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Inleiding

In mijn werk als psycholoog en psychotherapeut maak ik regelmatig
gebruik van werkboeken ter ondersteuning van psychotherapie. Zij
bieden structuur, overzicht en houvast in een proces dat vaak
overweldigend en verwarrend kan zijn. Juist bij traumagerelateerde
klachten kan die duidelijkheid bijdragen aan meer rust,
voorspelbaarheid en een gevoel van veiligheid, met name in de
stabilisatiefase van behandeling.

Dit werkboek is ontstaan vanuit die praktijkervaring. De inhoud is
practice-based en opgebouwd op basis van jarenlange klinische
ervaring met traumagerelateerde ontregeling. Het is nadrukkelijk
geen verwerkingsboek, maar een regulatiewerkboek. De focus ligt op
het versterken van emotieregulatie, het vergroten van draagkracht en
het herstellen van een gevoel van innerlijke veiligheid.

Het uitgangspunt is dat duurzame traumaverwerking pas mogelijk is
wanneer het zenuwstelsel voldoende stabiliteit ervaart.

Dit werkboek heeft een psycho-educatief en ondersteunend karakter
en is bedoeld als hulpmiddel bij stabilisatie en zelfregulatie. Het vormt
geen individueel behandeladvies, geen diagnostisch instrument en
geen vervanging van psychologische of psychiatrische behandeling.

Het gebruik van dit werkboek creéert geen behandelrelatie tussen de
lezer en de auteur. Voor individuele diagnostiek, behandeling of
crisisinterventie is altijd een persoonlijke beoordeling door een
gekwalificeerde zorgverlener noodzakelijk.

Voor wie is dit werkboek?

Dit werkboek is bedoeld voor mensen die zich overspoeld voelen door
traumagerelateerde klachten en emoties of juist periodes van leegte
en afsluiting ervaren. Misschien weet je rationeel dat je veilig bent,
terwijl je lichaam anders reageert.
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Je kunt dit werkboek gebruiken als ondersteuning binnen therapie, als
voorbereiding op traumaverwerking, zelfstandig (bij voldoende
stabiliteit) of als aanvullend hulpmiddel in de behandelpraktijk.

Hoewel zelfstandig gebruik mogelijk is, is professionele begeleiding bij
traumagerelateerde klachten vaak aangewezen, zeker bij complexe of
langdurige problematiek. Bij verergering van klachten,
crisisgevoeligheid of wanneer je veiligheid in het geding komt, schakel
dan direct professionele hulp in via huisarts, huisartsenpost of
regionale crisisdienst.

Hoe gebruik je dit boek?
Het boek is opgebouwd in een logische volgorde:
begrijpen - herkennen - reguleren - integreren

Je hoeft deze stappen niet lineair of perfect te doorlopen. Sommige
hoofdstukken lees je wellicht achter elkaar; andere gebruik je als
naslagwerk of oefenmateriaal. Herstel is geen prestatie, maar een
proces van afstemming.

Het gebruik van de oefeningen gebeurt volledig op eigen
verantwoordelijkheid. Blijf binnen je grenzen en respecteer je
draagkracht. Er kan geen garantie worden gegeven ten aanzien van
individuele resultaten of effecten, omdat herstelprocessen per
persoon verschillen en afthankelijk zijn van meerdere factoren.

Veiligheid eerst: wanneer pauzeren?

Stabilisatie betekent werken binnen je grenzen. Wanneer je merkt dat
spanning toeneemt, dat je overspoeld raakt door emoties, dat je
dissocieert of je juist leeg en verdoofd voelt, pauzeer dan. Ga niet
verder met analyseren of lezen, maar richt je eerst op regulatie. Kies
een oefening die je helpt je lichaam tot rust te brengen of juist zacht te
activeren.

12



