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Lichaam en geest

Na een angstige gebeurtenis zeggen we
dat we staan te trillen op onze benen.
Dit is vaak ock letterlijk het geval. Wan-
neer we bijvoorbeeld een ongeluk, een
fikse ruzie of een operatie hebben mee-
gemaakt, kunnen we dit trillen waarne-
men. Het heeft volgens Peter Levine,
Medisch Bioloog, Psycholoog en grond-
legger van de Somatic Experience thera-
pie, een essentiéle functie bij het ver-
werken van de heftige gebeurtenis. Het
zorgt ervoor dat er op lichamelijk én
geestelijk niveau rust ontstaat. De hefti-
ge ervaring zien we daarna als iets wat
bij het leven hoort en waardoor we ster-
ker, zelfverzekerder en zelfbewuster zijn
geworden. In ieders leven vinden trau-
matische gebeurtenissen plaats. Nie-
mand ontkomt eraan. We zijn er dan ook
toe uitgerust om trauma’s te boven te
komen en het lichaam speelt hierin een
belangrijke rol. In contact staan met je
fysieke gevoelens is hierhij essentieel.
Na een traumatische gebeurtenis kun-
nen we dan opmerken dat het lichaam
de spanning, opgedaan tijdens de hefti-
ge gebeurtenis, wil ontladen. Helaas zijn
er maar weinig mensen in staat om ge-
voelens te benoemen en om lichamelijke
signalen op te merken.

Dit komt doordat het denken een promi-
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nente plaats heeft ingenomen in onze
cultuur. We leren vaak van jongs af aan
om lichamelijke signalen te negeren. De-
ze cultuur, waarbij de geest superieur
wordt gesteld aan het lichaam en li-
chaam en geest als twee aparte zaken
worden gezien, stamt al uit de tijd van
de Grieken. Plato (427-347 voor Chr.)
streefde naar een geestelijk leven dat
was ontdaan van behoeften, verlangens
en emoties. Hij zag het lichaam slechts
als bron van onrust, vanwege de harts-
tochten, honger, dorst en pijn die het
ons bezorgt. De Christelijke leer heeft
deze visie later overgenomen, waardoor
het wijdverbreid geaccepteerd razkte.
Vandaag de dag overheerst nog steeds
het dualistische denken over lichaam en
geest.

Onderdrukken van gevoelens

In onze westerse maatschappij oogsten
we bewondering, wanneer we na een
traumatische ervaring gewoon door-
gaan, alsof er niks zan de hand is. Met
ons rationaliseringsvermogen wekken
we dan de indruk dat we deze gebeurte-
nis zonder schrammetje zijn doorgeko-
men. We ontlopen of blokkeren de hefti-
ge gewaarwordingen en gevoelens. On-
dertussen kunnen de onafgemaakte li-
chamelijke reacties een verwoestende




uitwerking hebben op onze geest en op
ons lichaam. De opgekropte spanning,
vastgelegd in het zenuwstelsel is eigen-
lijk een tikkende tijdbom, klaar om op
een bepaald moment af te gaan. Emo-
tionele gevoelssystemen raken ontre-
geld. We kunnen gevaar bespeuren dat
er in werkelijkheid niet is en gevaar dat
er we!l degelijk is, merken we niet op.

Post Traumatische Stress Syndroom
(PTSS) symptomen, zoals flash-backs,
angst- en paniek aanvallen{ slapeloos-
heid, nachtmerries, depressies, con-
centratieprcblemen, Woedieaanvallen,
destructieve gedragspatronen en ver-
mijdingsreacties kunnen zich gaan
voordeen. Maar ook van lichamelijke
klachten zoals chronische pijnklachten,
Fibromyalgie, het Chreonische Ver-
moeidheid Syndroom (CVS), Whiplash,
Frozen shoulder en het Prikkelbare
Darm Syndroom (PDS), bestaat het
vermoeden dat de oorzaak gelegen is
in het ontbreken van een lichamelijke
ontladingsreactie.
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Vluchten en vechten

De traumatische symptomen worden
dus niet veroorzaakt door de gebeurte-
nis zelf. Ze komen voort uit het bevro-
ren restant energie dat niet is ontladen
na een bedreigende gebeurtenis.

