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Gekwetst zijn als een vriend ait elkaar krimpen van kritiek op het werk.
Als je reactie niet in verhouding is tot de emst van de gebeurtenis, houdt dat vaak
verband met gevoeligheden uit je Jeugd. Gelukkig kan het kwetsbare klnd inje
een sterke volwassene worden




20

PSYCHOLOGIE MAGAZINE DECEMBER 2012

Er hoeft maar een kleine aanleiding te
zijn. Een vriendin belt een afspraak af,
je baas is niet helemaal tevreden over
het werk dat je hebt ingeleverd, of je
valt van je stoel tijdens een etentje en
iedereen moet lachen. Ineens word je
overvallen door heftige emoties. Nadat
de vriendin heeft opgehangen smijt je
boos de telefoon in een hoek, je hebt het
gevoel dat je mislukt bent op je werk, of
je schaamt je na het ‘stoelincident’ diep
voor jezelf en durft je nauwelijks meer
te vertonen. Eigenlijk snap je niet goed
waarom je zo reageert.

Wanneer je emotionele reactie niet in
verhouding staat tot de ernst van de ge-
beurtenis, dan is dat een aanwijzing dat
er een ‘kindmodus’ is geactiveerd, zegt
psychologe Hannie van Genderen in het
pas verschenen boek Patronen door-
breken, dat ze schreef met haar Duitse
collega’s Gitta Jacob en Laura Seebauer.
Een kindmodus heeft te maken met een
gevoelige plek die in je jeugd is ontstaan
en die je hebt meegenomen naar je vol-
wassen leven.

Wanneer je vroeger bijvoorbeeld werd
gepest op school, kun je ook als volwas-
sene gevoelig blijven voor afwijzing,
ook als je inmiddels omgeven bent door
aardige mensen die het goed met je voor-
hebben. Een vriendin die afbelt kan dat
afgewezen gevoel dan ineens naar boven
halen. Zonder dat je je ervan bewust
bent dat er een jeugdervaring achter zit,
voel je je weer even machteloos en ver-
drietig als toen je een kind was. Of wan-
neer je baas je werk afkeurt, voel je je
weer even klein als vroeger, toen je vader
kritisch naar al je prestaties keek.

De Amerikaanse psycholoog Jeffrey Young heeft in
de jaren negentig van de vorige eeuw de schema-
therapie ontwikkeld. Het viel Young op dat veel
van zijn cliénten sterke, terugkerende patronen in
hun leven hadden waar ze steeds weer tegenaan lie-
pen. Ook als ze rationeel wel wisten dat het niet
handig was wat ze deden, bleven ze in dezelfde val-
kuil trappen. Sommigen kwamen bijvoorbeeld tel-
kens weer in relaties terecht waarin ze als voetveeg
werden behandeld. Anderen vonden zichzelf nooit
goed genoeg, hoeveel ze ook bereikten; weer anderen
durfden nooit beslissingen te nemen voor zichzelf.
Deze patronen waren meestal terug te voeren naar
ervaringen in hun jeugd, merkte Young. Uiteindelijk
kwam Young tot achttien verschillende ‘schema’s’
thema’s die zijn ontstaan in je jeugd en je telkens
belemmeren om te bereiken wat je wilt. Wie bij-
voorbeeld jong een ouder heeft verloren, kan dat
thema met zich mee blijven dragen en altijd het ge-
voel houden nooit helemaal op anderen te kunnen
bouwen, omdat ze zomaar kunnen wegvallen. Daar-
door zijn ze misschien geneigd om anderen op af-
stand te houden. Het wrange is dat ze daardoor
precies datgene mislopen waaraan ze zo’n behoefte
hebben: zich veilig en verbonden voelen met anderen.

Vijff emotionele basisbehoeften

Schema’s ontstaan wanneer je als kind op de een
of andere manier niet genoeg bent vervuld in je
emotionele basisbehoeften, zegt Young. In totaal zijn
er vijf basisbehoeften: een veilige band met andere
mensen; onafhankelijkheid en zelfstandigheid; vrij-
heid om je behoeften en emoties te uiten; spontaniteit
en plezier; en duidelijke grenzen. Voor een gezonde
emotionele ontwikkeling moeten al die behoeften in
je jeugd voldoende vervuld worden.

