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Disclaimer

Dit Therapy journal is niet bedoeld als vervanging van
professionele individuele hulp of advies door een gere-
gistreerde professional. Hoewel ik overtuigd ben van de
enorme voordelen van zelfreflectie en zelfhulp, is een
therapeutische begeleiding nog steeds van grote meer-
waarde. Als je je zorgen maakt over je mentale gezond-
heid, raad ik je aan om contact op te nemen met een
professionele hulpverlener voor verdere ondersteuning.

Indien je last hebt van suicidale gedachten of gedach-
ten waarbij anderen in gevaar komen, zoek dan onmid-
dellijk hulp bij jouw huisarts, psycholoog, psychothera-
peut, plaatselijk crisisteam of andere hulpdienst.
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Laat me meteen direct en oprecht zijn: een breuk is een
ongelofelijk zware en rauwe ervaring. Zelfs het woord
‘zwaar’ doet geen recht aan de diepte van de gevoelens
die je op dat moment doormaakt. Als je momenteel zelf
geconfronteerd wordt met het einde van een relatie,
hoef ik je dat waarschijnlijk niet te vertellen. Maar ik wil
het toch expliciet benoemen, want die erkenning is nu
van onschatbare waarde, ongeacht de omstandigheden
van jouw break-up. Misschien voelde een van jullie twee
niet meer hetzelfde als eerst en vervaagden de romanti-
sche gevoelens aan één kant. Misschien was de beslis-
sing om uit elkaar te gaan wederzijds, voortkomend uit
praktische overwegingen. Misschien was er nog veel
liefde, maar heeft een van jullie de ander op zo'n diep-
gaande manier gekwetst dat het leek alsof er geen an-
dere optie was. Misschien is een van jullie verliefd ge-
worden op iemand anders. Of misschien speelden
onderliggende problemen, zoals depressie of trauma,
een destructieve rol. Ongeacht het scenario, de pijn is
tastbaar en je voelt je wellicht verloren nu jouw leven
deze wending heeft genomen.

In de loop der jaren heb ik van veel cliénten, studenten,
lezers en naasten gehoord dat ze na een relatiebreuk
een positieve verandering in hun leven wilden, maar niet
wisten hoe ze dat konden verwezenlijken. Het is hierbij
datik jou wilhelpen. In dit therapy journal neem ik je mee
door de verschillende fases van herstel na een relatie-
breuk. Het omvat alle inzichten uit studies, mijn profes-
sionele ervaring en de waardevolle lessen die ikzelf, en
anderen, in de afgelopen tien jaar hebben geleerd.

Besef echter dat er geen ‘one size fits all’ is. ledereen
doorloopt dit proces op een unieke manier. Er zijn talloze
paden met allerlei zijwegen. Jouw proces is het jouwe en
niemand anders kan je vertellen hoe je het ‘moet’ door-
staan. Mijn hoop is echter dat de fases die ik met je deel,
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je kunnen bijstaan in het vinden van je eigen, unieke weg
naar genezing van je gebroken hart.

Terwijl je door dit journal bladert, wil ik je uithodigen om
te voelen welke inzichten resoneren en welke wellicht
niet helemaal aansluiten bij jouw ervaring of verwer-
kingswijze. Het is normaal om enige weerstand te erva-
ren tijdens dit proces. Als je echter merkt dat je veel
weerstand voelt, kan dit betekenen dat je mogelijk nog
niet klaar bent voor bepaalde stappen (en dat is oké) of
dat bepaalde aspecten niet in lijn zijn met wie je bent of
hoe je relaties wilt vormgeven. Onthoud dat jij jezelf het
beste kent. Dit journal dient als een gids, geen rigide
stappenplan. Dat gezegd hebbende, ben ik er absoluut
van overtuigd dat je met dit journal enorm veel stappen
Zult zetten in jouw persoonlijke herstelproces. Ik hoop
dat je je begrepen zult voelen, inzichten zult opdoen en
geleidelijk aan verbetering zult ervaren. Ondanks hoe
verloren jij je nu voelt, beloof ik je dat het beter wordt. Ik
ben er om je te ondersteunen. Samen gaan we door dit
proces.

