een blijvende 
invloed op ons volwassen leven kunnen hebben, nog in de kinderschoenen staat. 

Dit werkboek, Prenatale en Geboorteherinneringen: Werken met je vroegste 
herinneringen voor een beter leven vandaag, is geschreven om uit te leggen dat we 
dergelijke herinneringen bezitten. Het laat zien dat, wanneer deze ervaringen niet 
worden erkend, bepaalde problemen in ons huidige leven onopgelost kunnen 
blijven. 

De principes en methodieken in dit werkboek zijn gebaseerd op het baanbrekende 
werk van pioniers in de prenatale en geboortepsychologie, zoals Dr. Satislav Grof, Dr. 
Frank Lake, Dr. Thomas R. Verney, Dr. David B. Chamberlain, Dr. William Emmerson 
en Elizabeth Noble. Daarnaast is dit werkboek geïnspireerd door inzichten van vele 
therapeuten die waardevolle artikelen hebben gepubliceerd over wat hun cliënten 
hen vertelden over vroege herinneringen.  

Dit boek wordt gebruikt naast het boek Alleen Liefde Heelt en Gevoelstaal. Ze 
bevatten belangrijke kennis over traumatische herinneringen, met een nadruk op de 
essentiële behoefte aan veiligheid bij mensen die trauma hebben meegemaakt. 
Hoewel vroege en latere trauma's vaak overeenkomsten vertonen, benadrukt dit 
werkboek de unieke verschillen die inherent zijn aan prenatale en geboorte-
ervaringen. 

Mijn inspiratie voor dit werkboek komt mede van Bobbi Jo Lyman, Ph.D. Daarnaast 
ben ik de APPAH (Association for Prenatal and Perinatal Psychology and Health) 
dankbaar voor de kennis en ervaringen die zij hebben gedeeld. 

Dit werkboek biedt de hoop dat binnen de prenatale- en geboorteherinneringen de 
antwoorden liggen op enkele fundamentele vragen over de oorsprong van ons 
menselijk gedrag. Het raakt ons diepste wezen, het goddelijke mysterie van het 
menszijn, de verwondering over de menselijke ontwikkeling en de diep verweven 
invloed van familie en omgeving in ons lichaam. De prenatale wonden snijden zo 
diep dat we ze bijna zelf zijn. Tegelijkertijd vieren we de vreugde van het leven en de 
liefde die ons hele wezen doordringt, wanneer ons hart ‘welkom’ zegt en we onze 
plek op aarde innemen met al onze menselijke capaciteiten. 



Mijn prenatale- en geboorteverhaal 

Ik ben altijd gefascineerd geweest door het prenatale leven. Het idee dat je als 
foetus vreugde of verdriet kan voelen in de baarmoeder was voor mij 
vanzelfsprekend. Toch is er een groot verschil tussen weten dat het prenatale leven 
impact heeft en het zelf ervaren. Hoewel ik verlangde naar kennis, bleef ik sceptisch 
over mijn eigen prenatale ervaringen—en daarin was ik niet de enige. 

In mijn werk heb ik veel therapieën gevolgd, die zich voornamelijk richtten op latere 
fases van mijn leven. Deze therapieën brachten zeker verlichting, inzicht en heling. 
Maar de kern van mijn problemen—het gemis aan veiligheid, het gevoel nergens 
thuis te horen, een diepe rusteloosheid, eenzaamheid en een onderliggende 
depressieve toon—vond zijn oorsprong in de prenatale periode. Het duurde 
uiteindelijk vijftien jaar voordat ik het verhaal van mijn kleine ontdekte en besefte 
hoe diep deze ervaringen mijn huidige leven beïnvloedden. 

Laat ik beginnen bij het begin: de conceptie. Ik geloof dat mijn ouders mij gewenst 
hebben, maar mijn kleine voelde dat niet zo. Mijn ouders waren zich niet bewust van 
de behoefte van hun ongeboren kindje aan contact en aanraking. Voor hen was het 
simpel: je bent zwanger, je bent blij, je wacht negen maanden en dan is de geboorte 
daar. Pas dan is het kindje er 'echt'. 