Overigens hoeft het geen boze opzet van ouders
te zijn wanneer bepaalde behoeften niet goed worden
vervuld. Sommige ouders doen uit liefde alles voor
hun kind, waardoor ze het juist belemmeren in zijn
basisbehoefte aan zelfstandigheid en aan grenzen.
En er zijn ook ouders die liefdevol en tegelijkertijd
veeleisend zijn.

In de schematherapie werken therapeut en cliént
nauw samen om de belemmerende patronen te her-
kennen en daarmee aan de slag te gaan, om ze uit-
eindelijk te vervangen door gezonde patronen. Ook
is een belangrijk onderdeel: het gemis uit de jeugd
herstellen. Zo gaat de cliént bijvoorbeeld in gedach-
ten terug naar degene die hij was als kind, en slaat
dan als volwassene een arm om zijn vroegere ik. Als
dat nodig is kan de therapeut de rol van de ouder
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‘Schematherapieleert je

de ‘gezonde volwassene’
| jezelf te versterken .

overnemen en alsnog de onvervulde behoeften goed-
maken, bijvoorbeeld door erkenning te geven, of
door grenzen te stellen.

In de afgelopen jaren is veel onderzoek gedaan naar
de effectiviteit van schematherapie. Ze heeft vooral
bekendheid gekregen als succesvolle behandeling
van persoonlijkheidsstoornissen zoals borderline;
stoornissen die tot nu toe heel moeilijk te behande-
len waren. Inmiddels wordt ook voor allerlei andere
problemen schematherapie ingezet, zoals angst-
stoornissen, depressie, eetstoornissen, relatieproble-
men, problemen bij het aangaan van intieme relaties
en verslaving,

Verband leggen met vroeger

Psychologe Hannie van Genderen werkt al vele
jaren met schematherapie en is er nog steeds enthou-
siast over. “Voor cliénten is het vaak een eyeopener
wanneer ze ineens het verband weten te leggen met
vroeger. Bijvoorbeeld dat die baas waar je telkens
conflicten mee hebt, lijkt op je vader. Dan begrijp je
ineens waarom je zo {el op hem reageert.’

Schematherapie werkt bovendien op een dieper
niveau dan veel andere therapieén, zegt Van Gende-
ren. ‘Met schematherapie pak je problemen aan op
het gevoelsniveau. Door muziek kun je je vrolijk of
beroerd gaan voelen, en pas na een poosje bedenk je
waarom: naar die muziek luisterde je bijvoorbeeld

vaak in een vrolijke of verdrietige pe-
riode in je leven. Op precies dat niveau
werk je ook met schematherapie: het
niveau van onbewuste associaties. Die
associaties spelen een grote rol bij je ge-
dachten, je gedrag en je gevoelsleven.’

Psycholoog Jeffrey Young bedacht in
eerste instantie achttien schema’s, maar
inmiddels wordt veel gewerkt met ‘modi’.
Een modus is een houding of gevoel
waarin je schiet wanneer oude gevoelens
worden opgeroepen. In haar boek Pa-
tronen doorbreken geeft Van Genderen
een uitgebreide beschrijving van al deze
modi, zodat lezers zelf kunnen bekijken
welke bij hen van toepassing zijn.

Want ook voor mensen met minder
zware problemen kan het heel goed zijn
om na te gaan welke patronen ze uit
bun jeugd hebben meegekregen, en of
deze hen niet belemmeren in hun leven
en bij de dingen die ze willen bereiken.
Van Genderen: ‘Tedereen heeft wel een
kwetsbaar kind in zich, of een stemme-
tje dat commentaar levert op wat ze
doen, of overlevingsstrategieén. Alleen
niet zo extreem als bij een persoonlijk-
heidsstoornis.’
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Z ' b k d " . {inder om van te houden als ze eenmaal zien o
O O O r ree J e O u e . wie je werkelljk bent. Je voelt je onzeker In-
t - gezelschap van anderen, of schaamt]e voor je
ge ra gS p a rO n e n : uiterlijk of sociale onhandigheid. Deze modus
) : ERECI “wordt opgeroepen doot’ ldrelgende] kntlek :
‘ __afwijzing of verwijten.
" Als dit thema speelt, is het mogelijk dat jé vroe-

