
Iemand	die	de	stilte	van	binnen	en	van	buiten	niet
aanraakt,	zal	steevast	verdwalen	in	de	beweging.	
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Verlies

Verlies	verwerking
	

Therapeutisch	werk,

(voorouderlijke)	healing,

EMDR		en	opstellingen

individueel	(in	de	praktijk

of	online)	en	in	groepen	

Rouw
Rouw	verwerking

Therapeutisch	werk,

(voorouderlijke)	healing,

EMDR		en	opstellingen

individueel	(in	de	praktijk

of	online)	en	in	groepen		

Trauma
Trauma	verwerking

Therapeutisch	werk,

(voorouderlijke)	healing,

EMDR	en	opstellingen

individueel	(in	de	praktijk

of	online)	en	in	groepen		

Hoe	verbonden	ben	jij	met
jouw	hart?

Kun	je	aanwezig	zijn	en
blijven	in	contact	met	een
ander?
We	hebben	in	ons	leven	contact
met	verschillende	mensen	en	voor
iedereen	betekent	het	contact	hebben
iets	anders.	In	essentie	wil	ieder	mens
graag	contact,	omdat	we	sociale	wezens
zijn.	Niet	bij	iedereen	verloopt		het
aangaan	en	hebben	van	contact	altijd
even	gemakkelijk.	Het	hebben	van	een
fijn	contact	heeft	veel	te		maken	met	hoe
verbonden	jij	met	jezelf	bent	en	of	jij	je
hart	kunt	openen	voor	de	ander.	Kun	je
met	volle	aandacht	bij	de	ander	zijn
zonder	jezelf	te	verliezen	in	het	contact?
Ben	je	goed	in	het	hier	en	nu?

Er	kunnen	verschillende	redenen	zijn,	dat
het	soms	moeizamer	gaat.
Overprikkeling,	moe,	drukte,	even	geen
zin,	meer	ruimte	voor	jezelf	nodig	etc..
Als	het	een	terugkerend	thema	is	dat	het
contact	hebben	met	een	ander	je	veel
energie	kost	en	angsten	oproept,	omdat
je	last	van	sociale	angst	hebt,	onzeker
bent	over	jezelf,	achterdochtig	bent	en	of
vaak	een	verdrietig	gevoel	hebt.	Dan	is
het	soms	een	ware	beproeving	om	het
elke	keer	weer	opnieuw	te	proberen.	Je
voelt	dat	er	blokkades	zijn	en	je	weet	niet
waar	het	vandaan	komt.	Het	maakt	je
boos,	verdrietig,	je	voelt	je	leeg	of
onmachtig.	In	deze	situaties	is	het
belangrijk	om	te	kijken	naar	je
onbewuste	stroom.	Vaak	heeft	het	te
maken	met	hechtingspatronen	die	je	van
jongsaf	aan	kent	uit	je	gezin	van
herkomst.	Wellicht	ligt	het	dieper	in	je
familie	systeem	en	is	het	een	terugkerend
patroon	uit	de	voorouderlijke	lijnen.

In	relaties	lopen	we	het	meest	tegen	onze
eigen	hartsverbondenheid	aan.	We
worden	dan	het	meest	geraakt	in	de
pijnlijke	stukken,	waar	we	naar	hebben	te
kijken.	Een	partner	'kust'	je	daar	juist
wakker.	Kun	je	er	samen	over	praten?
Durf	je	er	naar	te	kijken?	Wil	je	er	naar
kijken?	in	relaties	gaat	het	vaak	om	de
dynamiek	of	danwel	de	dans	die	er	speelt
tussen	verlating-	en	bindingsangst.	Één
van	de	partners	zit	meer	aan	de
verlatingsangst	kant	en	de	ander	aan	de
bindingsangst	kant.	In	deze	dans	kun	je
elkaar	verdrietig	maken,	boosheid
opwekken,	onmachtig	voelen	en	veel
teleurstelling	voelen.	In	de	basis	zijn	deze
angsten	terug	te	voeren	naar	de
hechtingspatronen	die	je	jong	hebt
aangetroffen.	De	partners	hebben	elkaar
dan	vaak	onbewust	nodig	vanuit	een
behoefte	en	kunnen	elkaar	niet	voldoende
aanvullen	en	steunen.	

