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Voorwoord

Er zijn momenten in een mensenleven waarop je niet
zozeer vastloopt, maar vervreemd raakt. Alsof je je eigen
binnenwereld niet meer goed verstaat. Je functioneert, je
gaat door, maar ergens onderweg is de verbinding met
jezelf dunner geworden.

Jungiaanse therapie begint precies daar. Niet bij het
oplossen van een probleem, maar bij het herstellen van
contact. Met wat gevoeld wil worden. Met wat gezien wil
worden. Met wat al die tijd aanwezig was, maar misschien
geen woorden kreeg.

Deze brochure is geen handleiding, geen snelle uitleg, maar
een uitnodiging om te vertragen en te herinneren wat je
diep vanbinnen al weet. Voor velen voelt deze benadering
als thuiskomen: niet omdat alles meteen helder is, maar
omdat je jezelf niet langer hoeft te verlaten.
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Wat is Jungiaanse therapie?

Jungiaanse therapie is een vorm van dieptepsychologie die
uitgaat van de gedachte dat de psyche een eigen richting en
wijsheid bezit. Wat zich aandient in klachten, dromen of
innerlijke conflicten is geen toeval, maar een betekenisvolle
beweging van binnenuit.

In plaats van te streven naar aanpassing of
symptoombestrijding, richt Jungiaanse therapie zich op het
verstaan van wat zich aandient. Wie ben je geworden? En wat
in jou heeft nog geen plek gekregen?
Centraal staat het proces van individuatie: het langzaam en
vaak niet-lineair worden van wie je in wezen bent. Dit proces
vraagt geen perfectie, maar eerlijkheid. Het omvat zowel licht
als donker, kracht en kwetsbaarheid.

In de therapeutische ruimte is er aandacht voor:
levensgeschiedenis en terugkerende thema’s
innerlijke conflicten en morele spanningen
existentiële vragen rond zin, richting en identiteit
symboliek die spontaan opkomt in beelden, dromen en
gevoelens.



Een Reis naar Persoonlijk Inzicht en Groei

Om Jungiaanse therapie direct te ervaren, 
kun je de volgende oefening proberen:

Neem even de tijd om rustig te gaan zitten en sluit je ogen.
Denk terug aan een recente droom die je hebt gehad. Noteer de
details van deze droom: de personages, de omgeving en de
emoties die je voelde.

Nadat je alles hebt opgeschreven, kies een element uit de droom
dat je het meest intrigeert. Dit kan een persoon, een object of
een specifieke gebeurtenis zijn.

Probeer nu associaties te maken met dit element. Wat roept het
bij je op? Zijn er herinneringen, gevoelens of ervaringen die
hiermee verbonden zijn? Schrijf deze associaties op zonder te
oordelen of te analyseren.

Als je klaar bent, bekijk je aantekeningen en probeer te
ontdekken welke thema's of patronen naar voren komen. Wat
vertellen deze inzichten je over je innerlijke wereld? Hoe kun je
deze nieuwe inzichten toepassen in je dagelijkse leven?

Deze oefening kan je helpen dieper inzicht te krijgen in jezelf
en je persoonlijke groei te bevorderen.
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De rol van het onbewuste

De relatie die je met jezelf hebt, wordt voor een groot deel
gevormd buiten je bewuste aandacht. Het onbewuste is geen
verre of vreemde plek, maar een intieme binnenruimte waarin
ervaringen, emoties en verlangens worden bewaard — ook die
waar ooit geen ruimte voor was.

Wanneer het contact met deze binnenruimte verzwakt, kan de
relatie met jezelf verharden. Je raakt sneller kritisch,
afstandelijk of dwingend naar jezelf toe. Vaak gebeurt dit niet
uit onwil, maar uit aanpassing: ooit was dit nodig om verder te
kunnen.

Het onbewuste zoekt echter altijd naar evenwicht. Het laat
zich voelen wanneer je te ver van jezelf verwijderd raakt. Niet
als straf, maar als uitnodiging tot herstel.
Dit kan zich tonen als:

een innerlijk gevoel van onrust of leegte
het idee dat je jezelf voortdurend moet ‘bijsturen’ of corrigeren
moeite met voelen wat je werkelijk nodig hebt
het ervaren van een innerlijke kloof tussen wat je doet en wat
je voelt.