Stel: We staan oog in oog met een tij-
ger. We zijn in gevaar en het lichaam
maakt zich daarom direct gereed om te
vechten of te vluchten. Dit doet het
door onder andere stress hormonen
aan te maken, door de hartslag en
bloeddruk te verhogen, de ademhaling
te versnellen en de spieren aan te
spannen. We zoeken naar mogelijkhe-
den om te ontsnappen. Kunnen we in
een boom klimmen? Kunnen we ons
verweren tegen de scherpe tanden en
sterke klauwen van de tijger? Wanneer
ontsnappen geen kans van slagen
heeft, bijvoorbeeld omdat de vlucht-
route geblokkeerd is, dan slaat de
angst en de paniek toe. De regie in de
hersenen wordt op dit moment over-

Specht in shock - Foto: gefladder.nl

genomen door het limbische systeem.
Logisch nadenken is niet meer moge-
lijk. Overlevingsemoties laaien op,
waardoor we een richtingloze vlucht
beginnen of een woeste aanval op de
tijger ondernemen. Deze reactie is zeer
explosief. Het is bedoeld als laatste
reddingspoging. Als deze poging niet

slaagt, overheerst het gevoel van hul-
peloosheid en machteloosheid. We we-
ten dan dat we ten dode opgeschreven
zijn. Dit onmachtige, wanhopige gevoel
zorgt ervoor dat een derde verdedi-
gingsmechanisme in werking treedt:
bevriezen. (zie stroomdiagram)

Dissociéren

Bevriezen, ook wel dissociéren ge-
noemd, is een verdoofde, bewegingslo-
ze, verwarde toestand, waarbij de tijd
lijkt stil te staan of lijkt te vertragen.
Het geheugen werkt niet goed meer,
het affect raakt verstoord, evenals de
perceptie en het gevoel van identiteit.
Pijn en angst worden niet meer ge-
voeld. We verkeren dan in een toe-
stand van hulpeloze gelatenheid.
Evolutionair gezien geldt bevriezen als
een goed verdedigingsmechanisme.
Veel roofdieren zullen een onbeweeg-
lijk dier alleen opeten als ze erg veel
honger hebben. De kans op voedsel-

vergiftiging is namelijk groot.

Voor het slachtoffer is het bovendien
prettig om te dissociéren, want in be-
vroren toestand wordt geen angst en
pijn gevoeld. De neurotransmitter en-
dorfine die bij stress, angst en pijn in
hoge concentraties vrijkomt is hiervoor
verantwoordelijk. De werking ervan
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lijkt op morfine. Het niet meer voelen
van angst en pijn in de gedissocieerde
toestand zorgt ervoor dat we aan de
bedreigende werkelijkheid kunnen ont-
snappen. En mocht de dood cnafwend-
baar zijn, dan komt die genadig.

In de natuur komt dit fenomeen van
bevriezen, gevolgd door het ontladen
van de aanwezige spanning bij nage-
noeg alle diersoorten voor, van spin-
nen en kakkerlakken tot apen en men-
sen. Bekend is wellicht het beeld van
de vogel die tegen het raam is gevlo-
gen. Hij ligt bewegingloos bij het raam,
waardoor we denken dat hij dood is.
Wanneer we de vogel echter een tijdje
rust gunnen, komt er weer beweging
in. Hij begint te trillen en na een tjdje
ademt hij een aantal keren diep in en
uit. Hij kijkt vervolgens om zich heen en
vliegt weg alsof er niks is gebeurd. De
vogel houdt dankzij de lichamelijke
ontladingen in de vorm va;n trillen en
diep ademen, geen angst, paniek of
stress klachten over aan het voorval.
Hij heeft de instinctieve behoefte van
het lichaam om te ontladen ruim baan
gegeven.

Ontladen van spanning

De vlucht of vechtreactie wordt abrupt
afgebroken wanneer iemand hevriest.
De programmering van het lichaam om
te vechten/vluchten en de energie om
te vechten of te vluchten blijft hiermee
in het lichaam opgeslagen.

Dit betekent dat als we ons avontuur
met de tijger hebben overleefd, het
proces van frillen, schudden en diep
adembhalen moet plaatsvinden voordat
ook op onbewust, lichamelijk niveau de
rust en veiligheid terugkeert.

Echter, nadat we uit de bevroren toe-
stand ontwaken, kan het zijn dat we
ons er niet van bewust zijn dat ons li-
chaam wil uit-trillen. En als we ons er
wel bewust van zijn, dan wordt het
vaak onderdrukt, omdat we het raar,
beangstigend of schaamtevol vinden.
De intense woede of de extreme angst
die we voelden op het moment van
dissociéren, kan tijdens de ontladings-
reactie weer oplaaien. We kunnen hier
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zo van schrikken, dat we deze gevoe-
lens gaan vermijden of onderdrukken.
De ontladingsreactie wordt hierdoor
geblokkeerd en het lichaam komt niet
meer in de rustfase. Longen, hart, dar-
men, spieren en andere organen blij-
ven in de vlucht, vecht, of bevriezings-
mode opereren. Ze geven hiermee
voortdurend signalen af aan het limbi-
sche systeem dat er gevaar dreigt. Het
denkbeeldige gevaar komt nu niet van
buitenaf, maar van binnenuit. En dit
kan precies hetzelfde effect op de in-
wendige organen, spieren en het ze-
nuwstelsel hebben als de oorspronke-
lijke (werkelijke) bedreiging. Het kan
resulteren in een feedback lus met de-
sastreuze negatieve consequenties.

