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

A
ntw

oord:
A

fw
eer: ontkenning – de patiënt lijkt m

om
enteel te ontkennen dat hij een 

probleem
 heeft, m

aar hij zit niet bij jou om
dat er geen problem

en zijn.

R
eactie: ‘A

ls je niet w
eet w

at het probleem
 is, dan kan ik je er ook niet m

ee 
helpen. D

us w
at is het probleem

 w
aar je m

ijn hulp voor zoekt?’
A

lternatief: ‘N
eem

 je tijd, je zult hier niet voor niets zijn gekom
en.’

P
raktijkvoorbeeld 21

T
herapeut: ‘W

at is het probleem
 w

aar je vandaag m
ee aan de slag w

ilt?’
Patiënt: ‘W

e kunnen het w
el hebben over m

ijn studie? D
aar hadden w

e het 
vorige keer ook over.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: aanpassing – de patiënt lijkt een antw

oord te geven w
aarvan ze 

denkt dat dit is w
at de therapeut w

il horen. H
et is echter niet duidelijk w

at 
de patiënt zelf w

il bespreken.

R
eactie: ‘D

at is inderdaad w
aar w

e het vorige keer over hadden. Is het jouw
 

w
ens om

 het vandaag daar opnieuw
 over te hebben m

et m
ij? H

oe is dit 
verder nog een probleem

 voor jou?’

P
raktijkvoorbeeld 22

T
herapeut: ‘W

at is het probleem
 w

aar je vandaag m
ee aan de slag w

ilt?’
Patiënt: ‘Ik w

il gew
oon verder m

et m
ijn leven.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   161

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   161

28-02-2025   17:29
28-02-2025   17:29

D
E

E
L

 2
   

P
R

A
K

T
IJ

K
1

6
4


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
nt

w
oo

rd
:

A
fw

ee
r:

 d
iv

er
si

fic
at

ie
 –

 d
e 

pa
ti

ën
t v

er
te

lt 
ov

er
 a

nd
er

e 
on

de
rw

er
pe

n 
da

n 
he

t 
pr

ob
le

em
 z

el
f.

R
ea

ct
ie

: ‘
Z

ek
er

. E
n 

w
at

 is
 h

et
 p

ro
bl

ee
m

 w
aa

r 
je

 m
ee

 a
an

 d
e 

sl
ag

 w
ilt

 v
an

-
da

ag
?’

P
ra

kt
ijk

vo
or

be
el

d 
27

T
he

ra
pe

ut
: ‘

W
at

 is
 h

et
 p

ro
bl

ee
m

 w
aa

r 
je

 v
an

da
ag

 m
ee

 a
an

 d
e 

sl
ag

 w
ilt

?’
Pa

ti
ën

t:
 ‘L

aa
t m

e 
je

 e
er

st
 v

er
te

lle
n 

ov
er

 w
at

 ik
 v

an
da

ag
 a

lle
m

aa
l h

eb
 m

ee
ge

-
m

aa
kt

 a
l. 

E
er

st
 m

oe
st

 ik
 d

us
 n

aa
r 

de
 k

ap
pe

r 
to

e,
 e

n 
to

en
 r

en
ne

n,
 r

en
ne

n,
 

re
nn

en
 n

aa
r 

de
 t

re
in

! 
E

n 
to

en
 m

ijn
 s

le
ut

el
s 

ve
rg

et
en

. E
n 

nu
 ik

 b
ij 

jo
u 

zi
t 

be
n 

ik
 b

ijn
a 

ve
rg

et
en

 w
aa

ro
m

 ik
 h

ie
r 

be
n!

’ (
A

fw
ee

r:
 …

)
T

he
ra

pe
ut

: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
nt

w
oo

rd
:

A
fw

ee
r:

 d
iv

er
si

fic
at

ie
 –

 d
e 

pa
ti

ën
t 

ve
rt

el
t 

w
at

 e
r 

is
 g

eb
eu

rd
, m

aa
r 

ni
et

 w
at

 
he

t p
ro

bl
ee

m
 is

 w
aa

r 
ze

 m
ee

 a
an

 d
e 

sl
ag

 w
il.

R
ea

ct
ie

: ‘
W

at
 v

er
ve

le
nd

, z
eg

. E
n 

w
at

 is
 h

et
 p

ro
bl

ee
m

 w
aa

r 
je

 m
ee

 a
an

 d
e 

sl
ag

 w
ilt

?’

P
ra

kt
ijk

vo
or

be
el

d 
28

T
he

ra
pe

ut
: ‘

W
at

 is
 h

et
 p

ro
bl

ee
m

 w
aa

r 
je

 v
an

da
ag

 m
ee

 a
an

 d
e 

sl
ag

 w
ilt

?’
Pa

ti
ën

t:
 ‘G

oe
ie

 v
ra

ag
!’

