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      Inleiding


      
        Als je dat wat in je is naar buiten brengt,

        zal dat wat in je is

        je redding zijn.


        Als je dat wat in je is niet naar buiten brengt,

        zal dat wat in je is

        je vernietigen.


        — UIT DE GNOSTISCHE EVANGELIËN*

      


      Al meer dan een kwart eeuw, de helft van mijn leven, werk ik aan de ontraadseling van het verschijnsel trauma. Collega’s en studenten vragen me vaak hoe ik zo lang, zo intens verdiept kan blijven in zo’n somber studieobject zonder volledig op te branden. In feite, ook al heeft het mij geconfronteerd met angst en pijn waar je het koud van krijgt en vreselijke gebeurtenissen, voel ik mij diep verbonden met dit onderzoek en word er juist door gevoed. Het is mijn levenswerk geworden om mensen te helpen hun traumatische ervaringen in al haar vormen te begrijpen en te verwerken. De meest voorkomende traumatische gebeurtenissen zijn auto- en andere ongelukken, ernstige ziekten, operaties en andere ingrijpende medische en tandheelkundige procedures, mishandeling en het ondergaan dan wel getuige zijn van geweld, oorlog of een natuurramp.


      Trauma’s fascineren me mateloos, in hun innige relatie met de natuurwetenschappen, filosofie, mythologie en kunst. Dit werk heeft me geholpen de werkelijke betekenis van lijden te begrijpen, zowel van onvermijdelijk als van onnodig lijden. Maar het heeft me bovenal geholpen het raadsel van de menselijke geest te doorgronden. Ik ben dankbaar voor deze unieke mogelijkheid om te leren en vind het een voorrecht dat ik getuige mag zijn van de diepgaande metamorfose die de verwerking van een traumatische ervaring kan veroorzaken, en er zelfs deel van uit mag maken.


      
        
          

        


        * Elaine Pagels, Gnostic Gospels, Random House, 1979


        
          

        

      


      Trauma’s zijn een onontkoombaar feit. Maar ze hoeven geen levenslange veroordeling te zijn. Trauma’s kunnen niet alleen worden genezen, ze kunnen (met de juiste begeleiding en ondersteuning) zelfs transformerend werken. Een trauma kan de drijvende kracht zijn achter een psychologisch, sociaal en spiritueel ontwaken. Hoe we met trauma’s omgaan (als individu, als gemeenschap en als maatschappij) heeft grote invloed op de kwaliteit van ons leven. Uiteindelijk is dat bepalend voor de vraag of en hoe we als soort zullen overleven.


      Trauma’s worden traditioneel gezien als psychologische en medische stoornissen van de geest. Al noemen de moderne geneeskunde en psychologie het verband tussen geest en lichaam wel, in de praktijk wordt het belang van hun diepgaande relatie bij de verwerking van trauma’s enorm onderschat. De versmolten eenheid tussen lichaam en geest die door de eeuwen heen de flosofsche en praktische basis is geweest van de meeste traditionele geneeswijzen, ontbreekt helaas in onze moderne opvatting over de behandeling van trauma’s.


      Oosterse en sjamanistische genezers erkennen al duizenden jaren lang dat de geest niet alleen het lichaam beïnvloedt (zoals in de psychosomatische geneeskunde) maar dat ook elk orgaanstelsel een psychische representant heeft in het weefsel van de geest. Recente revolutionaire ontwikkelingen in de neurologie en psychoneuroimmunologie hebben solide bewijs geleverd voor de ingewikkelde wederzijdse communicatie tussen lichaam en geest. Door het identifceren van complexe ‘boodschappermoleculen’ (neuropeptiden) hebben onderzoekers als Candice Pert vele wegen ontdekt waarlangs lichaam en geest met elkaar communiceren. Dit allernieuwste onderzoek laat zien wat zeer oude wijsheid altijd al aangaf: dat ieder orgaan in het lichaam, inclusief de hersenen, zijn eigen ‘gedachten’, ‘gevoelens’ en andere ‘triggers’ uitspreekt en die van alle andere organen opvangt.


      De meeste traumatherapieën richten zich op de geest, door middel van gesprekken dan wel het voorschrijven van medicijnen. Beide behandelmethoden kunnen bruikbaar zijn, maar zolang we de essentiële rol van het lichaam niet aan de orde stellen, zullen we een trauma nooit volledig kunnen verwerken. We moeten begrijpen hoe het lichaam door een trauma wordt beïnvloed en inzien dat het ook een centrale rol speelt bij de verwerking van de gevolgen. Zonder deze basis zullen onze pogingen om een trauma te verwerken beperkt en eenzijdig zijn.


      Voorbij de mechanistische, reductionistische levensvisie bestaat een zintuiglijk, voelend, wetend, levend organisme. Dit levende lichaam, waarvan we de karakteristieken delen met alle voelende, gewaarzijnde wezens, vertelt ons over ons aangeboren vermogen om de gevolgen van traumatische gebeurtenissen te verwerken, om te helen. Dit boek gaat over het geschenk van de wijsheid die wij ontvangen als we leren om de ontzaglijke, intelligente oerenergieën van ons lichaam te beteugelen en te transformeren. Als we de destructieve kracht van een trauma overwinnen, zullen onze aangeboren mogelijkheden ons naar nieuwe hoogten van kennis en kunde tillen.


      Peter Levine


      Geschreven aan boord van de Amtrak California Zephyr (trein door de Rocky Mountains), oktober 1995 

    

  


  
    
       

      Proloog


      Geef het lichaam wat het toekomt


      
        Wat de handelingskracht van het lichaam verhoogt, verlaagt, beperkt of vergroot, verhoogt, verlaagt, beperkt of vergroot de handelingskracht van de geest. En wat de handelingskracht van de geest verhoogt, verlaagt, beperkt of vergroot, verhoogt, verlaagt, beperkt of vergroot de handelingskracht van het lichaam.


        — SPINOZA (1632–1677)

      


      
        LICHAAM EN GEEST


        Vreemde symptomen die schijnbaar onverklaarbaar zijn, kunnen voortkomen uit een traumatische reactie op een gebeurtenis in het verleden die je jezelf misschien niet eens herinnert. Je bent niet alleen. Je bent niet gek. Er is een rationele verklaring voor wat er met je gebeurt. Je bent niet onherroepelijk beschadigd: het is mogelijk om je symptomen te verminderen of zelfs helemaal kwijt te raken.


        We weten dat een traumatische gebeurtenis de geest diepgaand verandert. Zo wordt iemand die bijvoorbeeld een auto-ongeluk meemaakt in eerste instantie beschermd tegen een emotionele reactie en zelfs tegen een duidelijke herinnering of het gevoel dat het echt gebeurd is. Deze bijzondere mechanismen (zoals dissociatie en ontkenning) helpen ons door de kritieke fasen heen, hoopvol wachtend op een veilige tijd en plaats waarin deze veranderde staat van zijn kan wegslijten.


        Ook het lichaam reageert diepgaand op een traumatische gebeurtenis. Het spant zich voor actie, in angst zet het zich schrap, het bevriest en bezwijkt in hulpeloze paniek. Wanneer na de gebeurtenis de beschermende reactie van de geest weer normaal wordt, zou de reactie van het lichaam zich ook weer moeten normaliseren. Als dit herstellende vermogen echter wordt geblokkeerd, fxeert dat de gevolgen van het trauma en raakt de persoon getraumatiseerd.


        De psychologie benadert trauma’s meestal door hun effecten op de geest. Dit is op zijn best het halve verhaal en geheel ontoereikend. Als lichaam en geest niet als een eenheid worden benaderd, kunnen we traumatische ervaringen nooit diepgaand begrijpen of verwerken.

      


      
        EEN METHODE VINDEN


        In dit boek beschrijf ik een naturalistische aanpak van traumaverwerking die ik in de loop van (de laatste) 25 jaar heb ontwikkeld. Ik zie het posttraumatische stresssyndroom (PTSS) niet als een ziekte die beheerst of onderdrukt moet worden of waaraan men zich maar moet aanpassen, maar als het gevolg van het geblokkeerd raken van een natuurlijk proces. Voor de verwerking van een trauma hebben we een directe ervaring van het levende, voelende, wetende organisme nodig. De principes die ik in dit boek uiteenzet zijn zowel het resultaat van mijn werk met cliënten alsook de vrucht van mijn onderzoek naar de oorsprong van trauma. Het onderzoek voerde me naar het terrein van fysiologie, neurologie, dierlijk gedrag, wiskunde, psychologie en flosofe, om er maar een paar te noemen. In het begin waren mijn successen een kwestie van toeval en stom geluk. Ik ging door, stelde vragen bij wat ik ontdekte, vergrootte daarmee mijn kennis van het raadsel trauma en boekte zo steeds vaker een verwacht in plaats van een toevallig succes. Ik raakte er meer en meer van overtuigd dat het instinctieve repertoire van het menselijke organisme een diepe biologische kennis omvat die, als zij de kans krijgt, het proces van traumaverwerking kan en ook zal sturen.


        Terwijl de groeiende nadruk op de instinctieve reacties mijn clinten genas, werd mijn natuurlijke nieuwsgierigheid beloond door werkelijk begrijpen. Mensen waren enorm opgelucht als ze eindelijk snapten hoe de symptomen tot stand kwamen en hun instincten leerden herkennen en ervaren.


        Somatic Experiencing® is nieuw en is tot nog toe nog niet grondig wetenschappelijk onderzocht. Wat ik wel heb om de waarde en toepasbaarheid van deze benadering te ondersteunen zijn de getuigenissen van honderden mensen die aangeven dat de symptomen die het ze onmogelijk maakte om een volwaardig en bevredigend leven te leiden, nu zijn verdwenen of enorm zijn verminderd.


        Meestal werk ik in een therapeutische een-op-eensituatie en vaak in combinatie met andere methoden. Het moge duidelijk zijn dat dit boek geen vervanging kan zijn voor individueel werk met een geschoolde therapeut. Toch geloof ik dat veel van de informatie die hier wordt gegeven, gebruikt kan worden om de verwerking van trauma’s te vergemakkelijken. Als je in therapie bent, kan je therapeut dit boek ook lezen. Als je niet in therapie bent, kun je dit boek gebruiken om jezelf te helpen. Dat heeft echter zijn beperkingen. Het kan nodig zijn de hulp van een gekwalifieerde therapeut in te roepen.

      


      
        HET LICHAAM ALS GENEZER


        
          Het lichaam is de kust aan de oceaan van het zijn.


          — SOEFI ( ANONIEM)

        


        Het eerste deel van dit boek introduceert het verschijnsel trauma en legt uit hoe posttraumatische symptomen ontstaan, hoe ze zich ontwikkelen en waarom ze zo hardnekkig en aanhoudend zijn. Het legt de basis voor werkelijk begrijpen, waardoor het web van mythen plaats maakt voor een samenhangende beschrijving van de belangrijkste fysiologische processen die een trauma voortbrengen. Ons intellect mag dan vaak de overhand hebben over ons instinct, het stuurt onze traumatische reacties niet aan. We zijn meer verwant aan onze viervoetige vrienden dan we misschien willen denken.