Herbelevingen, dromen, gebeurtenis-
sen en triggers die in meer of mindere
mate aan het trauma doen denken,
zullen vervolgens het gevoel opwek-
ken alsof er daadwerkelijk een bedrei-

Travma

gende situatie gaande is. Op deze ma-
nier kunnen alledaagse, onschuldige
gebeurtenissen er eveneens voor zor-
gen dat ons stress systeem op hol slaat.

Traumatiserende ervaringen

Trauma’s maken deel uit van ons leven.
Qorlog, misbruik, mishandeling, na-
tuurrampen, ongelukken, ernstige ziek-
ten, een plotseling verlies van een dier-
bare, chirurgische of tandheelkundige
ingrepen, moeilijke bevallingen; eigen-
lijk kunnen we wel stellen dat iedereen
in zijn leven één of meerdere traumati-
sche ervaringen meemaakt. We heb-
ben het aangeboren vermogen meege-
kregen om weer terug te veren na een
trauma. Toch blijkt dat 10 tot 15% van
alle volwassenen last heeft van paniek-
aanvallen, onverklaarbare angsten of
fobieén. En 75% van de mensen die
een dokter bezoeken, heeft klachten
die psychosomatisch genoemd kunnen




worden. Een fysieke verklaring voor de
klachten wordt dan niet| gevonden
{Levine P.A. 2010). Het vermoeden be-
staat dat vele van deze mensen trau-
ma’s hebben meegemaakt, die op li-
chamelijk niveau niet verwerkt zijn. De-
ze onverwerkte trauma’s /dragen bij
aan een overactief stress systeem met
stress gerelateerde lichameljjke en psy-
chische klachten als gevolg.

Naast de bovengenoemde fraumatise-
rende ervaringen kunnen ook minder
in het oog springende gebeurtenissen
klachten veroorzaken. Met name jonge
kinderen zijn extra vatbaar voor trau-
matisering. Baby’s en kleine kinderen
zijn totaal afhankelijk van valwassenen,
waardoor al snel gevoelens van hulpe-
loosheid en machteloosheid kunnen
ontstaan, wanneer niet aan hun basis-
behoeften wordt voldaan. Als een baby
huilt, omdat het honger heeft en er
wordt geen gehoor gegevei:n aan zijn
huilen, dan kan dit door een baby als
levensbedreigend ervaren worden. Het
staat gelijk aan het machteloze gevoel
dat wij als volwassenen krijgen wan-
neer we 00g in oog staan met een tij-

ger en er geen mogelijkheid tot ont-
snappen is. Het overlevingsmechanis-
me “bevriezen” kan geactiveerd wor-
den, waardoor gevoelens van honger
en angst minder aanwezig zijn. Een-
maal terug in de veilige, beschermende
armen van de verzorger kan de span-
ning ontladen worden, waarna het
stress-systeem van de baby weer tot
rust komt.

Bevriezingsreacties kunnen ook optre-
den wanneer er sprake is van gepest
worden, genegeerd worden, niet seri-
eus genomen en uitgelachen worden.
Zeker wanneer er in zulke situaties
geen steun, begrip, troost of bescher-
ming geboden wordt door anderen.
We kunnen ons op zulke momenten zo
alleen, machteloos en hulpeloos voelen
dat we ons mentaal opsplitsen: we dis-
sociéren van onze gevoelens. Fysiek ge-
zien verstijft ons lichaam. Ons veilig
voelen en verbonden zijn met ons li-
chaam zijn voorwaarden om de span-
ning weer te kunnen ontladen. Gebeurt
dit ontladen niet en lukt het ons niet
om gevoelens van woede en angst toe
te laten, zonder erdoor overmeesterd

te raken, dan kan gevoelloosheid op-
treden. Of we worden juist rusteloos,
schrikachtig en chaotisch. We zoeken
de oorzaken voor deze onrust buiten
onszelf, waardoor de wereld als een
bedreigende plek wordt gezien. We
kunnen gaan oordelen, rampdenken en
generaliseren om het gevoel mentaal
kloppend te krijgen.

Therapie

Mensen die aan een trauma lijden, le-
ven in een wereld van chronische dis-
sociatie. Herinneringen en waarnemin-
gen zijn vaak versplinterd. De verbon-
denheid met het lichaam is minimaal.
Door gevoelsarm te leven worden nu-
ances uitgewist. Alles wordt onder-
scheiden in goed of slecht, zwart of wit,
voor of tegen. Het gevoel van hulpe-
loosheid, machteloosheid en onveilig-
heid steekt hierdoor regelmatig de kop
op. Persoonlijke grenzen zijn vaag en
op bedreigende situaties wordt niet
passend gereageerd.