Want ik weet hoe het voelt, echt waar. Relaties zijn voor
mij nooit gemakkelijk geweest. In sommige relaties
overheerste mijn angst om verlaten te worden, waardoor
ik krampachtig vasthield aan de relatie. In andere rela-
ties was ik juist degene die de band verbrak uit zelfbe-
scherming en (te snel) wegliep. De weg van herstel na
elke relatie was uniek, bezaaid met zijn eigen uitdagin-
gen eninzichten. Maar tijdens, en na, elke relatie groeide
ik. Ondanks de verwoestende nasleep van een breuk,
ontstond er een waardevolle kans voor opmerkelijke
persoonlijke groei. Net zoals mensen spreken over een
uiterlijke transformatie, een ‘glow-up’, na een breuk, kun
je ook eeninnerlijke ‘glow-up’ervaren en je mentale wel-
zijn verbeteren. Toen ik mijn relaties begon te zien als
leerervaringen, en deze na afloop analyseerde, hielpen
ze mij om te begrijpen wat nog aandacht nodig had in



mijn leven en binnen in mezelf. Een relatiebreuk kan het
moment zijn waarop je de controle over je leven neemt
en actief werkt aan positieve veranderingen, in plaats
van te wachten tot het je overkomt (spoiler: dat zal niet
gebeuren). Echte vooruitgang in je leven komt wanneer
je leert jezelf naar waarde te schatten, jezelf op de eer-
ste plaats te zetten, voor jezelf te zorgen, het volledige
spectrum aan emoties toe te laten en actief te werken
aan een positieve toekomst. Dat is hoe je je leven gaat
transfomeren.

‘Relationships end, but they
don’t end your life!

STEVE MARTIN

In dit journal staat dan ook één persoon centraal: jij. Het
draait om jouw persoonlijke ontwikkeling, jouw helings-
proces en de koers die jij wilt uitzetten voor de toekomst.
De focus ligt niet op je ex-partner of het herwinnen van
diens liefde. Hoewel het in de toekomst mogelijk is dat
sommigen elkaar opnieuw vinden en hun relatie een
nieuwe kans geven, legt dit journal daar geen nadruk op.
Als jullie paden elkaar opnieuw kruisen, zal dat voort-
vloeien uit het feit dat jij jouw eigen pad bewandeld hebt
(en jouw ex hetzelfde heeft gedaan), niet als het primai-
re doel van dit journal.

Wat ik eveneens niet ga doen in dit journal, is je ex af-
schilderen als de schuldige of een slecht persoon — zelfs
als dat in jouw huidige emotionele staat wel zo aanvoelt.
Hoewel jouw gevoelens zeker geldig zijn, hoop ik dat je
gedurende dit journal een ander perspectief kunt ont-
wikkelen. Een perspectief gebaseerd op wederzijdse
verantwoordelijkheid en begrip voor elkaars menselijk-
heid. Het is niet mijn bedoeling om je ex te demoniseren
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of te dehumaniseren. Ik geloof dat de meeste mensen
oprecht goede bedoelingen hebben wanneer ze relaties
aangaan. Dat betekent echter niet dat ze geen schade-
lijk of ongezond gedrag kunnen vertonen, of dat ze niet
aansprakelijk kunnen worden gehouden voor hun fou-
ten.*

Bovendien zal ik niet degene die de ‘de dumper’ was als
de boosdoener bestempelen. Of je nu degene bent die
verlaten is of degene die de beslissing ham, beide erva-
ringen zijn pijnlijk en vergen tijd en moeite om te verwer-
ken. Ikzelf heb al aan beide kanten gestaan: ik heb rela-
ties beéindigd en ben ook verlaten door ex-partners. In
beide situaties was er pijn. Er is geen juiste of verkeerde
kant, alleen complexe menselijke emoties die aandacht
en zorg verdienen.

* Als je uit een relatie
komt waarin sprake was
van mishandeling of
misbruik, begrijp ik vol-
komen dat je geneigd
bent om je exin een

extreem negatief dag-
licht te zien. Relaties
met geweld of misbruik
vormen een mogelijke
uitzondering op mijn
stelling.



Even stilstaan
bij je startpunt

Allereerst, van harte gefeliciteerd met deze moedige
stap! Door te investeren in dit therapy journal geef je je-
zelf een waardevolle kans om jouw leven te transforme-
ren en je hart te helen. Ondanks dat het nu wellicht an-
ders aanvoelt, bevind je je op een uniek punt in je leven
waar diepgaande inzichten en veranderingen mogelijk
zijn, kansen die in andere levensfases misschien niet
mogelijk zouden zijn. Vaak zijn het juist in de diepste da-
len waar mensen de meest waardevolle lessen leren.