 (A
fw

ee
r:

 …
)

T
he

ra
pe

ut
: …

Em
ot

ie
s 

do
or

vo
el

en
 b

oe
k 

4.
in

dd
   

16
4

Em
ot

ie
s 

do
or

vo
el

en
 b

oe
k 

4.
in

dd
   

16
4

28
-0

2-
20

25
   

17
:2

9
28

-0
2-

20
25

   
17

:2
9

B
IJ

L
A

G
E

: P
R

A
K

T
IJK

V
O

O
R

B
E

E
L

D
E

N
1

6
5


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

A
ntw

oord:
A

fw
eer: projectie op de therapeut – de patiënt geeft geen antw

oord op de 
vraag, m

aar geeft de therapeut een com
plim

ent. H
et gaat echter niet om

 de 
therapeut, m

aar om
 de patiënt. Je legt de vraag w

eer terug bij de patiënt.

R
eactie: ‘E

n alleen jij w
eet het antw

oord op die vraag. D
us w

at is het pro -
bleem

 w
aar je m

ee aan de slag w
ilt?’

A
lternatief: ‘E

n w
at is jouw

 antw
oord daarop?

P
raktijkvoorbeeld 29

T
herapeut: ‘W

at is het probleem
 w

aar je vandaag m
ee aan de slag w

ilt?’
Patiënt: ‘N

ou, daar heb ik w
el een aantal ideeën over. W

aar zal ik eens be -
ginnen? W

aar w
il je dat ik begin? W

at w
il je horen?’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: projectie op de therapeut – dit lijkt op de afw

eer intellectualisatie, 
om

dat de patiënt vertelt dat hij een aantal ideeën heeft over het probleem
, 

zonder over het probleem
 zelf te vertellen. H

ij vraagt echter ook aan de the -
rapeut w

aar hij m
oet beginnen en dat is iets w

at alleen de patiënt zelf kan 
w

eten. Je gaat hierm
ee om

 door hem
 de realiteit voor te spiegelen.

R
eactie: ‘D

e realiteit is dat alleen jij kunt w
eten w

aar je m
ee w

ilt beginnen. 
D

us w
at is het probleem

 w
aar je vandaag m

ee aan de slag w
ilt?’

P
raktijkvoorbeeld 30

T
herapeut: ‘W

at is het probleem
 w

aar je vandaag m
ee aan de slag w

ilt?’
Patiënt: ‘Ik geloof dat het heel belangrijk is om

 in een relatie intiem
 te kun -

nen zijn m
et elkaar, en dat je elkaar m

et respect behandelt. D
at zijn voor 

m
ij belangrijke behoeften in een relatie.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …
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A
ntw

oord:
A

fw
eer: diversificatie – in plaats van een concrete situatie vertelt de patiënt 

over een fantasie w
aarin haar probleem

 er niet is.

R
eactie: ‘A

ls w
e niet afdw

alen naar een situatie w
aarin het probleem

 zich 
niet voordoet, m

aar blijven bij w
at er nu speelt, kun je dan een specifieke 

situatie beschrijven w
aarin je probleem

 zich voordoet?’
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P
raktijkvoorbeeld 23

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘D
e situaties gaan m

eestal over de m
ensen bij m

ij op m
’n w

erk.’ 
(A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: generalisatie.

R
eactie: ‘D

at is w
at algem

een. K
un je een concrete situatie beschrijven 

w
aarin je probleem

 zich voordoet?’

P
raktijkvoorbeeld 24

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘Ik kan m
e geen voorbeeld herinneren, het is allem

aal al lang gele -
den gebeurd.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: geen voorbeeld.

R
eactie: ‘A

ls w
e geen specifiek voorbeeld hebben, dan krijgen w

e geen dui -
delijk beeld van je probleem

, en kunnen w
e je er niet m

ee helpen. D
us 

kunnen w
e kijken naar een specifiek voorbeeld w

aarin dit een probleem
 

is voor je?’
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P
rojectie op de therapeut

D
e patiënt kan de bal bij jou neerleggen door aan jou te vragen w

at jij denkt 
dat een goede situatie is. D

e realiteit is dat alleen hij dat kan w
eten:

	–
‘A

lleen jij kunt w
eten w

at een situatie is w
aar je naar w

ilt kijken. D
us 

kun je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een probleem

 is voor 
je?’

In de praktijkvoorbeelden die nu volgen heeft de patiënt al aangegeven een 
intern em

otioneel probleem
 te hebben en zijn w

ens uitgesproken om
 ernaar 

te kijken (stap 1). B
ij de eerste vijftien praktijkvoorbeelden is het type afw

eer 
genoteerd. B

ij de laatste vijftien praktijkvoorbeelden is het aan jou om
 de 

afw
eer te herkennen en m

et een passende interventie te kom
en. H

et belang -
rijkste is dat het principe gevolgd w

ordt: de afw
eer blokkeren of identifice-

ren en vervolgens de druk hooghouden door opnieuw
 de vraag te stellen. 