In Jungiaanse therapie wordt deze beweging niet gezien als een
tekort, maar als een poging van de psyche om de relatie met
jezelf te herstellen. Door aandachtig te luisteren naar deze
signalen ontstaat vaak iets essentieels: een mildere houding
naar jezelf, en het begin van innerlijke afstemming.
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De schaduw: dat wat we niet willen zijn

De manier waarop je jezelf ziet, is nooit volledig. In de loop van
je leven ontwikkel je een beeld van wie je mag zijn - en wie niet.
Alles wat daar niet in past, verdwijnt naar de achtergrond.
Niet omdat het verdwenen is, maar omdat het te pijnlijk, te
spannend of te onveilig was om te dragen.

De schaduw raakt daarmee direct aan de relatie met jezelf.
Vaak uit zij zich als een innerlijke criticus, schaamte of het
gevoel niet goed genoeg te zijn. Soms juist als het
tegenovergestelde: een streng ideaalbeeld waar je nooit
helemaal aan kunt voldoen.

Wat geen plek krijgt in de bewuste relatie met jezelf, zoekt
erkenning via omwegen. Je kunt het tegenkomen in:
sterke emoties richting anderen, terugkerende conflicten of
loyaliteitsdilemma’s, moeite met grenzen, nabijheid of
autonomie.

Schaduwwerk binnen Jungiaanse therapie nodigt uit tot een
ander soort zelfrelatie. Niet door alles te willen veranderen,
maar door aanwezig te blijven bij wat zich aandient.

Wanneer schaduwstukken voorzichtig worden toegelaten,
ervaren veel mensen een diepe opluchting. Alsof ze niet langer
hoeven te vechten tegen delen van zichzelf. Dit proces vergroot
het gevoel van innerlijke samenhang en maakt de relatie met
jezelf eerlijker en zachter.
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Een kleine oefening in het werken met de schaduw:

Neem een moment om rustig te gaan zitten en je gedachten te
centreren. Sluit je ogen en haal een paar keer diep adem. Stel je
voor dat je in gesprek gaat met een deel van jezelf dat je
normaal gesproken liever vermijdt. Dit kan een eigenschap, een
herinnering of een emotie zijn die je moeilijk vindt om te
accepteren.

Visualiseer dit deel als een persoon die tegenover je zit. Hoe
ziet deze persoon eruit? Welke gevoelens roept hij of zij bij je
op? Probeer zonder oordeel te luisteren naar wat dit deel van
jou te zeggen heeft. Welke behoeften of boodschappen brengt het
naar voren?

Schrijf na deze visualisatie in een notitieboekje op wat je hebt
ervaren. Wat heb je geleerd van dit gesprek met je schaduw?
Welke stappen zou je kunnen nemen om dit deel van jezelf
meer te omarmen?

Herhaal deze oefening regelmatig om vertrouwd te raken met
je schaduw. Door je schaduw te leren kennen, kun je de weg
vrijmaken voor een dieper begrip van jezelf en een
authentieker leven.
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Symbolen, dromen en verbeelding

Sommige ervaringen laten zich niet goed vangen in woorden.
De relatie met jezelf speelt zich vaak af op een laag die
voorafgaat aan taal. Daar spreken beelden, gevoelens en
intuïtieve indrukken.

Dromen en symbolen vormen een natuurlijke brug naar deze
laag. Ze brengen aspecten van jezelf in beeld die overdag
misschien geen ruimte krijgen. Niet om begrepen te worden
met het hoofd, maar om ontmoet te worden.

In Jungiaanse therapie wordt gewerkt met deze beelden als
innerlijke gesprekspartners. Wat wil dit beeld laten zien over
hoe je met jezelf omgaat? Waar vraagt het om nabijheid, waar
om begrenzing?