Aan het begin van dit journal is het dan ook zinvol om
even stil te staan bij de redenen die jou hebben geleid
tot deze stap. Probeer deze gedachten hieronder kort te
verwoorden.

Ik heb in dit journal geinvesteerd, omdat...
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Shock en ongeloof

Het is normaal om na een relatiebreuk in shock en onge-
loof te zijn. Om de realiteit te beseffen en het tegelijker-
tijd nog niet écht te beseffen. De eerste weken kan het
aanvoelen alsof je op de automatische piloot functio-
neert. Het is bijna alsof je zelf niet kunt geloven wat er
gebeurd is. Je voelt de pijn wel, maar probeert het (on-
bewust) continu weg te duwen. Dit is een bescher-
mingsmechanisme van je lichaam dat je afschermt te-
gen de emotionele pijn van het verlies.

Bij de meeste mensen gaat deze shocktoestand lang-
zaamaan vanzelf over. Maar als dat niet het geval is, is
het belangrijk om zelf de pijn los te maken. Een relatie-
breuk is een verlies. Zelfs als je diep vanbinnen weet dat
het verbreken van de relatie de juiste keuze was, is er
nog steeds een vorm van verlies. Je hebt tijd, energie en
liefde in die relatie gestopt. Je zult dromen en verwach-
tingen moeten loslaten. Je verliest je identiteit als kop-
pel en misschien verlies je ook gemeenschappelijke
vrienden of familieleden van je ex.

In deze shocktoestand zijn we vaak wel al volop bezig
met het proberen te rationaliseren van wat er zojuist is
gebeurd en wat er is misgegaan. Je hoofd verlangt naar
antwoorden. Die antwoorden zullen in de loop van de tijd
komen, maar nu ligt je focus op het zo goed mogelijk
doorkomen van de komende weken.



SHOCK-VERKENNING

Laten we eens kijken naar waarom deze break-up je zo
heeft geschokt. Waar voel je je verward over? Wat kun je
momenteel niet of moeilijk geloven? Schrijf hieronder
gewoon je ruwe gedachten op zoals ze in je opkomen,
zonder met iets anders rekening te houden.
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Rouwen over
je relatiebreuk

Wanneer een relatie eindigt, beland je onvermijdelijk in
een periode van rouw vergelijkbaar met wanneeriemand
overlijdt. Het maakt niet uit wie de beslissing nam, hoe-
lang de relatie heeft geduurd of op welke manier je uit
elkaar bent gegaan. Je sluit een belangrijk levenshoofd-
stuk af, waarbij rouw onvermijdelijk is. Je kunt niet con-
troleren of je rouw zult voelen, je zult het voelen. De sleu-
telligtin hoe je ermee omgaat.

Het gaat bovendien niet alleen om het verlies van de re-
latie of je ex, je zult ook rouwen om wat had kunnen zijn.
De droom van wie jouw ex-partner was toen alles goed
ging, en de droom van jullie gezamenlijke toekomst. Je
zult waarschijnlijk ook rouwen om jouw veranderde iden-
titeit. Je bent niet langer de partner of echtgenoot van
iemand, je bent nu ‘gescheiden’ of ‘alleenstaand’.

Hetis belangrijk te weten dat rouw geen lineair proces is
en niet volgens nette fasen verloopt zoals vaak gedacht
wordt. Vanuit ditidee zijn mensen vaak verrast en teleur-
gesteld als ze merken dat ze door een fase gaan waarvan
ze dachten dat ze er al doorheen waren. Rouw is eerder
een heen-en-weerbeweging, waarbij je meerdere keren
door verschillende fasen gaat voordat je uiteindelijk
door de rouw heen werkt. De vijf stadia van rouw, zoals
geformuleerd door Elisabeth Kubler-Ross, omvatten:
ontkenning, woede, onderhandeling, verdriet en accep-
tatie. Het is mogelijk dat je je aanvankelijk intens ver-
drietig voelt, dan overgaat naar ontkenning, vervolgens
naar boosheid, dan momenten van acceptatie hebt, om
vervolgens weer terug te gaan naar ontkenning. Het is
zelfs mogelijk dat je alle vijf fasen op een dag ervaart.



Het belangrijkste is je hiervan bewust te zijn en regel-
matig bij jezelf in te checken.

Om je emoties te verwerken en los te laten, moet je de
rouw omarmen. Je mag dit nu al eens even letterlijk pro-
beren te doen. Plaats beide handen op je hart, adem
diepinenvoel de zwaarte, de gebrokenheid, de rouw. Sta
jezelf toe het te ervaren. Je rouwt en er is geen andere
weg dan erdoorheen.