        Als ik over ‘organismen’ spreek, verwijs ik naar Websters defnitie van ‘een complexe structuur van onderling afhankelijke en ondergeschikte elementen, waarvan de relaties en eigenschappen vooral worden bepaald door hun functie in het geheel’. De term organisme beschrijft onze heelheid, die niet bestaat uit de som der delen (botten, chemische substanties, spieren, organen enz.), maar te voorschijn komt uit hun dynamische en complexe onderlinge relatie. Lichaam en geest, primitieve instincten, emoties, intellect en spiritualiteit moeten allemaal samen worden beschouwd als we het organisme bestuderen. Het middel waarmee we onszelf als organismen ervaren is de ‘felt sense’. De felt sense is een medium waarmee we de zintuiglijke gewaarwording en de kennis van onszelf ten volle beleven. Als je het materiaal leest en een paar van de oefeningen doet, zal de betekenis van deze termen je vanzelf duidelijker worden.


        Deel I Het lichaam als genezer geeft een beeld van trauma’s en het proces van verwerking als natuurlijke verschijnselen. Het richt zich tot de aangeboren genezende wijsheid die we allemaal bezitten en maakt er een samenhangend geheel van. We zullen een ontdekkingsreis maken naar onze meest primitieve biologische reacties. Als je het eerste deel hebt doorgewerkt, zul je meer waardering hebben voor het functioneren van je organisme en heb je geleerd hoe je ermee kunt werken om je vitaliteit, welzijn en levensvreugde te verhogen, of je nu last hebt van traumasymptomen of niet.


        In dit deel raad ik je oefeningen aan die je zullen helpen de felt sense te leren kennen door het zelf te ervaren. Deze oefeningen zijn belangrijk. Er is echt geen andere manier om over te brengen hoe dit fascinerende aspect van het menselijk wezen werkt. Het rijk van de felt sense binnengaan is voor veel mensen als het betreden van een vreemd nieuw land, een land waar ze al vaak zijn geweest zonder zelfs maar de moeite te nemen naar het landschap te kijken. Als je dit deel leest en ervaart, zul je ontdekken dat je sommige dingen die over de werking van je lichaam worden gezegd, eigenlijk al weet.


        Deel II Traumasymptomen geeft een diepgaande beschrijving van de kernelementen van een traumatische reactie, de verschillende traumasymptomen en de werkelijkheid waar een getraumatiseerd iemand mee leeft.


        Deel III Transformatie en heronderhandeling beschrijft de methode waarmee we onze trauma’s kunnen transformeren, of ze nu persoonlijk of sociaal-maatschappelijk zijn.


        Deel IV Eerste hulp bij trauma’s bevat praktische informatie om te voorkomen dat er na een ongeluk een trauma ontstaat. Ook jeugdtrauma’s worden kort besproken (maar over dit laatste onderwerp volgt in de toekomst een apart boek).


        Ik geloof dat ieder mens op de hoogte zou moeten zijn van de essentiële informatie in dit boek. Het verdiept onze beleving en ons begrip van traumaverwerking en helpt ons een gevoel van vertrouwen in ons eigen organisme te ontwikkelen. Ik denk bovendien dat de informatie zowel op persoonlijk als op sociaal-maatschappelijk niveau relevant is. De omvang van het trauma dat voortkomt uit de gebeurtenissen die onze wereld treffen, eist zijn tol van families, gemeenschappen en hele bevolkingsgroepen. Trauma’s kunnen zichzelf in stand houden. Trauma’s roepen trauma’s op en zullen dat blijven doen, uiteindelijk zelfs generaties overschrijdend, in zowel families en gemeenschappen als in landen. Dit zal pas veranderen als wij stappen ondernemen om de verbreiding te stoppen. Nu staat de transformatie van trauma in groepen mensen nog in de kinderschoenen. Deel III bevat een beschrijving van een verwerkingsstrategie voor groepen waar ik met enkele collega’s in Noorwegen aan werk.


        Ik raad individuen die therapeutisch met deze methode werken vaak aan om de hulp van geschoolde vakmensen in te roepen en ik hoop dan ook dat deze vakmensen iets aan dit boek hebben. Weinig psychologen weten genoeg van fysiologie om de ervaringsstoornissen te herkennen die kunnen optreden als de fysiologische processen hun natuurlijke loop niet kunnen hebben. In het gunstigste geval introduceert dit boek nieuwe mogelijkheden voor traumaverwerking. Ervaring heeft me geleerd dat veel van de algemeen verbreide methoden vandaag de dag hoogstens tijdelijke verlichting brengen. Sommige methoden die het cathartisch, het intens emotioneel herbeleven van een traumatische gebeurtenis aanmoedigen, kunnen zelfs schadelijk zijn. Ik geloof dat deze methoden cliënten op de lange duur afhankelijk maken van een voortdurende catharsis en daarmee het naar boven komen van zogenoemde ‘valse herinneringen’ in de hand werken. De aard van het verschijnsel trauma maakt het bovendien waarschijnlijk dat een herbeleving van een ervaring met behulp van catharsis eerder traumatiserend dan genezend zal werken.


        Onderwerp van dit boek is shocktrauma, een acute, eenmalige heftige gebeurtenis. Psychotherapie behandelt een breed scala van kwesties en problemen die dit ene onderwerp ver te boven gaan. Een shocktrauma treedt op als we potentieel levensbedreigende gebeurtenissen meemaken die ons vermogen om doeltreffend te reageren lamleggen. Anderzijds kunnen mensen die zijn getraumatiseerd door voortdurend misbruik in hun jeugd (vooral als het binnen de familie plaatsvond) lijden aan een ontwikkelingstrauma. Een ontwikkelingstrauma verwijst voornamelijk naar psychologische problemen die het gevolg zijn van een niet-toereikende verzorging en begeleiding tijdens kritieke ontwikkelingsfasen in de kindertijd. Al worden ze door andere krachten veroorzaakt, de symptomen van ontwikkelingstrauma’s kunnen lijken op die van acute trauma’s en zijn er zelfs mee vervlochten. Daarom is het belangrijk dat mensen met een ontwikkelingstrauma de hulp van een therapeut inroepen om de problemen die met hun traumatische reacties zijn verstrengeld, op te lossen.


        Wanneer een shocktrauma optreedt als gevolg van een op zichzelf staande gebeurtenis of een reeks gebeurtenissen zonder dat er sprake is van een overeenkomend trauma in het verleden, geloof ik dat mensen, gesteund door familie en vrienden, een opmerkelijk vermogen hebben om zichzelf te genezen. Ik moedig dat sterk aan. Ik heb dit boek in betrekkelijk eenvoudige, niet-wetenschappelijke taal geschreven. Het is ook bedoeld voor ouders, leerkrachten, medewerkers in de kinderopvang en anderen die als gids en rolmodel dienen. Zij kunnen kinderen een geschenk van onschatbare waarde geven door hen te helpen hun reacties op een traumatische gebeurtenis onmiddellijk te verwerken. Daarnaast zullen dokters, verpleegsters, paramedici, politiemensen, brandweerlieden, reddingswerkers en anderen die dagelijks met de slachtoffers van ongelukken en natuurrampen werken deze informatie kunnen gebruiken, niet alleen bij het werk dat ze voor deze getraumatiseerde slachtoffers doen, maar ook voor zichzelf. Getuige zijn van een menselijk bloedbad eist zijn tol, zeker als dat elke dag gebeurt: het kan vaak net zo traumatisch zijn als wanneer je de gebeurtenis zelf ondergaat.

      


      
        OVER HET GEBRUIK VAN DIT BOEK


        Geef jezelf de tijd om de informatie in je op te nemen als je het boek doorleest. Doe de oefeningen die in de tekst worden aangeraden. Doe het rustig aan. Trauma’s zijn het gevolg van de krachtigste driften die het lichaam kan produceren. Ze eisen respect. Je brengt jezelf misschien geen schade toe door de informatie snel of oppervlakkig door te lezen, maar je hebt er veel meer profjt van als je de tijd neemt om het aangebodene langzaam te verwerken.


        Mocht je ooit in de war raken van de informatie of de oefeningen, stop er dan mee en neem de tijd om tot rust te komen. Blijf bij de ervaring en kijk wat er gebeurt. Veel misvattingen over trauma’s zitten verrassend diep en kunnen zo je ervaring en de houding ten opzichte van jezelf aantasten. Het is belangrijk dat je het herkent wanneer dit gebeurt. Als je steeds een deel van je aandacht bij je reacties op het gebodene houdt, zal je organisme je in het juiste tempo door het verwerkingsproces heen leiden.


        De sleutel bij traumaverwerking is niet de intense emotie, maar de lichamelijke gewaarwording. Wees je bewust van elke opwellende emotionele reactie en voel hoe je lichaam dat ervaart in de vorm van gewaarwordingen en gedachten. Als je emoties te intens zijn (razernij, ontzetting, diepe hulpeloosheid) moet je professionele hulp inschakelen. 


        Een trauma hoeft geen levenslange veroordeling te zijn. Van alle kwalen die het menselijk organisme overvallen, kan uitgerekend een trauma uiteindelijk als heilzaam worden ervaren. Ik zeg dit omdat bij de genezing van een trauma een transformatie plaatsvindt – een die de kwaliteit van leven kan vergroten. Voor genezing heb je niet altijd speciale medicijnen nodig, ingewikkelde procedures of lange uren therapie. Als je begrijpt hoe een trauma ontstaat en de mechanismen leert ontdekken die ervoor zorgen dat het trauma niet wordt opgeheven, zul je ook gaan inzien op wat voor manieren je organisme zichzelf probeert te genezen. Door het gebruik van een paar eenvoudige ideeën en technieken kun je dit aangeboren vermogen tot genezing ondersteunen in plaats van tegenwerken. De instrumenten die hier worden aangereikt, zullen je helpen om door het trauma heen te gaan en je weg te vervolgen met een vollediger en zekerder gevoel van jezelf. Trauma kan de hel op aarde zijn, maar een verwerkt trauma is een geschenk van de goden – een heldhaftige reis die ieder van ons kan maken.

      

    

  


  
    
       

      DEEL I

      HET LICHAAM ALS GENEZER


      
        Waar we ook zijn, de schaduw die achter ons aantrippelt heeft onmiskenbaar vier poten…


        — DR. CLARISSA PINKOLA ESTES IN DE ONTEMBARE VROUW

      

    

  


  
    
       

      1

      Schaduwen uit een vergeten verleden


      
        Onze geest heeft nog steeds zijn donkere Afrika’s, zijn nog niet in kaart gebrachte Borneo’s en stroomgebieden van Amazone’s.


