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Van Trauma naar Levenskunst: Een Gids naar Innerlijke Vrijheid 

 

Inleiding 

Welkom op jouw reis naar innerlijke vrijheid en heling. Mijn naam is Ronald 

Hochstenbach, en ik ben hier om je te begeleiden op een pad dat je terugbrengt naar je ware 

zelf, vrij van de ketenen van verleden trauma. Dit is geen gewone reis; het is een 

transformatie – een kans om jezelf opnieuw uit te vinden en de kracht van innerlijke vrijheid 

te ervaren. 

Mijn eigen reis begon op jonge leeftijd, toen ik worstelde met de zware gevolgen van 

jeugdtrauma en de diepe sporen die het achterliet in mijn geest en lichaam. Er was een tijd 

waarin ik de wereld om me heen als vijand ervoer, en mijn eigen gedachten en emoties als een 

constante last. Maar de zoektocht naar antwoorden bracht me op een pad van heling dat alles 

veranderde. Een ervaring met MDMA op mijn twintigste opende een deur die ik nooit had 

verwacht: een deur naar zelfacceptatie, innerlijke vrijheid en diep inzicht in de kracht van 

onze geest. Het was de ontdekking dat heling mogelijk is, zelfs uit de diepste wonden. 

Deze ervaring was voor mij een keerpunt – een moment waarop ik besefte dat trauma niet het 

einde van het verhaal hoeft te zijn, maar slechts een deel van het pad naar transformatie. 

Het werd mijn missie om anderen te helpen hetzelfde te ontdekken: dat de kracht om te helen 

altijd al in je zit. Wat je hebt meegemaakt, hoeft niet te definiëren wie je bent of wie je kunt 

worden. 

Door te werken met psychedelische integratie, Jungiaanse psychologie, mindfulness en 

andere diepgaande technieken, ontdekte ik dat de reis naar zelfkennis en vrijheid niet altijd 

makkelijk is, maar dat het de moeite waard is. Het is een pad van ontwaken – van het 

bevrijden van jezelf uit de gevangenis van oude pijn en het ontdekken van de immense kracht 

van je innerlijke zelf. 

Deze gids is een uitnodiging voor jou om jezelf opnieuw uit te vinden. Hier deel ik de 

inzichten, oefeningen en technieken die ik heb geleerd en toegepast in mijn werk met mensen 

die hun trauma willen transformeren en hun ware kracht willen omarmen. Dit is geen pad 

naar deugden, maar naar levenskunst – het vermogen om ten volle te leven, vrij van de 

beperkingen van het verleden, en volledig aanwezig in het moment. 

Of je nu worstelt met oude pijn of simpelweg op zoek bent naar meer vrijheid, meer 

authenticiteit, meer levensenergie: deze gids biedt je de sleutels om die vrijheid te vinden. 

Door zelfcompassie te ontwikkelen, te leren loslaten en je eigen wijsheid te ontdekken, kun je 

beginnen met het creëren van een leven dat werkelijk van jou is. 

Ik nodig je uit om de reis te maken – niet als een strijd, maar als een avontuur. Dit pad is jouw 

pad, en het is de tijd om je eigen kracht te omarmen, je ware zelf te ontdekken, en de vrijheid 

te vinden die je altijd al had. De wereld ligt voor je open. Het enige wat je hoeft te doen, is 

beginnen. 

Welkom op jouw reis naar heling. 



Hoofdstuk 1: Wat is Complex Trauma? 

 

Definitie en Oorzaken 

Complex trauma ontstaat wanneer iemand herhaaldelijk of langdurig wordt blootgesteld aan 

traumatische gebeurtenissen, vaak gedurende een lange periode en meestal in de vroege 

levensfase. Dit soort trauma is anders dan acute trauma, zoals een enkel verlies of een 

schokkende gebeurtenis, doordat het diep in de psyche kan doordringen en de ontwikkeling 

van de persoon beïnvloedt. Het kan bijvoorbeeld het gevolg zijn van fysieke, emotionele of 

seksueel misbruik, verwaarlozing, of chronische blootstelling aan negatieve 

omgevingsfactoren zoals instabiliteit, geweld of verwaarlozing in de kindertijd. 

De impact van complex trauma is vaak langdurig en kan leiden tot een reeks psychologische 

en emotionele moeilijkheden, zoals chronische angst, depressie, wantrouwen en onvermogen 

om intieme relaties aan te gaan. De innerlijke beleving van de persoon wordt gekleurd door 

diepe gevoelens van onzekerheid, schaamte en onwaardigheid. Omdat deze gebeurtenissen 

zich vaak in de vroege jaren voordoen, kan het invloed hebben op de ontwikkeling van 

zelfbeeld, identiteit en het vermogen om met emoties om te gaan. 

Herkennen van Patronen en Beschermingsmechanismen 

Wanneer iemand wordt blootgesteld aan complex trauma, ontwikkelen zich vaak 

beschermingsmechanismen om de impact van de trauma’s te overleven. Deze mechanismen 

zijn vaak onbewust en hebben de neiging om zich diep in de psyche te verankeren, wat het 

moeilijk maakt om ze te herkennen en aan te pakken. Beschermingsmechanismen zoals 

onderdrukking, vermijding, en perfectionisme spelen hierbij een cruciale rol. Ze ontstaan als 

pogingen om de intense pijn van het trauma te vermijden of te neutraliseren. 

• Dissociatie: Dit is een veelvoorkomende reactie op trauma waarbij iemand zich 

mentaal losmaakt van de realiteit om zichzelf te beschermen tegen de pijnlijke 

emoties. Dit kan zich uiten in het gevoel van ‘afwezigheid’, geheugenverlies of ‘uit 

het lichaam treden’. 

• Emotionele disregulatie: Mensen die complex trauma ervaren, hebben vaak moeite 

met het reguleren van hun emoties. Ze kunnen overreageren op stressvolle situaties, of 

juist extreme moeite hebben om hun gevoelens te uiten, wat leidt tot periodes van 

emotionele onderdrukking. 

• Moeite met gezonde relaties: Door de ervaringen van verwaarlozing of misbruik 

kunnen de basale vertrouwen en verbinding met anderen ernstig verstoord raken. Dit 

kan zich uiten in het vermijden van relaties, of het ontwikkelen van ongezonde 

gehechtheidsstijlen. 

In de Jungiaanse dieptepsychologie wordt complexe trauma beschreven in termen van de 

schaduwkant van onze psyche. De schaduw bestaat uit de delen van onszelf die we 

onderdrukken, negeren of niet erkennen omdat ze te pijnlijk of moeilijk zijn om onder ogen te 

zien. Deze delen, die vaak uit negatieve zelfpercepties of onverwerkte emoties bestaan, 

kunnen in de loop der tijd uitmonden in psychische blokkades en conflicten. Jung benadrukte 

het belang van het integreren van deze schaduwdelen om psychologische heling en groei 

mogelijk te maken. Het werk met de schaduw helpt ons om onze onderdrukte emoties en 



onverwerkte trauma’s onder ogen te zien, zodat we ze kunnen helen en een vollediger, 

authentieker zelf kunnen worden. 

De bescherming die we als reactie op trauma opbouwen, kan ons op korte termijn 

beschermen, maar op de lange termijn kan het ons juist verder in de weg staan. Het 

herstelproces van complex trauma vereist het langzaam afbreken van deze 

beschermingsmechanismen, en het herstellen van de verbinding met de delen van onszelf die 

we vaak hebben vermeden. 

Reflectie vragen:  
Hier zijn enkele reflectievragen die je kunnen helpen om inzicht te krijgen in processen en 

patronen: 

Bewustwording van het Trauma 

1. Op welke manieren herken ik de invloed van langdurige of herhaalde traumatische 

ervaringen in mijn dagelijks leven? 

2. Zijn er bepaalde situaties of thema’s waarin ik telkens weer vastloop? Wat vertellen 

deze mij over mijn verleden? 

3. Welke overtuigingen over mezelf zijn mogelijk ontstaan door mijn traumatische 

ervaringen? Zijn deze overtuigingen echt van mij, of heb ik ze overgenomen? 

Herkennen van Beschermingsmechanismen 

4. Welke beschermingsmechanismen gebruik ik om mezelf te beschermen tegen pijnlijke 

emoties of herinneringen? (Bijv. vermijding, dissociatie, perfectionisme) 

5. Hoe helpen deze beschermingsmechanismen mij op korte termijn? En hoe kunnen ze 

mij op lange termijn belemmeren? 