In de voorbeeldinterventies zul je ook verschillende varianten zien op de 
eerdergenoem

de interventies en alternatieve reacties, zodat je kunt zien dat 
een interventie niet in beton is gegoten. H

et gaat om
 het principe en niet 

om
 de exacte w

oorden. V
anaf praktijkvoorbeeld 16 krijg je de m

ogelijkheid 
om

 eerst de door de patient gebruikte afw
eer te benoem

en: (A
fw

eer …
). L

et 
hierbij op dat dit ook bij praktijkvoorbeelden staat w

aar een patiënt m
et een 

concrete beschrijving van de situatie kom
t of m

et angst reageert. 

P
raktijkvoorbeeld 1

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘Ik kan m
e geen specifiek voorbeeld voor de geest halen.’ (A

fw
eer: 

geen voorbeeld.)
T

herapeut: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘A

ls w
e geen specifiek voorbeeld hebben van een situatie w

aarin 
dit een probleem

 is voor jou, dan krijgen w
e geen helder beeld van het 

probleem
. D

us kunnen w
e kijken naar een specifieke situatie w

aarin dit 
een probleem

 is voor je?’
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P
raktijkvoorbeeld 9

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘Ik w
ord helem

aal gek van dit probleem
! K

om
t het ooit nog w

el 
goed, denk je?’ (A

fw
eer: diversificatie – de patiënt stuurt het gesprek 

naar een ander onderw
erp, nam

elijk haar gedachten over het probleem
 

en een vraag om
 geruststelling van jou. A

ls je haar w
ilt helpen is het 

belangrijk dat ze een specifieke situatie beschrijft w
aarin haar probleem

 
zich voordoet, zodat jullie sam

en gevoelens kunnen onderzoeken en ze 
zichzelf kan leren geruststellen.)

T
herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘A

ls w
e ons niet laten afleiden door gedachten over de toekom

st, 
kunnen w

e dan kijken naar w
at op dit m

om
ent een specifieke situatie is 

w
aarin dit een probleem

 is voor je?’

P
raktijkvoorbeeld 10

T
herapeut: ‘W

at is het probleem
 w

aar je vandaag m
et m

ij m
ee aan de slag 

w
ilt?’

Patiënt: ‘Ik vind het erg m
oeilijk om

 m
et de drugsverslaving van m

ijn zoon 
om

 te gaan. H
ij w

ordt som
s zo agressief, en ik kan daar niet m

ee om
-

gaan.’
T

herapeut: ‘K
un je een concrete situatie beschrijven w

aarin dit een pro -
bleem

 is voor jou?’
Patiënt: ‘Ik w

ord er een beetje m
isselijk van als ik terugdenk aan de laatste 

keer.’ (A
ngst: gladde spieren – de angst is te hevig nu en m

oet gereguleerd 
w

orden.)
T

herapeut: …
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V
eelvo

o
rko

m
end

e reacties van
 d

e p
atiënt en

 ho
e je 

hiero
p

 ku
nt interveniëren

C
oncrete beschrijving van de situatie

W
at is het gevoel naar X

 toe? (O
ftew

el, door naar stap 3)

V
aagheid

W
anneer de patiënt vage term

en gebruikt blijft onduidelijk w
at de trigger is 

of w
at een concrete situatie is w

aarin het probleem
 zich voordoet. W

ijs hem
 

op de w
oorden die vaag zijn en herhaal de vraag:

	–
‘D

it is vaag. A
ls w

e geen specifiek voorbeeld hebben van een situatie 
w

aarin dit een probleem
 is voor jou, dan krijgen w

e geen helder beeld 
van het probleem

 en in w
elke situatie dit zich voordoet. D

us kunnen w
e 

kijken naar een specifieke situatie w
aarin dit een probleem

 is voor je?’

D
iversificatie

O
m

 te verm
ijden dat de patiënt een duidelijk voorbeeld geeft, kan hij begin -

nen over een ander onderw
erp of juist van voorbeeld naar voorbeeld gaan. 

H
oud dan de focus bij dat w

at jullie op dit m
om

ent aan het onderzoeken 
zijn:
	–

‘A
ls w

e niet afdw
alen naar een ander onderw

erp, kunnen w
e dan stil -

staan bij een specifieke situatie w
aarin het probleem

 zich voordoet?’

G
eneralisatie

H
et gebruik van algem

ene term
en m

aakt dat onduidelijk blijft w
at de con-

crete situatie is. G
eef dit aan en herhaal de vraag:

	–
‘A

ls w
e geen specifiek voorbeeld hebben van een situatie w

aarin dit een 
probleem

 is voor jou, dan krijgen w
e geen helder beeld van het probleem

. 
D

us kunnen w
e kijken naar een concrete situatie w

aarin dit een pro -
bleem

 is voor je?’

