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 Voor mijn dochter en mijn moeder 

 Mijn dochter is mijn sterkste drijfveer om lekker los te laten. Iedere dag 
 weer. Wat je niet loslaat neem je mee en geef je door. Aan haar wil ik het 
 allerbeste doorgeven. Daarom leerde ik loslaten. En met haar leer ik hoe 

 ik dat doe en zie ik dat ik het kan. 

 Mijn moeder is mijn oefenterrein. Zij inspireert me om overtuigingen en 
 gewoontes los te laten die ik niet meer nodig heb. Ze heeft me gedragen en 

 diep van binnen heb ik altijd geweten dat haar liefde grenzeloos is. 
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 VOORWOORD 

 Het  lijkt  surrealistisch  om  deze  woorden  van  inleiding  tot  dit  boek  te 
 schrijven.  Over  trauma,  een  onderwerp  dat,  zonder  dat  ik  het  wist,  de 
 drijvende  kracht  achter  het  grootste  deel  van  mijn  bestaan  is  geweest. 
 Het is om die reden dat ik me vereerd voel. 

 Allereerst  dat  ik  in  leven  ben  en  in  staat  om  deze  woorden  van 
 aanmoediging  te  schrijven  voor  iedereen,  die  zich  een  weg  baant  door 
 het  ontrafelen  van  trauma  in  welke  vorm  dan  ook.  Nadat  ik  mijn  eigen 
 weg  heb  gevonden  door  en  uit  een  leven  van  trauma  met  heel  weinig 
 hulp van de professionele gemeenschap. 

 Ten  tweede,  omdat  de  meeste  mensen  geloven  dat  trauma  iets  is  dat 
 moet  worden  doorstaan,  in  plaats  van  begrepen  en  vrijgegeven, 
 wanneer  we  de  wijsheid  en  inzichten  krijgen  die  het  ons  te  bieden 
 heeft.  Zodra  we  de  manier  waarop  we  trauma  benaderen  kunnen 
 veranderen,  zijn  we  in  staat  om  te  begrijpen  dat  het  ons  iets  te  bieden 
 had.  Iets  dat  ons  onvermijdelijk  leidt  naar  een  hoger  begrip  van  wie  we 
 zijn en wat we de wereld te bieden hebben. 

 Ten  slotte,  omdat  het  onderwerp  zo  verkeerd  begrepen  en  als 
 levenslange  gevangenisstraf  behandeld  wordt.  In  plaats  van  het  om  te 
 keren  in  een  kans  om  de  ongelooflijke  hoeveelheid  kracht  en 
 empowerment  te  zien,  die  ieder  van  ons  in  zich  heeft.  Dat  is  mogelijk 
 wanneer  we  de  juiste  omgeving  krijgen  om  de  aspecten  van  de 
 ervaringen vrij te geven, die onze geest als gevaarlijk heeft beschouwd. 
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 Jeannette  van  Uffelen  is  een  van  de  meest  authentieke  en  eerlijke 
 mensen  die  ik  ooit  heb  ontmoet.  We  hebben  elkaar  jaren  geleden  leren 
 kennen  toen  we  allebei  vrijwilligerswerk  deden  in  een  lange  termijn 
 centrum  voor  drugsmisbruik  in  Hawaï.  En  ik  wist  meteen  dat  ik  iemand 
 voor me had, die net zo toegewijd was aan het helen van trauma's als ik. 

 Wat  mij  vanaf  het  begin  opviel  was  haar  vermogen  om  plezier  en  humor 
 in  een  situatie  te  brengen,  zelfs  als  dat  in  het  algemeen  als  zeer  ernstig 
 beschouwd wordt. 

 Ze  kan  zo  bot  zijn  als  ‘a  kick  in  the  teeth’.  Maar  dat  is  juist  een  deel  van 
 wat  ik  liefheb  en  respecteer  aan  haar.  Je  hoeft  nooit  te  raden  wat 
 Jeannette  denkt.  Wat  je  ziet  is  wat  je  krijgt  en  dat  is  een  zeldzaamheid  in 
 een  wereld  vol  dubbelspraak  en  eigenbelang.  Tegelijkertijd  is  haar 
 liefde  voor  het  leven  aanwezig  in  elk  gebied  van  haar  werk.  Ze  denkt 
 holistisch en op de lange termijn en ze neemt zichzelf niet al te serieus. 