Ik kreeg de kans om bij Dr. Emerson, een pionier in prenataal onderwijs, een 
driejarige opleiding te volgen. Tijdens een eenvoudige geboorteoefening merkte ik 
dat de kleine niet geboren wilde worden. Maar de intensiteit van de gevoelens die 
daarbij vrijkwamen overrompelde me: ik kon amper bewegen, ik huilde, trilde en was 
ijskoud. Het voelde alsof ik in shock was. Ik zag een beeld van de kamer van mijn 
oma waar zij bezig was, terwijl de baby niet op deze wereld wilde zijn. 

De troost die ik daarna ontving van de groep was liefdevol en helend. Zelfs nu maakt 
het me blij om eraan terug te denken. Het had een positieve impact op mijn leven: ik 
voelde meer liefde en minder angst. Maar die diepgaande, levensveranderende 
ervaring waar anderen weleens over spraken, was mij nog niet overkomen. 

Rond de zeven maanden van mijn zwangerschap viel mijn vader van boord van ons 
schip. Mijn moeder stond aan het stuur en zag hem drijven. Wonder boven wonder 
overleefde hij het en het werd een spannend verhaal in de familiegeschiedenis. 
Diezelfde nacht wilde ik geboren worden—althans, mijn moeder had weeën. Ze was 
ver weg van een ziekenhuis of dokter en hoopte dat ik bleef zitten. Dat gebeurde; ik 
luisterde.  

Toen ik vele jaren later in mijn verbeelding terugging naar die tijd, voelde ik de 
intense stress die mijn moeder destijds ervaren had. Ik voelde haar angst en ik 
hoorde de gedachte: 'Als hij dood is, hoeft het voor mij niet meer.' Als volwassene 
begrijp ik dat, maar mijn kleine begreep het niet. Wat de baby voelde was verdriet, 



geen troost, geen nabijheid—alleen de zorg dat ik niet geboren mocht worden. Het 
leek alsof mijn bestaan er niet toe deed. De omgeving was grijs en koud, zonder 
warmte of contact. Mijn moeder was altijd bezorgd en angstig, wat mij diep raakte. 
Het werd duidelijk waarom ik zo jong al gevoelig was voor stress en dat ik dat 
cruciale gevoel van veiligheid miste. 

De herinneringen die naar boven kwamen, brachten verlichting in mijn leven. Mijn 
gehechtheid groeide, wat een positieve invloed had op mijn relatie met mijn 
kinderen. Toch bleef dat onbestemde gevoel, het gevoel nergens thuis te horen, en 
die voortdurende vraag: wat wil ik nu eigenlijk? De rusteloosheid, eenzaamheid en 
onderliggende depressieve toon bleven op de achtergrond aanwezig. 

De angst dat er zomaar iets ergs kon gebeuren zoals in de zevende maand van de 
zwangerschap – de confrontatie met dood en verlies – was  niet nieuw, maar dat 
ontdekte ik pas tien jaar later. 

Maandenlang huilde ik 's ochtends onder de douche, zonder te weten waarom. Het 
was oké; ik hoefde niet alles te begrijpen. Diep van binnen voelde ik vaag dat het te 
maken kon hebben met het feit dat ik deel van een tweeling was. Toch bleef ik 
sceptisch – wie zegt dat het waar is? 

Op een avond, tijdens gymnastiekoefeningen op mijn matje, zag ik opeens een 
beeld, iets wat me nog niet eerder was overkomen: Christus liep naar voren met de 
gekruisigde Christus in zijn armen, een bijzonder beeld. Hij legde Hem op de mat. 
De gekruisigde Christus was overleden, zoals ook mijn broertje of zusje was 
overleden. Ik brak; de pijn was zo intens: dat kan niet, dat mag niet; je mag niet 
dood zijn. 