. gervaak bekritiseerd, afgewezen, ofvern‘ederd
bent |

et

Stap 1: onderzoek je kindmodi Pt
‘ ' o - Het gevoel niet echt de moelte waard te zin

anneer je.in een kindmodus zZIt, gedraag - Als ditthema speelt, was je vroége_r misschien voor anderen. Als lemand laat blijken om Jete

Je Je weer even als een'klein kind dat .~ echt een buitenbeentje, bijvoorbeeid doordatje  geven, komt dat gevoelsmatig niet echt-aan.
boos of verdrietig is. Net als een kind word je. " alskind vaak bentverhuisd en'zo telkensineen  Als ditthema speelt, heb Je waarschijnlijk niet -
volkomen overhee'rst'door emoties, zonder * - omgeving terechtkwam waar je niemand keride, « het Idee dat er vroeger lets ernstigs aan dehand
ruimte voor relativerlng,eh zonderinstaatte. - of doordat je.ouders anders waren dan de rest was. Maar je hebtJe ook niet echt: geborgen, ge- -
) zijn om |e te verplaatsen in de gevoelens van van het dorp. : : . koesterd of veilig gevoeld. Bijvoorbeeld doordat -
anderen. Je.hebt even geen cortrole op je ge- . ' Jeouders het veel te druk hadden om zich met B e
voel en je gedrag © EWANTROUWEN/ JE MISBRUIKT VOELEN Jou bezigte houden. : i
Kindrriod! worden vaak opgeroepen doorkleine  Het gevoel dat anderen je uiteindelijk zullen kwet- . - B
gebeurtenissén, waarbij de reactie niet in ver- sen, bedriegen of misbruik van je zxillen maken. IAFI-MNKELIJKHFJD : s _ : : ‘
houding s tot wat er is gebeurd. De kunstis om - Je bentbij voorbaat aI achterdochtig enopje - Het gevoel injeeentjeniets te kunnen ofdur e ' S
; Je aandacht op dergelljke momenten te richten’  hoede. ; O, ~ ven. Je legt verantwoordelijkheden en keuzes S g '
1 op de emoties die je voelt ennate gaarrofereen  Als ditthema speelt, ben le waarschUnllevroeger vaak bij anderen-neer; zoals Je ouders of e part:
moment In je kindertijd was waarop jejenetzo ~ vaak gepest, misbruikt of mishandeld. - ner. Wat e zelf wilt; of wat Je Ieuk of mool of goed
voelde. : i e - vindt, weet je nlet zo goed. -
Er Zijn drle soorten kindmodi: die van het ge- IMINDHRWAARDIGHEID/SCHAANFI;E S . Alsditthema speelt, ben je vroeger,wéars‘thijn—
kwetste kind, het boze kind en het gelukkige kind.  Het gevoel tekort te schieten; misluk, siecht, fijk te weinig gestimuleérd om op eigen benen te
~“Kilk in welke modus u zich het meest herkent; het minderwaardig of\ongeWenstte”zlJn, het_ gevoel §ta_an,‘0m e'lgen’ keuzeste maken die misséhien‘ =

kunnen er meerdere zijn. . dat anderen je nooit de moeite waard zullen ¢ welingingen tegen wat Je ouders wilden, . .

1. Gekwetste-kindmodus

In de gekwetste-kindmodus voel je je als eenklein
kind dat hulp en zorg nodig heeft. Zes thema's
kunnen dan spelen.

I VERLATING/INSTABILITEIT
Het gevoel dat je in‘de steek wordt gelaten of
birinenkort in de steek gelaten zuit worden; dat
je niet kunt bouwen op de mensen om je heen.
Zelfs In gezelschap van bekenden voel jejeeen-
zaam en alleen. ‘ 5 ‘
* Als ditthema speelt, ben je vioeger. misschien
echt in de steek gelaten, bijvoorbeeld doordat
eenvan je ouders door éen scheidlvng ult het -
zicht verdween, of door het overlijden van een
I belangrijke persoon.’ ~

ISOCIAAL ISOLEMENTNERVREEMDING _
Het gevoel er nooit helemaal bij te: horen; Dat «
gevoel wordt bijvoorbeeid opgeroepen als wien- "
den lets gaan doen zonder]ou . '