6. Zijn er momenten waarop ik merk dat ik ‘afwezig’ ben of moeite heb om mijn emoties 

te reguleren? Wat triggert deze reacties? 

Relaties en Verbinding 

7. Hoe ervaar ik vertrouwen in mijn relaties? Zijn er patronen in hoe ik me hecht aan 

anderen? 

8. Vermijd ik bepaalde vormen van intimiteit of verbinding? Waar ben ik bang voor? 

9. Welke relatiepatronen herken ik die mogelijk voortkomen uit mijn vroege ervaringen 

met hechting en veiligheid? 

Werken met de Schaduw 

10. Welke aspecten van mezelf onderdruk of ontken ik omdat ze te pijnlijk of moeilijk 

zijn om onder ogen te zien? 

11. Als mijn schaduwdelen een stem hadden, wat zouden ze mij willen vertellen? 

12. Hoe zou het zijn om met mildheid en nieuwsgierigheid naar deze verborgen delen te 

kijken in plaats van ze te veroordelen? 

 



 

Heling en Groei 

13. Welke kleine stap kan ik vandaag zetten om een gezondere relatie met mijn emoties 

aan te gaan? 

14. Hoe kan ik op een veilige manier verbinding maken met de delen van mezelf die ik 

vermeden heb? 

15. Wat betekent ‘heelheid’ of ‘authenticiteit’ voor mij? Hoe kan ik dat stap voor stap in 

mijn leven brengen? 

 

 

Literatuurverwijzingen 

• Herman, J. (1992). Trauma and Recovery – Een klassieker over de psychologie van 

trauma en herstel. 

• Van der Kolk, B. (2014). The Body Keeps the Score – Over hoe trauma zich in het 

lichaam vastzet. 

Deze werken bieden uitgebreide inzichten in de aard van trauma en herstel en vormen een 

waardevolle bron voor diegenen die werken met trauma-integratie en zelfontwikkeling. 

  



Hoofdstuk 2: De Kracht van Bewustzijn 

 

Het Belang van Interne Delen 

Bewustzijn is de sleutel tot verandering. Het is door onze eigen innerlijke wereld te 

observeren zonder oordeel dat we toegang krijgen tot de oorsprong van onze pijn en de 

patronen die ons in de greep houden. Dit is geen oppervlakkige observatie; het gaat om een 

diepgaande en bewuste aanwezigheid in onszelf, die ons in staat stelt te begrijpen waarom 

we reageren zoals we doen, waarom we bepaalde gedachten en emoties ervaren, en waarom 

we vastzitten in destructieve patronen. Mindfulness biedt de tools om deze inzichten te 

verkrijgen, door ons te leren volledig aanwezig te zijn, zonder te oordelen of af te wijzen wat 

we voelen. 

Het is door deze diepe, niet-oordelende observatie dat we kunnen beginnen te begrijpen dat 

ons innerlijk landschap een complex systeem is, opgebouwd uit verschillende delen die 

allemaal hun eigen rol spelen. Volgens de theorie van Internal Family Systems (IFS) bestaat 

onze psyche uit meerdere delen, elk met hun eigen motieven en overtuigingen. Sommige van 

deze delen zijn beschermers, die ons proberen te beschermen tegen pijn door bijvoorbeeld te 

vechten, te vluchten of zich af te sluiten. Andere delen zijn verwonde kind-delen, die het 

trauma van het verleden met zich meedragen en vaak in hun oude kwetsbaarheid vastzitten. 

Het bewust worden van deze interne delen en hun bedoelingen is van cruciaal belang om 

destructieve patronen los te laten. Wanneer we in contact komen met deze delen, kunnen we 

beginnen te begrijpen waarom we ons op bepaalde manieren gedragen, en kunnen we werken 

aan het creëren van een veiliger innerlijk landschap. In plaats van deze delen te 

onderdrukken of te negeren, leren we ze te erkennen en te integreren in onszelf, zodat ze niet 

langer onze acties en emoties beheersen. 

De sleutel is om deze delen te aanvaarden zoals ze zijn, met compassie en zonder oordeel. 

Dit is een krachtig proces van genezing, waarbij we niet alleen de pijn van het verleden 

kunnen verlichten, maar ook de weg kunnen vrijmaken voor nieuwe manieren van zijn. 

Mindfulness en lichamelijke benaderingen helpen hierbij door ons terug te brengen naar het 

hier en nu, waar we ons bewust worden van onze gevoelens en reacties, en waar we de kans 

krijgen om deze in liefde en acceptatie te transformeren. 

Reflectie vragen:  
Hier zijn enkele reflectievragen die je kunnen helpen om meer inzicht te krijgen in je interne 

delen en de kracht van bewustzijn: 

Bewustzijn van Interne Delen 

1. Welke delen van mezelf voel ik het vaakst naar boven komen in stressvolle situaties? 

Hoe zou ik deze delen kunnen omschrijven? 

2. Zijn er bepaalde reacties die ik vaak heb, zoals boosheid, angst of vermijding, die ik 

zou kunnen koppelen aan een specifiek deel van mezelf? Wat zou dit deel van mij 

willen beschermen of voorkomen? 

3. Hoe zou het zijn om deze delen niet te veroordelen, maar met compassie te bekijken? 

Wat zou dat voor mijn innerlijke vrede betekenen? 



Het Werken met Beschermers 

4. Welke beschermende delen van mezelf merk ik op wanneer ik me kwetsbaar voel? 

Hoe heb ik gemerkt dat deze beschermers mijn gedrag beïnvloeden? 

5. Wat zou het betekenen om de beschermers die ik heb opgebouwd in mijn leven te 

erkennen en te waarderen voor hun rol? Hoe kan ik hen op een minder destructieve 

manier helpen hun werk te doen? 

6. Hoe kan ik beginnen te luisteren naar mijn beschermers in plaats van ze af te wijzen? 

Wat zou er gebeuren als ik hun bedoelingen begreep zonder meteen te reageren op hun 

impulsen? 

Verwonde Kind-Delen 

7. Zijn er oude herinneringen of emoties die ik altijd heb vermeden? Wat zouden mijn 

verwonde kind-delen me hierover willen vertellen? 

8. Hoe zou ik kunnen leren om met mijn verwonde kind-delen in gesprek te gaan, in 

plaats van ze te onderdrukken? 

9. Wat zou het voor mij betekenen om de kwetsbaarheid van deze verwonde delen te 

omarmen, in plaats van ze te proberen te vermijden? 

Mindfulness en Acceptatie 

10. Hoe kan ik mindfulness gebruiken om meer aanwezig te zijn bij mijn emoties en 

reacties? Welke lichamelijke sensaties merk ik op als ik in contact kom met mijn 

interne delen? 

11. In welke situaties voel ik de meeste moeite om volledig aanwezig te zijn? Wat houdt 

me tegen om met compassie naar mijn emoties en gedachten te kijken? 

12. Hoe zou mijn leven eruitzien als ik elk deel van mezelf met acceptatie zou benaderen, 

in plaats van te proberen het te veranderen of te onderdrukken? 

Integratie van Interne Delen 

13. Hoe zou ik een stap kunnen zetten in het integreren van mijn interne delen, zodat ze 

minder invloed hebben op mijn automatische reacties en keuzes? 

14. Welke stappen kan ik nemen om mijn interne delen te accepteren zoals ze zijn, zonder 

oordeel? 

15. Wat zou ik nodig hebben om het proces van genezing en integratie van mijn interne 

delen in gang te zetten? 

Deze vragen zijn bedoeld om mensen te helpen bewust te worden van de verschillende delen 

van hun psyche en hun rol in de genezing van trauma. Wil je ze verder aanvullen met 

oefeningen of specifieke mindfulness-technieken die hierbij kunnen helpen? 

Voor een praktische toepassing, zie: 

• Bijlage 1: IFS PAT-oefening – Het Pad naar Je Psychedelische Gids 

• Bijlage 2: IFS-Oefening – Ontmoet je Innerlijke Beschermers 

 



 

Literatuurverwijzingen 

• Schwartz, R. (1995). Internal Family Systems Therapy – Een fundamenteel werk over 

IFS. 

• Siegel, D. (2007). The Mindful Brain – Over de neurowetenschap van mindfulness en 

bewustzijn. 



Hoofdstuk 3: Heling via Diepgaande Methoden 

 

Therapeutische Methoden 

Het verwerken van complex trauma is een reis die vraagt om geduld, moed en de juiste tools. 