Die pijn bleef maandenlang, alsof er een mes in mijn hart was gestoken. Nachtenlang 
kon ik amper ademhalen van verdriet. Ik bad om verlichting, maar de pijn bleef. Ik 
koos ervoor om erbij te blijven, de pijn van de kleine te voelen en het lijden te 
doorstaan. De troost dat ook Christus dit lijden kende, gaf me rust. 

En toen vielen de kwartjes. Inzichten buitelden over elkaar heen: over mijn relaties, 
mijn werk, mijn patronen. Het besef dat een tweelingidentiteit betekent dat je niet 
weet wie je bent, omdat die identiteit zich normaal gesproken na de geboorte 
ontwikkelt. Maar als je tweelingbroer of zusje tijdens de zwangerschap overlijdt, krijg 
je die kans niet. Ik had altijd twee banen, volgde altijd twee studies. Maar wat wilde 
ik echt? Ik voelde me nooit ergens thuis. Voor het overlijden kende ik de vreugde van 
het  samenzijn, maar die vond ik daarna nauwelijks terug. De schuldgevoelens die me 
mijn hele leven achtervolgd hadden, begreep ik nu. De angst om gelukkig te zijn, uit 
vrees dat geluk de dood zou brengen, kon ik eindelijk loslaten. Ik zag in dat mijn 
liefde voor anderen werd belemmerd door de angst hen te verliezen. Deze reis 
bracht diepe heling op alle fronten van mijn leven. Deze kennis is nu verankerd in 
wijsheid. 



Mijn middelste zoon verloor zijn tweelingzusje tijdens de zwangerschap. Toen ik drie 
maanden zwanger was, had ik een bloeding en uit de echo bleek een leeg 
vruchtzakje. Toen mijn zoon op zijn twintigste dit trauma herbeleefde, kon ik er voor 
hem zijn en zag ik zijn heling, net als bij mijn cliënten. Voor mijn eigen kleine was die 
heling minder vanzelfsprekend. Ik bleef lange tijd sceptisch, uit een behoefte om 
mezelf te beschermen. 

En dat was niet alles: twintig jaar geleden, tijdens therapie, maakte ik tekeningen 
waarop het leed zichtbaar werd. De eerste tekening was van een baarmoeder in 
duizenden stukjes. De daaropvolgende tekeningen lieten herhaaldelijk twee kleine 
figuurtjes zien. Als hulpverlener moet je bereid zijn om dit te zien. Dit is een van mijn 
wensen: dat ook binnen de hulpverlening deze ervaringen bewust meegenomen 
worden. Het zou mijn reis aanzienlijk verkort hebben. 

Dit was ook het moment waarop ik wist wat ik wilde. Een van de dingen die ik wil, is 
mijn kennis en wijsheid delen, zodat andere ‘kleinen’ gehoord, gezien en omarmd 
worden. Ik gun het jou, ik gun het iedereen. Ga je mee op reis? 



Introductie 

Lees deze introductie zorgvuldig door.  
Dit werkboek is geschreven met drie doelen:  

1. Om jou te ondersteunen in je helingsproces van prenataal en geboorte 
wonden 

2. Als hulpmiddel voor therapeuten die cliënten willen begeleiden bij prenatale 
en geboorte-gerelateerde kwesties, en  

3. Om bewustwording te creëren over hoe we onze kinderen al vóór hun 
geboorte kunnen ondersteunen, vooral als ze in nood zijn. 

De reis naar binnen 
Elke innerlijke reis kan spannend en uitdagend zijn en zorgt vaak voor nieuwe 
ontdekkingen, net zoals ik dat zelf heb ervaren. Ieders reis uniek is. Jij bent de 
expert van jouw eigen proces. Wat voor de één werkt, hoeft niet noodzakelijkerwijs 
voor een ander te gelden. Uiteindelijk zul je de vruchten van deze reis plukken, 
waardoor je leven betekenisvoller en bevredigender zal aanvoelen. 