Door te werken met verbeelding ontstaat vaak een hernieuwd
gevoel van innerlijk contact. Mensen beschrijven dit als:
weer leren luisteren naar zichzelf vertrouwen op innerlijke
signalen het gevoel niet langer alleen te staan in zichzelf
Verbeelding helpt om de relatie met jezelf te verdiepen zonder
deze te forceren. Het is een uitnodiging tot aandacht, niet tot
prestatie.
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Jungiaanse therapie in de praktijk

Een Jungiaans therapeutisch proces laat zich niet haasten. Het
tempo wordt bepaald door wat zich aandient en door wat
gedragen kan worden.

Sessies zijn gesprekken, maar ook ontmoetingen met stilte,
emotie en innerlijke beelden. Er is ruimte voor twijfel,
weerstand en niet-weten.

Jungiaanse therapie kan ondersteuning bieden bij:
Zingevingsvragen,
Levensovergangen,
Identiteits- en rolconflicten,
Relationele patronen
Het verlangen naar meer innerlijke samenhang

De therapeut neemt geen sturende rol in, maar loopt een stukje
mee. Niet om antwoorden te geven, maar om samen te
onderzoeken.
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Een uitnodiging

Misschien herken je jezelf in wat je hebt gelezen. Niet in alles,
maar in flarden. Een zin die blijft hangen. Een gevoel dat zich
zachtjes aandient. 

Vaak begint verandering niet met weten, maar met verlangen.
Het verlangen om jezelf serieuzer te nemen. Om niet langer
voorbij te gaan aan wat je voelt, denkt of droomt.

Jungiaanse therapie biedt een ruimte waarin je niets hoeft te
bewijzen. Waar je niet ‘verder’ hoeft te zijn dan je bent. Voor
veel mensen voelt het als een thuiskomen bij zichzelf - een plek
waar ook twijfel, kwetsbaarheid en niet-weten welkom zijn.

Als je merkt dat deze woorden iets in beweging brengen, kan
het waardevol zijn om dat niet alleen te dragen. Samen
onderzoeken geeft bedding, richting en verdieping. Je bent
welkom om te ontdekken of dit pad bij jou past.

Over de begeleiding
In individuele sessies wordt ruimte gemaakt voor jouw unieke
innerlijke beweging. Met aandacht, vertraging en respect voor
jouw tempo.

Als deze tekst iets in jou heeft aangeraakt, ben je welkom om
dat verder te onderzoeken.

Thuiskomen begint waar je jezelf weer durft toe te laten.



Ik ontdekte dat het overwinnen van innerlijke weerstanden essentieel is
om problemen bij de oorsprong aan te pakken. Door de opleiding tot
Jungiaans Analytisch Therapeut te volgen, heb ik mijn begrip en
zelfreflectie verdiept. Ik geloof dat inzicht in onze innerlijke wereld
cruciaal is voor persoonlijke groei en welzijn. Het proces van
zelfontdekking, inclusief dromen en symbolen, kan uitdagend maar
bevrijdend zijn. 

Ik nodig u en anderen hierom uit om samen deze reis te maken en uw
ware zelf te ontdekken voor meer vrijheid en vreugde in het leven. Met
mededogen en empathie begeleid ik mijn cliënten op hun pad naar
zelfontdekking, waarbij i u wil aanmoedigen om uw angsten en
onzekerheden onder ogen te zien. Ik wil hierbij benadrukken dat het
belangrijk is om geduld en moed te hebben in dit proces, omdat het
verkennen van de innerlijke wereld soms pijnlijk kan zijn, maar
uiteindelijk leidt tot een dieper begrip en acceptatie van uwzelf. 

Door het gebruik van technieken zoals droomanalyse en het verkennen
van archetypen, kan. ik u helpen om verborgen aspecten van uw psyche
te onthullen en te integreren. Ik geloof dat deze reis naar binnen niet
alleen persoonlijke transformatie bevordert, maar ook bijdraagt aan een
diepere verbinding met anderen en de wereld om ons heen. Zo wordt de
innerlijke wereld een rijke bron van creativiteit, inspiratie en vitaliteit,
die ons in staat stelt om authentiek en met meer vervulling en betekenis te
leven.

Met de Warme groet,

Pimander
Arnold Smit
pimander.nl
info@pimander.nl
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Zoek je contact of 
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