Verschillende therapeutische methoden kunnen ons ondersteunen bij het ontrafelen van de 

diepgewortelde pijn en het herstellen van het innerlijk evenwicht. Deze methoden openen de 

deur naar een diepere verbinding met onszelf, wat essentieel is voor de heling die volgt. 

1. Internal Family Systems (IFS) 

IFS is een krachtige methode die werkt met de verschillende delen van onszelf. Het 

helpt ons inzicht te krijgen in de beschermingsmechanismen die we in de loop der 

jaren hebben ontwikkeld om onszelf te beschermen tegen pijn en trauma. Vaak 

worden deze beschermers in stand gehouden door onbewuste patronen en 

overtuigingen die ons nu in de weg staan. IFS helpt ons deze delen te herkennen, ze te 

begrijpen, en uiteindelijk te integreren, zodat ze hun destructieve invloed kunnen 

verliezen. Het biedt de mogelijkheid om te herstellen van de emotionele splijtingen die 

ontstaan door trauma en vergroot onze capaciteit om ons ware Zelf te omarmen. 

2. TSM Psychodrama 

Psychodrama is een krachtige therapeutische techniek die ons in staat stelt om 

innerlijke dynamieken en trauma’s visueel en emotioneel uit te spelen. Het creëert 

een veilige ruimte waarin we kunnen experimenteren met nieuwe manieren van 

reageren en heling kunnen ervaren door actie. Door het spelen van verschillende rollen 

– bijvoorbeeld die van het verwonde kind, de ouder, of de verzorger – kunnen we oude 

trauma’s hervormen en herbeleven vanuit een nieuwe, meer helende perspectief. 

Psychodrama maakt de onzichtbare lagen van ons innerlijke leven zichtbaar en biedt 

ons de kans om deze uit te werken en te transformeren. 

3. Jungiaanse Dieptepsychologie 

Jungiaanse dieptepsychologie benadert trauma vanuit de archetypen en symbolen van 

de collectieve onbewuste. Carl Jung geloofde dat trauma vaak uitdrukkingen van 

onderdrukte of onverwerkte aspecten van het Zelf bevat, die zich manifesteren in 

symbolische vormen, zoals dromen en beelden. Door deze symbolen te begrijpen, 

kunnen we inzicht krijgen in de diepere lagen van ons innerlijk leven en de verborgen 

wijsheid die het trauma met zich meebrengt. Jungiaanse analyse helpt ons deze 

beelden te interpreteren en te integreren, waardoor we ons innerlijke potentieel 

volledig kunnen ontplooien. 

Reflectie vragen: 

Hier zijn reflectievragen die je kunnen helpen om dieper in te gaan op helingsmethoden zoals 

IFS, psychodrama en Jungiaanse dieptepsychologie: 

Internal Family Systems (IFS) 

1. Welke interne delen merk ik vaak op wanneer ik in stressvolle situaties verkeer? Hoe 

zou ik deze delen kunnen beschrijven? 

2. Wat gebeurt er als ik deze delen van mezelf niet verwerp, maar met compassie probeer 

te begrijpen? Wat zou ik deze delen willen vragen om te begrijpen waarom ze op deze 

manier reageren? 



3. Zijn er bepaalde beschermers die ik vaak voel opkomen in mijn leven? Hoe zou ik hen 

kunnen erkennen en hen vriendelijk vragen wat ze nodig hebben om zich veilig te 

voelen? 

4. Wat zou het voor mij betekenen als ik de verschillende delen van mezelf zou 

integreren in plaats van ze te verdringen of af te wijzen? 

TSM Psychodrama 

5. Welke oude trauma’s of onverwerkte emoties heb ik vaak in mijn gedachten, maar 

nooit volledig geuit? Hoe zou het zijn om deze ervaring via psychodrama te 

herbeleven en van een ander perspectief te zien? 

6. Als ik mijn verwonde kind-delen zou kunnen ‘uitspelen’ in een veilige ruimte, welke 

gevoelens of gedachten zouden dan naar boven komen? 

7. Welke rol wil ik spelen in mijn genezingsproces? Ben ik bereid om mijn eigen 

verhalen opnieuw te schrijven met nieuwe, helende perspectieven? 

8. Hoe zou het voelen om de rollen van anderen in mijn leven te spelen (bijvoorbeeld een 

ouder, verzorger of partner) en te begrijpen wat zij voor mij betekenden in het 

verleden? 

Jungiaanse Dieptepsychologie 

9. Zijn er symbolen, dromen of beelden die steeds terugkeren in mijn innerlijke wereld? 

Wat zouden deze symbolen kunnen betekenen in de context van mijn trauma? 

10. Hoe zou ik de rol van mijn ‘schaduw’ kunnen herkennen en ermee werken om meer 

inzicht te krijgen in mijn onbewuste verlangens en angst? 

11. Wat zou het voor mij betekenen als ik mijn innerlijke archetypen zou ontdekken en 

deze in mijn helingsproces zou integreren? 

12. Als ik mijn trauma’s zou benaderen als symbolen of metaforen, hoe zou ik dan het 

verhaal van mijn genezing herschrijven? 

Algemene Vragen over Heling via Deze Methoden 

13. Hoe kan ik geduld en zelfcompassie ontwikkelen voor het proces van helen? Ben ik 

bereid om het tempo van mijn heling te respecteren, zelfs als het langzaam gaat? 

14. Wat zou het voor mij betekenen om mijn trauma niet langer als een last, maar als een 

gelegenheid voor groei en inzicht te zien? 

15. Welke technieken of methoden voel ik me het meest aangetrokken tot om mijn 

trauma’s te verwerken? Wat maakt deze technieken voor mij krachtig? 

Deze reflectievragen kunnen helpen om deze diepgaande therapieën te integreren en inzicht te 

krijgen in hoe ze bijdragen aan heling.  

 

Voor een diepgaande uitleg van technieken, zie: 

• Bijlage 3: PAT De Poort Oefening – Een praktische benadering van de technieken die 

de integratie van traumatische ervaringen vergemakkelijken. 

 



Literatuurverwijzingen 

• Moreno, J. (1946). Psychodrama – De grondslag van psychodramatherapie. 

• Jung, C.G. (1964). Man and His Symbols – Over de symboliek van het onbewuste. 



Hoofdstuk 4: Psychedelica als Therapeutisch Instrument 

 

Integratie en Toepassing 

Psychedelica, zoals MDMA en psilocybine, hebben het potentieel om de heling van complex 

trauma te versnellen door ons in staat te stellen diepe emotionele inzichten te verkrijgen en 

vastgeroeste patronen te doorbreken. Deze stoffen kunnen ons helpen om op een diep niveau 

contact te maken met onderdrukte emoties en trauma’s, waardoor we in staat zijn deze te 

verwerken en los te laten. Wanneer we onze innerlijke blokkades kunnen doorbreken, ontstaat 

er ruimte voor herstel en groei. 

1. MDMA en Psilocybine 

MDMA, bekend om zijn vermogen om gevoelens van veiligheid en verbondenheid te 

bevorderen, heeft bewezen effectief te zijn in het behandelen van posttraumatische 

stressstoornis (PTSS) en andere traumagerelateerde aandoeningen. Het 

vergemakkelijkt het proces van het herbeleven van trauma’s op een emotioneel 

beheersbare manier, waardoor diepe heling mogelijk wordt. Psilocybine, de werkzame 

stof in truffels, heeft de capaciteit om verbinding te maken met het onbewuste en de 

geest te openen voor spirituele inzichten en nieuwe perspectieven. Het stelt ons in 

staat om onze angst te overwinnen en voorbij de geconditioneerde reacties van ons 

lichaam en geest te kijken. 

2. Integratie van Psychedelische Ervaringen 

Het integreren van een psychedelische sessie is essentieel voor het succes op lange 

termijn. De inzichten die tijdens een trip kunnen ontstaan, moeten niet als losse 

ervaringen worden beschouwd, maar als sleutels tot verandering. Integratie is het 

proces van betekenis geven aan deze ervaringen en het toepassen van de opgedane 

inzichten in het dagelijks leven. Dit kan door middel van verschillende therapeutische 

benaderingen zoals IFS (Internal Family Systems), psychodrama en mindfulness. Door 

deze technieken kunnen we de gevoelens en inzichten die tijdens de sessie naar voren 

kwamen, verankeren in ons dagelijks leven, zodat we ze kunnen gebruiken om onze 

patronen van gedrag, denken en voelen te transformeren. 