Verleden en heden 

In dit werkboek richten we ons vooral op de eerste negen maanden, de geboorte, 
en de periode kort na de geboorte. We kijken niet alleen terug naar het verleden, 
maar onderzoeken het geheel van verleden én heden. Actuele problemen bieden 
inzicht in prenatale ervaringen en omgekeerd. Wat je leert in dit boek kun je ook 
toepassen op latere levensfasen! 

Om het verschil tussen verleden en heden duidelijk te maken, gebruik ik de term 
‘kleine’ of ‘kleintje’ wanneer we spreken over prenatale of geboorte-ervaringen.  
(Een metaforische verwijzing naar ‘de embryo in jou)  

Logboek bijhouden 
Het bijhouden van een logboek is essentieel tijdens deze reis. Schrijven draagt bij 
aan je verwerking en het vergroot je inzicht. En helpt je de intensiteit van je 
gevoelens te begrijpen en innerlijke veiligheid te creëren. 

Methodiek 
Dit werkboek maakt gebruik van beproefde methoden binnen de cognitieve en 
gedragsmatige tradities van psychotherapie, aangevuld met lichaamsgerichte 
methodieken en Brainspotting. De methodiek Cirkel van Liefde is een solide 
combinatie van deze benaderingen, en leert je brainspotten in je eigen situatie.  

Oefeningen 
Bij dit werkboek vind je oefeningen die alle terreinen van geest, ziel en lichaam 
bestrijken. Het bevat ontspanningsoefeningen, emotieregulatie-oefeningen, 



verbeeldingsoefeningen, creatieve en spirituele oefeningen. Daarnaast zijn er 
zegenbedes opgenomen die een gevoel van rust, verbinding en heling bevorderen. 

Boeken  
……………….). 

Mogelijkheden 

Samenwerken met een therapeut 
Je kunt dit werkboek samen met een therapeut doorwerken, iemand die openstaat 
voor jouw prenatale reis. Ervaren therapeuten kunnen hun vaardigheden en 
methodieken blijven gebruiken en wanneer gewenst de methodiek van de Cirkel van 
liefde samen met jou toepassen. 

Zelfstandig of in groepsverband 
Je kunt dit werkboek ook zelfstandig te gebruiken. Wetenschappelijk onderzoek 
ondersteunt het idee dat zelfstandig werken aan je problemen je zelfvertrouwen 
vergroot. Tegelijkertijd kan de steun van anderen die hetzelfde proces doorlopen 
helend zijn. Daarom bieden we de mogelijkheid om deel te nemen aan de dagen 
CompassieVol prenataal helen, waarover je meer kunt lezen op de website. 

……………… 

Overzicht van het werkboek 

In dit werkboek worden verschillende stappen doorlopen om je te helpen bij het 
verwerken van je prenatale en geboorteverhaal. Hieronder volgt een kort overzicht 
van wat je kunt verwachten: 

Voorafgaand aan de reis starten we met zelfcompassie. Zelfcompassie is een van de 
meest waardevolle geschenken voor groei en heling, maar slechts weinigen hebben 
dit geschenk echt uitgepakt. Vriendelijkheid, zelfcompassie, nieuwsgierigheid is onze 
primaire liefdevolle houding naar de kleine! 

Deel I  

In deel I, de eerste vier hoofdstukken, onderzoek je hoe je huidige problemen 
mogelijk hun oorsprong vinden in je prenatale of geboorteverhaal, en hoe deze 
deel uitmaken van je blauwdruk. Je kijkt naar wat je lichaamssensaties, gedachten, 
gevoelens en copinggedrag je vertellen over het prille begin van je leven. Wat ligt er 
verborgen in die vroege ervaringen dat nog steeds doorwerkt in het hier en nu? 



