Wat is imaginaire rescripting?

Imaginaire rescripting (ImRs) richt zich op herinneringen van nare gebeurtenissen uit je verleden
(zoals een trauma) die te maken hebben met de psychische klachten die je in het hier en nu ervaart.
Tijdens de therapiesessies ga je in gedachten terug naar deze nare herinneringen onder begeleiding van
jouw therapeut. Vervolgens gebruik je je fantasie om je zo levendig mogelijk een fijnere afloop van de
gebeurtenis voor te stellen. Zo kun je je bijvoorbeeld inbeelden dat je voor jezelf opkomt, jezelf troost
en begrip biedt, of andere dingen doet of laat gebeuren die je toen eigenlijk nodig had. Met ImRs kun
je zo voor jouw emotionele behoeften zorgen die in de nare gebeurtenis geschonden zijn of die je
gemist hebt. De nare herinneringen krijgen hierdoor een andere betekenis voor je en gaan minder naar
voelen. Je krijgt bijvoorbeeld weer meer een gevoel van controle en meer begrip voor jezelf en jouw

leed.

Nare herinneringen krijgen een andere betekenis

Misschien is het nu nog lastig om je het precies voor te stellen. Maar misschien herken je wel dat je
soms iets meemaakt en dan achteraf denkt “Dat had ik natuurlijk moeten zeggen of doen...!” Als je je
dan heel levendig voorstelt dat je alsnog die dingen zegt of doet dan geeft dat een beter gevoel. Je heel
levendig voorstellen van iets voelt voor je hersenen ‘alsof het echt is’. Daardoor kan ImRs ook zo’n
helende ervaring zijn. In dit filmpje wordt op een eenvoudige manier uitgelegd hoe dat werkt in de

hersenen.


https://www.youtube.com/watch?v=E72h1wbLGh0