 

Reflectie vragen: 

Hier zijn reflectievragen die je kunnen helpen om meer inzicht te krijgen in de therapeutische 

toepassingen van psychedelica, zoals MDMA en psilocybine, en de integratie van deze 

ervaringen: 

Psychedelica en Trauma 

1. Hoe zou het voor mij voelen om mijn diepste trauma’s opnieuw te ervaren, maar nu 

met een gevoel van veiligheid en verbondenheid, zoals MDMA kan bieden? Welke 

oude pijn zou ik graag willen loslaten in zo’n situatie? 

2. Heb ik ooit het gevoel gehad dat er onderdrukte emoties of herinneringen zijn die ik 

niet kan bereiken? Hoe zou psilocybine me kunnen helpen om deze blokkades te 

doorbreken? 

3. Wat zou het voor mij betekenen om mijn angst of geconditioneerde reacties te 

overstijgen, zoals psilocybine mij mogelijk zou helpen? 



4. Welke inzichten hoop ik te verkrijgen van een psychedelische sessie? Hoe zou ik 

willen dat deze inzichten mijn gedrag, gedachten en emoties zouden veranderen? 

Veiligheid en Verbondenheid 

5. Hoe belangrijk is het voor mij om me veilig en verbonden te voelen voordat ik mijn 

trauma’s onder ogen zie? Wat zou ik kunnen doen om deze veiligheid in mijn eigen 

leven te creëren, los van de psychedelische ervaring? 

6. Hoe kan MDMA of psilocybine me helpen om meer verbinding te voelen, zowel met 

mezelf als met anderen, en hoe zou ik deze gevoelens kunnen blijven cultiveren na de 

ervaring? 

Integratie van Psychedelische Ervaringen 

7. Welke ervaringen uit een psychedelische sessie zou ik willen integreren in mijn 

dagelijks leven? Hoe kan ik ervoor zorgen dat de inzichten die ik opdoe niet 

verwateren, maar echt betekenis krijgen in mijn gedrag? 

8. Hoe kan ik mindfulness en IFS gebruiken om de inzichten uit een psychedelische 

ervaring te verankeren? Welke specifieke patronen wil ik veranderen in mijn gedrag, 

denken en voelen? 

9. Wat zijn de grootste uitdagingen voor mij als het gaat om het integreren van diepe, 

spirituele of emotionele inzichten? Hoe zou ik met deze uitdagingen om kunnen gaan? 

10. Welke rol zou psychodrama kunnen spelen in mijn proces van integratie? Hoe kan ik 

mijn ervaringen visueel en emotioneel herbeleven om ze beter te begrijpen en te 

transformeren? 

Gebruik van Compassie in Integratie 

11. Hoe zou compassievolle ademhalingstechnieken, zoals in de bijlage, me kunnen 

ondersteunen in het integreren van psychedelische inzichten? Hoe kan ik deze 

technieken in mijn dagelijks leven gebruiken om stress of onrust te verminderen? 

12. Wat betekent het voor mij om met compassie naar mijn eigen trauma’s en blokkades 

te kijken? Hoe zou ik mezelf meer kunnen ondersteunen in het genezingsproces? 

Zelfreflectie en Groei 

13. Welke gebieden van mijn leven voelen momenteel het meest vastgelopen of 

onverwerkt? Hoe zou een psychedelische ervaring me kunnen helpen om nieuwe 

perspectieven op deze gebieden te krijgen? 

14. Hoe kan ik de inzichten die ik verkrijg tijdens een psychedelische sessie gebruiken om 

mijn persoonlijke groei te versnellen? Wat zou mijn ‘volledige zelf’ voor mij 

betekenen, en hoe kan ik die realiteit dichterbij brengen? 

15. Welke hulpmiddelen, zoals IFS, psychodrama of mindfulness, zou ik kunnen 

toepassen om mijn helingsproces na een psychedelische ervaring te versterken? 

Deze reflectievragen zijn bedoeld om je te helpen de diepere lagen van je psychedelische 

ervaringen te begrijpen en de inzichten die daaruit voortkomen effectief in je dagelijks leven 

te integreren.  

 



 

Voor praktijkvoorbeelden en richtlijnen, zie: 

• Bijlage 4: Ademruimte met Compassie & IFS – Een praktische toepassing van IFS en 

compassievolle ademhalingstechnieken ter ondersteuning van het integratieproces. 

 

Literatuurverwijzingen 

• Mithoefer, M. (2016). MDMA-Assisted Psychotherapy for PTSD – Klinisch onderzoek 

naar MDMA bij trauma. 

• Pollan, M. (2018). How to Change Your Mind – Over de therapeutische kracht van 

psychedelica. 



Hoofdstuk 5: Zelfcompassie Cultiveren 

 

Mindfulness en Zelfcompassie 

Zelfcompassie is essentieel voor het verzachten van de innerlijke criticus en het bevorderen 

van emotionele heling. Het helpt niet alleen om stress en pijn te verlichten, maar is ook 

cruciaal bij de verwerking van trauma en het integreren van diepe psychedelische ervaringen. 

Wanneer we onszelf behandelen met dezelfde vriendelijkheid en zorg die we aan anderen 

geven, kunnen we beter omgaan met moeilijke emoties en ervaringen. 

In de context van psychedelische therapieën en trauma-integratie speelt zelfcompassie een 

grote rol in het herstellen van het innerlijke evenwicht. Het creëert ruimte voor heling en helpt 

negatieve, beperkende overtuigingen over onszelf te transformeren. Zelfcompassie kan ons 

helpen om de soms intense en oncomfortabele aspecten van psychedelische ervaringen te 

omarmen en te integreren. 

Mindfulness-Based Compassionate Living (MBCL) en Mindful Self-Compassion (MSC) 

bieden krachtige methoden om zelfcompassie te cultiveren. Deze programma's helpen ons om 

het ongemak dat we ervaren niet te vermijden of te onderdrukken, maar om het met 

vriendelijkheid en begrip tegemoet te treden. De oefeningen en meditaties die binnen deze 

benaderingen worden aangeboden kunnen ons helpen een dieper begrip van onze innerlijke 

processen te ontwikkelen en ons vermogen tot zelfzorg te versterken. 

Een belangrijke oefening in MBCL is de Veilige Plek-meditatie, die helpt bij het creëren van 

een innerlijk gevoel van veiligheid en rust. Dit is essentieel voor mensen die werken met 

diepe emoties of traumatische herinneringen. Het stelt je in staat om een veilige innerlijke 

ruimte te creëren waar je jezelf kunt herstellen en opladen. 

 

Reflectie vragen 

Hier zijn enkele reflectievragen die kunnen helpen bij het cultiveren van zelfcompassie en het 

verwerken van trauma, zowel in het dagelijks leven als in de context van psychedelische 

ervaringen: 

Zelfcompassie en Innerlijke Kritiek 

1. Hoe zou mijn innerlijke criticus klinken als ik mezelf zou behandelen zoals een goede 

vriend? Wat zou ik tegen mezelf zeggen in plaats van mijn gebruikelijke zelfkritiek? 

2. Welke delen van mijn zelfbeeld worden het vaakst bekritiseerd? Wat zou het 

betekenen om deze delen te benaderen met meer vriendelijkheid en begrip? 

3. Hoe voel ik me als ik mezelf niet oordeel voor mijn reacties op trauma of moeilijke 

emoties? Wat verandert er in mijn innerlijke wereld als ik mezelf accepteer, zelfs 

wanneer ik moeite heb met het verwerken van pijn? 

 

 



Mindfulness en Emotionele Heling 

4. Hoe zou het voor mij zijn om ongemak of pijn te ervaren zonder het onmiddellijk te 

willen vermijden of te onderdrukken? Wat kan ik leren van het toegeven aan deze 

emoties met vriendelijkheid? 

5. Hoe kan ik mindfulness gebruiken om het ongemak dat voortkomt uit mijn trauma’s of 

psychedelische ervaringen te observeren zonder oordeel? Welke gevoelens of 

gedachten komen het vaakst op wanneer ik probeer bewust te zijn van mijn innerlijke 

processen? 

Zelfcompassie in Traumaverwerking 

6. Wat zijn de meest uitdagende momenten in mijn helingsproces, en hoe zou ik deze 

momenten kunnen benaderen met meer compassie in plaats van frustratie of 

ongeduld? 