        — ALDOUS HUXLEY

      


      
        HOE DE NATUUR HET HEEFT BEDOELD


        Een kudde impala’s graast vredig in een sappige wadi. Plotseling draait de wind en brengt daarbij een nieuwe, maar bekende geur mee. De impala’s voelen dat er gevaar dreigt en zijn onmiddellijk alert en gespannen als een snaar. Heel behoedzaam snuiven ze, kijken om zich heen, luisteren een paar ogenblikken. Als er geen gevaar komt opdagen, gaan de dieren ontspannen maar waakzaam verder met grazen.


        Een sluipende jachtluipaard ziet zijn kans en springt plotseling uit zijn schuilplaats in het dichte struikgewas tevoorschijn. De kudde springt als één organisme snel naar een beschermend bosje aan de waterkant. Een jonge impala struikelt een onderdeel van een seconde en herstelt zich snel. Maar het is te laat. In een flits spurt de jachtluipaard naar zijn aanstaande slachtoffer en de achtervolging wordt met negentig tot honderdtien kilometer per uur ingezet.


        Op het moment van contact (of er net voor) valt de impala in overgave aan de naderende dood op de grond. Toch kan het nog ongedeerd blijven. Het onbeweeglijke dier doet niet alsof het dood is. Het is instinctief in een ander bewustzijnsstadium binnengegaan, dat alle zoogdieren gemeen hebben als de dood nabij lijkt. Veel inheemse bevolkingsgroepen zien dit verschijnsel als een overgave van de geest van de prooi aan het roofdier en bij wijze van spreken is dat ook zo.


        Fysiologen noemen deze veranderde staat de onbeweeglijkheidsreactie of ‘bevriezing’. Het is een van de drie belangrijkste reacties die reptielen en zoogdieren ter beschikking staan als ze een overweldigende bedreiging ondergaan. De andere twee, vechten en vluchten, zijn bij de meesten van ons veel bekender. We weten minder over onbeweeglijkheid. Toch heeft mijn werk me er in de laatste 25 jaar van overtuigd dat bevriezing de allerbelangrijkste factor is bij de ontsluiering van het geheim van menselijke trauma’s.


        De natuur heeft onbeweeglijkheid om twee redenen ontwikkeld. Ten eerste dient het als een allerlaatste overlevingsstrategie. Je kent het misschien beter als ‘je dood houden’. Neem de jonge impala. Het is mogelijk dat de jachtluipaard besluit zijn ‘dode’ prooi naar een veilige plek te slepen waar geen andere roofdieren zijn, of naar zijn leger, om het vlees met zijn jongen te delen. De impala zou in die tijd wakker kunnen worden uit zijn bevriezing en er op een onbewaakt moment haastig vandoor kunnen gaan. Als het eenmaal buiten gevaar is, zal het dier de sporen van de onbeweeglijkheid letterlijk van zich afschudden en weer volledige controle over zijn lichaam krijgen, waarna het terugkeert naar zijn gewone leven alsof er niks gebeurd is. Ten tweede betreedt de impala als hij ‘bevriest’ een andere staat van zijn waarin hij geen pijn voelt. Dat betekent dat hij niet hoeft te lijden als hij uit elkaar wordt getrokken door de scherpe tanden en klauwen van de jachtluipaard.


        In de meeste moderne culturen wordt de instinctieve overgave aan een overweldigend gevaar veroordeeld als een zwakte die nog erger is dan lafheid. Aan dit oordeel ligt echter een diep menselijke angst voor onbeweeglijkheid ten grondslag. We vermijden die staat omdat hij erg lijkt op de dood. Dit vermijdende gedrag is begrijpelijk, maar we betalen er een hoge prijs voor. Het fysiologische bewijs toont duidelijk aan dat we door het vermogen om deze staat van zijn te betreden en weer te verlaten, de slopende gevolgen van een trauma kunnen voorkomen. Het is een geschenk van de vrije natuur.

      


      
        WAAROM KIJKEN NAAR DIEREN IN HET WILD? TRAUMA’S ZIJN FYSIOLOGISCHE VERSCHIJNSELEN


        
          Zo onmiskenbaar als we het bloed in onze oren voelen, zo laten de echo’s van een miljoen middernachtelijke schreeuwen van apen die in hun laatste blik op de wereld de ogen van een tijger zagen, hun spoor na in ons zenuwstelsel.


          — PAUL SHEPARD*

        


        De oplossing voor de genezing van traumatische symptomen bij mensen ligt in onze fysiologie. Als we worden blootgesteld aan een onvermijdelijk of overweldigend gevaar, reageren zowel mensen als dieren door te ‘bevriezen’. Het is belangrijk te begrijpen dat dit een onwillekeurige reactie is. Het fysiologische mechanisme dat deze reactie stuurt, zetelt in de primitieve, instinctieve gedeelten van onze hersenen en ons zenuwstelsel, wat betekent dat we er geen bewuste controle over hebben. Daarom denk ik dat de studie van het gedrag van wilde dieren essentieel is voor begrip en verwerking van menselijke trauma’s.


        De onwillekeurige en instinctieve gedeelten van het menselijk brein en het zenuwstelsel zijn vrijwel identiek aan die van andere zoogdieren en zelfs aan die van reptielen. Onze hersenen, vaak het driedelig brein genoemd, bestaan uit drie integrale systemen. De drie onderdelen staan bekend onder de namen reptielenbrein (instinctief), zoogdieren- of limbisch brein (emotioneel) en het menselijk brein of de neocortex (rationeel). Omdat we de delen van het brein die in een levensbedreigende situatie worden aangesproken met de dieren gemeen hebben, kunnen we veel leren door te onderzoeken hoe bepaalde dieren, zoals de impala, traumatisering vermijden. Ik ga zelfs nog een stap verder: ik geloof dat de sleutel tot traumaverwerking bij mensen ligt, namelijk in ons vermogen om de vloeiende manier van aanpassen aan de omstandigheden van wilde dieren te imiteren. Zij doorlopen de onbeweeglijkheidsreactie en kunnen daarna weer volledig bewegen en functioneren.


        
          
            

          


          * The Others – How animals made us human, Island Press, 1996


          
            

          

        


        Anders dan wilde dieren hebben wij mensen het in een bedreigende situatie nooit gemakkelijk gevonden te kiezen tussen vechten of vluchten. Dit dilemma wordt in ieder geval gedeeltelijk veroorzaakt door het feit dat onze soort zowel de rol van roofdier als van prooi heeft gespeeld. Prehistorische stammen, al waren het veelal jagers, zaten iedere dag vele uren op een kluitje in koude grotten in de zekerheid dat ze elk moment gegrepen en aan stukken gescheurd konden worden.


        Onze overlevingskansen werden beter toen we in grotere groepen gingen leven, het vuur ontdekten en gereedschap uitvonden (vooral wapens voor de jacht en ter zelfverdediging). Toch heeft de genetische herinnering dat we een gemakkelijke prooi zijn standgehouden, zowel in onze hersenen als in ons zenuwstelsel. Omdat we de snelheid van een impala en de dodelijke tanden en klauwen van een jachtluipaard ontberen, is ons menselijke brein vaak kritisch over onze mogelijkheid om levensreddend te handelen. Door deze onzekerheid zijn we bijzonder gevoelig voor de krachtige gevolgen van een traumatische gebeurtenis. Dieren als de behendige watervlugge impala weten dat ze een prooi zijn en zijn diep verbonden met hun overlevingsbronnen. Ze voelen wat ze moeten doen en ze doen het. Op dezelfde manier is de gestroomlijnde jachtluipaard met zijn sprint van honderdtien kilometer per uur en zijn verraderlijke tanden en klauwen een zelfverzekerd roofdier.


        Voor het menselijke dier is de scheidslijn niet zo duidelijk. In een levensbedreigende situatie kan ons rationele brein in verwarring raken en onze instinctieve impulsen onderdrukken. Al kan deze onderdrukking een heel goede reden hebben, de verwarring die ermee gepaard gaat, is het toneel voor wat ik het ‘Medusa-complex’ noem – het drama dat trauma heet.


        Zoals in de Griekse mythe over Medusa kan de menselijke verwarring die optreedt als we oog in oog staan met de dood ons in steen veranderen. We kunnen letterlijk bevriezen van angst en dat zal traumatische symptomen veroorzaken.


        Trauma’s maken deel uit van het moderne leven. De meesten van ons zijn getraumatiseerd, niet alleen soldaten of slachtoffers van misbruik en geweld. Zowel de oorzaken als de gevolgen van trauma’s beslaan een groot gebied en vaak zijn we ons er niet eens van bewust. Denk aan natuurrampen (aardbevingen, tornado’s, overstromingen en brand), het blootstaan aan geweld, ongelukken, ernstige ziekten, een plotseling verlies (van een geliefd iemand), chirurgische en andere noodzakelijke medische en tandheelkundige ingrepen, moeilijke bevallingen en zelfs een hoog stressgehalte tijdens de zwangerschap.


        Gelukkig zijn we instinctieve wezens die kunnen voelen, reageren en nadenken. Dat geeft ons de aangeboren mogelijkheid om zelfs de meest ondermijnende traumatische verwondingen te genezen. Ik ben er ook van overtuigd dat we als mondiale gemeenschap een begin kunnen maken met de verwerking van grootschalige trauma’s als oorlogen en natuurrampen.

      


      
        HET DRAAIT OM ENERGIE


        Traumatische symptomen worden niet veroorzaakt door de gebeurtenis zelf. Ze komen voort uit het bevroren restant energie dat niet is opgeheven en ontladen: dit restant blijft in het zenuwstelsel gevangen, waar het ons lichaam en onze geest schade toebrengt. De langetermijnsymptomen van PTSS – verontrustend, schadelijk en vaak grillig – ontwikkelen zich als we het proces van betreden, erdoorheen gaan en er weer uitgaan van deze staat van onbeweeglijkheid of bevriezing niet kunnen afronden. We kunnen echter ‘ontdooien’ door gebruik te maken van onze natuurlijke behoefte aan een dynamisch evenwicht.


        Terug naar de jacht: bij zijn vlucht voor het achtervolgende jachtluipaard wordt de energie in het zenuwstelsel van onze jonge impala met honderdtien kilometer per uur opgeladen. Op het moment dat de jachtluipaard de laatste sprong neemt, stort de impala neer. Aan de buitenkant is er geen beweging en lijkt hij wel dood, maar vanbinnen is zijn zenuwstelsel nog steeds opgeladen met honderdtien kilometer per uur. Al is hij plotseling helemaal stilgevallen, in het lichaam van de impala gebeurt er nu hetzelfde als wanneer je in je auto tegelijk het gaspedaal helemaal indrukt en keihard op de rem trapt. Het verschil tussen de innerlijke snelheid van het zenuwstelsel (automotor) en de uiterlijke onbeweeglijkheid (rem) van het lichaam veroorzaakt een krachtige turbulentie in het lichaam, vergelijkbaar met een tornado.


