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VOOR JE VERDER LEEST
Dit boek is een autobiografisch verhaal. Het is een weergave van mijn 
persoonlijke herinneringen, ervaringen en innerlijke beleving. Ik schrijf 
over wat ik heb meegemaakt, hoe ik dat destijds heb ervaren en hoe ik er nu, 
terugkijkend, betekenis aan geef.

Mijn intentie is niet om met de vinger te wijzen. Niet naar mijn ouders, 
niet naar voormalige partners, niet naar hulpverleners of werkgevers en niet 
naar wie dan ook die in mijn verhaal voorkomt. Ieder mens heeft zijn eigen 
geschiedenis, zijn eigen pijn, zijn eigen patronen en zijn eigen beweegredenen. 
Dat respecteer ik.

Om de privacy van sommige betrokkenen te beschermen, heb ik waar 
nodig namen en herkenbare details veranderd. Sommige scènes zijn omwille 
van leesbaarheid, taal of structuur iets ingekort, samengevoegd of anders 
geordend. 

Dialogen zijn weergegeven zoals ik ze mij herinner en waar nodig 
gereconstrueerd; ze zijn niet bedoeld als woordelijke transcripties. De 
kern van de gebeurtenissen en mijn beleving daarvan is waarheidsgetrouw 
weergegeven. 

Ik heb mijn uiterste best gedaan om mijn verhaal vorm te geven als een 
prettig leesbaar boek, waarin ik je meeneem op mijn persoonlijke reis. Toch 
wil ik je graag wijzen op het volgende.

In dit boek komen thema’s voor als kameleongedrag (pleasen, fawn-respons, 
AVPD), onzichtbaar complex trauma, anorexia, grensoverschrijdende seksuele 
ervaringen, pesten, eenzaamheid, suïcidale gedachten, thuisloos zijn en 
spiritueel ontwaken.

In het boek staat geen medisch of therapeutisch advies. Herken je jezelf in 
delen van dit boek, of roept het veel bij je op? Praat erover met iemand die je 
vertrouwt, je huisarts of een passende hulpverlener.

Heb je suïcidale gedachten of maak je je zorgen om iemand anders? Chat 
anoniem via www.113.nl of bel 113 of 0800-0113. Bij direct levensgevaar bel 
je 112.

Heb je seksueel geweld meegemaakt, kort of langer geleden? Dan kun je 
contact opnemen met het Centrum Seksueel Geweld via 0800-0188 of www.
centrumseksueelgeweld.nl.

Betrouwbare informatie over complex trauma vind je op www.traumanet.nl.
Lees dit boek in je eigen tempo. Leg het weg wanneer dat nodig is. Alles mag 

er zijn. Ook als je even pauze nodig hebt.

De grootste impact van trauma zit niet in wat er 
gebeurde, maar in wat je over jezelf bent gaan geloven als 

gevolg van wat er gebeurde - of wat er ontbrak. 
Nicole Schlösser
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VOORWOORD 
Het ‘kameleonbrein’

De reactie vluchten, vechten of bevriezen is in de dierenwereld welbekend. 
Om te overleven zet elk dier deze survivaltechniek in. Dat is maar goed ook, 
want anders overleeft een dier niet lang. Deze overlevingstechniek komt voort 
uit het alarmsysteem dat zit in het zoogdierenbrein, waarna het reptielenbrein 
reageert. We herkennen dit niet alleen bij dieren. Ook wij mensen hebben 
ditzelfde alarmsysteem in ons brein, dat ons waarschuwt voor gevaar en ons 
ingeeft of we moeten vluchten, vechten of bevriezen om te kunnen overleven. 
Je zou denken dat de moderne mens niet meer zo vaak in situaties terechtkomt 
waarin hij moet vechten of vluchten voor zijn leven. Er zijn immers geen 
roofdieren die op ons jagen. Toch heeft het moderne leven genoeg uitdagingen 
en slaat ons alarmsysteem met enige regelmaat aan. 

Naast het zoogdierenbrein en reptielenbrein lijkt het alsof er nog een soort 
brein bestaat: het ‘kameleonbrein’. Een kameleon heeft een heel unieke 
overlevingsstrategie. Een kameleon kan niet heel hard rennen, dus vluchten is 
geen optie. Hij heeft geen grote tanden, scherpe klauwen of lange horens, dus 
bij vechten delft hij vaak het onderspit. 