7. Welke overtuigingen over mezelf ben ik het meeste tegengekomen tijdens mijn 

trauma-verwerkingsproces, en hoe zou ik deze overtuigingen kunnen herformuleren 

met zelfcompassie? 

8. Hoe kan ik zelfcompassie toepassen in mijn integratie van psychedelische ervaringen, 

vooral als ik moeilijke of pijnlijke inzichten ontvang? Wat zou het betekenen om deze 

inzichten met vriendelijkheid te omarmen? 

Praktische Toepassingen van Zelfcompassie 

9. Hoe kan ik de Veilige Plek-meditatie gebruiken om een rustgevende, veilige ruimte te 

creëren voor mezelf, vooral wanneer ik geconfronteerd word met moeilijkheden of 

stressvolle situaties? 

10. Wat zou het voor mij betekenen om een compassionele metgezel te hebben – een 

innerlijke, zorgzame aanwezigheid die me ondersteunt in moeilijke tijden? Hoe zou ik 

deze aanwezigheid kunnen ontwikkelen? 

11. Hoe kan ik de fysieke sensaties van compassie ervaren? Wat voel ik in mijn lichaam 

wanneer ik zelfcompassie beoefen, en hoe kan ik deze sensaties uitbreiden naar mijn 

acties in het dagelijks leven? 

Compassie en Groeiproces 

12. Welke momenten van zelfcompassie kan ik terughalen uit mijn verleden, en hoe kan 

ik deze herinneringen gebruiken om mijn huidige helingsproces te ondersteunen? 

13. Wanneer ik me vastloop in mijn helingsproces, wat zijn de manieren waarop ik mezelf 

weer kan omarmen met vriendelijkheid en begrip? 

14. Wat zijn de belangrijkste dingen die ik heb geleerd over mezelf tijdens het proces van 

het cultiveren van zelfcompassie, en hoe kan ik deze inzichten gebruiken om verder te 

groeien? 

Integratie van Compassie in Het Dagelijks Leven 

15. Hoe kan ik zelfcompassie meer in mijn dagelijkse interacties met anderen brengen? 

Wat zou het betekenen om in mijn relaties met anderen dezelfde vriendelijkheid en 

zorg te bieden als ik mezelf geef? 



16. Hoe zou het eruitzien als ik compassievolle ademhalingsoefeningen regelmatig zou 

gebruiken om me te kalmeren en te ondersteunen, zowel tijdens moeilijke momenten 

als in mijn dagelijkse routine? 

Deze reflectievragen kunnen helpen om zelfcompassie te ontwikkelen en in te zetten bij het 

verwerken van trauma’s, het integreren van psychedelische ervaringen en het bevorderen van 

innerlijke rust en balans. Ze zijn bedoeld om je te helpen dieper inzicht te krijgen in je 

helingsproces en de kracht van vriendelijkheid ten opzichte van jezelf te ontdekken. 

Voor praktische oefeningen en meditatie-instructies die zelfcompassie verder bevorderen, zie: 

• Bijlage 5: De Veilige Plek – Dit helpt bij het ontwikkelen van een veilige mentale 

ruimte waar je volledig jezelf kunt zijn. 

• Bijlage 6: De Compassionele Metgezel – Deze oefening richt zich op het uitnodigen 

van een vriendelijke, compassionele aanwezigheid die je ondersteunt in moeilijke 

tijden. 

• Bijlage 7: Compassie Belichamen – Deze oefening is gericht op het ontwikkelen van 

de kwaliteiten van compassie in je eigen lichaam en handelen. 

 

Literatuurverwijzingen 

• Neff, K. (2011). Self-Compassion: Stop Beating Yourself Up and Leave Insecurity 

Behind – Over de kracht van zelfcompassie. 

• Gilbert, P. (2009). The Compassionate Mind – De wetenschappelijke basis van 

compassiegerichte therapie. 

Deze werken bieden diepgaand inzicht in de concepten van zelfcompassie en de 

wetenschappelijke onderbouwing ervan, wat je kan ondersteunen in je zoektocht naar heling 

en innerlijke rust. 

  



Conclusie 

Het pad naar heling en zelfontdekking is een unieke en persoonlijke reis. Terwijl je door de 

lagen van je verleden en de schaduwkanten van jezelf heen werkt, ontdek je nieuwe 

perspectieven, helende inzichten en een diepere verbinding met je ware zelf. Het combineren 

van bewustwording, diepgaande therapeutische methoden, en het cultiveren van 

zelfcompassie biedt een krachtige basis voor het creëren van vrijheid en vervulling in je 

leven. Dit pad is niet altijd makkelijk, maar de beloning – innerlijke rust, zelfacceptatie en het 

vermogen om trauma te helen – is het zeker waard. 

Door deze processen toe te passen, kun je trauma transformeren en jezelf bevrijden van de 

beperkingen die het je heeft opgelegd. Je leert niet alleen te omarmen wat is, maar ook wat 

kan zijn. En uiteindelijk ontdek je dat heling niet slechts een einddoel is, maar een 

voortdurende evolutie naar een leven van authenticiteit, liefde en vervulling. 

Over de Auteur 

Ronald Hochstenbach is een ervaren therapeut, gespecialiseerd in het begeleiden van 

mensen met complex trauma. Met een rijke achtergrond in Jungiaanse - en Boeddhistische 

psychologie, psychodrama, Voice Dialogue,  IFS en psychedelische therapie, combineert 

hij krachtige methoden om cliënten te ondersteunen in hun helingsreis. Zijn benadering is 

diepgaand, empathisch en op maat gemaakt, gericht op het herstel van de innerlijke balans en 

het bevrijden van het zelf. 

Voor meer informatie of begeleiding, bezoek [Triptherapie]. 

  



Bijlage 1: Geleide Meditatie - Het Pad naar Je Psychedelische Gids 

 

Voorbereiding: 

Zorg ervoor dat je op een rustige plek bent waar je niet gestoord wordt. Zit of lig comfortabel 

en sluit je ogen. Adem een paar keer diep in en uit. Voel hoe je lichaam langzaam ontspant. 

 

Stap 1: Het Betreden van Het Pad 

Stel je voor dat je in een natuurlijk landschap bent. Misschien is het een bos, een weide, een 

woestijn, of een plek die je kent uit je dromen. Dit is een plek van innerlijke wijsheid en 

veiligheid. 

Voor je zie je een pad dat zich in drie richtingen splitst: 

1. Een recht, horizontaal pad dat zich in de verte uitstrekt. Het voelt als een stabiele en 

directe weg. 

2. Een pad dat omhoog leidt, alsof je een berg of heuvel beklimt. Dit pad kan 

uitdagender lijken, maar je voelt dat er boven iets bijzonders op je wacht. 

3. Een pad dat naar beneden leidt, misschien een vallei in, een grot of een mysterieuze 

diepte. Dit pad voelt als een afdaling in het onbekende, naar diepere lagen van jezelf. 

Neem een moment om te voelen welk pad je roept. Er is geen goed of fout—je innerlijk weet 

wat je nodig hebt. 

 

Stap 2: De Ontmoeting met Je Innerlijke Delen 

Terwijl je over het pad loopt, merk je dat er figuren, gevoelens of energieën verschijnen. Dit 

kunnen beschermende delen zijn die iets willen delen voordat je aan je psychedelische reis 

begint. 

Misschien is er een deel dat bezorgd is, dat je waarschuwt voor iets. Misschien is er een deel 

dat enthousiast is, of een deel dat weerstand voelt. 

Neem even de tijd om te luisteren. Vraag vriendelijk: 

• "Wie ben je?" 

• "Wat wil je me laten weten voordat ik deze reis maak?" 

• "Wat heb je nodig om zich veiliger te voelen?" 

Je kunt je voorstellen dat je deze delen erkent, misschien even met ze zit of ze bedankt voor 

hun intentie om je te beschermen. Voel of ze zich iets meer ontspannen, nu ze gehoord zijn. 

  



Bijlage 2: IFS-Oefening – Ontmoet je Innerlijke Beschermers rond Psychedelische 

Therapie 

 

Voorbereiding: 

Zorg dat je op een rustige plek bent, zonder afleiding. Neem een comfortabele zithouding aan 

en adem een paar keer diep in en uit. Laat gedachten die opkomen gewoon voorbij drijven als 

wolken. Leg een vel papier en een pen of potlood klaar. 

 

Stap 1: Breng je Aandacht naar Binnen 

• Sluit je ogen en breng je aandacht naar binnen. 

• Denk aan de mogelijkheid om een PAT-sessie te doen. Laat dit idee even in je 

bewustzijn zweven. 