        Deze tornado van energie is het brandpunt waaruit de symptomen van traumatische stress ontstaan. Vorm je een beeld van de kracht van deze energie door je voor te stellen dat je de liefde bedrijft met je partner en plotseling, op de rand van een orgasme, door een kracht van buiten wordt tegengehouden. Vermenigvuldig dat gevoel met honderd en je komt enigszins in de buurt van de intense kracht die een levensbedreigende ervaring opwekt.


        Om geen traumaslachtoffer te worden, moet een bedreigd mens (of een bedreigde impala) al deze door het gevaar opgewekte energie ontladen. De overgebleven energie gaat niet vanzelf weg. Het blijft in het lichaam aanwezig en forceert vaak de vorming van een grote verscheidenheid aan symptomen, zoals angst, depressie en psychosomatische en gedragsproblemen. Door middel van deze symptomen probeert het lichaam de niet-ontladen energie in toom te houden. In de natuur ontladen dieren instinctief al hun samengeperste energie en ontwikkelen dan ook zelden nadelige symptomen. Wij mensen zijn hier minder bedreven in. Als we deze indrukwekkende krachten niet kunnen bevrijden, worden we het slachtoffer van een trauma. In onze (vaak vergeefse) pogingen om de energie te ontladen, kunnen we er juist op gefixeerd raken. Zoals een mot naar de vlam wordt getrokken, creëren we onwetend herhaaldelijk situaties waarin de mogelijkheid om onszelf uit de traumaval te bevrijden aanwezig is, maar zonder de juiste instrumenten en hulpbronnen falen de meesten van ons. Zo raken we helaas vervuld van angst en zorgen en zijn we nooit volledig in staat om ons thuis te voelen in onszelf en in de wereld. 


        Veel oorlogsveteranen en slachtoffers van verkrachting kennen dit scenario maar al te goed. Maanden- of zelfs jarenlang praten ze over hun ervaringen, doorleven de gebeurtenissen opnieuw, uiten hun boosheid, angst en verdriet, maar zolang ze de primitieve onbeweeglijkheidsreactie niet doorlopen en de achtergebleven energie niet loslaten, blijven ze vaak gekweld in het traumatische doolhof ronddwalen.


        Gelukkig kan dezelfde energie die traumasymptomen veroorzaakt ook zo worden aangewend dat hij trauma’s juist transformeert en ons tot nieuwe hoogten van genezing, meesterschap en zelfs wijsheid brengt. Een verwerkt trauma is een groot geschenk dat ons terugbrengt naar de natuurlijke wereld van eb en vloed, harmonie, liefde en compassie. Ik heb de laatste vijfentwintig jaar gewerkt met mensen die op bijna elke denkbare manier getraumatiseerd waren geraakt en ik geloof dat wij mensen de innerlijke mogelijkheid hebben om niet alleen onszelf, maar ook onze wereld te genezen van de slopende gevolgen van trauma’s. 
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      Het mysterie van trauma


      
        WAT IS EEN TRAUMA?


        Toen ik pasgeleden aan een zakenman uitlegde wat voor werk ik doe, riep hij uit: ‘Dat was het dus! Mijn dochter had last van een trauma in die tijd dat ze elke nacht gillend in haar bed lag. Toen ik haar meenam naar een psycholoog, zei die dat het “gewoon nachtmerries” waren. Ik wist wel dat er meer aan de hand was.’ Hij had gelijk. Zijn dochter was heel erg bang geworden van een routinebehandeling op de eerste hulp en weken daarna schreeuwde en huilde ze in haar slaap, met een lichaam dat bijna helemaal verstijfd was. Haar bezorgde ouders konden haar dan niet wakker krijgen. Het is wel zeer waarschijnlijk dat deze aanvallen een traumatische reactie waren op haar verblijf in het ziekenhuis.


        Veel mensen hebben, net als deze zakenman, op een bepaald punt in hun leven iets onverklaarbaars meegemaakt, of iets vergelijkbaars gezien bij iemand die dicht bij hen stond. Niet al deze onverklaarbare gebeurtenissen zijn traumasymptomen, maar veel wel. In de hulpverlening wordt een trauma meestal beschreven in termen van de gebeurtenis die het veroorzaakt heeft en niet gedefinieerd in zijn eigen termen. Omdat we geen nauwkeurige beschrijving van het verschijnsel hebben, kan het moeilijk zijn om een trauma te herkennen.


        Psychologen en psychiaters gebruiken voor de diagnose van een trauma de officiële definitie dat een trauma wordt veroorzaakt door een stressvolle gebeurtenis ‘die buiten het bereik van de normale menselijke ervaring ligt en die voor bijna iedereen uitgesproken beangstigend zou zijn.’* Deze definitie omvat de volgende ongewone gebeurtenissen: ‘ernstige bedreiging van leven of integriteit; ernstige bedreiging van of schade toegebracht aan kinderen, partner, nabije familieleden of vrienden; abrupte verwoesting van huis of gemeenschap; het zien van een ander mens die ernstig gewond of gedood is door een ongeluk of lichamelijk geweld.’


        Als beginpunt is deze beschrijving enigszins bruikbaar, maar hij is ook vaag en misleidend. Wie kan zeggen wat er ‘buiten het bereik van de normale menselijke ervaring ligt’ of wat er ‘voor bijna iedereen uitgesproken beangstigend’ is? De gebeurtenissen die in de definitie worden genoemd zijn bruikbaar als kwalificatie, maar er is nog een groot grijs gebied met heel veel andere mogelijk traumatiserende gebeurtenissen. Ongelukken, ziekten en operaties die het lichaam onbewust als bedreigend ervaart, zien we op bewust niveau meestal niet als ‘buiten het bereik van de normale menselijke ervaring’. Toch zijn ze vaak traumatiserend. En je zou kunnen denken dat verkrachtingen, schietpartijen en andere tragische gebeurtenissen in bepaalde gemeenschappen zo regelmatig voorkomen dat ze bínnen het bereik van de normale menselijke ervaring liggen, maar dat klopt niet, want verkrachtingen en schietpartijen zijn altijd traumatisch.


        Traumaverwerking begint met het herkennen van de symptomen. Omdat traumasymptomen grotendeels worden veroorzaakt door primitieve reacties, zijn ze vaak moeilijk te herkennen. We hebben helemaal geen definitie van een trauma nodig: we moeten een ervaringsidee hebben van hoe het voelt. Een van mijn cliënten beschreef de volgende ervaring:


        
          Ik was met mijn zoontje van vijf in het park aan het honkballen en hij gooide de bal een heel eind bij me vandaan. Terwijl ik de bal ophaalde, zag hij een andere bal en rende zo een drukke weg op om hem te pakken. Op het moment dat ik mijn hand naar de bal uitstak, hoorde ik de gierende banden van een auto, lang en hard. Ik wist onmiddellijk dat Joey door de auto was geraakt. Mijn hart leek in mijn maag te zakken. Al het bloed in mijn lichaam leek te stoppen met stromen en zakte met een vaart naar mijn voeten. Wit als een doek begon ik naar de mensen te rennen die zich op straat aan het verzamelen was. Mijn benen voelden zwaar als lood. Ik zag Joey nergens, maar ik wist zeker dat hij bij het ongeluk betrokken was; mijn hart trok zich eerst samen, zette toen uit en vulde mijn hele borst met ontzetting. Ik drong me door de mensenmassa heen en viel op Joey’s stille lichaam neer. De auto had hem nog enkele meters meegesleept voor hij tot stilstand kwam. Zijn lichaam was geschaafd en bebloed, zijn kleren waren gescheurd en hij lag zo stil. Hulpeloos, in paniek en totaal buiten mezelf probeerde ik hem weer heel te maken. Ik probeerde het bloed weg te vegen, maar smeerde het daardoor juist uit. Ik probeerde zijn gescheurde kleren weer op hun plaats te schuiven. Ik bleef maar denken: ‘Nee, dit gebeurt niet echt. Haal adem, Joey, haal adem.’ Alsof mijn levenskracht leven in zijn lichaam zou kunnen overbrengen, bleef ik boven op hem liggen, mijn hart tegen het zijne geduwd. Toen bekroop me een gevoel van verdoving en ik werd uit de situatie weggetrokken. Ik was nu alleen nog vorm, ik kon niets meer voelen.


          
            
              

            


            * Diagnostic Statistics Manual (DSM) III, herziene editie 1993


            
              

            

          

        


        Mensen die een trauma van deze omvang hebben meegemaakt weten echt wat het is en hun reacties zijn basaal en primitief. Bij deze ongelukkige vrouw waren de symptomen genadeloos helder en dwingend. Bij velen van ons zijn de symptomen wat subtieler. We kunnen leren een traumatische ervaring te herkennen door onze eigen reacties te onderzoeken. Het gevoel is onmiskenbaar als het eenmaal herkend is. Laten we eens kijken naar een gebeurtenis die duidelijk buiten de normale menselijke ervaring ligt. 

      


      
        CHOWCHILLA, CALIFORNIË


        Op een smoorhete zomerdag in 1976 werden 26 kinderen van vijf tot vijftien jaar oud ontvoerd uit hun schoolbus, net buiten een klein dorp in Californië. Ze werden in twee donkere vrachtwagens geduwd, naar een verlaten steengroeve gereden en toen ongeveer dertig uur lang opgesloten in een ondergronds gewelf. Ze ontsnapten, en werden onmiddellijk naar een ziekenhuis in de buurt gebracht. Daar werden hun lichamelijke verwondingen behandeld, maar ze werden naar huis gestuurd zonder zelfs maar een oppervlakkig psychologisch onderzoek. Voorzover de twee artsen in het ziekenhuis het konden beoordelen, waren ze ‘in orde’. De artsen onderkenden eenvoudigweg niet dat er iets mis was, of dat het herstel van de kinderen goed in de gaten moest worden gehouden. Een paar dagen later werd aan een psychiater gevraagd of hij de ouders van de kinderen wilde toespreken. Hij stelde nadrukkelijk dat er misschien bij een van de 26 kinderen psychologische problemen zouden kunnen ontstaan. Dat was geheel in overeenstemming met de in die tijd gangbare opvattingen in de psychiatrie.


        Acht maanden later startte een andere psychiater, Lenore Terr, een van de eerste wetenschappelijke follow-up-onderzoeken bij getraumatiseerde kinderen. Deze kinderen maakten ook deel uit van het onderzoek. In plaats van één kind met nawerkingen vond Terr juist het tegenovergestelde – bijna alle 26 kinderen hadden bij hun psychologische, lichamelijke en sociale functioneren last van nawerkingen. Voor veel van deze kinderen was de nachtmerrie nog maar net begonnen. Ze hadden terugkerende nachtmerries, gewelddadige neigingen en een verzwakte mogelijkheid tot normaal functioneren in persoonlijke en sociale verhoudingen. De gevolgen waren zo slopend dat de levens en gezinsstructuren van deze kinderen in de volgende jaren nagenoeg vernietigd werden. Het enige kind dat minder zwaar onder de gebeurtenissen had geleden, was de veertienjarige Bob Barklay. Hier volgt een korte beschrijving van zijn belevenissen.


