Invloed verleden op je leven

Je verleden hoeft niet je leven te blijven bepalen

Veel van wat we meemaken, vooral als het pijnlijk of overweldigend is, laat sporen na.
Die sporen kunnen zichtbaar zijn in je lichaam, in je gedachten, in hoe je reageert op
situaties of mensen. Soms voelt het alsof je steeds opnieuw in oude patronen belandt,
zonder dat je dat echt wilt. Alsof het verleden nog steeds het stuur in handen heeft. Dat
is heel menselijk. Maar wat als er een manier is om daar met helderheid naar te kijken —
zonder oordeel, zonder strijd? Wat als je op een dieper niveau kunt ontdekken dat jij niet
je verleden bént?

Kijken zonder het verleden mee te slepen

In therapie onderzoeken we hoe oude ervaringen doorwerken in het heden. Niet om ze
eindeloos te herhalen of te analyseren, maar om iets veel belangrijkers te ontdekken: je
kunt leren zien wanneer je vanuit het verleden reageert — en precies dat zien opent
ruimte.

Stel: je merkt dat je gespannen wordt in een bepaalde situatie. De neiging is vaak om te
zeggen: “Dat komt doordat ik vroeger...” Maar er is ook een andere mogelijkheid: je kunt
die spanning gewoon opmerken, voelen wat er nu gebeurt en zien dat het een oude
reflex is. Je hoeft er nietin mee te gaan. Je hoeft het niet te ‘verhelpen’. Alleen zien is al
een stap richting vrijheid.

Verantwoordelijkheid = kunnen reageren, niet jezelf de schuld geven

Soms denken mensen bij het woord verantwoordelijkheid dat ze iets fout doen of
schuldig zijn. Maar echte verantwoordelijkheid betekent iets heel anders: het betekent
dat je kunt reageren vanuit het nu, niet vanuit een oud verhaal.

Dat lukt niet als je gevangen zit in angst, automatische patronen of de zoektocht naar
bevestiging. Maar het lukt wél op momenten waarop je helder ziet: "Hé, dit is wat mijn
brein of lichaam nu doet — maar ik hoef er niet automatisch op te reageren." Datis een
krachtig moment van keuze. Van vrijheid.

Ruimte tussen trigger en reactie
Wat in het begin misschien maar een flits is, kan groeien:

e Je merkt een trigger op...

e Jevoelt wat het met je doet...

e Je herkent het alsiets ouds...

e Enje blijft erbij, met mildheid...
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In die ruimte ontstaat iets nieuws. Geen herhaling. Geen automatische reactie. Maar
een echte ontmoeting met het nu.

Je hoeft je verleden niet te bestrijden. Alleen te zien wanneer het spreekt.

Het verleden eindigt niet door ertegen te vechten. Het eindigt wanneer je helder en
zonder oordeel kunt zien: "Dit ben ik niet. Dit is wat er gebeurde. En ik ben nu hier." Dat
besef, dat moment van inzicht, hoeft niet groot of spectaculair te zijn. Soms is het heel
stil, subtiel. Maar het is echt. En bevrijdend.

Insteek bij therapie

In therapie staat oefenen op deze manier centraal door te oefenen. Niet door iets te
forceren, maar door ruimte te maken voor wat nu is. En te ontdekken: je bent meer dan
je verleden. Veel meer.
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