• Wat voel je in je lichaam? Welke emoties komen op? 

 

Stap 2: Identificeer een Beschermend Deel 

• Vraag jezelf: Is er een deel van mij dat hier een sterke mening over heeft? 

• Let op gedachten zoals: 

o "Dit is te intens, wat als ik de controle verlies?" 

o "Ik moet eerst nog meer onderzoek doen voordat ik dit doe." 

o "Wat als er iets naar boven komt waar ik niet mee om kan gaan?" 

• Let op fysieke signalen, zoals spanning in je buik, borst of keel. 

 

Stap 3: Maak Contact met dit Deel 

• Visualiseer dit deel als een personage, een symbool of een gevoel in je lichaam. 

• Vraag vriendelijk: "Hoe lang ben je al in mijn leven? Wat is je functie?" 

• Wees nieuwsgierig en luister zonder oordeel. 

 

Stap 4: Erkenning en Waardering 

• Bedank dit deel voor zijn beschermende rol. Zeg bijvoorbeeld in jezelf: 

o "Ik zie dat je er bent om me te beschermen, en ik waardeer je intentie." 

• Vraag of het iets nodig heeft om zich veiliger te voelen bij de gedachte aan PAT. 

 



Stap 5: Teken de Beschermer 

• Open je ogen en pak het vel papier. 

• Teken een simpele figuur of symbool dat dit beschermende deel vertegenwoordigt. Dit 

hoeft niet mooi of gedetailleerd te zijn, alleen intuïtief. 

• Schrijf er een paar woorden bij die dit deel omschrijven, zoals zijn functie, gevoelens 

of boodschap. 

 

Stap 6: Ga Opnieuw naar Binnen en Onderzoek of er Nog een Deel is 

• Sluit opnieuw je ogen en breng je aandacht naar binnen. 

• Vraag zachtjes: "Zijn er nog andere delen die zich willen laten zien?" 

• Als een nieuw deel zich aandient, herhaal dan de vorige stappen: 

1. Maak contact en luister naar wat het wil delen. 

2. Teken het op papier en schrijf een paar woorden erbij. 

3. Ga opnieuw naar binnen en kijk of er nog een deel is. 

• Herhaal dit proces totdat er geen nieuwe delen meer naar voren komen. 

 

Stap 7: Verken de Onderliggende Kwetsbaarheid 

• Als het beschermende deel het toestaat, vraag dan: "Wat probeer je te beschermen?" 

• Is er een jonger deel dat bang is voor pijn, afwijzing of overweldiging? 

• Sta gewoon toe dat deze gevoelens opkomen zonder ze weg te duwen. 

 

Stap 8: Creëer een Dialoog Tussen Zelf en Beschermers 

• Stel je voor dat je meest bewuste, kalme en liefdevolle Zelf aanwezig is. 

• Vraag je beschermers: "Hoe zou het zijn als ik deze ervaring op een veilige manier 

aanga?" 

• Onderzoek samen welke voorwaarden er nodig zijn om de weerstand te verzachten 

(bijv. een vertrouwde tripsitter, een veilige setting, intentiewerk vooraf). 

 

Stap 9: Afronden en Integreren 

• Kijk naar je tekeningen en voel of je iets nieuws begrijpt over je innerlijke 

beschermers. 

• Vraag hen: "Wat hebben jullie nodig om meer vertrouwen te krijgen in dit proces?" 

• Schrijf eventuele inzichten of boodschappen op die je meeneemt. 

• Bedank alle delen voor hun bijdrage. 

• Sluit af met een moment van stilte en ademhaling. 



 

Dit proces kan je helpen om een dieper begrip en verbinding te creëren met de delen van 

jezelf die betrokken zijn bij je psychedelische reis, waardoor je beter voorbereid en 

ondersteund aan de ervaring begint. 

  



Bijlage 3: De Poort naar Overgave – Een Geleide Meditatie voor Vertrouwen en 

Openheid 

 

Doel: 

Deze oefening helpt om innerlijke weerstand los te laten, angst of spanning te erkennen en 

een diepere staat van overgave en vertrouwen te cultiveren. Het opent je hart en geest voor 

wat de psychedelische reis je wil brengen. 

 

Stap 1: Aarden en Ontspannen 

• Sluit je ogen en adem diep in door je neus… en langzaam uit door je mond. Doe dit 

drie keer en voel hoe je lichaam steeds dieper ontspant. 

• Voel de grond onder je. Stel je voor dat er wortels uit je lichaam groeien, diep in de 

aarde, die je ondersteunen en voeden. Met elke ademhaling word je steviger en 

kalmer. 

 

Stap 2: De Innerlijke Poort 

• Visualiseer dat je voor een grote poort staat. Deze poort symboliseert de overgang 

naar je psychedelische ervaring—de drempel tussen het bekende en het onbekende. 

• Kijk eens goed naar deze poort: 

o Hoe ziet hij eruit? 

o Is hij oud of nieuw, open of gesloten? 

o Hoe voel je je terwijl je ervoor staat? 

• Als er gevoelens van weerstand, angst of onzekerheid opkomen, neem dan even de tijd 

om ze te erkennen. Vraag ze zachtjes: 

o "Wat heb je nodig om je veiliger te voelen?" 

o "Wat zou je helpen om deze poort met vertrouwen te openen?" 

• Misschien verschijnt er een innerlijk deel dat bezorgd is. Bedank dit deel voor zijn 

zorg en laat het weten dat het gehoord wordt. 

 

Stap 3: De Poort Openen 

• Wanneer je er klaar voor bent, plaats je je handen op de poort. Voel de textuur, de 

energie die ervan uitstraalt. 

• Je weet dat achter deze poort geen controle meer nodig is—alleen overgave. 

• Als het goed voelt, begin dan de poort langzaam te openen… Wat zie je daarachter? 

Misschien een licht, een uitgestrekte ruimte, een landschap, of gewoon een gevoel van 

vrijheid… Stap rustig naar binnen. 

 



Stap 4: Overgave aan de Stroom 

• Voel hoe je omhuld wordt door een zachte, liefdevolle energie. Dit is de stroom van 

het universum, de natuurlijke intelligentie van de psychedelische ervaring. 

• Misschien voel je de energie als water, als een warme bries, als trillende kleuren… 

Laat je erdoor dragen. 

• Zeg in jezelf: 

o "Ik vertrouw en laat los." 

o "Ik sta open voor wat deze reis mij wil laten zien." 

o "Ik weet dat ik veilig ben en geleid word." 

• Voel hoe je lichaam zich nog meer ontspant in deze overgave. 

 

Stap 5: Een Intentie Ontvangen 

• Uit deze ruimte van overgave kan nu een intentie verschijnen—niet bedacht door het 

hoofd, maar gegeven door je diepere wijsheid. 

• Laat een woord, een beeld, of een gevoel opkomen dat je meeneemt in je 

psychedelische sessie. Misschien een symbool, een zin, of een inzicht dat je richting 

geeft. 

 

Stap 6: Terugkeer met Vertrouwen 

• Langzaam breng je je aandacht terug naar je lichaam. Voel je ademhaling, de grond 

onder je. 

• Weet dat de poort nog steeds open is en dat je er altijd doorheen kunt gaan. De stroom 

van vertrouwen en overgave is er altijd voor je. 

• Wanneer je er klaar voor bent, open je langzaam je ogen. Z.O.Z. 

• Neem een moment om je ervaring op te schrijven: 

o Hoe zag jouw poort eruit? 

o Was er weerstand of angst? 

o Wat was je intentie of boodschap? 

Draag dit met je mee in je sessie. Je bent veilig, ondersteund en klaar om te ontvangen wat je 

reis je zal brengen. 

 

Waarom deze oefening? 

Deze meditatie helpt je om in een staat van overgave te komen, wat essentieel is voor een 

diepe en helende psychedelische ervaring. Het brengt weerstand naar het bewustzijn, zonder 

erdoor overspoeld te worden, en laat een innerlijk gevoel van vertrouwen groeien. 

  



Bijlage 4: Ademruimte met Compassie & IFS – Een Geïntegreerde Oefening uit MBCL 

en Internal Family Systems 

 

Introductie 

Deze oefening combineert de Ademruimte met Compassie uit de MBCL-training met 

principes uit Internal Family Systems (IFS). Door vriendelijke aandacht, lichaamsbewustzijn 

en compassiemantra’s te combineren met het benaderen van interne "delen" met 

nieuwsgierigheid en zachtheid, ontstaat een diepere verbinding met jezelf. 