22 PSYCHOLOGIE MAGAZINE DECEMBER 2012 L : ks ‘




S

2 De boze— en ampulsneve—
- kindmodus

b ‘ i ! Inde boze~ en Impulsieve-kindmodus cver—

vitelt en koppigheld, of soms ook verwend of
impulsief gedrag,
Je komt erin terecht-als Je het gevoel hebt dater
niet genoeg rekening wordt gehouden mét je -
behoeften, als Je Je bijvoorbeeld in de steek ge-
laten voelt, misbruikt, verwaarloosd of onder- '
worpen. De boze-kindmodus onderscheidt zich:
van gewone boosheld doordat de reactiesvan
. éen kinderlijk soort boosheid zin: buiten pro- . .
' porties, zonder rekenmgte houden met de ge-
voelens! van anderen’ of de gevolgen van Je
" gedrag , : :
R De boze—klndmodus komt vaak voor in combi-
‘ i natle’ met de gekwetste -kindmodus: als je baas
je werk afkeurtvoel jeje misschien eerst boos
en daama mlndenNaardIg ofandersom
Vierthema's kunnen hier spelen.

. WERGERNIS/WOEDE )

-Gevoel van Irritatie. of frustratle omdat er niet .
. - “aan‘eenemotionele behoefte - aandacht, hef—
e 'de begrrp, erkennlng wordt voldaan.

In: het geval van ergernis gaat het om elsen, ver

5] je gedrag meer ongecontroleerd zoals bu gern;
o2 Klelf kind meteen drn‘tbul en kunnen er dlngen
_ ,kapotgaan L

" WKOPPIGHEID -
~Hetgevoel onheus behandeld te worden, omdat
~ heersen gevoelens van woede, ergemnis, Impu|5|—
" respecteren: ze regeler dingen butten je om of

Dit zun geenheel sterke gevoelens, maarje

“vreetbulen, heel veel kopen, of drugs.
: Alsdit thema speelt, hebje vroegervaak welnig

- aar je bereikt er niet mee wat je etgenluk wilt. -

oy : wljten ofnukklg gedrag, In het geval van woede '
' nuttlge taken horen. Of eenvan je ouders was

it gedrag o

anderen Je autonomie ofzelfstandlgheld niet
vragen je menmg niet. -

K IMPULSIVITEIT EN VERWENDHEID ;
Je wilt perse lets hebben of doen ongeacht de ,
consequenties. Je voeltje boos, gefrustreerd,
ongeduldig of beledlgd alsje je zin niet krijgt.

krljgt er wel vaak problemen door op de langere
termijn..Bljvoorbeeld als je je o_vergeeft aan

grenzen gekregen, of gedroegen Je ouders zich -
zelf verwend. Daardbor heb Je het idee.meege-
Kregen dat de regels waaraan anderen zich
moeten houden, niet voor Jou gelden:

§ ONGEDISCIPLINEERDHEID

Je houdt saaie dingen niet vol en steft dingen
chronisch.ult: o

0ok hier gaat het niet om éeen hefhg gevoel

A’Lu‘k -20- Werb}”k éoo:r é%, /w“ :
Ik"éEA-JeffG ‘

Als'ditthema speelt, dan heb jé noolt geleerd
om-de frustraties te verdragen die bl saaleen

net zo onged|SC|pI|neerd en stond model voor

j

3. Gelukkige-kindmodus

i In de gelukkige-kindmodus voel Jé je gellefd, te-
1 vreden, onbezorgd, begrepen 'én'gewaardeerd.
{"_“Zoals wanneer je een kinderlijk enthousiasme -
 voelt bij bepaalde activitelten of mensen. Bij-
voorbeeld als je danist, toneelspeelt, iets moois
maakt;gképpen maakt met een goede vriendin.
Het Is:goed om deze modus vaak te activeren,

, want hif brengtontspanning en plezier. *

Py
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| }Stafpv ,2:johderzo‘ék je ouder mdd"j '

VOel Je jezelfin kinqmodj weer als kind, het
Is'ook mogelijk om in‘de rof van volwasse-
* nete schieten, Je behandelt jezelf dan op de
manler waaropjé Vroeger werd bghandeld.‘ Veel
mensen hebben eenlqudermodti's,dle altijd

 aanwezig s, maar het kan 00k dat hij alieen p. -

bepaalde situaties opdyiit
Vaak hebben;_deze modi hun 0orsprong in de
Mmanier waarop Je ouders met e omgingen,
‘Maar 0ok-andere mensen yjt je jeugd kunnen
de oorzaak zijn, zoals een krltlsche docent of
een-pestkop op school, of broefs of zussen.
Datwii overigens niet Zeggen‘dat ze het expres