G
een voorbeeld

D
e patiënt kan aangeven dat er geen voorbeeldsituatie is of dat er te veel zijn 

om
 op te noem

en, m
aar dat betekent dat het probleem

 te abstract blijft om
 

te onderzoeken. G
eef aan dat dit betekent dat er geen helder beeld ontstaat 

van het probleem
 en herhaal de vraag:

	–
‘A

ls w
e geen specifiek voorbeeld hebben van een situatie w

aarin dit een 
probleem

 is voor jou, dan krijgen w
e geen helder beeld van het probleem

. 
D

us kunnen w
e kijken naar een concrete situatie w

aarin dit een pro -
bleem

 is voor je?’
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blokkeer, identificeer en/of clarificeer je deze en vraag je opnieuw
 om

 te kij-
ken naar een specifieke situatie w

aarin het probleem
 zich voordoet.

6
.5

.1	
6

.5
.1	

A
fw

e
e

r
A

fw
e

e
r

H
et heel specifiek doorvragen naar details van de situatie w

aarin het em
oti-

onele probleem
 zich voordoet (kortom

, w
aarin em

oties w
orden opgeroepen 

die leiden tot angst en afw
eer en daardoor tot klachten bij de patiënt) kan 

best lastig zijn, zeker w
anneer stevige afw

eer w
ordt ingezet door de pati -

ënt. D
e patiënt doet dit niet expres en heeft vaak zelf niet door dat hij dit 

doet, hij doet dit onder onbew
uste druk van zijn superego. H

et kan helpen 
als je hem

 hierop w
ijst, dan w

ordt het concreter en dat helpt hem
 om

 zich 
er m

eer bew
ust van te w

orden. H
et loont om

 hier tijd en aandacht aan te 
besteden en de patiënt te helpen om

 zich bew
ust te w

orden van de trigger, 
zijn gevoelens, en zijn afw

eer. Je kunt bijvoorbeeld het volgende tegen de 
patiënt zeggen als je het belang van je interventies w

ilt verduidelijken: ‘H
et 

is m
isschien lastig om

 helder te beschrijven w
at je m

oeder zei, m
aar toch is 

het van belang om
 goed te begrijpen w

at zich in deze situatie afspeelde w
at 

jou zo verdrietig heeft gem
aakt. W

e proberen dit voorbeeld zo zorgvuldig, 
precies en serieus m

ogelijk te bekijken, zodat je een goed begrip krijgt van 
de trigger van je em

otie en zodat w
e tot de bodem

 kunnen kom
en van de 

em
otionele processen die ten grondslag liggen aan je huidige klachten.’ D

oor 
vast te houden aan het concreet beschrijven van een situatie kan een patiënt 
tevens leren om

 zich in het dagelijks leven m
eer bew

ust te w
orden van situ -

aties w
aarin gevoelens w

orden getriggerd.

6.6	
V

an
 stap

 2 n
aar stap

 3

W
anneer de patiënt een concrete situatie heeft beschreven w

aarin zijn pro-
bleem

 tot uiting kom
t, kun je hem

 vervolgens vragen naar zijn gevoel (zie 
stap 3). A

ls je de focus houdt op de beschrijving van de trigger in een speci -
fieke situatie, dan zal dat bij de patiënt een gevoel oproepen, zoals dat des-
tijds ook gebeurde toen de patiënt zich in die situatie bevond. N

on-verbaal is 
het opkom

ende gevoel vaak zichtbaar doordat er m
eer licham

elijke activatie 
ontstaat bij de patiënt – verbaal kan hij bijvoorbeeld aangeven: ‘Ik begin het 
w

eer helem
aal te voelen nu.’ H

et is nu duidelijk dat er gevoel is geactiveerd 
en daarom

 kun je door naar de volgende stap. 
B

ij elke stap is het belangrijk om
 je te realiseren dat het niet zo m

akkelijk 
is om

 ‘vast te houden’ aan de vraag als je geen ‘goed’ antw
oord krijgt van de 

patiënt. H
et is niet de bedoeling dat je de patiënt ‘dw

ingt’ tot een antw
oord, 
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
 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: vaagheid – dit is een te vage beschrijving van het probleem

 om
 m

ee 
te kunnen w

erken in therapie.

R
eactie: ‘“E

en reeks gebeurtenissen” is vaag. K
un je specifiek vertellen w

at 
het probleem

 is w
aar je m

ee aan de slag w
ilt vandaag?’