Enkele	kenmerken	van	verlatingsangsten:

Afhankelijk
Snel	hechten
Vastklampen
Vaak	bevestiging	vragen
Erg	gericht	op	samen,	alleen	zijn	is
lastig
Disbalans	in	kwetsbaarheid
Onbegrensd	(weinig	grenzen)
Achtervolgen
Eindeloos	piekeren	over	relaties
Voortdurend	checken	of	de	ander
beschikbaar	is
Vasthouden
Versmelting
Samen

Enkele	kenmerken	van	bindingsangsten:

Onafhankelijk
Vluchten	voor	intimiteit
Toenadering	door	de	ander	als
verstikkend	ervaren
Niet	kunnen	voelen	bij	moeilijke
situaties
Letten	op	imperfectie	van	de	ander
om	afstand	te	houden
Disbalans	in	kracht
Onbegrensd	(rigide)
Weglopen
Intimiteit	ervaren	als	verlies	van
zelfstandigheid
Ander	op	afstand	houden
Niet	vast	kunnen	pakken
Verwijdering
Apart

In	een	relatie	is	het	belangrijk	dat	er	een
balans	is	in	het	samen	en	apart	zijn,	dat
de	partners	autonoom	kunnen	zijn	en
zich	vrij	voelen	om	authentiek	te	blijven.
Het	gaat	er	eigenlijk	om,	dat	je	in	een
relatie	goed	samen	kunt	zijn	door	elk
apart	te	blijven	in	je	eigenheid.	Je	kunt
elkaar	dan	aanvullen	en	steunen.	Het	is
dan	een	verrijking	en	de	liefde	kan	voluit
stromen.	

Wanneer	verlating-	en	of	bindingsangst
bij	jou	speelt,	dan	kom	je	het	ook	vaak
wel	tegen	in	contacten	bij	mensen	die	je
dierbaar	zijn	en	waar	je	een	fijn	contact
mee	hebt.	Bv.	naaste	familie,	vrienden,
buren	en	kennissen.
	

Maak	je	meer	de
beweging	naar	de
verlatingsangst	of	naar	de
bindingsangst?

Polariteiten	oefening	om
de	beide	polen	(verlating
of	binding)	te	kunnen
voelen	en	te	ervaren	om
je	gemakkelijker	te
kunnen	bewegen.
	
In	de	praktijk	doe	ik	regelmatig	een
oefening	met	polariteiten	om	te	voelen
wat	de	verschillende	polariteiten	met	je
doen	en	wat	ze	betekenen	als	je	ze
meer	bij	elkaar	kunt	brengen.	Deze
oefening	kun	je	ook	alleen	in	aandacht
doen.	Het	is	belangrijk	dat	je	niet
gestoord	kunt	worden	tijdens	de
oefening.	De	oefening	wordt
onderstaand	aan	je	uitgelegd,	zodat	je
kunt	proberen	ermee	te	werken.		
	
Oefening	polariteiten

Welke	polariteiten	ken	je	van
jezelf,	beschrijf	ze	eens.
Als	je	erover	vertelt,	hoe	voelt	het
één	en	hoe	voelt	het	ander	aan	in
je	lichaam?	Waar	en	welke
sensaties	voel	je	in	je	lijf?
Wat	roept	het	op?

Voorbeelden	van	polariteiten:

Goed-fout
Schuld-onschuld
Trouw-ontrouw
Macht-onmacht
Liefde-haat
Innerlijke	vrouwelijke	en
mannelijke	energie
Verlating-	en	bindingsangst