Deel II  

Deel II richt zich op het herschrijven van je blauwdruk met behulp van de Cirkel van 
Liefde, brainspotting en lichaamsgerichte oefeningen. Je ontwikkelt vaardigheden 
om een gevoel van veiligheid te creëren en te behouden, zowel voor jezelf als voor je 
kleine. Daarnaast leer je hoe je vanuit rust en kalmte toegang kunt krijgen tot je 
diepere lagen en hoe je op een liefdevolle manier kunt werken aan heling. Dit deel 
biedt je praktische tools en inzichten om verandering in gang te zetten en je 
innerlijke kracht verder te versterken. 

Deel III  

In het laatste deel, Leven zonder prenataal trauma, richten we ons opnieuw op je 
actuele problemen en hoe deze blijvend geheeld kunnen worden. Je werkt aan het 
verdiepen van de band met je kleine en integreert de veranderingen in je dagelijks 
leven. We sluiten dit deel af met een focus op Breath of Life, een krachtig en 
liefdevol perspectief dat je ondersteunt om te leven vanuit vrijheid en 
verbondenheid.  

Het werkboek bevat drie bijlagen: 

- Bijlage I: Het maken van een rescourceboek 
- Bijlage II: Achtergrondinformatie over methodiek Cirkel van Liefde 
- Bijlage III: Uitgebreide vragenlijst over de zwangerschap en geboorte, voor 

meer inzicht in je vroege ervaringen.  

Video’s en audio’s 

Dit zijn de links voor de video’s en audio’s. Je vindt ze in het tekstdocument. En 
hieronder, zodat je niet door het hele document hoeft te scrollen als je een van de 
oefeningen wilt beluisteren: 

1. Zelfcompassie, sleutel tot heling. Dit is de link 

2. Beluister de oefeningen, kalme plek in jezelf. Dit is de link 

3. Integratie oefening: Ademhaling, bodyscan, kalme plek en bewegen. 

Beluister de oefening:  

…………………………. 
………………………….. 



Voorafgaand aan de reis: Zelfcompassie  

Zelfcompassie is een van de meest waardevolle geschenken voor groei en heling, 
maar slechts weinigen hebben dit geschenk echt uitgepakt. Voordat je aan deze reis 
begint, wil ik je vragen om de audio over zelfcompassie te beluisteren. Deze audio 
zet de toon voor je reis en helpt je om je 'kleine' met de juiste intentie te benaderen
— met een liefdevolle en open houding. We zullen hier steeds weer op terugkomen 
totdat dit vanzelfsprekend wordt. 

Beluister de video zelfcompassie. 

…………. 



Deel I: Ontdek je prenatale- en 
geboorteherinneringen aan de hand van je 
huidige problemen 

 

Jouw lichaam  
 
Je lichaam 
het draagt je 

Het voedt je 
je bent aandachtig  
of niet 

Het verhaal doet te veel pijn 
je lichaam blokkeert 

Wees aanwezig!  

Jouw lichaam draagt je 
vertelt een verhaal 

Je lichaam 
het draagt je  

Rust en ruimte 
koestering 
Liefde  
Breath of Life  

Bevrijden van pijnen 

JBB 

Yolanda Eveleens: Oermoeder  



Hoofdstuk 1: Jouw blauwdruk  

Waar worstel je mee in je dagelijks leven? Wat voelt als een doorn in je vlees? 
Misschien heb je vermoedens van de diepere oorzaak of heb je de oorzaak van je 
pijn nog niet opgespoord.  

In dit hoofdstuk staan we stil bij wat prenataal helen inhoudt, hoe je blauwdruk 
wordt geschreven, en wat zwangerschaps- en geboortetrauma betekent. Daarnaast 
maak je een begin met het invullen van de vragenlijst over je zwangerschap en 
geboorte. 

Hoe wordt je blauwdruk geschreven?  

Vanaf de conceptie, gedurende de negen maanden in de baarmoeder, bij de 
geboorte en in de periode erna, worden de fundamenten van ons brein gelegd. In 
deze tijd wordt een blauwdruk geschreven die ons dagelijks leven diepgaand kan 
beïnvloeden, vaak zonder dat we ons hiervan bewust zijn. 