P
raktijkvoorbeeld 25

T
herapeut: ‘W

at is het probleem
 w

aar je vandaag m
ee aan de slag w

ilt?’
Patiënt: ‘Ik zag gisteravond iets op tv dat m

e echt raakte, en dat hangt heel 
erg sam

en m
et m

ijn probleem
.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: diversificatie – de patiënt begint over een ander onderw

erp, nam
e -

lijk over gisteravond en een tv-program
m

a, m
aar het w

ordt daardoor niet 
duidelijk w

at precies het probleem
 is w

aar hij aan w
il w

erken.

R
eactie: ‘E

erst is het belangrijk om
 te w

eten w
at het probleem

 is w
aar je 

vandaag m
ee aan de slag w

ilt. W
e kunnen daarna kijken hoe dat te m

a -
ken heeft m

et w
at je gisteravond op tv hebt gezien. W

at is het probleem
 

w
aar w

e sam
en naar gaan kijken vandaag?’

P
raktijkvoorbeeld 26

T
herapeut: ‘W

at is het probleem
 w

aar je vandaag m
ee aan de slag w

ilt?’
Patiënt: ‘N

ou, ik reed hiernaartoe, en toen dacht ik: w
at een heerlijk w

eer is 
het toch ook eigenlijk! H

ou jij daar niet ook van, dit zachte w
eer en dat 

heerlijke briesje?’ (A
fw

eer: …
)

T
herapeut: …
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6 6 

Stap
 2: een

 co
n

crete
 situ

atie
Stap

 2: een
 co

n
crete

 situ
atie

The m
ore specific w

e are, the m
ore universal som

ething can becom
e. Life is in the 

details. If you generalize, it doesn’t resonate. The specificity of it is w
hat resonates.

–
 Jacq

u
elin

e W
o

o
d

so
n

6.1	
Inleid

ing

W
e w

illen een concreet voorbeeld van het probleem
 exploreren om

 te onder-
zoeken hoe de patiënt m

et zijn em
oties om

gaat. Specifieke gevoelens w
orden 

opgeroepen in specifieke situaties m
et specifieke triggers. D

eze triggers heb -
ben vrijw

el altijd betrekking op andere m
ensen. C

oughlin (2004): Feelings 
do not exist in a vacuum

 but arise both tow
ard and in reaction to others. 

T
here is alw

ays an interpersonal context to the arousal of em
otion, even if 

only in fantasy.
Patiënten kom

en in therapie om
dat ze em

otionele problem
en hebben die 

zich uiten in relatie tot de m
ensen om

 hen heen. H
et is belangrijk dat w

e 
m

et de patiënt stilstaan bij een concrete situatie w
aarin zich het em

otionele 
probleem

 voordoet dat de patiënt heeft. E
en voorbeeld dat de patiënt be -

schrijft m
oet daarom

 gaan over een relationele situatie, m
et gevoelens ten 

opzichte van een ander die kunnen w
orden onderzocht. D

at betekent dat 
de patiënt niet alleen de om

standigheden van dat m
om

ent zo goed m
oge -

lijk m
oet (kunnen) beschrijven, m

aar ook heel specifieke details van dat 
m

om
ent.

D
e situatie w

aarin de em
otie zich voordoet m

oet ook duidelijk en hel -
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A
ntw

oord:
A

fw
eer: de afw

eer is niet op de voorgrond, m
aar er is sprake van angst in 

de gladde spieren. A
ls de patiënt zucht w

eet je dat de angst van de gladde 
spieren terug is naar de dw

arsgestreepte spieren. Je kunt daarom
 opnieuw

 
de vraag stellen:

R
eactie: ‘K

unnen w
e kijken naar een specifieke situatie w

aarin je ruzie kreeg 
m

et je broer?’

P
raktijkvoorbeeld 27

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘Ik w
eet geen goed voorbeeld, alle situaties lijken op elkaar.’ (A

f -
w

eer: …
)

T
herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: geen voorbeeld, hoew

el het ook als de afw
eer ‘generalisatie’ kan 

w
orden gezien.

R
eactie: ‘A

ls w
e geen specifiek voorbeeld hebben van een situatie w

aarin 
dit een probleem

 is voor jou, dan krijgen w
e geen helder beeld van het 

probleem
. D

us kunnen w
e kijken naar een concrete situatie w

aarin dit 
een probleem

 is voor je?’
A

lternatief: ‘E
lk voorbeeld van een situatie die voor jou belangrijk en bete -

kenisvol is, is een goed voorbeeld. W
elk voorbeeld zou je w

illen bekijken 
sam

en?’

P
raktijkvoorbeeld 28

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘Ik w
eet niet of het w

el een specifiek probleem
 is, het is m

eer iets 
algem

eens.’ (A
fw

eer: …
)

T
herapeut: …
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P
raktijkvoorbeeld 19

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘Ik w
ord er gespannen van als ik hierover nadenk.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: de afw

eer is niet op de voorgrond, m
aar er is sprake van angst in de 

dw
arsgestreepte spieren – die hoeft niet gereguleerd te w

orden, dus je kunt 
opnieuw

 de vraag stellen.