        De kinderen waren ongeveer een dag opgesloten in ‘het gat’ (een oplegger, begraven onder honderden kilo’s aarde en steen in een verlaten steengroeve) toen een van hen tegen een houten paal leunde die het dak ondersteunde. De geïmproviseerde stut viel om en het plafond begon boven ze in te storten. Tegen die tijd leden de meeste kinderen al aan een zware shock – bevroren en apathisch waren ze bijna niet in staat te bewegen. Degenen die de ernst van de situatie inzagen, begonnen te schreeuwen. Deze kinderen begrepen dat ze allemaal dood zouden gaan als ze niet snel konden ontsnappen. Op dit kritieke moment riep Bob Barklay de hulp van een andere jongen in om een weg naar buiten te graven. Op zijn initiatief konden de jongens genoeg grond wegscheppen om een kleine tunnel door het plafond naar de steengroeve te graven.


        Bob kon op de kritieke situatie reageren en actief in beweging blijven tijdens de ontsnapping. De andere kinderen ontsnapten samen met hem, maar het leek wel alsof ze dat nog enger vonden dan begraven zijn. Als ze niet enorm waren aangespoord om te vluchten, zouden ze zijn achtergebleven – hulpeloos. Ze moesten naar hun vrijheid gedreven worden, bewegend als zombies. Deze passiviteit lijkt op het gedrag dat militaire eenheden opvalt als ze gijzelaars bevrijden, ook wel het ‘Stockholm-syndroom’ genoemd. De gijzelaars komen vaak pas in beweging als ze daar herhaaldelijk bevel toe hebben gekregen.

      


      
        HET MYSTERIE VAN TRAUMA


        Bob Barklay leidde de anderen naar de vrijheid en slaagde daarmee voor een uitzonderlijk moeilijke test. Hij was die dag in Chowchilla zonder enige twijfel een echte held. Maar belangrijker voor zijn verdere leven (en ook voor iedereen die geïnteresseerd is in trauma’s) is het feit dat hij het avontuur overleefde zonder dezelfde mate van ondermijnende, traumatische nawerkingen als de andere 25 kinderen. Hij was in staat geweest om in beweging te blijven en zo door de staat van onbeweeglijkheid heen te gaan die de anderen zo compleet had overweldigd en uitgeschakeld. Sommigen waren zo geschrokken, dat ze door hun angst overweldigd en verlamd bleven, lang nadat het reële gevaar was geweken. 


        Dit motief is bij alle getraumatiseerde mensen aanwezig. Ze kunnen de angst van hun ervaring niet overwinnen. Ze blijven overweldigd door de gebeurtenis, verslagen en doodsbang. Ze zijn eigenlijk gevangenen van hun eigen angst, niet in staat weer aan het leven deel te nemen. Anderen maken dezelfde gebeurtenis mee en hoeven daar geen blijvende symptomen aan over te houden. Een traumatische gebeurtenis heeft op sommigen van ons een geheimzinnige uitwerking. Dit is er een van. Hoe beangstigend een gebeurtenis ook mag lijken, niet iedereen die hem meemaakt raakt getraumatiseerd. Hoe komt het dat sommige mensen, zoals Bob Barklay, de uitdaging succesvol aangaan en dat anderen (die niet minder intelligent of capabel zijn) helemaal worden gesloopt? En wat nog belangrijker is: wat betekent dit voor diegenen van ons die al door eerdere trauma’s zijn aangetast?

      


      
        DE TIJGER ONTWAAKT: EEN EERSTE GLIMP


        Trauma’s waren een compleet mysterie voor me toen ik er voor het eerst mee begon te werken. In 1969 kwam mijn eerste grote doorbraak, geheel onverwacht. Mij werd gevraagd Nancy te behandelen, een vrouw met zeer zware paniekaanvallen. De aanvallen waren zo ernstig dat ze haar huis niet alleen kon verlaten. Ze werd naar mij doorverwezen door een psychiater die wist dat ik me bezighield met genezing door middel van aandacht voor zowel lichaam als geest. Hij dacht dat een soort ontspanningstraining zou kunnen helpen.


        Ontspanning was het antwoord niet. In onze eerste sessie probeerde ik haar heel naïef en met de beste bedoelingen te laten ontspannen en vervolgens kreeg ze een enorme paniekaanval. Het leek alsof ze verlamd was en ze had de grootste moeite met ademen. Haar hart bonsde wild en leek er toen bijna mee op te houden. Ik werd er bang van. Had ik de weg naar de hel voor haar geplaveid? Samen gingen we haar nachtmerrieachtige aanval in.


        Ik gaf me over aan mijn eigen intense angst, maar bleef daarbij toch op de een of andere manier aanwezig. Toen kreeg ik een kortstondig visioen van een tijger die op ons afsprong. Door de ervaring overweldigd riep ik luid: ‘Je wordt door een grote tijger aangevallen. Kijk, hij komt op je af! Ren naar die boom; klim erin en ontsnap!’ Tot mijn verbazing begonnen haar benen te trillen in een rennende beweging. Ze gaf zo’n bloedstollende schreeuw dat een passerende politieman het kantoor binnenstormde (gelukkig lukte het mijn collega om de situatie enigszins uit te leggen). Ze begon te trillen, te beven en met grote schokken te huilen.


        Nancy bleef nog bijna een uur trillen en schokken. Ze herinnerde zich een angstaanjagende gebeurtenis uit haar kindertijd. Toen ze drie was, werden haar amandelen geknipt. Ze werd op een tafel vastgebonden en verdoofd met ether. Ze kon zich niet bewegen, had het gevoel dat ze stikte (normale reacties bij het gebruik van ether) en kreeg de vreselijkste hallucinaties. Deze vroege ervaring had grote invloed op haar. Nancy was, net als de getraumatiseerde kinderen in Chowchilla, bedreigd en overweldigd, waardoor ze fysiologisch was blijven steken in de staat van onbeweeglijkheid. Met andere woorden, haar lichaam had zichzelf letterlijk neergelegd bij een staat van zijn waarin vluchten niet mogelijk was. Die berusting bracht niet alleen het diepgaande verlies van haar werkelijke en vitale zelf met zich mee, maar ook het verlies van een stabiele en spontane persoonlijkheid. Twintig jaar na de traumatische gebeurtenis kwamen de subtiele, verborgen gevolgen naar boven. Nancy zat in een volle kamer haar toelatingsexamen voor de universiteit te maken, toen ze een zware paniekaanval kreeg. Later ontwikkelde ze agorafobie (de angst om alleen haar huis uit te gaan). De ervaring was zo extreem en schijnbaar onlogisch dat ze wist dat ze hulp moest zoeken.


        Na de doorbraak bij ons eerste bezoek verliet Nancy mijn praktijk met het gevoel (zoals ze zelf zei) ‘dat ik mezelf weer terugheb’. Er volgden nog een paar sessies, waarin ze zachtjes trilde en beefde, maar de paniekaanval van die dag was haar laatste. Ze stopte met de medicijnen die haar aanvallen onder controle moesten houden, begon aan haar masteropleiding en behaalde die graad zonder verdere terugval.


        Ik ontmoette Nancy toen ik net de gedragspatronen van roofdieren en hun prooi bestudeerde. Ik werd getroffen door de overeenkomst tussen Nancy’s verlamming toen haar paniekaanval begon en wat er met de impala gebeurde waar ik in het laatste hoofdstuk over vertelde. De meeste prooidieren gebruiken onbeweeglijkheid als ze zonder ontsnappingsmogelijkheid worden aangevallen door een groter roofdier. Ik ben er zeker van dat dit onderzoek ook zijn inwerking heeft gehad op mijn ‘gelukkige’ visioen van de denkbeeldige tijger. In de daaropvolgende jaren probeerde ik het belang van Nancy’s paniekaanval en haar reactie op het beeld van de tijger te duiden. Tijdens dit onderzoek maakte ik vele omwegen en nam vaak een verkeerde afslag.


        Ik weet nu dat haar herstel niet werd veroorzaakt door de dramatische emotionele catharsis en de herbeleving van de tonsillectomie in haar jeugd, maar door de ontlading van de energie die ze voelde toen ze uit haar passieve, bevroren staat kwam en een actieve en succesvolle ontsnapping initieerde. Het beeld van de tijger maakte haar instinctieve, responsieve zelf wakker. Nancy’s ervaring gaf mij het diepgaande inzicht dat de hulpbronnen die een mens in een gevaarlijke situatie laten slagen, ook gebruikt kunnen worden om een trauma te genezen. Dit geldt niet alleen op het moment van de ervaring zelf, maar zelfs jaren nadat de gebeurtenis heeft plaatsgevonden.


        Ik ontdekte dat een trauma genezen kon worden zonder oude herinneringen op te halen en hun emotionele pijn te herleven. Integendeel zelfs: ernstige emotionele pijn kan opnieuw traumatiserend zijn. Als we bevrijd willen worden van onze symptomen en angsten, moeten we onze diepe fysiologische hulpbronnen aanboren en bewust gebruiken. We hebben de macht om de loop van onze instinctieve reacties te veranderen op een proactieve in plaats van een reactieve manier. Zolang we dat niet weten, zullen we in pijn gevangen blijven.


        Bob Barklay minimaliseerde het traumatische schokeffect van zijn ervaring door bezig te blijven met de taak die hij zich gesteld had: zichzelf en de anderen uit het ondergrondse gewelf bevrijden. Hij was minder getraumatiseerd dan de andere kinderen vanwege de gerichte energie die hij hiermee verbruikte. Hij werd daardoor niet alleen een held op dat moment, maar hij zorgde er ook voor dat zijn zenuwstelsel bevrijd werd van de enorme hoeveelheid opgeslagen energie en angst.


        Nancy werd twintig jaar na haar ellendige ervaring ook een heldin. De rennende beweging die haar benen maakten als reactie op de zogenaamde tijger, gaven haar de mogelijkheid hetzelfde te doen. Haar reactie bevrijdde haar zenuwstelsel van het overschot aan energie, verzameld om het gevoel van gevaar tijdens de tonsillectomie het hoofd te bieden. Lang na de traumatische gebeurtenis zelf slaagde ze erin haar heldenmoed aan te boren en te ontsnappen – net als Bob Barklay had gedaan. Op de lange termijn waren de gevolgen voor Bob en Nancy gelijk. Omdat ze verlost waren van de ondermijnende gevolgen die zo veel traumaslachtoffers plagen, konden ze allebei hun leven weer oppakken. Toen mijn werk zich verder ontwikkelde, ontdekte ik dat het genezingsproces effectiever was als het minder dramatisch, meer geleidelijk kon plaatsvinden. De belangrijkste les is wel dat we allemaal een aangeboren vermogen hebben om onze trauma’s te verwerken.