Hoe wordt die blauwdruk geschreven?  
Tijdens de zwangerschap zijn we één met onze moeder: je bent niet alleen 
biologisch en genetisch met haar verbonden, maar ook historisch, emotioneel, 
psychologisch en spiritueel. 

Ideaal gezien is er een ononderbroken continuïteit, waarbij je een gevoel van 
heelheid, integriteit en vertrouwen ervaart in de goedheid van het leven. In deze 
ideale situatie ben je welkom, voelt je moeder zich gesteund, is er verbinding met 
jou, wordt er liefdevol met je gesproken en is zij gelukkig en ontspannen. 

Maar omstandigheden kunnen ook anders zijn. Misschien voelt je moeder stress, 
angst om een kindje te verliezen, depressie, eenzaamheid of een gebrek aan steun. 
Ze weet niet of je kunt blijven, of je komst komt op een ongelegen moment voor je 
ouders. Dit kan invloed hebben op jouw welzijn: mag ik hier wel zijn, ben ik te veel, 
kan ik niet beter verdwijnen? 

De invloed van de geboorte en daarna?  
De band met je moeder speelt ook tijdens en na de geboorte een cruciale rol. Een 
pasgeboren baby beseft nog niet dat het los van zijn moeder is; psychologisch is er 
nog steeds sprake van een diepe versmelting. 

Donald Winnicott, kinderarts en psychotherapeut, beschreef dit proces met veel 
zorg en inzicht. Hoewel moeder en baby bij de geboorte fysiologisch gescheiden 
zijn, blijven ze psychologisch, emotioneel en spiritueel één. Ze vormen een moeder-
baby-eenheid, waarbij het concept van een baby als losstaand individu nog niet van 
toepassing is. 



Baby’s voelen 
We weten inmiddels dat baby’s niet onbewust en ongevoelig zijn. Onderzoek toont 
aan dat baby’s voelen op fysiek, psychologisch, emotioneel en spiritueel niveau. 
Als deze hechtingsband in de vroege levensfase om welke reden dan ook wordt 
verbroken, heeft dit een enorme impact op het gevoel van stevigheid, zelfwaarde 
en identiteit. 

Een baby wiens band met de moeder wordt verbroken – al is het maar tijdelijk – kan 
dit ervaren als een eeuwigdurend verlies. Dit komt doordat de hippocampus, het 
breindeel dat ons een gevoel van tijd geeft, nog niet ontwikkeld is. Een uur zonder 
moeder voelt als een eeuwigheid; een periode zonder verbinding in de 
baarmoeder kan voelen als een eindeloze leegte van grijsheid, doodsheid, 
droefheid en verstikkende stilte. 

Deze leegte kan later leiden tot overlevingsmechanismen, zoals het vermijden van 
pijnlijke gevoelens of het ontwikkelen van onzekerheden en angsten die je dagelijks 
functioneren beïnvloeden. 

Wie ben ik? 
Misschien vraag je je af: Wie ben ik eigenlijk? Je omstandigheden lijken gelukkig, 
maar je stemming is vaak somber. Je weet dat je geliefd bent, maar van binnen voel 
je soms de neiging om te verdwijnen. Je wilt je toekomst met kracht aanpakken, 
maar angst om te falen houdt je tegen. Je houdt van mensen, maar houdt ze ook op 
afstand, uit angst voor afwijzing. 

Het kan voelen alsof onbewuste krachten je sturen, terwijl je diep van binnen weet 
dat je tot zoveel meer in staat bent. Deze innerlijke strijd vraagt veel energie en kan 
zelfs invloed hebben op je gezondheid. Door je bewust te worden van deze 
onbewuste patronen en je blauwdruk te herschrijven, ontdek je de kern van wie je 
werkelijk bent en wie je bedoeld bent te zijn. Ik heet je van harte welkom!  