R
eactie: ‘W

elke concrete situatie kom
t op die jou nu zo gespannen m

aakt?’

P
raktijkvoorbeeld 20

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘Ik w
as vorige m

aand bij m
ijn vader en toen ik tegen hem

 zei dat ik 
het niet leuk vond dat hij m

e negeerde, begon hij enorm
 te schreeuw

en 
tegen m

e. Ik w
ord er w

eer helem
aal gespannen van als ik eraan terug -

denk.’ (A
fw

eer: …
)

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: de afw

eer is niet op de voorgrond, er is sprake van een concrete 
beschrijving van de situatie.

R
eactie: ‘W

elk gevoel gaf het naar je vader toe toen hij begon te schreeu -
w

en?’
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t o
f d
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en
 g

oe
de

 s
it

ua
ti

e 
is
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 (A

fw
ee

r:
 p

ro
je

ct
ie

 o
p 

th
er

ap
eu

t 
– 

in
 p

la
at

s 
va

n 
ze

lf
 m

et
 e

en
 p

ro
bl

ee
m

 t
e 

ko
m

en
, l

ijk
t 

de
 p

at
ië

nt
 jo

u 
om

 
to

es
te

m
m

in
g 

te
 v

ra
ge

n.
 D

e 
th

er
ap

eu
t 

is
 e

ch
te

r 
ni

et
 in

 t
he

ra
pi

e,
 m

aa
r 

de
 

pa
ti

ën
t,

 d
us

 le
g 

je
 d

e 
ba

l t
er

ug
 b

ij 
he

m
.)

T
he

ra
pe

ut
: …
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
 
 
 
 
 


R
ea

ct
ie
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A

lle
en

 jij
 k

un
t 

w
et

en
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f 
di

t 
ee

n 
si

tu
at

ie
 is

 d
ie

 je
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ilt
 o
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er
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ek

en
, 
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w
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ee
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he

ld
er

 b
ee

ld
 k

un
ne

n 
kr

ijg
en

 v
an

 h
et

 p
ro

bl
ee

m
. D

us
 is

 d
it

 
ee

n 
si

tu
at

ie
 w

aa
r 

jij
 s

am
en

 m
et
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ij 

na
ar

 w
ilt

 k
ijk

en
?’

P
ra

kt
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vo
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ra
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ut
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un

 j
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ijv
en
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aa
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di
t 

ee
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pr
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bl
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m
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 v
oo
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u?
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Pa
ti

ën
t:
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Ik

 k
an

 e
r 

ni
et

 é
én

 b
ed

en
ke

n,
 h

et
 z

ijn
 e

r 
zo

 v
ee

l.’
 (

A
fw

ee
r:

 g
ee

n 
vo

or
be

el
d.

)
T

he
ra

pe
ut

: …
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. D
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P
raktijkvoorbeeld 4

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘H
ij w

ijst m
e gew

oon de hele tijd af en dat vind ik niet leuk.’ (A
f -

w
eer: generalisatie.)

T
herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘E

n kun je een specifieke situatie beschrijven w
aarin hij jou af -

w
ijst?’

P
raktijkvoorbeeld 5

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘Ik w
eet niet w

at je w
ilt horen?’ (A

fw
eer: projectie op de therapeut.)

T
herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘A

lleen jij kunt w
eten w

at de situatie is die je vandaag m
et m

ij w
ilt 

bespreken. D
us w

at is een concrete situatie w
aarin jouw

 probleem
 zich 

voordoet?’

P
raktijkvoorbeeld 6

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘G
isteravond had m

ijn m
an bedacht om

 w
eer over te w

erken, terw
ijl 

hij w
eet dat ik het zo zw

aar heb m
et de kinderen alleen bij het avondeten. 

H
ij belde op terw

ijl w
e al aan het eten w

aren, dat er voor de derde dag op 
rij iets tussendoor w

as gekom
en!’ (C

oncrete beschrijving van de situatie.)
T

herapeut: …
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 c
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n 
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ar

 w
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d 
je

 m
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se
lij

k 
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n.
 Z

ie
 je

 d
at

?’
 (A

ls
 d

e 
an

gs
t 

w
ee

r 
ge

re
-

gu
le

er
d 

is
 in

 d
e 
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ar

sg
es

tr
ee

pt
e 

sp
ie
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n,
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 je
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g 
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 d
e 
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aa
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 v
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 D
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en
m

aa
l h

oe
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m

et
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r 
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fw
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r:
 v
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de

 e
er

st
e 
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n 
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n 

de
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at
ië

nt
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ee

n 
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w
ee
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ee
n 

vo
or

be
el
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 g

ee
ft

. N
at

uu
rl

ijk
 z

ijn
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r 
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ec
ifi

ek
e 

vo
or

-
be

el
de

n.
 D

e 
tw

ee
de

 z
in

 is
 e

en
 v

ag
e 

be
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ijv

in
g 

va
n 
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 in
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ra
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ie