+ hebben gedaan. Ouders kunnen best tegelijk
liefdevol zijn én perfectionistisch. Qok tempera-.
ment speelt een rol. het ene kind vat lets sneller

el papier, en vl ze vaor
ermod s 'iees

ma’oazdr

f ' iy i O/b ;
Aheer ik !)»«“J&z& JWJM

ik

op als kritiek of afWijzing dan het andere King,

Er Zijn drie soorten oudermodi: ©

L Ve'eleisendefoudermodus
Wanneer deze modus actief Is, stel je Overdre- - -
ven hoge eisen aan Jezeif en je Jaagt Jezeifop
Om daaraan te voldoen. Als Jenlet perfect bent,
ofje Maakt fouten, dan hep Je het gevoel gat Je
hebt gefaald. Het gaat vooral om Prestaties en
succes op school, in jé studie, op je werk, of wat
le uiterlijk betreft. - SV
Als dit thema spesit steiden Je ouders of een Je-
‘faar vioeger misschien te hoge gisen aan je, of
" Zewaren sne| teleurgesteld en gaven welnig -
complimenten, Het kan ook Zijn dat je ouders
- Zichzelf Heg| hoge eisen stelden, en Z0.mode|
stonden voor Jouw gedrag

2. Schuld-in ducerende- .
oudermodus
Altijd wilien voldoen aan de verwachtingen van
anderen. In relaties laat e anderen Over je-gren-
~ Zenheen'gaan, je vindt het moeilljk om e eigen
wensen en behoeften aan te geven. Je voelt je
Overdreven veréntwoordeujk voor het welzijn van
anderen, Lukt het e niet de ander gelukkigte
maken, dan voel e Je schuldig en mistukt.
Als ditthema Speett, kan het zijn dat Je als kind
7 €entevolwassen roj kreeg [parentificatie). Je
moest bijvoorbeeld voor een Zieke ouder zor-
gen, of werd door een ouder In vertrouwen ge-
nomen over huweltjksproblemen en
geldproblemen. Het kan 00k Zijn dat je je vroe-
ger naar de wensen var een ouder moest
schikken omdat er anders werd geslagen of iets
anders dreigde. Fen.andere 00tzaak kan zijn dat
Je ouders zeif overdreven inschikkelijk waren, en
dit meegaven aan jou. '

3 Straffende-oudermodus

Een stemmetje in Je hoofd dat voortdurend
“kwetsend commentaar geeft fwat ben jetoch
" weer een mislukkeling, geen wonder dat nie-
mand Jeleukvindt. Je bent vaak kritisch en
boos op Jezelf L
Al ditthema-speelt, is het fr_lqgelljk dat je vioe-
o gerzwaargege'stv bent, of{_,e,mdtio'neel, seksueg.el
v ofiichamelijl{:m[shapdeld{ Daardoor schaam .
' v\e\loo(l\ele\ﬁ. Je kunt nietgeloven dat iernany :

noeften
dle mosite waard vindt, of datjouw bengeften
o) SEL T D

- o8 Gﬁ?ﬁ}
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Stap 3 onderzoek je

u je hebt onderzocht welk_e gevoenge plek-
ken Je hebt meegenomen uit je jeugd, kun

" jebekifken hoe Je omgaat met die gevoelige

plekkei: Overlevingsmodi zijn de'strategieén die
je als kind gebruikte om zo normaal mogelijk te
kunnen leverrmet Je onvervulde emotionele be-
hoeften. Ze kunnen ook zijn ontstaan doordatje
ouders zich zo gedroegen, en dus model ston-
den voor jouw gedrag, Je hebt deze overlevings-
mod dus als reactie op Je ouder- en kindmod.
Meestal waren deze overlevingsstrategleén best
effectief In Je kindertijd. Maar in Je volwassen le-:
ven kunnen ze je behoorllik in de weg staan.

10nderwerpmg ,

Je gedraagt je alsof je ouder- of kindmodi waar
Ziin. Je zet Je eigen behoeftes in de koelkast en
doet braaf wat anderen graag willen dat je doet.
Vaak kom Je daardoor bij mensen terecht die
anderen ~ Jou dus ook — graag voor hun karretje
spannen, waardoor het patroon nog verder
wordt versterkt.

