HERSTELDEVERBINDING

werken aan relaties

s werken aan jezelf




Mijn verhaal

Een kort woord vooraf.

De naam is niet zomaar ontstaan.

Hij kwam voort uit iets dat ik in mensen blijf zien, in relaties, in gezinnen, in
teams, en ook in mijzelf:

Niet omdat we dat willen, maar omdat we dragen, aanpassen, weggaan, zorgen,
volhouden.
En langzaam verschuift de aandacht van binnen naar buiten.

Wat als kind als vanzelf voelde, wordt iets waarvoor je moeite moet doen.
Je merkt dat de verbinding met jezelf niet meer vanzelfsprekend is.

En dat wordt voelbaar in de verbinding met de ander.

Ik heb altijd geloofd dat we niet iets nieuws hoeven te leren om terug te keren.
We hoeven niet een betere versie van onszelf te worden.

We hoeven alleen de beweging naar binnen weer te herinneren.

De plek waar je kunt landen, waar je kunt voelen, waar je authentiek aanwezig
bent.

Daarom heet mijn praktijk . Je kunt het lezen als Herstel de
Verbinding of als Herstelde Verbinding.

Het is zowel een uitnodiging als een resultaat dat ik je gun.

() it



Het verlangen

Over thuiskomen bij jezelf en van
daaruit de ander ontmoeten

We verlangen allemaal naar
verbinding. Naar iemand bij wie je
mag landen, iemand die je écht ziet,

iemand bij wie je niet hoeft te
presteren of je best te doen.

Maar misschien begint verbinding
niet bij wat we delen met een
ander. Misschien begint het bij de
plek in jezelf waar je aanwezig
bent, waar je voelt, waar je niet
weggaat van binnen.

Echte verbinding begint wanneer je thuiskomt bij
jezelf
en van daaruit de ander ontmoet.

Dit boekje is geen handleiding en geen methode.

Het is een uitnodiging om te herinneren hoe die beweging voelt:
van buiten naar binnen, van moeten naar zijn, van spanning naar
zachtheid.



We zijn gemaakt
VOOr verbinding

De mens is een relationeel wezen. Als we geboren worden zijn we
afhankelijk voor onze overleving van de personen waarbij we terecht
komen. Meestal ja vader, je moeder of een andere verzorger. We
moeten dus wel verbinden. Door te huilen, te lachen of uit te reiken.
En als daar dan sensitief op wordt gereageerd en je krijgt een
respons, dan ontstaat die verbinding.

En dat blijven we ons hele leven doen, ook als we er later taal bij
krijgen. Maar echte verbinding gebeurt onbewust.

Ons onbewuste brein scant dan steeds hoe die verbinding voelt en
maakt de afweging:

@ Ben ik veilig?
¢) Zijn we verbonden?
€) Hoor ik er bij?

Verbinding is
geen luxe.

Het is een
primaire
menselijke
(levens)behoefte




Sociale pijn doet
lichamelijk pijn

De stilte die valt na een
scherpe opmerking.

De spanning in je borst als
iemand zich terugtrekt.
Het dichtklappen wanneer
je bang bent om iets
verkeerd te zeggen.

Het brein verwerkt sociale
afwijzing in dezelfde
netwerken als fysieke pijn.

Daarom kan een gesprek
“zeer” doen. Daarom kun je
na een ruzie helemaal leeg
zijn, zelfs als er niets fysieks
gebeurde.

Gedrag om pijn
te vookomen

Veel gedrag dat ingewikkeld lijkt: pleasen, hard

werken, je terugtrekken, afstand houden, zijn niet

Zzomaar patronen.

Het zijn manieren om pijn te voorkomen.

Niet alleen de pijn van het lichaam.

Maar vooral de pijn van het hart.



