. J
e 

ku
nt

 
op
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i i

ng
aa

n.
)

T
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en

 s
pe

ci
fie

ke
 s

it
ua

ti
e 

w
aa

ri
n 

di
t e

en
 p

ro
bl
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 j
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Pa
ti

ën
t:

 ‘I
k 

vo
el

 m
e 

ec
ht

 b
eg
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pe

n 
do

or
 je

!’
 (A

fw
ee

r:
 d

iv
er

si
fic

at
ie

 –
 in

 p
la

at
s 

va
n 

ee
n 

co
nc

re
te

 s
it

ua
ti

e 
te

 b
es

ch
rij

ve
n,

 b
eg

in
t d
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ën

t o
ve
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ho
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 d
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m
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
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘D

aar ben ik blij om
. K

unnen w
e, om

 je nog beter te begrijpen, 
kijken naar een situatie w

aarin het probleem
 dat w

e net besproken heb -
ben, voorkom

t?’

P
raktijkvoorbeeld 13

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘Ik w
eet niet of het echt een specifieke situatie is, het is m

eer een 
algem

een gevoel.’ (A
fw

eer: generalisatie.)
T

herapeut: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘A

ls w
e geen specifiek voorbeeld hebben van een situatie w

aarin 
dit een probleem

 is voor jou, dan krijgen w
e geen helder beeld van het 

probleem
. D

us kunnen w
e kijken naar een specifieke situatie w

aarin dit 
een probleem

 is voor je?’

P
raktijkvoorbeeld 14

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin dit een pro -

bleem
 is voor jou?’

Patiënt: ‘M
ijn relatie gaat verder best goed hoor, ik w

il je niet een verkeerde 
indruk geven.’ (A

fw
eer: diversificatie – in plaats van op het probleem

 
richt de patiënt zich op w

at er goed gaat.)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘D

at is heel m
ooi, natuurlijk. M

aar kunnen w
e kijken naar een situ -

atie w
aarin je probleem

 zich voordoet?’
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 d
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-
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ke
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m
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de
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ef

en
in
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n 
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 je
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el
em
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eb
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oo
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 je
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en
de
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oo

fd
st

uk
. H

et
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aa
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ie
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om
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at
 je
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lij
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oo
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en

 g
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P
atiën

t: ‘A
fgelo

p
en

 zaterd
agavo

n
d

 viel ik ech
t in

 een
 d

iep
 gat.’ (H

ij b
esch

rijft 

een
 tijd

 w
aaro

p
 zijn

 d
ep

ressie erger w
erd

. D
it kan

 vervo
lgen

s w
o

rd
en

 ge­

exp
lo

reerd
.) 

T
h

erap
eu

t: ‘W
at geb

eu
rd

e er afgelo
p

en
 zaterd

agavo
n

d
?’

P
atiën

t: ‘Ik w
as o

p
 een

 verjaard
ag b

ij vrien
d

en
. Ik h

ad
 h

elem
aal geen

 zin
 o

m
 

 erh
een

 te gaan
, m

aar h
ad

 alle m
o

ed
 b

ij elkaar geraap
t en

 b
en

 to
ch

 gegaan
. 

H
et w

as n
iet zo

 geslaagd
, d

u
s ik b

en
 u

itein
d

elijk m
aar eerd

er n
aar h

u
is ge­

gaan
 en

 h
eb

 d
e h

ele n
ach

t geh
u

ild
.’ (P

atiën
t geeft een

 vo
o

rb
eeld

 en
 b

lijft 

tegelijkertijd
 w

at algem
een

 en
 vaag.)

T
h

erap
eu

t: ‘O
ké, d

at is al co
n

creter. To
ch

 is h
et m

e n
o

g n
iet h

elem
aal d

u
id

elijk 

w
aar je o

p
 reageert, w

an
t “n

iet zo
 geslaagd

” klin
kt vaag. W

at is er geb
eu

rd
 

w
aard

o
o

r je eerd
er n

aar h
u

is b
en

t gegaan
 en

 d
e h

ele n
ach

t h
eb

t geh
u

ild
?’

P
atiën

t: ‘M
ijn

 b
este vrien

d
 d

eed
 iets w

at ik n
iet zo

 leu
k vo

n
d

.’ (A
fw

eer: vaag­

 h
eid

.)

T
h

erap
eu

t: ‘“Iets” is vaag. M
erk je d

at je vage term
en

 geb
ru

ikt als w
e h

et h
eb

­

b
en

 o
ver afgelo

p
en

 zaterd
agavo

n
d

? W
il je vertellen

 w
at er co

n
creet is ge­

b
eu

rd
 w

aard
o

o
r je eerd

er n
aar h

u
is gin

g en
 n

iet ko
n

 sto
p

p
en

 m
et h

u
ilen?’