 

Geleide Meditatie: Ademruimte met Compassie & IFS 

Duur: 10–15 minuten 

 

Fase 1: Gewaarworden van het Huidige Moment (Mindfulness) 

1. Neem een ontspannen houding aan: 

o Sluit je ogen of richt je blik zachtjes geloken naar beneden. 

o Leg je handen op je hart, de bovenbenen of in je schoot. 

o Voel het contact van je lichaam met de stoel of het kussentje. 

o Adem drie keer diep in en uit om meer te landen in het lichaam. 

2. Scan je innerlijke landschap: 

o Vraag jezelf: "Wat is hier nu aanwezig?" 

o Merk emoties, gedachten en sensaties op zonder oordeel. Benoem ze zachtjes, 

bijvoorbeeld: "Spanning in mijn schouders... onrust... verdriet." 

IFS-integratie: 

o Stel je voor dat elk gevoel of gedachte een "deel" van je is dat aandacht vraagt. 

o Identificeer een kwetsbaar deel (bijv. een jonger zelf of een deel dat angst of 

pijn draagt). 

o Erken dit deel met nieuwsgierigheid: "Ik zie jou. Je mag er zijn." 

 

Fase 2: Adem als Anker van Aandacht 

3. Richt je op de adem: 

o Maak contact met de ademhaling en laat de adem zich subtiel wat verdiepen en 

vertragen om zo in een kalmerende ademstroom te komen. 

o Voel hoe de lucht je neusgaten binnenstroomt, je borstkas optilt en weer naar 

buiten stroomt. 

o Gebruik de adem als anker om in het hier-en-nu te zijn. 

4. Verbind met het "Zelf": 



o Visualiseer het "Zelf" als een warme, kalme aanwezigheid in je hartstreek. 

o Dit is de compassievolle getuige die vrij is van oordeel en steun biedt aan al je 

delen en in het bijzonder je kwetsbare delen. 

 

Fase 3: Compassie Uitbreiden naar het Kwetsbare Deel 

5. Nodig het kwetsbare deel uit: 

o Stel je nu voor dat het deel voor je staat of naast je zit. 

o Observeer het met milde aandacht: Hoe ziet het eruit? 

6. Gebruik compassiemantra’s vanuit MBCL: Maak contact met het deel vanuit Zelf 

vol compassie en begrip door de volgende zinnen te laten stromen: 

o "Dat jij vrij mag zijn van pijn en lijden." 

o "Dat jij veiligheid en geborgenheid mag ervaren." 

o "Ik ben hier, en ik zie, ik hoor en ik voel jou." 

7. Adem compassie in en uit (Tonglen): 

o Inademing: Stel je voor dat je de pijn en lijden van het deel inademt als 

bijvoorbeeld donkere rook en dit in jou, het Zelf, transformeert. 

o Stel je voor dat je licht en warmte naar het deel toe ademt, en zie hoe het 

kwetsbare deel dit ontvangt en in zich opneemt. 

o Uitademing: En dat je heilzame en heldere energie weer uitademt. Herhaal dit 

5–7 keer. 

IFS-integratie: 

o Vraag het deel: "Wat wil je dat ik weet?" Luister zonder te analyseren. 

o Antwoord vanuit je "Zelf": "Ik hoor je. Ik zorg voor jou." 

 

Fase 4: Integratie en Afsluiting 

8. Breng het deel naar een veilige plek: 

o Visualiseer een innerlijke veilige plek (bijv. een bos of strand) waar het deel 

kan rusten. 

o Zeg: "Je mag hier blijven zolang je maar wil. Ik kom bij je terug." 

9. Terugkeren naar het lichaam: 

o Kom met je aandacht terug bij het lichaam. Beweeg eventueel je handen en 

voeten. 

o Open langzaam je ogen. 

o Neem een moment om de oefening te laten bezinken. 

 

Deze oefening helpt om met compassie naar je interne delen te kijken, vooral naar de 

kwetsbare delen die vaak genegeerd of onderdrukt worden. Door liefdevolle aandacht en 

ademhaling kun je ze ondersteunen en integreren in je psyche, wat leidt tot meer innerlijke 

harmonie en zelfzorg. 



Bijlage 5: De Veilige Plek 

 

Instructies vooraf: 

• Zorg ervoor dat je deze oefening doet op een plek en moment waar je niet gestoord 

kunt worden. 

• Als dit nuttig voor je is, kun je de audio op pauze zetten om wat extra tijd te nemen. 

 

Begin van de oefening: 

Stap 1: Ontspanning 

“Neem een moment om ontspannen te gaan zitten of liggen. Wees je bewust van je ervaring 

nu. Laat de ervaring voor wat het is en maak even contact met de adembewegingen. Volg het 

reizen en dalen van de buik of borstkas, bijvoorbeeld. 

Wanneer je merkt dat de adem wat onrustig is, kun je subtiel de adem vertragen. Je kunt ook 

dieper in de buik ademen en de buik wat zachter laten worden. Wanneer je merkt dat de adem 

kalmer is, hoef je deze niet verder te beïnvloeden. Laat de adem zijn zoals die is. 

Later in de oefening kun je, wanneer je daar behoefte aan hebt, of als je even afgedwaald 

bent, weer terugkomen bij de adem. Merk op wat er is, en pak de draad weer op.” 

 

Stap 2: Visualisatie van de veilige plek 

“Stel je nu een plek voor waar je je geborgen voelt; een plek waar je mag zijn zoals je bent. Je 

kunt deze plek laten ontstaan of je kunt je een plek herinneren. Het mag een bekende plek 

zijn, of eentje die uit je fantasie komt. Het liefst een plek waar verder niemand aanwezig is. Je 

kunt de plek creëren en inrichten zoals je maar wilt. 

Hoe ziet jouw plek eruit? Zie de vormen en kleuren… Merk ook de geluiden en geuren op. 

Wat hoor je? Wat ruik je? En wat kun je aan de oppervlakte van je huid voelen, en binnen in 

je lichaam?” 

 

Stap 3: Acceptatie van je ervaring 

“Het kan zijn dat het je moeite kost, of dat de voorstelling fragmentarisch is. Dat is helemaal 

prima. Erken dit zoals het is. Het is een oefening die niet perfect hoeft te zijn. Elke 

voorstelling en elke reactie mag met een niet-oordelende houding opgemerkt worden.” 

 



Stap 4: Gevoelens en gewaarwordingen 

“Wat doet het met je als je je zo’n plek voorstelt, waar je helemaal jezelf mag zijn? Wat doet 

dit met je gemoedstoestand? Welke fysieke gewaarwordingen merk je op wanneer je je deze 

plek voorstelt? Wat voel je in je gelaat, in de borst, in je buik? Hoe voelen je spieren aan?” 

 

Stap 5: De relatie met de veilige plek 

“De veilige plek is jouw creatie en heeft daardoor een unieke relatie met jou. Stel je voor hoe 

de plek zelf vreugde ervaart in het feit dat jij er bent en jou welkom heet. 

Het mooie van deze oefening is dat, waar je ook gaat, je altijd een plek kunt voorstellen waar 

je je geborgen voelt. Een plek om thuis te komen.” 

 

Stap 6: Afronding 

“Wanneer je er klaar voor bent, laat je de beelden naar de achtergrond van je bewustzijn gaan. 

Voel je lichaam nu hier in de ruimte waarin je je bevindt. 

Na het horen van het belletje kun je, als je wilt, wat notities maken over hoe het voelde, of 

hoe je ervaring was tijdens het voorstellen van je veilige plek.” 

 

Deze oefening biedt de mogelijkheid om een innerlijke ruimte van veiligheid en rust te 

creëren die altijd beschikbaar is, waar je ook bent. Het helpt om in momenten van spanning of 

onzekerheid terug te keren naar een plek van comfort. 

  



Bijlage 6: Geleide Meditatie Oefening: De Compassionele Metgezel 

 

Instructies vooraf: 

• Zorg ervoor dat je in een rustige omgeving bent waar je niet gestoord kunt worden. 

• Je kunt de oefening doen zittend of liggend, afhankelijk van wat voor jou het prettigst 

is. 

 

Stap 1: Ontspanning 

“Neem een moment de tijd om ontspannen te gaan zitten of liggen. Wees je bewust van de 

ervaring nu. (2x ademen) 

En terwijl je de ervaring laat voor wat het is, kun je even contact maken met de 

adembewegingen. Volg het reizen en dalen van je borstkas of buik, bijvoorbeeld. 