        Als we een trauma niet kunnen doorleven en onze instinctieve reacties niet af kunnen maken, ondermijnen die onafgemaakte handelingen vaak ons leven. Onopgeloste trauma’s kunnen ons overdreven voorzichtig en geremd maken of ons in steeds strakkere cirkels laten ronddraaien van gevaarlijke her-enscenering), slachtofferschap en een onverstandige blootstelling aan gevaar. Zo worden we eeuwige slachtoffers of therapieklanten. Trauma’s kunnen de kwaliteit van onze relaties vernietigen en seksuele ervaringen verstoren. Dwangmatige, perverse, promiscue of geremde seksuele gedragingen zijn veel voorkomende traumasymptomen – en niet alleen van een seksueel trauma. De gevolgen van een trauma kunnen algemeen verbreid en wereldomvattend zijn, maar ook subtiel en ongrijpbaar. Als we onze trauma’s niet oplossen, vinden we dat we gefaald hebben of dat we in de steek zijn gelaten door degenen die ons hadden moeten helpen. Maar we hoeven onszelf en anderen van dit falen en dit verraad niet de schuld te geven. We kunnen het probleem oplossen door onze kennis over traumaverwerking te vergroten. 


        Zolang we niet begrijpen dat traumasymptomen zowel fysiologisch als psychologisch zijn, zullen we schromelijk tekortschieten in onze pogingen ze te genezen. We moeten kunnen inzien dat het bij een trauma gaat om dierlijke instincten die geblokkeerd zijn geraakt. Eenmaal in het gareel gebracht, kunnen deze instincten door de bewuste geest worden gebruikt om de traumasymptomen om te vormen tot een staat van welzijn.
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      Wonden die kunnen helen


      
        Handelingen moeten worden verricht tot en met hun voltooiing. Wat hun startpunt ook is, het einde zal prachtig zijn. [Alleen] een handeling die niet helemaal wordt voltooid is slecht.


        — JEAN GENET IN DAGBOEK VAN EEN DIEF

      


      Wanneer een jonge boom beschadigd raakt, zal hij om die wond heen groeien. Als hij zich verder ontwikkelt, wordt de wond in vergelijking met de grootte van de boom steeds kleiner. Knoestige uitstulpingen en misvormde takken vertellen over de verwondingen die de boom in de loop der tijd heeft opgelopen en de moeilijkheden die hij heeft overwonnen. De manier waarop een boom om zijn eigen verleden heen groeit, draagt bij aan zijn intense individualiteit, karakter en schoonheid. Ik ben zeker geen voorstander van traumatisering ter vorming van karakter, maar trauma’s zijn in dit leven eigenlijk een vaststaand gegeven en dus kan het beeld van de boom een waardevolle spiegel zijn.


      De mens heeft al duizenden jaren traumatische ervaringen, maar er is pas de laatste tien jaar brede professionele en publieke aandacht voor het verschijnsel. Trauma is nu een gangbare term, met sterren die wekelijks bekentenissen doen in de roddelbladen. In die context worden trauma’s vooral in verband gebracht met seksueel misbruik. Maar ondanks de toegenomen interesse binnen het vakgebied zelf en de sensatiezucht en de verzadiging van de media zien we er nog weinig bewijs van dat trauma’s ook verwerkt worden.


      De statistieken tonen aan dat een op de drie vrouwen en een op de vijf mannen als kind seksueel misbruikt is. Zelfs met de toegenomen erkenning van seksueel misbruik heeft men nog steeds weinig inzicht in de voorwaarden voor genezing. Veel getraumatiseerde mensen zoeken bijvoorbeeld herkenning en komen als groep met andere slachtoffers samen. Dit kan zeker een bruikbare eerste stap zijn, maar als het te lang duurt, kan het herstel juist in de weg staan. Seksueel misbruik is een van de vele gebeurtenissen die een trauma kan veroorzaken. Maar wat de bron ook is, we hebben veel meer kans om de gevolgen van een trauma te verwerken als we een positief kader creëren. We kunnen ons beter optrekken aan het beeld van de volgroeide boom, vol karakter en schoonheid, dan de ervaring ontkennen of ons vereenzelvigen met slachtoffers en overlevenden.


      Trauma’s zijn geworteld in onze instinctieve levensfuncties. Daarom vinden we de sleutel tot genezing in zowel lichaam als geest. Ieder van ons moet die wortels vinden en zich realiseren dat we een keus hebben – misschien wel een van de belangrijkste in ons leven. De verwerking van een trauma is een natuurlijk proces dat we door een innerlijk gewaarzijn van ons lichaam kunnen binnengaan. Het vereist geen jaren psychotherapie en het is ook niet nodig om telkens herinneringen uit het onbewuste op te dreggen en te wissen. We zullen ontdekken dat het eindeloze zoeken naar en terughalen van zogenaamde ‘traumatische herinneringen’ de aangeboren wijsheid van het organisme – en daarmee de mogelijkheid om zichzelf te genezen – vaak in de weg staat.


      Mijn observaties van talloze getraumatiseerde mensen hebben me tot de conclusie gebracht dat posttraumatische stresssymptomen in wezen incomplete fysiologische reacties zijn die in angst zijn blijven steken. Reacties op levensbedreigende situaties blijven symptomatisch tot ze voltooid zijn. Posttraumatische stress is één voorbeeld. De symptomen zullen niet eerder verdwijnen dan dat de reacties ontladen en voltooid zijn. Energie die in onbeweeglijkheid wordt vastgehouden kan worden getransformeerd, zoals we in de verhalen van Bob Barklay en Nancy hebben gezien. Zij slaagden er allebei in om de overlevingsenergie in beweging te brengen en te ontladen, waardoor ze hun vitaliteit volledig hervonden.


      Een vogel die tegen een raam vliegt omdat hij denkt dat het de lucht is, zal versuft of zelfs dood lijken. Een kind dat dit voorval ziet gebeuren, zal het moeilijk vinden om bij het gewonde dier weg te blijven. Het kind pakt het diertje misschien op, uit nieuwsgierigheid, bezorgdheid of om het te helpen. De warmte van de kinderhandjes kan het dier helpen terug te keren naar zijn normale functioneren. Als de vogel begint te beven, is dat een teken dat hij zich weer bewust wordt van de omgeving. Hij wankelt misschien een beetje, probeert zijn evenwicht te vinden en kijkt in het rond. Als de vogel niet gewond is en de fase van beven en zich oriënteren ongestoord kan doormaken, kan hij zijn onbeweeglijkheid afschudden en wegvliegen zonder dat hij getraumatiseerd is. Als het beven wordt onderbroken, kan het dier ernstige gevolgen ondervinden. Als het kind het dier probeert te aaien als het tekenen van leven begint te geven, kan dat de oriënteringsfase verstoren zodat de vogel in de shock wordt teruggedreven. Als het ontladingsproces herhaaldelijk wordt gestoord, zal iedere volgende shock langer duren. Als gevolg hiervan kan de vogel doodgaan van angst – overweldigd door zijn eigen hulpeloosheid.


      Mensen gaan er meestal niet dood aan, maar we lijden er wel onder als we de energie die door de onbeweeglijkheid is vastgezet, niet kunnen ontladen. De getraumatiseerde veteraan, het slachtoffer van verkrachting, het misbruikte kind, de impala en de vogel zijn allemaal in verpletterende omstandigheden terechtgekomen. Als ze zich niet goed kunnen oriënteren en niet kunnen kiezen tussen vechten of vluchten, zullen ze bevriezen of bezwijken. Degenen die deze energie kunnen ontladen, zullen herstellen. Maar in plaats van de fase van onbeweeglijkheid door te gaan, zoals de meeste dieren doen, beginnen mensen vaak aan een neerwaartse spiraal, gevormd door een constellatie van symptomen die steeds slopender worden. Voor de verwerking van een trauma hebben we rust, veiligheid en bescherming nodig, net als de vogel in de zachte warmte van de kinderhanden. We hebben de steun nodig van onze vrienden en familie en ook van de natuur, zodat we durven vertrouwen op het natuurlijke proces dat ons voltooiing, heelheid en uiteindelijk vrede zal brengen.


      Oliver Sacks, de schrijver van Ontwaken in verbijstering, De man die zijn vrouw voor een hoed hield en Migraine, beschrijft in het laatste boek de dwingende aanvallen van een aantal cliënten. Migraine is een stressreactie van het zenuwstelsel die lijkt op posttraumatische reacties (onbeweeglijkheid) en daar vaak ook mee in verband staat. Sacks geeft een fascinerende beschrijving van een wiskundige met een wekelijkse migrainecyclus. Op woensdag werd de man zenuwachtig en geïrriteerd. Op donderdag en vrijdag verergerde de spanning zodanig dat werken onmogelijk werd. Op zaterdag raakte hij enorm geagiteerd en op zondag kreeg hij een regelrechte migraineaanval. Tegen de middag zwakte de migraine echter af om uiteindelijk geheel te vervliegen. In het spoor van de migraineontlading beleefde de man een creatieve, hoopvolle hergeboorte. Op maandag en dinsdag voelde hij zich verfrist, verjongd en vernieuwd. Met de nodige kalmte en creativiteit kon hij stevig doorwerken tot woensdag de prikkelbaarheid terugkeerde en de hele cyclus zich herhaalde.


      Sacks realiseerde zich terdege dat de medicijnen die de migrainesymptomen verlichtten, ook de creatieve bron van de man blokkeerden. Hij betreurt dat: ‘Toen ik deze man ‘‘genas’’ van zijn migraineaanvallen, ‘‘genas’’ ik hem ook van zijn wiskunde… Met de pathologie verdween ook zijn creativiteit.’ Sacks legt uit dat patiënten licht kunnen gaan zweten en liters urine afscheiden tijdens de ‘fysiologische catharsis’ die volgt op een migraineaanval. Toen de man medicijnen gebruikte, traden deze reacties niet op. Op dezelfde manier vergezellen kleine druppeltjes warm zweet de opheffing en verwerking van een trauma. Het lichaam ontdooit de ijsberg die bij een diep ‘bevroren’ trauma is ontstaan door van koude rillingen via een groeiende spanning naar vochtige, prikkelende warmte over te gaan. Angst en wanhoop kunnen een creatieve bron worden als we onszelf toestaan lichamelijke gewaarwordingen te voelen, bijvoorbeeld trillen, die voortkomen uit een trauma.


      In de traumasymptomen zelf liggen de energieën, mogelijkheden en hulpbronnen besloten die hun constructieve transformatie teweeg kunnen brengen. Het creatieve verwerkingsproces kan op tal van manieren geblokkeerd worden – door medicijngebruik dat de symptomen onderdrukt, door een te grote nadruk op aanpassing en beheersing, of door het ontkennen of niet op waarde schatten van gevoelens en gewaarwordingen.