P
atiën

t: ‘O
p

 een
 gegeven

 m
o

m
en

t liet h
ij een

 fo
to

 van
 zijn

 vakan
tie zien

 aan
 

ied
ereen

, m
aar n

iet aan
 m

ij.’

T
h

erap
eu

t: ‘Je b
este vrien

d
 liet een

 fo
to

 zien
 aan

 ied
ereen

 en
 n

iet aan
 jo

u
. W

at 

b
eteken

d
e d

at vo
o

r jo
u?’ (Trigger verh

eld
eren

.)

P
atiën

t: ‘Ik d
ach

t:  zie je w
el, ik h

o
o

r er n
iet b

ij.’

T
h

erap
eu

t: ‘Je w
erd

 b
u

iten
geslo

ten
 d

o
o

r je b
este vrien

d
 en

 d
at riep

 gevo
elen

s 

o
p

 b
ij je.’

P
atiën

t, gaat rech
ter o

p
 zitten

 in
 d

e sto
el: ‘Ja, in

d
erd

aad
.’ (E

r is fysieke activatie, 

er ko
m

en
 gevo

elen
s o

p
.)

T
h

erap
eu

t: ‘W
elk gevo

el gaf h
et rich

tin
g je vrien

d
 d

at h
ij jo

u
 b

u
iten

slo
o

t d
ie 

avo
n

d
?’ (D

o
o

r n
aar stap

  3
.)

6.7 
To

t slo
t

In de volgende bij lage zul je oefenen m
et de veelvoorkom

ende vorm
en van 

afw
eer. B

ij  de voorbeelden die w
e geven zul je variaties zien op de bekende 

reacties. E
r zitten ook oefeningen tussen die gaan over te hevige angst (zie 

hoofdstuk 2 als je tw
ij felt over hoe je  die kunt reguleren), of m

et een  be-
schrij ving van een concrete situatie, dus blij f scherp. 

P
atiën

t: ‘A
fgelo

p
en

 zaterd
agavo

n
d

 viel ik ech
t in

 een
 d

iep
 gat.’ (H

ij b
esch

rijft 
P

atiën
t: ‘A

fgelo
p

en
 zaterd

agavo
n

d
 viel ik ech

t in
 een

 d
iep

 gat.’ (H
ij b

esch
rijft 

een
 tijd

 w
aaro

p
 zijn

 d
ep

ressie erger w
erd

. D
it kan

 vervo
lgen

s w
o

rd
en

 ge­
een

 tijd
 w

aaro
p

 zijn
 d

ep
ressie erger w

erd
. D

it kan
 vervo

lgen
s w

o
rd

en
 ge­

exp
lo

reerd
.) 

exp
lo

reerd
.) 

T
h

erap
eu

t: ‘W
at geb

eu
rd

e er afgelo
p

en
 zaterd

agavo
n

d
?’

T
h

erap
eu

t: ‘W
at geb

eu
rd

e er afgelo
p
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et je ogen open (L
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ihan 

et al, 1986; G
anis et al., 2004), een m

echanism
e w

aar W
illiam

 Jam
es in zijn 

boek P
rinciples of Psychology (1890) al over speculeerde. H

et visualiseren 
als onderdeel van therapie zien w

e ook terug bij technieken specifiek gericht 
op het verw

erken van traum
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6.3	
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otionele probleem
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aar ze m
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grenzen gaat en dat ze daardoor nu te m
aken heeft m

et overspannenheids -
klachten. Z

e kan vervolgens een situatie beschrijven w
aarin haar baas haar 

vraagt extra w
erkzaam

heden op zich te nem
en, terw

ijl ze al een aantal keer 
heeft aangegeven dat ze het al zo druk heeft. W

anneer de patiënt deze situ -
atie in detail beschrijft, kan het van belang zijn om

 te onderzoeken w
at het 

terugkerende them
a is bij haar in situaties w

aarin ze vastloopt. V
aak, m

aar 
niet altijd, gaat het over een them

a w
aar ze al m

ee bekend is, of zelfs over 
een them

a w
aarm

ee diegene zich heeft aangem
eld.
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ragen als: ‘W

at raakt jou zo in deze situatie?’, ‘W
at m
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verdrietig?’, of ‘Ik kan m

e voorstellen w
aarom

 deze situatie m
ij boos zou m
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ken, m

aar m
isschien w

ord jij w
el om
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aarom

 jij boos w
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m
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et verlaten w
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en 
w
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aarom
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aaróm
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patiënt een em
otie voelt, voordat je vraagt naar hóé dat gevoel in het lichaam
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oet sam

en zo goed m
ogelijk begrijpen 
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at de essentie van die trigger is om
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