Wanneer je merkt dat er onrust is, kun je, als je wilt, de adem subtiel wat vertragen. Je kunt 

ook wat dieper in de buik ademen en de buik wat zachter laten worden. 

En wanneer je merkt dat de adem kalmer is, hoef je deze verder niet meer te beïnvloeden; laat 

de adem zijn zoals die is. (3x ademen) 

Later in de oefening kun je, wanneer je daar behoefte aan hebt, of als je even bent 

afgedwaald, weer terugkomen bij de adem, en zodra je de ruimte voelt, de draad weer 

oppakken…” 

 

Stap 2: De veilige plek 

“Als je wilt, kun je jezelf nu voorstellen op je veilige plek. Laat de beelden van deze plek 

voor je opkomen, of stel je voor dat je daar bent, met alles wat je van je veilige plek nodig 

hebt.” 

 

Stap 3: Het creëren van de compassionele metgezel 

“Laat nu een beeld opkomen, of creëer een beeld van een wezen dat voor jou allerlei 

kwaliteiten van compassie en goedheid belichaamt. 

Het kan een menselijk wezen zijn, maar ook een bovenmenselijk wezen, een mengvorm van 

beiden, of zelfs een wezen uit de natuur (zoals de zee, de lucht, een berg, licht, een boom, of 

een dier). 



Wat belangrijk is, is dat dit wezen geen dreiging uitstraalt en zich volledig betrokken voelt bij 

jou. Het kan ook een wezen zijn dat geheel uit je fantasie komt.” 

 

Stap 4: Compassionele kwaliteiten van het wezen 

“Het wezen straalt allerlei compassionele kwaliteiten naar jou uit, zoals geduld en 

vriendelijkheid. Het is krachtig en moedig, warm en ruimhartig. Het wezen is helemaal 

toegewijd aan jouw geluk en welzijn, accepteert je volledig zoals je bent…” 

 

Stap 5: Verdere verkenning van het wezen 

“Beeld je verder in hoe het wezen eruitziet. Welke kleding draagt het? Wat zijn de kleuren? 

Waar staat het wezen in relatie tot jou? Hoe klinkt zijn stem? Wat is het ritme en de toon van 

zijn stem? 

Hoe voelt de aanwezigheid van het wezen aan? Merk op welke sensaties en gevoelens je 

ervaart in je lichaam.” 

Onthoud: Deze oefening hoeft niet perfect te zijn. Het is oké als het beeld zich geleidelijk 

ontvouwt. 

 

Stap 6: Interactie met de compassionele metgezel 

“Stel je voor dat je compassionele metgezel naar je kijkt met warmte en welwillendheid. 

Stel je voor dat je ideale helper je van harte toewenst dat je veilig bent, vrij van lijden, 

gelukkig en tevreden mag zijn. 

Welke lichamelijke sensaties en emoties merk je op terwijl je deze liefdevolle aandacht 

ontvangt? 

De essentie van deze oefening is dat je voelt hoe jouw compassionele metgezel het allerbeste 

voor jou verlangt en volledig is toegewijd aan jouw welzijn en de verlichting van je lijden.” 

 

Stap 7: Afronding 

“En weet dat, net zoals bij je veilige plek, je steeds contact kunt maken met je compassionele 

metgezel. 

Of het nu is bij pijn en lijden, of wanneer je daar maar behoefte aan hebt.” 



 

Deze oefening helpt om een diepe verbinding met een compassionele metgezel te 

ontwikkelen, die altijd beschikbaar is voor steun en begeleiding in momenten van behoefte of 

kwetsbaarheid. Het bevordert een gevoel van veiligheid en liefde, ongeacht de situatie. 

  



Bijlage 7: Oefening: Compassie Belichamen  

 

Stap 0: Ontspanning 

“Neem een moment de tijd om ontspannen te gaan zitten of liggen. Wees je bewust van de 

ervaring nu. (2x ademen) 

En terwijl je de ervaring laat voor wat het is, kun je even contact maken met de 

adembewegingen. Volg het reizen en dalen van je borstkas of buik. 

Wanneer je merkt dat er onrust is, kun je de adem subtiel wat vertragen. Je kunt ook wat 

dieper in de buik ademen en de buik wat zachter laten worden. 

En wanneer je merkt dat de adem kalmer is, hoef je deze verder niet meer te beïnvloeden; laat 

de adem zijn zoals die is. (3x ademen) 

Later in de oefening kun je, wanneer je daar behoefte aan hebt, of als je even bent 

afgedwaald, weer terugkomen bij de adem, en zodra je de ruimte voelt, de draad weer 

oppakken…” 

 

Stap 1: Visualisatie van de veilige plek 

“Stel je voor dat je de plek waarin je je nu bevindt verlaat en dat je door de lucht vliegt, over 

verschillende landschappen heen, totdat je aankomt bij je veilige plek. Deze plek kan een 

bekende plek zijn, of iets nieuws dat voor jou nog onbekend is… 

Hoe ziet jouw plek eruit? Zie de vormen en kleuren… Merk ook de geluiden en geuren op. 

Wat hoor je? Wat ruik je? 

En wat kun je aan de oppervlakte van je huid voelen, en binnenin je lichaam?” 

“Stel je voor dat je daar een personage ontmoet dat jouw Compassionele Metgezel 

vertegenwoordigt. Hoe ziet de Compassionele Metgezel eruit? Hoe gaat de metgezel gekleed? 

Wat is zijn houding? Hoe spreekt de Metgezel en wat zegt hij?” 

 

Stap 2: Compassie belichamen 

“Stel je nu voor dat de kwaliteiten van de Compassionele Metgezel overgaan in jou. Jij bent 

nu zelf een compassioneel wezen. Jij belichaamt de compassionele kwaliteiten van je 

metgezel die je net buiten je voelde: 

• Jij bent zorgzaam en toegewijd om pijn en lijden te verlichten, zowel bij jezelf als 

anderen. 



• Jij kunt aanvoelen, meevoelen en invoelen wat er in mensen omgaat, en je bent 

begripvol. 

• Jij bent moedig, geduldig en verdraagzaam. Je gaat het moeilijke niet uit de weg en 

bent bereid ongemak te verdragen, zolang dat maar nodig is. 

• Jij belichaamt wijsheid. Je kunt onbevooroordeeld naar situaties kijken en weet door 

de wijze lessen die het leven je heeft geleerd, welke woorden en daden het meest 

helpend zijn in elke situatie. 

• Jij bent doordrenkt van warmte, vriendelijkheid, kalmte en speelsheid. Jij hebt al deze 

kwaliteiten in je en straalt ze uit naar anderen en naar jezelf…” 

 

Stap 3: Lichamelijke gewaarwordingen 

“Wat voor effect heeft dit lichamelijk op je? Wat merk je bijvoorbeeld in je gelaat, je buik of 

hartgebied? En wat doet dit met je gedachten en gemoedstoestand? 

Wat je ook maar tegenkomt in deze oefening, je mag het erkennen zoals je het ervaart. 

En als je het moeilijk vindt om je voor te stellen dat je compassie belichaamt, weet dan dat dit 

een oefening is die baat bij herhaling heeft. Het regelmatig beoefenen van de compassie zal 

haar kracht vergroten…” 

 

Stap 4: Compassie in acties 

“Focus nu op de wens om de kwaliteiten van compassie tot uitdrukking te brengen in je 

gedachten, woorden en gedragingen. 

Stel je voor dat je compassie belichaamt wanneer je iets moeilijks in jezelf tegenkomt, of 

wanneer je iets pijnlijks in de wereld om je heen ziet en merkt dat anderen het moeilijk 

hebben…” 

 

Stap 5: Afronding 

“Je kunt de oefening afronden op een moment dat voor jou geschikt voelt, met het besef dat je 

altijd weer terug kunt keren naar deze oefening. 

Je kunt je opnieuw voorstellen dat je compassie belichaamt en dit kunt laten stromen naar de 

plekken waar het ondersteunend kan zijn, zowel bij jezelf als bij anderen…” 

 

Deze oefening is bedoeld om de kracht van compassie zowel in jezelf te ervaren als in de 

wereld om je heen, met als doel je vermogen om liefdevolle aandacht te geven en ontvangen 

verder te ontwikkelen. Het herhaald oefenen kan helpen om deze kwaliteiten nog meer in je 

dagelijks leven te integreren. 



 

 