Wat is zwangerschaps- en geboortetrauma? 

k wil ook nog enkele woorden wijden aan zwangerschaps- en geboortetrauma. Zoals 
eerder beschreven, zijn we vanaf ons prille begin in staat om te voelen en te beleven. 
In de buik van je moeder kun je geluk en plezier ervaren, in verbinding met haar en 
met vader. Maar ook pijnlijke of zelfs levensbedreigende situaties kunnen zich 
voordoen, tijdens de zwangerschap, de geboorte en erna.  

‘Waarnemen, voelen, denken, willen, zich herinneren, zich bewust worden van 
zichzelf zijn psychische functies die ontstaan bij het zich ontwikkelende kind al 
in de eerste weken van de zwangerschap. En nemen pijlsnel in omvang en 
kwaliteit toe, tot aan het moment van geboorte. Het grootste deel van de 
psychische processen verloopt op het niveau van het onbewuste. Er bestaat 
een bewustzijn dat het uitdrukkingsvermogen in taal te boven gaat.’ (ALH p. 
77 noot 9, GT p. 47-56) 



Wat gebeurt er precies als je geconfronteerd wordt met een levensbedreigende 
gebeurtenis? 

Tijdens zo’n gebeurtenis ervaart elk mens, en ook toen je zo klein was, intense 
emoties en een overweldigend gevoel. Lichamelijke sensaties worden geactiveerd: 
het hart slaat sneller en gedachten razen. Als er op dat moment geen hulpbronnen 
zijn, kan de foetus de pijn niet verwerken en moet het overleven. Het kleintje 
overleeft door te bevriezen, gevoelens weg te stoppen en ervaringen af te splitsen. 
Vluchten kan niet; het kan alleen wegduiken tegen de baarmoederwand. 

Deze pijnlijke ervaringen worden in het lichaam opgeslagen. Zonder duidelijke 
aanleiding kunnen ze zich uiten door ‘triggers’: intense gevoelens, vage emoties, 
lichamelijke sensaties of pijnlijke gedachten. Dit kan zelfs vijftig jaar na de 
oorspronkelijke gebeurtenis nog gebeuren. 

Triggers kunnen uiteenlopen van angst om te stikken, alleen achter te blijven, 
opgesloten te zijn, niet weg te kunnen, tot een diep gevoel van onveiligheid. 

Ellis en Bram  

Om te verhelderen wat triggers zijn dit de ervaringen van Ellis en Bram.  
Ellis raakt in paniek als ze geen eten bij zich heeft; de angst om honger te lijden 
roept diepe gevoelens van leegte en angst op. Bram wordt getriggerd door de 
gedachte dat hij niet zal slagen bij een sollicitatie. Hoe graag ze het ook anders 
willen en wat ze tot nu toe ook hebben geprobeerd, ze kunnen geen blijvende 
verandering aanbrengen in hun huidige problemen. Deze triggers zijn namelijk 
verbonden met de allereerste periode van hun leven 

De kern is: ontdek de verborgen boodschappen in deze ervaringen – daar begint 
de reis. Door te luisteren naar onze triggers, emoties, gevoelens, gedachten en 
copinggedrag, kunnen we het verhaal van ons leven ontrafelen. Dit proces nemen 
we stap voor stap door in de volgende hoofdstukken. Maar eerst beginnen we bij 
het begin: jouw zwangerschaps- en geboorteverhaal. 

Jouw zwangerschaps- en geboorteverhaal  

Wat heeft ‘je kleintje’ meegemaakt? Misschien weet je iets over de zwangerschap, 
maar niet wat voor impact dat heeft gehad. Of je hebt gehoord over een moeilijke 
geboorte, maar weet niet of die je nog steeds beïnvloedt. Het kan ook zijn dat je 
helemaal geen informatie hebt over die tijd. Hoe dan ook, je hebt in die periode al 
van alles ervaren.  



