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INLEIDING

De kracht en belofte van glinsteringen

Er glinstert hoop. Er glinstert licht. Een hemel vol glinsterende sterren.
Waar denk je aan bij het woord ‘glinstering’? Mijn glinsteringen-reis
begon tijdens mijn werk met cliénten die, ondanks een leven vol leed,
regelmatig momentjes vonden waarop ze zich veilig en gereguleerd
genoeg voelden om aanwezig te zijn in hun leven en om hun weg
naar verbondenheid te vinden. Ik begon het woord ‘glinstering’

te gebruiken om deze momenten te beschrijven waarop ze, heel

even maar, een sprankje vreugde voelden. Sinds dat begin in een
therapeutische context hebben glinsteringen ook daarbuiten hun
weg gevonden, naar de verbeelding van nieuwsgierige mensen overal
ter wereld.

Bekeken vanuit het perspectief van de polyvagaaltheorie zijn
glinsteringen micromomenten van regulatie, die gevoelens van
welbevinden bevorderen. (Als de polyvagaaltheorie nieuw voor je is
of als je de basisprincipes ervan nog eens wilt doornemen, vind je een
korte beschrijving ervan aan het einde van dit dagboek, waar ook
een beginnersgids over de polyvagaaltheorie is opgenomen.) Als we
deze glinsteringen opmerken en benoemen, raakt ons systeem meer
gereguleerd. Ik merkte dat de kennismaking met het concept van
glinsteringen voor mijn cliénten een weg vrijmaakte naar een groter
vermogen tot regulatie en verbinding. Zo ontstond er een stevige basis
om veilig te kunnen werken met hun traumatische ervaringen.

Belangrijk is dat glinsteringen niet een vorm van giftige positiviteit
zijn. Ze zijn niet bedoeld om altijd alles van de positieve kant te zien,
je zegeningen te tellen en je lijden te negeren. Ze neutraliseren geen
triggers. Het is niet zo dat je onrust of leed bagatelliseert of ontkent
als je glinsteringen gaat opmerken. Wel is het zo dat glinsteringen je
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CATEGORIEEN VAN
GLINSTERINGEN

Nu je een algemeen beeld hebt van wat glinsteringen zijn en

wat ze kunnen betekenen, kunnen we er nauwkeuriger naar
gaan kijken door in de categorieén van glinsteringen te duiken.
Automatisch, en vaak onbewust, brengen we dingen onder

in categorieén, waardoor het gemakkelijker wordt om ze te
begrijpen en ermee om te gaan. Door glinsteringen bewust in
categorieén te plaatsen, ga je patronen ontdekken. Dat maakt het
gemakkelijker om de glinsteringen-momenten te herkennen.
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*

RICHT JE GEZICHT NAAR DE LUCHT *

Naar de lucht kijken is een uitnodiging om onze focus heel even
te verleggen van wat er voor ons is naar wat er boven ons is.

Zo kunnen we uit een jachtige dag stappen om de schoonheid
boven ons te aanschouwen.

Kijk of de maan overdag te zien is.
Ga op in de zonsopgang.
Dompel je onder in de zonsondergang.
Zie alle kleuren in de lucht.
Voel de zon op je gezicht.

e

Ontdek je eigen glinsteringen
bij het kijken naar de lucht...







*
* +
ZOEK NAAR EENVOUDIGE VERBINDINGEN

Soms is een vlug contact zonder grote verplichtingen alles wat
we even nodig hebben om weer te weten dat we erbij horen. Als
we verbinding maken met mensen die we tijdens onze dagelijkse
interacties tegenkomen, voelen we ons welkom in de wereld.

Glimlach naar een onbekende.
Houd een deur voor iemand open.
Begroet iemand die langsloopt.

Praat met iemand die voor of
achter je in de rij staat.

e

Ontdek je eenvoudige glinsteringen...







*
ZIE DE PATRONEN IN JE OMGEVING

Gedurende de dag worden we omgeven door vormen en kleuren
die op organische wijze invloed uitoefenen op ons zenuwstelsel
en de natuurlijke kracht bezitten om ons te helpen reguleren.

Kijk naar de verschillende vormen
in je omgeving: spiralen, rondingen,
hoeken, rechte lijnen.

Richt een ruimte anders in. Voel wat jou
vreugde brengt in de nieuwe indeling.

Kijk welke kleuren de ruimtes
hebben waarin jij leeft.

Breng wat nieuwe kleur aan in je omgeving.

=

Speur naar patronen om je heen
en ontdek je glinsteringen...