‘De enige manier om eruit te
raken, is om erdoor te gaan. You
have to feel it, to heal it.

Relatiebreuken triggeren nooit slechts één emotie, in
plaats daarvan word je overspoeld door een wirwar aan
intense gevoelens. Om echt te genezen, is het essenti-
eel om die emoties toe te laten en te erkennen dat ze er
zijn. Als je ze negeert of probeert te onderdrukken, kun-
nen ze na verloop van tijd weer de kop opsteken, vaak op
onverwachte momenten. Het niet erkennen van je ge-
voelens kan bijvoorbeeld leiden tot vastlopen of wan-
trouwen in toekomstige relaties. Bovendien heeft on-
derzoek uitgewezen dat mensen die hun rouw vermijden
en hun emoties onderdrukken er juist langer over doen
om te herstellen van verlies®.

Zoals zal blijken uit de volgende opdracht, is het belang-
rijk om te begrijpen dat alle gevoelens er mogen zijn. Ze
zijn een natuurlijk onderdeel van het mens-zijn. Er zijn
geen ‘goede’ of ‘slechte’ gevoelens, gevoelens zijn ge-
woon. Als je op dit moment niet weet wat je voelt, is dat
ook prima. In deze fase lijkt niets echt logisch of zinvol,
dus waarom zouden je gevoelens dat wel zijn? Geef je-
zelf dus de tijd en de ruimte om te voelen wat je voelt,
zonder oordeel.
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ZIJ)N MIJN GEVOELENS
NORMAAL?

Bij deze oefening krijg je verschillende stellingen te le-
zen over gevoelens na een relatiebreuk. Geef bij elke
stelling eerlijk aan of je deze als ‘waar’ of ‘onwaar’ be-
schouwt. Noteer ook kort de reden voor je keuze.

Het is normaal om me zowel boos als verdrietig te
voelen wanneer ik door een break-up ga.

O Waar O Nietwaar

Waarom? Wat is je mening hierover?

Het is normaal om je ex te missen, maar cdiegene toch
niet terug te willen.

O Waar O Nietwaar

Waarom? Wat is je mening hierover?



Het is normaal om je ex te missen en terug te
willen, zelfs wanneer hij/zij je eigenlijk niet zo
goed behanclelde.

O Waar O Nietwaar

Waarom? Wat is je mening hierover?

Het is normaal om geen boosheid te voelen ten
aanzienvan je ex, zelfs als je wel voldoencde redenen
hebt hiervoor.

O Waar O Nietwaar

Waarom? Wat is je mening hierover?

Het is normaal om verdrietig te zijn en je ex te missen,
zelfs wanneer jij degene bent clie cle relatie beé&indigt
heeft.

O Waar O Niet waar

Waarom? Wat is je mening hierover?

51



52

Het is normaal om te hopen clat je ex bij je terugkomt,
zelfs wanneer het duidelijk is cdat cle relatie echt
voorbij is.

O Waar O Nietwaar

Waarom? Wat is je mening hierover?

Het is normaal om jezelf in twijfel te
trekken en vooral te cdenken aan ‘wat als’ en ‘hoe het
had kunnen zijn’.

O Waar O Nietwaar

Waarom? Wat is je mening hierover?

Het is normaal om niet te willen praten over je break-
up of je ex te verdecdigen als iemand slechte dingen
over diegene zegt.

O Waar O Nietwaar

Waarom? Wat is je mening hierover?



Het is normaal om te denken cat je gek aan het
worcden bent omdat je geen controle hebt over je
gevoelens of geclachten.

O Waar O Nietwaar

Waarom? Wat is je mening hierover?

Het antwoord op elk van deze stellingen is ‘waar’. Deze
stellingen zijn allemaal veelvoorkomende, normale er-
varingen en gevoelens die mensen ervaren wanneer hun
hart gebroken wordt. Zijn ze allemaal even logisch? Ze-
ker weten niet. Maar dat hoeft ook niet. Het is belangrijk
om deze gevoelens ruimte te geven om te bestaanen te
valideren, in plaats van ons ertegen te verzetten.

Deze oefening geeft je inzicht in welke ideeén jij hebt
rond wat ‘acceptabel’ is bij hartzeer. Zo weet je meteen
welke ideeén jou kunnen belemmeren in jouw herstel.

'S oKAy = Pling
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