Opmerking:
Positiebepaling	polariteiten:	De
polariteiten	moeten	tegenover	elkaar
liggen.	De	ene	aan	de	bovenkant	van
de	acht	(de	lemniscaat)	en	de	andere
aan	de	onderkant	van	de	acht	(de
lemniscaat).	De	polariteit	die	meer	aan
je	linkerhand	zijde	(symbool	van	het
licht)	ligt	is	hetgeen	je	vaak	aan	de
buitenwereld	laat	zien	en	de	polariteit
die	meer	aan	rechterhand	zijde	ligt	is
hetgeen	je	liever	niet	laat	zien	aan	de
buitenwereld	(symbool	voor	de
schaduw).
Maak	een	8	vorm	en	bepaal	de
posities*	waar	je	de	polariteiten
visualiseert	of	symbolen	neerzet	op	de
vloer	(dit	kunnen	bv	placemats	zijn).
Loop	langzaam	in	aandacht	(in	contact
met	jezelf	door	goed	in-	en	uit	te
ademen)	over	de	lijnen	(8-vorm)	van
de	polariteiten	in	1	richting.	Ervaar	wat
en	waar	je	iets	voelt,	de	heftigheid	van
het	gevoel.	Waar	in	de	lemniscaat	is
deze	sterker,	minder	sterk	of	nagenoeg
niet	aanwezig.	Dit	kunnen	lichamelijke
sensaties	zijn,	als;	spanning,	druk,
zwaarte,	onrust,	blij,	verdrietig.	Soms
komen	er	woorden	of	beelden	binnen.
Loop	deze	8	een	aantal	keren,
langzaam	en	in	aandacht.	Ervaar	of	er
ook	veranderingen	en	verschillen	zijn
tussen	de	rondes.	Op	een	gegeven
moment	zul	je	ervaren	dat	de
polariteiten	wat	dichter	naar	elkaar
toekomen,	omdat	de	sensaties	die	je
voelt	steeds	minder	van	elkaar	gaan
verschillen.	Je	sluit	de	oefening	af	door
in	het	midden	te	gaan	staan,	tussen	de
polariteiten.	Je	strekt	je	linker-	en
rechterarm	uit	naar	de	polariteiten,	de
gevoelens	die	je	hebt	gevoeld	tijdens	de
rondes	kun	je	op	je	handen	plaatsen.
Het	mag	ook	een	symbool	of	een
voorwerp	zijn.	Breng	de	handen
langzaam	naar	elkaar	toe	en	vouw	ze	in
elkaar.	Breng	je	handen	vervolgens
naar	je	hart.	Misschien	kun	je	een
symbool	visualiseren	of	een	naam
geven	in	deze	nieuwe	situatie	waarbij
de	polariteiten	bij	elkaar	zijn	gebracht.
Het	geïntegreerde	symbool	kun	je
visualiseren	als	je	in	stressvolle	of
lastige	situaties	komt.		
	
Wat	als	de	oefening	niet	lukt?	
Het	kan	gebeuren	dat	het	nog	niet	lukt
om	de	handen	bij	elkaar	en	naar	het
hart	te	brengen.	Soms	voel	je	ook	een
spanning	tijdens	het	bij	elkaar	brengen.
Het	kan	zijn	dat	er	onbewust	meer
speelt	rondom	de	polariteiten	waar	jij
op	dit	moment	nog	geen	weet	van	hebt.
Thematiek	of	patronen	die	voortkomen
uit	je	systeem	van	herkomst,	eigen
gezin	of	andere	systemen.	Wil	je	hier
meer	van	weten	of	onderzoeken	wat	er
op	de	achtergrond	speelt,	dan	kun	je
een	afspraak	met	mij	maken	voor	een
gratis	kennismakingsgesprek.
	

	

Datum	workshop	najaar	2024

Workshop	mindfulness	&
systemisch	werk

Deze	workshop	organiseer	ik	samen	met	Geke	van

Ramshorst	van	Praktijk	A-mar.	Zie	voor	meer

informatie	op	mijn	website.	

Datum	van	de	laatste	workshopdag	in	2023:

Zaterdag	2	november	2024	10.00-17.00	uur	in

Harlingen

Kosten

€	129,00	per	persoon	(inclusief	koffie,	thee,	water,

soep,	fruit	en	versnaperingen).	Deelnemers	nemen	zelf

een	lunchpakketje	mee.

Locatie

Buurthuis	Nieuw-Zuid,	Pr.	Irenestraat	2,	8862	TL

Harlingen.

Je	kunt	je	opgeven	via	de	website:	www.kerntalent.nl

en	naar	de	pagina	agenda	gaan.	Opgave	vooraf	is

noodzakelijk	en	bindend.

Heb	je	vragen	of	je	wilt	nadere	informatie	over	de

dagen,	voel	je	dan	vrij	om	contact	met	ons	op	te

nemen.	

Wij	hopen	je	te	mogen	ontmoeten	op	deze

workshopdag.	

	

Werken	met
voorouderlijke
healing
(traumaverwerking)