 Al  vele  jaren  beoefen  ik  dit  vak  en  mijn  ervaring  is  dat  er  veel 
 vakgenoten  zijn  die  de  theorie  kennen,  maar  weinigen  hebben  echt  hun 
 laarzen  in  de  loopgraven  gehad.  Hoe  graag  ze  ook  willen  helpen,  ze 
 kunnen  niet  helemaal  met  hun  cliënten  meegaan.  Jeannette  is  ‘the  real 
 deal’.  Zo  iemand  wens  ik  iedereen  toe,  die  deze  reis  van  zelfontdekking 
 onderneemt.  Een  gids  die  de  tocht  al  heeft  afgelegd  en  die  de 
 wendingen  kent,  die  onderweg  opduiken.  Iemand  die  niet  alleen  uit  de 
 eerste  hand  kennis  heeft  over  hoe  je  door  de  reis  navigeert.  Maar  die 
 ook  weet  hoe  je  met  succes  naar  de  overkant  komt,  waardoor  het  een 
 ervaring wordt, die je boven alles verheft. 

 Haar  werk  heb  ik  aan  den  lijve  ondervonden.  Cliënten,  die  een  leven 
 lang  aan  trauma  hadden  geleden,  heb  ik  weg  zien  lopen  van  een  sessie, 
 met  een  lichtheid  die  ze  nog  nooit  eerder  hadden  ervaren.  Haar 
 vermogen  om  te  begrijpen  hoe  de  geest  trauma  verwerkt  en  die 
 gebeurtenissen  codeert,  is  cruciaal  om  de  verandering  te  creëren 
 waarnaar je op zoek bent. 

 2 



 Voor  Jeannette  is  dit  niet  zomaar  een  baan,  dit  is  haar  passie.  Talloze 
 levens  heeft  ze  ten  goede  veranderd  met  die  lichte  en  directe 
 benadering,  waarmee  zij  het  loslaten  van  ‘oude  rommel’  gemakkelijk 
 maakt.  Haar  aanpak  heeft  ze  nu  samengevat  in  eenvoudige  concepten, 
 die  jij  uit  de  eerste  hand  kunt  toepassen  en  waarmee  je  verandering  in 
 je leven creëert. 

 Dit  boek  geeft  je  een  uitstekend  voorproefje  van  hoe  het  leven  vanuit 
 een  plek  van  vrijheid  er  echt  uitziet  en  hoe  dat  voelt.  Wat  je  hier  in 
 handen  hebt  is  een  uitweg  uit  de  pijn  en  frustratie  die  je  tot  nu  toe  heeft 
 vastgehouden. 

 Jeannette  wil  dat  je  haar  uitdaagt  en  dat  je  de  principes,  die  ze  hier  met 
 je deelt ook daadwerkelijk in de praktijk brengt. 

 Neem het niet als evangelie, maar probeer het uit. 

 Wanneer  jij  de  volgende  pagina's  met  een  open  mind  en  een  hoog 
 niveau  van  nieuwsgierigheid  tot  je  neemt  en  vervolgens  je  pen  op 
 papier  zet,  dan  stelt  ze  misschien  ook  jou  in  staat  om  je  leven  te 
 veranderen. 

 Kim Jewell 
 Trauma & Anxiety Expert 
 Queensland, Australië 
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 BONUSMATERIAAL 

 In dit boek vind je bonusmateriaal. 

 ★  Het helpt je om je kennis over dit onderwerp te verdiepen. 

 ★  Het geeft je meer inzicht in wat het voor jou kan betekenen. 

 ★  Het geeft je tips om in de praktijk te brengen. 

 Al het bonusmateriaal is gratis. Besteed er aandacht aan. 
 Sommige instructies werken beter met een video of een foto. 

 Iedereen  die  dit  boek  in  handen  heeft,  kan  het  bonusmateriaal  bekijken 
 of downloaden van de website  jeannettevanuffelen.com  . 

 Op  sommige  pagina's  heb  je  toegang  nodig  door  je  naam  en  e-mailadres 
 op te geven, maar dat hoef je maar één keer te doen.  
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