CLIENTINFORMATIE - MIJN WERKWIJZE

Hoe we samen werken

ledereen loopt soms vast in gedachten, gevoelens of oude patronen. In de behandeling werken we niet in de
eerste plaats aan het wegkrijgen van klachten, maar aan meer ruimte en keuze, zodat je kunt leven op een
manier die bij jou past. De basis is ACT (Acceptance and Commitment Therapy). Waar het helpt, gebruik ik
daarbinnen ook andere methoden.

Twee standen, één richting

Wat jij belangrijk vindt Je kompas: de richting waarin je wilt leven

Beschermende modus Zelf-modus

Je hoofd probeert je te beschermen: —> Je merkt wat er in je speelt, met rust en

oefenen

piekeren, vermijden, controleren. Begrijpelijk, nieuwsgierigheid, en kiest zelf wat je doet.

maar het maakt je wereld kleiner.

De beschermende kant is geen vijand: hij heeft je ooit geholpen. We leren hem kennen, zodat je meer keuze krijgt.

Drie manieren om in beweging te komen

IFS IEMT OPLOSSINGSGERICHT
Delen leren kennen Lading verminderen Bouwen op wat werkt
Soms voelt het alsof een deel Sommige herinneringen of We kijken naar momenten
van je de touwtjes in handen overtuigingen over jezelf waarop het al beter gaat en
heeft. We maken kennis met blijven heftig voelen. Met wat je dan anders doet. Van
dat deel en ontdekken wat het gerichte oogbewegingen kan daaruit zetten we kleine,
voor je wil beschermen. die lading afnemen, zodat er haalbare stappen.

weer ruimte komt.

Wat je kunt verwachten

Je hoeft niet te weten welke methode bij je past. Dat stemmen we samen af, ook tijdens een sessie.

Moeilijke gevoelens mogen er zijn. Het doel is niet dat ze verdwijnen, maar dat ze je minder bepalen.

Soms krijg je een kleine oefening mee om in je dagelijks leven uit te proberen.

Je mag altijd vragen waarom we iets doen. Jouw ervaring is leidend.
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