Algemeen wordt aangenomen dat de
balans wordt hervonden door de cogni-
tieve vermogens van een cliént aan te
spreken. Bij getraumatiseerde mensen
blijkt dit van beperkte waarde te zijn.
Duurzame verandering vindt pas plaats
wanneer fysieke en fysiologische ge-
waarwordingen worden toegelaten. En
de cliént durft deze gevoelens pas aan
te gaan, wanneer hij zich veilig en ge-
steund weet.

Vaak zijn getraumatiseerde personen
zo afgesneden van hun lichamelijke ge-
voelens, dat er in eerste instantie ge-
werkt moet worden aan het verkrijgen
van lichamelijke bewustwording. Wan-
neer de cliént ervaart dat het lichaam
ook een bron kan zijn van positieve ge-
voelens, zoals rust, levendigheid, goed-
heid en energie, dan zal het voor hem
makkelijker worden om ook de gevoe-
lens die hij juist probeert te vermijden
toe te laten. Heftige emoties zoals hul-
peloosheid, machteloosheid, woede en
angst die ervaren worden wanneer het
lichaam de spanningen loslaat, kunnen
met begeleiding en steun van de thera-
peut vervolgens geleidelijk toegelaten
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worden. Het is belangrijk dat dit met
beleid gebeurt. Wanneer| de cliént
overspoelt raakt door gevoelens, kan
dit tot intensivering van het trauma lei-
den. Dit kan voorkomen worden door
wederom het lichaam therapeutisch in
te zetten. De cliént focust zich hierbij
op die plek(ken) in zijn lichaam die ge-
associeerd worden met positieve ge-
voelens, waardoor de heftige emoties
getemperd worden en er weer rust
ontstaat. De cliént leert op|deze wijze
dat hij zelf invloed heeft op zijn ge-
moedstoestand. Beelden en gedachten
kunnen worden ontkoppeld van licha-
melijke gewaarwordingen, waardoor
de cliént niet meer wordt meegezogen
in onbeheerst emotioneel gedrag. Het
hulpeloze, machteloze gevoel vermin-
dert hierdoor. De cliént krijgt zo weer
sturing over zijn leven.

Als therapeut kun je aan het lichaam
van de cliént opmerken of er verande-
ringen optreden. Gapen, zweten en
misselijkheid en onwillekeurige trillin-
gen van spieren geven aan dat de cliént
op lichamelijk en geestelijk niveau aan
het ontdooien is. Na verloop van tijd

noza. Wereldbibliotheek ISBN 9789028423787
) -Empathv. The Experiment ISBN 9781615190072

zal de ademhaling dieper worden, de
hartslag zal vertragen, de huid zal meer
kleur krijgen en de handen zullen war-
mer worden. Gevoelens van angst en
hulpeloosheid worden tijdens dit pro-
ces omgezet in gevoelens van levendig-
heid, verbondenheid, goedheid en rust.
De cliént weet nu niet alleen dat de na-
re situatie is overleefd, maar hij kan het
ook voelen.

Toekomstmuziek

Voorkomen is natuurlijk beter dan ge-
nezen. Wat zou het mooi zijn, wanneer
we van jongs af aan de kans krijgen om
lichamelijk bewustzijn te ontwikkelen.
Traumatiserende gebeurtenissen zou-
den dan geen negatieve gevolgen meer
hebben, omdat we het lichaam de kans
geven de opgebouwde spanning te
ontladen.

Op scholen zouden lessen kunnen wor-
den gegeven in lichaamsgewaarzijn.

In Canada, USA en enkele Europese
landen wordt op scholen het “Roots of
Empathy” programma van Mary Gor-
don toegepast, waarbij kinderen aan
de hand van een baby die regelmatig in
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de klas op bezoek komt, gevoelens le-
ren herkennen en benoemen. Doordat
er meer begrip en inlevingsvermogen
ontstaat, zijn de kinderen zelfbewuster
en empathischer. Er wordt nauwelijks
meer gepest op de scholen die mee-
doen aan dit programma. De kinderen
ervaren de leeromgeving hierdoor als
veilig, waardoor ook de cognitieve
vaardigheden toenemen.

Meer bekendheid over de rol die het [i-
chaam speelt bij het ontstaan van
PTSS, angststoornissen en psychoso-
matische klachten kan ervoor zorgen
dat ambulance medewerkers, red-
dingswerkers, verpleegkundig perso-
neel en doctoren het lichamelijk ontla-
den bij patiénten die een traumatise-
rende ervaring hebben gehad, juist
aanmoedigen.

En wanneer we dan zelf eens staan te
trillen op onze benen, zien we dat niet
meer als een tekartkoming. We juichen
het juist toe in de wetenschap dat ons
lichaam de aangeboren wijsheid bezit
om de balans te herstellen, waarna we
ons weer voluit verbonden voelen met
het leven.