      
        EEN TRAUMA IS GEEN STOORNIS, MAAR EEN VERSTORING


        In zijn artikel in de New York Times ‘Wounds that can not heal’ (1992) schrijft Daniel Golman, een gerenommeerde populair-wetenschappelijke schrijver, over de heersende medische opvatting dat een trauma een onomkeerbare aandoening is. Men hoopt op de uitvinding van een ‘gouden kogel’ (zoals Prozac) die deze ‘hersenaandoening’ zal genezen. Golman citeert dr. Dennis Charnay, een psychiater van Yale:


        
          Het is niet belangrijk of het nou de aanhoudende paniek van het gevecht was, of de verrassing door een orkaan… of een auto-ongeluk… alle oncontroleerbare stress kan dezelfde biologische invloed hebben… Slachtoffers van een verwoestend trauma zijn biologisch nooit meer dezelfde. [cursivering van mij]

        


        Een traumatische ervaring roept een biologische reactie op die vrij beschikbaar zou moeten blijven, voor het vermogen tot aanpassing, en niet tot verstarring mag leiden. Een slecht aangepaste reactie is niet noodzakelijk een stoornis, maar een verstoring – een ongemak dat kan variëren van milde onbehaaglijkheid tot volslagen uitputting. Het vermogen tot beweeglijkheid is nog steeds aanwezig in de slecht aangepaste toestand. En dat vermogen moet worden aangesproken voor het herstel van gemakkelijk en volledig functioneren. Maar als deze opgesloten energie niet wordt toegestaan om in beweging te komen en het trauma chronisch wordt, kan het een heleboel tijd en moeite kosten om het evenwicht en de gezondheid van de persoon in kwestie te herstellen.


        In hetzelfde artikel in de New York Times citeert Golman dr. Nemeroff, een andere onderzoeker:


        
          Als een automotor een terugslag heeft op een parkeerplaats, word je overspoeld door dezelfde gevoelens als bij het oorspronkelijke trauma: je begint te zweten, je bent bang, je hebt koude rillingen en je beeft…

        


        De volgende stap die deze onderzoeker aanraadt is de ‘ontwikkeling van medicijnen die deze reactie (beven) tegengaan’. Medicijnen kunnen nuttig zijn om de getraumatiseerde persoon de tijd te geven tot zichzelf te komen. Als ze echter langdurig worden gebruikt om de compenserende reactie van het lichaam te onderdrukken, zullen ze genezing juist in de weg staan. Om de biologische en noodzakelijke weg helemaal te kunnen afleggen, heeft het organisme het spontane trillen en beven nodig dat we overal in de dierenwereld terugvinden. Een film van National Geographic uit 1988, getiteld IJsbeeralarm, laat dit fenomeen duidelijk zien. Een ijsbeer wordt na een stressvolle achtervolging neergeschoten met een verdovingspijltje. Wanneer de beer weer langzaam uit de narcose bijkomt, blijft hij nog een hele tijd trillen en beven voor hij weer in zijn normale toestand terugkeert.


        Door een trauma als een stoornis te zien, probeert de geneeskunde nog te vaak dit natuurlijke en creatieve proces te onderdrukken, zoals bij de migrainepatiënt van dr. Sacks. Of de herstellende reactie nu wordt onderdrukt door medicijnen, in bevroren angst gevangen is of door pure wilskracht onder controle wordt gehouden, het gevolg is altijd hetzelfde: een ontsporing van het aangeboren vermogen tot zelfregulering.


        In tegenstelling tot wat algemeen wordt aangenomen, kan een trauma wel verwerkt worden. En daarvoor is het in veel gevallen niet eens nodig om lange uren in therapie door te brengen, pijnlijke herinneringen te herbeleven of blijvend medicijnen te gebruiken. We moeten inzien dat gebeurtenissen uit het verleden niet veranderd kunnen worden en dat dat ook niet nodig is. Oude traumasymptomen zijn voorbeelden van vastgelegde energie en gemiste lessen. Het verleden doet er niet toe als we leren hoe we aanwezig kunnen zijn: dan wordt elk moment nieuw en oorspronkelijk. We hoeven alleen de huidige symptomen te genezen en verder te gaan. Een genezend moment dijt naar alle kanten uit: naar voren, naar achteren, naar buiten.


        Een trauma is gemakkelijker te voorkomen dan te genezen. Met de informatie en de hulpbronnen die dit boek aanreikt, kun je de gevolgen van potentieel traumatische gebeurtenissen voorkomen en je veerkracht in latere bedreigende situaties vergroten. In veel gevallen zullen de ideeën en hulpbronnen in dit boek helpen om de symptomen van zelfs al lang bestaande trauma’s te transformeren in ervaringen die het leven bekrachtigen. De technieken kunnen worden gebruikt om een positief ondersteunend netwerk op te bouwen rond kinderen die risico lopen, een echtgenoot of een vriend die dat nodig heeft. Natuurlijk moeten we er niet aan voorbijgaan dat sommige mensen zo zwaar getraumatiseerd zijn dat ze voor hun herstel professionele hulp nodig hebben, inclusief medicatie. Heb je die ondersteuning nodig, dan is dat geen schande en ook geen tekortkoming. Misschien wil je dit boek aan je therapeut of dokter laten lezen, zodat hij of zij optimaal met je kan werken. 

      

    

  


  
    
       

      4

      Een vreemd nieuw land


      
        EEN TRAUMA IS GEEN LEVENSLANGE VEROORDELING


        Getraumatiseerde mensen kunnen last hebben van beangstigende en vaak bizarre symptomen, zoals flashbacks, angsten, paniekaanvallen, slapeloosheid, depressies, psychosomatische klachten, geslotenheid, gewelddadige woedeaanvallen zonder enige aanleiding en herhaalde destructieve gedragspatronen. Mensen die eens gezond waren, kunnen tot de rand van de waanzin gedreven worden als gevolg van gebeurtenissen die in een relatief kort tijdsbestek hebben plaatsgevonden. Als je het onderwerp trauma’s ter sprake brengt, denken de meeste mensen aan oorlogsveteranen of mensen die zwaar misbruikt zijn in hun jeugd.


        Maar trauma’s zijn zo gewoon geworden dat de meeste mensen hun aanwezigheid niet eens meer herkennen. Ieder van ons heeft in dit leven wel eens een traumatische ervaring gehad, los van het feit of we er een duidelijk geval van posttraumatische stress aan hebben overgehouden. Omdat traumasymptomen na de veroorzakende gebeurtenis nog jarenlang verborgen kunnen blijven, zijn sommigen van ons wel getraumatiseerd, maar hebben daar nog geen symptomen van.


        Zowel de oorzaken als de symptomen van een trauma zijn ongelooflijk veelomvattend en divers. Heden ten dage ziet men in dat trauma’s veel voorkomen en veroorzaakt kunnen worden door schijnbaar onschuldige gebeurtenissen. Het goede nieuws is dat we er niet mee hoeven te leven – tenminste niet voor altijd. Trauma’s zijn te genezen en nog gemakkelijker te voorkomen. We kunnen de meest bizarre symptomen opheffen door onze natuurlijke, biologische instincten te volgen. Daarvoor moeten we onszelf wel op een heel nieuwe manier leren ervaren en begrijpen. Voor de meesten van ons zal het zijn alsof we in een vreemd nieuw land wonen.

      


      
        HET VREEMDE NIEUWE LAND


        Ik neem je mee naar de donkere, oeroude regionen van de wereld die eens alleen door reptielen bewoond werden. Deze primitieve wereld leeft nog steeds in ons voort en biedt onderdak aan enkele van onze meest waardevolle persoonlijke hulpbronnen. De meesten van ons hebben geleerd deze aangeboren hulpbronnen te negeren en te vertrouwen op de ‘voordelen’ van de technologie. We accepteren deze oplossing, maar begrijpen niet dat we daarmee belangrijke delen van onszelf hebben opgegeven. Misschien zijn we ons er niet eens van bewust dat we deze keus hebben gemaakt.


        Toen mensen over heuvels en door dalen zwierven, wortels en bessen verzamelden, op wilde dieren joegen en in grotten woonden, was ons bestaan sterk verbonden met de natuur. Elke dag, elke minuut, elke seconde waren we voorbereid op de verdediging van onszelf, onze families en onze bondgenoten tegen roofdieren en andere bedreigingen – vaak met gevaar voor eigen leven. Het is de ironie van het lot dat de levensbedreigende gebeurtenissen die de prehistorische mens het hoofd moest bieden, ons moderne zenuwstelsel zo hebben gevormd dat het krachtig en volledig reageert als we voelen dat ons leven op het spel staat. Wanneer we dit natuurlijke vermogen gebruiken, voelen we ons tot op de dag van vandaag sterk en levend, krachtig, opgebloeid, vol energie en klaar om elke uitdaging aan te gaan. In gevaar zijn spreekt onze diepste bronnen aan en laat ons de grens van onze menselijke mogelijkheden ervaren. Dat versterkt ook ons emotionele en fysieke welzijn.


        Het moderne leven biedt ons weinig openlijke mogelijkheden om dit krachtig ontwikkelde vermogen te gebruiken. Voor onze overleving zijn we steeds afhankelijker geworden van ons denkvermogen en minder van ons lichamelijke reactievermogen. De meesten van ons zijn daardoor afgescheiden van ons natuurlijke, instinctieve zelf – en vooral van het gedeelte dat we, niet geringschattend maar trots, dier kunnen noemen. Hoe we ook over onszelf denken, in de meest fundamentele zin zijn we letterlijk menselijke dieren. De fundamentele uitdagingen die we vandaag de dag moeten aangaan zijn relatief snel ontstaan, maar ons zenuwstelsel verandert veel langzamer. Het is geen toeval dat mensen die een beter contact hebben met hun natuurlijke zelf het meestal beter doen als het om trauma’s gaat. Zonder goede toegang tot de bronnen van dit primitieve, instinctieve zelf vervreemden mensen hun lichaam van hun ziel. Wij zien en ervaren onszelf meestal niet als dieren. Als we onze instincten en natuurlijke reacties niet helemaal beleven, zijn we ook niet volledig mens. Het bestaan in deze tweestrijd, niet echt dier en niet volledig mens, kan veel problemen veroorzaken en een daarvan is de gevoeligheid voor trauma’s.


        Om gezond te blijven, hebben ons zenuwstelsel en onze psyche uitdagingen nodig die we succesvol kunnen aangaan. Als niet in deze behoefte wordt voorzien, of als we de uitdaging wel aangaan maar niet kunnen triomferen, heeft dat een gebrek aan vitaliteit tot gevolg en kunnen we het leven niet meer ten volle aangaan. Voor degenen van ons die zijn verslagen door oorlog, misbruik, ongelukken en andere traumatische gebeurtenissen zijn de gevolgen nog veel ernstiger.

      


      
        TRAUMA!


