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Inleiding

Wij zijn niet alleen slachtoffers van onze omstandigheden; wij zijn ook de scheppers 
van onze toekomst. In ons lijden schuilt de mogelijkheid om te groeien en om onszelf 
opnieuw uit te vinden; het biedt ruimte voor nieuwe creativiteit en mogelijkheden.

  –  Dorothee Sölle (1929-2003), theoloog 

Welkom bij Een sterk verhaal, schrijven aan je eigen herstel. Een hulpboek dat jou steun 
kan bieden als je ingrijpende en moeilijke gebeurtenissen in je leven hebt meegemaakt 
en daarvan wilt herstellen. Dit soort gebeurtenissen kunnen lang geleden hebben 
plaatsgevonden, bijvoorbeeld in je jeugd, of juist recent zijn gebeurd. Ze kunnen je 
onverwachts en plotseling zijn overkomen, kort hebben geduurd of zich juist over een 
langere periode in je leven hebben afgespeeld. 

Je ervaart ze als ingrijpend, omdat ze je dagelijks leven kunnen kleuren of bij momen-
ten zelfs kunnen overschaduwen met gevoelens van pijn, machteloosheid, boosheid, 
verdriet, angst of verlies. Of omdat ze je confronteren met levensvragen over de zin van 
je bestaan en kunnen zorgen voor gevoelens van disbalans, somberheid, verwarring, 
leegte of onrust. 

Ingrijpende gebeurtenissen kunnen moeilijke jeugdervaringen zijn, het verlies van 
een dierbaar persoon of een fijne werkkring, een relatiebreuk, burn-out of de confronta-
tie met een (dodelijke) ziekte of lichamelijke handicap. Maar er zijn ook complexere erva-
ringen, zoals verwaarlozing, misbruik, betrokken raken bij geweld, in detentie belanden 
of moeten vluchten uit je geboorteland. Dit soort gebeurtenissen kunnen zo ontwrich-
tend zijn dat het maar moeilijk lukt om het leven weer op te pakken. In zo’n geval spreek 
je van een traumatische ervaring. 

Het is slechts een kleine greep uit een lange lijst met grote en kleine ingrijpende erva-
ringen. Overigens, wat voor de ene persoon pijnlijk en ingrijpend is, is voor de andere 
misschien minder ontwrichtend. In welke mate een ervaring ingrijpend is, is dan ook 
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