In Bijlage III vind je een vragenlijst over zwangerschap en geboorte. Het is een 
uitgebreide vragenlijst. Hoe ga je hiermee om? Dat hangt af van jouw behoefte. Je 
kunt een paar vragen kiezen die voor jou het meest relevant zijn. Je kunt alle vragen 
beantwoorden en ze over meerdere weken verspreiden. Ze kunnen je helpen meer 
over jezelf te leren, maar ze kunnen ook confronterend zijn. Zorg je goed voor jezelf?  
Neem voldoende pauze en check of je stress ervaart tijdens het uitschrijven van je 
zwangerschaps- of geboorteverhaal. Stop tijdig wanneer het je teveel wordt. 

Je kunt deze vragenlijst ook gebruiken als je ouders nog leven en de relatie 
vertrouwelijk genoeg is, om deze met hen te bespreken.  

        	 	 	 Begin met de vragen!  

Jouw blauwdruk: waar worstel je mee in je dagelijks leven?  

Wat is datgene waar je steeds in vastloopt? Wat voelt als de ‘doorn in je vlees’? 
Misschien weet je dat je gelukkig bent, maar toch is er iets onbestemds. Of 
misschien zijn er terugkerende depressieve gevoelens die je niet kunt plaatsen. Het 
kan ook een patroon zijn, zoals een verslaving (bijvoorbeeld niet kunnen stoppen 
met eten), of angst om diepgaande vriendschappen aan te gaan. 

Wil je in het kort beschrijven waarmee je worstelt? Je mag meerdere situaties 
noemen. 

Voorbeeld:  
‘Ik loop steeds vast in mijn werk. Ik heb al zoveel banen gehad, maar telkens moet ik 
me weer ziek melden. In het begin ben ik enthousiast, stel ik me open, wil ik er 
helemaal voor gaan. Maar dan merk ik dat anderen minder enthousiast zijn dan ik. 
Langzaam word ik stiller en vraag ik me af: Wat doe ik verkeerd? Ben ik niet goed 
genoeg? 

Ik probeer nóg harder mijn best te doen om iedereen erbij te betrekken, maar ik voel 
hoe de energie in mij weglekt. Ik word neerslachtiger: Ik doe zo mijn best, maar het 
lijkt alsof ik er alleen voor sta. Ik wil succesvol zijn, ergens bij horen. Dus ik probeer 
het opnieuw en denk: Als ik nog harder werk, lukt het vast wel! 

Maar ondertussen raak ik steeds vermoeider. Ik voel me niet thuis in mijn werk en 
begin te twijfelen: Moet ik ander werk zoeken? De vermoeidheid slaat toe. Ik kan 
mijn bed niet meer uitkomen en blijf thuis. Mijn gedachten blijven maar malen: Wat 
doe ik fout? Waarom lukt het mij niet?” 

…………… 
……………….. 



Hoofdstuk 2: Gedachten als aanwijzingen voor het 
verborgen verhaal 

Tijdens de zwangerschap en geboorte ontstaan onze eerste kernovertuigingen. 
Deze overtuigingen kunnen positief zijn, zoals ‘Ik ben geliefd, Ik mag ruimte 
innemen, of Ik mag genieten.’ Maar ze kunnen ook negatief zijn, zoals ‘Ik ben te veel, 
Ik kan geen kant op, of Ik red het niet.’ 

Gedachten zoals deze beïnvloeden hoe we onszelf zien en hoe we naar de wereld 
kijken. Ze sturen ons gedrag en bepalen vaak onbewust de keuzes die we maken. 
Stel dat je kernovertuiging bijvoorbeeld “Ik faal in alles” is; dan is de kans groot dat 
je situaties vermijdt waarin je mogelijk kunt falen. 

In dit hoofdstuk ontdek je hoe je je bewust kunt worden van deze diepgewortelde 
kernovertuigingen. En aan de hand van de ‘Ik moet’- en ‘Ik ben bang voor’-
oefeningen leer je meer over de onbewuste overtuigingen die jouw gedrag sturen. 

Lees hieronder het verhaal van Marina en ontdek de overtuiging die zij ontdekte 
door het schrijven van haar ervaringen. 
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