Het	ontdekken	van
je	voorouderlijke
lijnen

Verbinden	met	je	wortels,
je	eigen	roots	
	
Leer	je	eigen	voorgeschiedenis
kennen;	je	wortels,	je	roots.
De	oorsprong	van	je	familie
uitzoeken	is	belangrijk	om	je
eigen	gedrag	te	leren
begrijpen	en	de	wereld	om	je
heen.	Je	leert	anders	te	kijken
naar	je	(voor)ouders	en	hun
gedrag	te	plaatsen	in	de	tijd
waarin	zij	leefden.	Je	begrijpt
waar	het	gedrag	vandaan
komt	en	waarom	dat	vertoond
werd.	De	oorlogen	en	de	kerk
hebben	veel	invloed	gehad	op
de	levens	van	onze
(voor)ouders.	Zij	zijn	geboren
en	opgegroeid	in	een	tijd	die
voor	ons	bijna	niet	voor	te
stellen	is.	Heel	veel	van	onze
eigen	thema’s	zijn	terug	te
voeren	naar	de	vorige
generaties.	Iedere	generatie
blijft	altijd	verantwoordelijk
voor	zijn	of	haar	eigen	gedrag.
Echter	is	het	goed	om	te
weten	waarom	en	waar	het
gedrag	is	ontstaan.	

Veel	mensen	weten	weinig	van
hun	familie	en	de
voorgeschiedenis	van	de
generaties	achter	hen.	In
sommige	families	is
veel	rouw	en	verdriet	verloren
kinderen,	partners,	broertjes
en	zusjes	of	ernstige	erfelijke
ziektes	of	grensoverschrijding
of	onderdrukking	etc..	Waar	is
het	leven	ooit	stilgezet?	Het
hart	gesloten,	de	liefde
bevroren	en	de	wrok
vastgezet.	Alle	ervaringen	van
onverwerkte	pijn,	boosheid	en
verdriet	kunnen	van	generatie
op	generatie	onbewust	worden
doorgegeven.	Alle
herinneringen	liggen
opgeslagen	in	onze
lichaamscellen.	Zoek	naar	de
sporen	van	je	familie,	de
traumasporen	en	blijf	stil
staan	bij	de	pijnlijke	plekken
die	je	tegenkomt.	Doorleef	de
pijn	en	ga	er	niet	bij	weg,
adem	er	doorheen	en	voel	hoe
het	daar	is.	Dit	is	de	weg	naar
heling	om	milder	en	meer
ontspannen	in	je	leven	te
kunnen	staan.
Ieder	mens	heeft	zijn	eigen
hechtingspatronen	in	contact
met	anderen.	De	basis	voor	de
vorming	van	je	eigen
hechtingspatronen	ligt	in	je
jonge	jaren.	Deze	patronen
kunnen	ook	van	generatie	op
generatie	onbewust	worden
doorgegeven.	

Heb	je	vragen	of	wil	je	meer
informatie?	Voel	je	vrij	om	mij
te	bellen,	mailen	of	appen.	Je
kunt	ook	een	gratis
kennismakingsgesprek
aanvragen	via	mijn	website.
Klik	voor	de	aanvraag	op	de
onderstaande	link:

Lees	meer...	

Contact	gegevens	en
verschillende	diensten
Albertien	Zeinstra
Psychosociaal	therapeut,
systemisch	opsteller	en	coach

Reintje	Visser	Beardastrjitte	1
9086	CK	Hempens
www.kerntalent.nl
info@kerntalent.nl
058-2894927	of	06-37170014

Ik	kan	je	begeleiden	met:

Coaching	omtrent
verlies,	rouw	&	trauma
Coaching
omtrent	somberheid
Coaching	omtrent
oververmoeidheid	&
weinig	energie
Coaching	omtrent	vage
lichamelijke	klachten
Coaching	omtrent	het
herstellen	van
familiebanden
Coaching	omtrent
patronen	doorbreken
Coaching	&
(voorouderlijke)	healing
Coaching	&	EMDR
Opstellingen	voor
familie,	relatie	&	werk
individueel	en	in	groepen
Loopbaanbegeleiding

Wist	je	dat	je	een	gratis
kennismakingsgesprek	van	15
minuten	kunt	aanvragen?	Klik
op	de	titel	contact	gegevens
voor	het	aanvragen	van	een
gratis	kennismakingsgesprek.

Mocht	je	deze	nieuwsbrief
graag	willen	doorsturen	aan
iemand	in	je	netwerk	die
mogelijk	interesse	heeft,	voel
je	dan	vrij	het	te	doen.

LinkedIn

Twitter

Facebook

Instagram

Facebook

Facebook

Facebook

LinkedIn

Deze	e-mail	is	verstuurd	aan	{{email}}.	•	Als	u	geen	nieuwsbrief	meer	wilt	ontvangen,	kunt
u	zich	hier	afmelden.	•	U	kunt	ook	uw	gegevens	inzien	en	wijzigen.	•	Voor	een	goede

ontvangst	voegt	u	info@kerntalent.nl	toe	aan	uw	adresboek.
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