Je komt deze overlevmgsmodus op het Spoor
door jezelf af fe vragen of je het bij anderen ook

" normaal zou vinden dat ze al die dingen zouden

overlevmgsmodi

moeten doen die jij alleraal doet. De gisen die
Je stelt getden hierblj namelijk vooral voor jezelf,
en niet voor anderen.

2Vermiding -

Je sluitje af voor de pijn en kwetshaarheid dle e

modi met zich meebrengen Je vermijdt moeilii-

ke sltuaties en gevoelens, bljvoorbeeld"door e
niet aan anderen te binden, geen risico'ste ne-

men, te zorgen dat Je niemand npdlg hebt, door
" afleiding te zoeken op de computer of door heel

hard werken, eten; gokken, sporten, of door ge-

;. voelens te dempen met alcohol of drugs.

~ 3.0vercompensatie

Je doet het tegenovergestelde van wat e ouder- i

en kindmodi zeggen. In plaats van je minder-
waardig te voelen blaas je je ego op [narclsme),
in plaats van e hulpeloos te voelen zorg e
dwangmatig dat je alles onder controle hebt, in
plaats van je onbeduidend te voslen trek je alle
aandacht naarjetoe in plaats van je‘échgldigte
voelen maak je anderen verwijten, In plaats van

je misbruikt te voelen maak je misbruik van an- '

deren.

Stap 4: zorg voor het kind in jezelf

Om oude patronen te doorbreken moeten .
we de ‘gezonde volwassene’ In onszelfver-

- sterken. Maar het allerbelangrijkste Is: je kind-

modi gaan begrijpen en verzorgen Daardoor
leer e beter om te gaan met je behoeften en -

_gevoelens,

RVERZORG HET GEKWETSTE KIND

Ontspan je en ga in gedachten terug naarhet
kind dat je vroeger was. Hoe voelde je je toen?
Probeer de gevoelens dle je als kind had te acbe&
teren en toe te laten. Sla in gedachten een arm om
fe'kleine ik Wat had e toen nodig? Zijn er ma-
nieren omy op dit moment, in je volwassen leven,

ITEM HETBOZEKIND * g
Hetboze kind in Je onder controle krijgen gaat
in twee stappen

P?SYCHOLOGIE MAGAZIN.E DECEMBER 2012

De eerste stap is begrijpen met welke behoef-

ten deze modus samenhangt. Neem daarvoor .

A

gen situatie in gedachten waarin e op een
Kinderlijke manier boos werd. Onderzoek je
gevoel. Voel je je onrechivaardig behandeld?
Is er tegelijkerti)d een.gekwetste-kindmodus
actief waardoor Je ook verdriet, eénzaamheid :

of afwijzing voelt? Welke behoefte voelde jeop

dat moment? Wilde Je bijvoorbeeld serieus

. genomen worden; geaccepteerd worden of

was je op zoek naar grenzen?
De tweede stap.Is een goede manler vlnden om .
die behogften te bevredigen, m plaats van in-

" woede te ontsteken. ‘Spreek buvoorbeeld je be—~
. te zorgen dat de.ze‘behoeﬁen worden vervuld?  ~, :

hoefte Ult

\:\

T MAAK JE GELUKKIGE-KINDMODUS SI'ERKER
Ontspan feen gain gedachien terug naér een;

.i

\moment waarop e gelukklg Was: Hoe voelde ;e

5 : : 3 3}),.

Gezonde-volwassenemodus
De laatste modus Is die van de gezonde val-
wassene. Je hebt dan een genuanceerd, posltief
beeld van Jezelf, en doet dingen dle goed voor je
Zlin op de lange termijn. In deze modus koester
{e le kwetsbare kant. Je stelt grenzen aan het
boze kind in Jg, en matigt je neiglng'om over-
levingsmodi te gebrutken. In deze'modu's Spreek
fe Jezelf ook weleens streng toe, méar_dan op .

" een gezonde manler, die je aanzet om dingen te
doen die goed voor je Ziin. In therapie wordt er-
naar gestreefd om deze kantvan jezelf zoveel

_ mogellk te versterken. )

jetoen, welke geuren en geluidenwaren erwie

waren ook aariWezlg? Welke elementen hiervan
kun je ook aan:je huidige leven toevoegen? -
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