Een kameleon doet iets anders: hij verkleurt moeiteloos, zodat hij volledig 
opgaat in de omgeving. Hij maakt zich als het ware onzichtbaar. Er zijn veel 
mensen die deze overlevingsstrategie inzetten. Mensen die geleerd hebben dat 
hun gedachten en gevoelens er eigenlijk niet zoveel toe doen. Ze worden enkel 
gezien als ze met de ander meekleuren en de ander tevredenstellen. 

Nicole is zo’n kameleon en ze neemt je mee naar haar jeugd. Ze vertelt 
hoe ze opgroeit in een gezin waar ze als kind heeft geleerd dat ze het beste 
kan meekleuren. Dit neemt ze mee naar haar volwassenheid en ze wordt 
door schade en schande wijs. Ze gaat zich realiseren dat, als ze zichzelf wil 
terugvinden, ze voor zichzelf kleur moet gaan bekennen. 

Haar missie is om mensen bewust te maken van het ‘kameleonbrein’, want 
haar verhaal staat niet op zichzelf. Veel mensen hebben in hun jeugd geleerd 
om met de ander mee te kleuren. ‘Wat voel ik en wat wil ik?’ zijn vragen die 
ze daarbij uit het oog zijn verloren. Het heeft ertoe geleid dat veel mensen 
uit verbinding met zichzelf zijn om maar aan de behoeften van de ander te 
voldoen. Nicole wil je als lezer inspireren om je eigen kleur te ontdekken. 

Jolanda Schepers
GZ-psycholoog/psychologist
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INLEIDING
Ik kreeg en mocht alles in mijn jeugd. In materiële zin dan. 

‘Je hebt zulke lieve ouders. Ze doen echt alles voor je!’ hoor ik al mijn hele 
leven.

En dat klopt ook. 
Ik woonde als enig kind met mijn ouders in een wijk in Heerlen die ook 

wel de ‘Goudkust van Welten’ genoemd wordt. We hadden het huis met de 
grootste tuin van de hele wijk. Ieder jaar gingen we vijf weken op vakantie 
naar Oostenrijk. Ik zat op pianoles, balletles en paardrijden en ieder jaar 
mocht ik op ponykamp en sprak zo vaak met vriendinnetjes af als ik wilde. 

Ik had het gevoel dat ik alleen maar dankbaar en gelukkig mocht zijn. Verdriet 
slikte ik in en pijn hield ik voor mezelf, omdat ik niet wilde dat mijn ouders 
het zagen. Al jong leerde ik om mijn binnenwereld verborgen te houden en 
op wilskracht door te gaan. Ik deed mijn uiterste best om alles ‘goed’ te doen 
en niemand tot last te zijn.

Maar vanbinnen voelde ik me eenzaam. Ik hoorde nooit echt ergens bij. 
Kinderen vonden me vreemd, volwassenen noemden me soms arrogant 
omdat ik niet terugzwaaide. In werkelijkheid kon ik me niet voorstellen 
waarom iemand mij goeiedag zou zeggen. Ik was immers niemand.

Mijn ouders kregen ieder jaar de klacht van school dat ik meer aan het 
dagdromen was dan dat ik er met mijn aandacht bij was. Maar omdat ik alleen 
maar goeie punten haalde, leek er niks aan de hand. 

Op de middelbare school begon ik me langzaam tegen iedereen af te zetten. 
Ik wilde van dat imago van ‘brave, verlegen meisje’ af. De rebelse kant in mij 
nam het over. Maar ik hoorde er nog steeds niet bij. 

Pas toen op mijn vijfendertigste iemand aan mij vroeg: ‘Wie is Nicole 
eigenlijk?’ kwam ik tot de ontdekking dat ik dat niet wist. 

Ik was een kameleon geworden. Ik had geleerd om me zo goed aan de kleur 
van de omgeving aan te passen dat ik onzichtbaar was. 

En wat als een ‘gewone’ reis naar Milaan begon, eindigde in een lange zoektocht 
naar mijn eigen kleur. 

Nicole Schlösser