        Weinig mensen onderschatten de ernst van de problemen die een trauma kan veroorzaken, en toch kunnen we maar moeilijk inschatten hoeveel mensen erdoor zijn getroffen. In een recent onderzoek onder meer dan duizend vrouwen en mannen werd ontdekt dat meer dan veertig procent in de laatste drie jaar een traumatische gebeurtenis had meegemaakt. Het meest werden genoemd: verkrachting of mishandeling; een ongeluk; iemand anders gewond zien raken of zien sterven. Men schat dat dertig procent van de daklozen in Amerika bestaat uit Vietnamveteranen die lijden aan een posttraumatisch stresssyndroom. Tussen de vijfenzeventig en honderd miljoen Amerikanen zijn in hun jeugd seksueel misbruikt of mishandeld. De conservatieve AMA schat dat meer dan dertig procent van de zwangere vrouwen is mishandeld door hun echtgenoot. Elke negen seconden wordt er een vrouw door haar echtgenoot of partner in elkaar geslagen (waarbij de mishandeling van een zwangere vrouw ook traumatisch is voor de foetus).


        Oorlog en geweld hebben invloed gehad op de levens van bijna iedere man, bijna iedere vrouw en bijna ieder kind op deze planeet. De laatste jaren zijn er hele gemeenschappen weggevaagd of verwoest door natuurrampen – de orkanen Hugo en Katrina; overstromingen in het middenwesten en Californië; de brand in Oakland; de tsunami in Indonesië, Thailand en Sri Lanka; aardbevingen in Loma Prieta, Los Angeles, Mexico City, Cairo en Kobe; en nog veel meer. Al de mensen die deze rampen hebben meegemaakt, hebben kans op een trauma of gaan er al onder gebukt.


        Veel andere mensen hebben traumatische symptomen die niet worden herkend. Tien tot vijftien procent van alle volwassenen heeft last van paniekaanvallen, onverklaarbare angsten of fobieën. Wel vijfenzeventig procent van de mensen die een dokter bezoeken, heeft klachten die het etiket ‘psychosomatisch’ opgeplakt krijgen omdat er geen fysieke verklaring voor gevonden kan worden. Door mijn werk denk ik dat vele van deze mensen een traumatisch verleden hebben dat minstens gedeeltelijk bijdraagt aan hun symptomen. Depressies en angsten hebben vaak traumatische antecedenten, net als zenuwziekten. Een studie van Bessel van der Kolk*, een gerespecteerd onderzoeker op het gebied van trauma’s, heeft aangetoond dat patiënten van een grote psychiatrische inrichting vaak symptomen hadden die kenmerkend zijn voor een trauma. Veel van deze symptomen werden indertijd over het hoofd gezien omdat niemand hun betekenis onderkende.


        Vandaag de dag zijn de meeste mensen zich er terdege van bewust dat seksueel, lichamelijk en emotioneel misbruik net als blootstelling aan geweld en gevaar het persoonlijk leven diepgaand kan veranderen. De meeste mensen weten echter niet dat veel schijnbaar onschuldige situaties ook traumatiserend kunnen zijn. De gevolgen van een trauma zijn vaak verstrekkend en verborgen. In de loop van mijn carrière ben ik de meest uiteenlopende symptomen tegengekomen (gedragsproblemen, psychosomatische klachten, gebrek aan levenslust enzovoort) die niet alleen verband hielden met de hierboven beschreven traumatische gebeurtenissen, maar ook met heel gewone.


        
          
            

          


          * Psychological Trauma, American Psychiatric Press, 1987


          
            

          

        


        Normale gebeurtenissen kunnen net zulke ondermijnende nawerkingen hebben als de ervaringen van oorlogsveteranen of misbruikte kinderen. De traumatische gevolgen hoeven ook niet onmiddellijk na de betreffende gebeurtenis op te treden. Symptomen kunnen blijven sluimeren en in de loop der jaren (zelfs tientallen jaren) toenemen om vervolgens, tijdens een stressvolle periode of als gevolg van een ander incident, zonder waarschuwing de kop op te steken. Er hoeft geen aanwijzing te zijn voor de oorspronkelijke oorzaak. Zo kan een schijnbaar onbelangrijke gebeurtenis eenzelfde ernstige instorting veroorzaken als een catastrofale gebeurtenis.

      


      
        WAT WE NIET DOORHEBBEN KAN ONS TOCH KWAAD DOEN


        Bij een trauma kan dat wat we niet weten ons toch kwaad doen. Een trauma veroorzaakt problemen, of we nu weten dat we getraumatiseerd zijn of niet. Toch is de ontkenning begrijpelijk, gezien het ongelooflijke doolhof aan mythen en verkeerde informatie rond trauma’s en traumaverwerking.


        Het is op zichzelf al moeilijk genoeg om met de symptomen van een trauma om te gaan zonder dat we ons afvragen waarom we die symptomen hebben en of ze ooit zullen ophouden. Angst kan om verschillende redenen opduiken, onder andere als gevolg van de pijn die het doet als je echtgenoot, vrienden en familieleden er eensgezind van overtuigd zijn dat je nu maar eens door moet met je leven. Ze willen dat je je weer normaal gedraagt omdat ze geloven dat je inmiddels wel met je symptomen moet kunnen leven. Gevoelens van hopeloosheid, nietigheid en wanhoop begeleiden het onterechte advies dat je de symptomen alleen kunt verlichten door een levenslang regime van medicatie en therapie. Het idee er met iemand over te praten, kan vervreemding en angst oproepen: je symptomen zijn zo bizar, je weet zeker dat niemand anders hetzelfde mee zou kunnen maken. Je vreest dat niemand je zou geloven als je het wel zou vertellen en denkt dat je waarschijnlijk gek aan het worden bent. Dan is er nog de extra stress van de zich ophopende rekeningen als je op zoek naar de oorzaak van je raadselachtige pijn aan de derde of vierde ronde tests, behandelingen en verwijzingen begint om uiteindelijk een verkennende operatie te ondergaan. Je leeft met de wetenschap dat artsen je een hypochonder vinden omdat ze geen enkele oorzaak voor je aandoening kunnen ontdekken.


        Bij de duiding van traumasymptomen kunnen overhaaste conclusies ook schade aanrichten. Onnauwkeurige duiding van symptomen kan mensen ertoe brengen te geloven dat ze seksueel, lichamelijk of zelfs ritueel zijn misbruikt als kind terwijl dat nooit gebeurd is, met alle schadelijke gevolgen van dien. Ik wil hiermee op geen enkele manier suggereren dat kindermishandeling niet bestaat. Grote aantallen kinderen in elke laag van de bevolking lijden elke dag onder gewetenloos misbruik. Velen van hen herinneren zich dat misbruik pas weer als ze volwassen zijn. Trauma’s kunnen echter angstige en bizarre ‘herinneringen’ oproepen die heel echt lijken, maar nooit zijn gebeurd. Ik zal dit in latere hoofdstukken nog uitleggen.


        De grote hoeveelheid verkeerde informatie over trauma’s, de behandeling van getraumatiseerde personen en hun kans op herstel zijn schokkend te noemen. Zelfs veel professionals die in trauma’s gespecialiseerd zijn, begrijpen het verschijnsel niet. Verkeerde informatie leidt onontkoombaar tot angst en nog meer lijden.

      


      
        DE WERKELIJKHEID VAN EEN GETRAUMATISEERD MENS


        We hebben allemaal wel eens iets meegemaakt dat niet goed kan worden naverteld. Dan schudden we het van ons af en zeggen: ‘Je had erbij moeten zijn.’ Een trauma is zo’n ervaring. Woorden kunnen het lijden van een getraumatiseerd iemand niet precies overbrengen. Het heeft een intensiteit die elke beschrijving tart. Veel getraumatiseerde mensen hebben het gevoel dat ze in een persoonlijke hel leven die geen ander mens met ze zou kunnen delen. Al is dit niet helemaal waar, gedeeltelijk klopt het wel. Hier volgt een ingekorte versie van de problemen waarmee ernstig getraumatiseerde personen worstelen:


        
          Ik zou niets weten waar ik niet bang voor ben. ’s Ochtends ben ik bang om op te staan. Ik durf mijn huis niet uit te lopen. Ik ben heel bang om dood te gaan… niet ooit, maar binnen een paar minuten. Ik ben bang voor woede, zowel die van een ander als die van mezelf, ook als er van woede nog helemaal geen sprake is. Ik ben bang om afgewezen of verlaten te worden. Ik ben bang voor succes en mislukking. Ik krijg elke dag pijn in mijn borst en een tintelend, ‘slapend’ gevoel in mijn armen en benen. Ik heb bijna iedere dag krampen, van menstruatieachtige krampen tot intense pijn. Eigenlijk heb ik bijna altijd pijn. Ik heb het gevoel dat ik zo niet verder kan. Ik heb hoofdpijn. Ik ben de hele tijd zenuwachtig. Ik ben steeds buiten adem, heb een veel te hoge hartslag, ben verward en in paniek. Ik heb het altijd koud en mijn mond is droog. Ik heb moeite met slikken. Ik heb geen energie, ben ongemotiveerd en als ik iets afmaak, heb ik geen gevoel van bevrediging. Ik voel me elke dag overweldigd, in de war, verdwaald, hulpeloos en hopeloos. Ik heb oncontroleerbare uitbarstingen van woede en depressiviteit.

        

      


      
        PAK HET LEVEN WEER OP


        
          Als het pijn doet, verberg het dan.


          — MICHAEL MURPHY IN COWBOY LOGIC

        


        Omdat de symptomen en emoties die met trauma’s samengaan extreem kunnen zijn, zullen de meesten van ons (en degenen die dichtbij ons staan) terugdeinzen en proberen deze intense reacties te onderdrukken. Helaas kan deze gezamenlijke ontkenning onze genezing blokkeren. Er bestaat in onze cultuur een gebrek aan verdraagzaamheid als het gaat om de emotionele kwetsbaarheid van getraumatiseerde mensen. We krijgen weinig tijd om emotionele gebeurtenissen te verwerken. In de nasleep van een overweldigende gebeurtenis worden we stelselmatig gedwongen ons sneller aan te passen dan goed voor ons is.


        Ontkenning is in onze cultuur zo gewoon dat het een cliché is geworden. Hoe vaak heb je deze woorden al gehoord? ‘Beheers je, het is voorbij. Je moet het vergeten. Bijt op je tanden. Het is tijd om je leven weer op te pakken.’

      


      
        WIE IS ER GETRAUMATISEERD?


        Ons vermogen om op een juiste manier op gevaarlijke omstandigheden te reageren, wordt bepaald door een aantal verschillende factoren:


        De gebeurtenis zelf. Hoe bedreigend is de situatie? Hoe lang duurt het? Hoe vaak komt het voor? Bedreigende situaties die intens en ononderbroken voortduren, zijn de grootste uitdaging. Zeer bedreigende incidenten die zich regelmatig, maar met enig respijt voordoen kunnen even uitdagend zijn. Oorlog en kindermishandeling zijn de twee meest voorkomende voorbeelden van traumatiserende gebeurtenissen die de overlevingsmechanismen van het individu vaak te boven gaan.


        De context van het persoonlijk leven ten tijde van de traumatiserende gebeurtenis. De steun (of het gebrek daaraan) van familie en vrienden kan een enorme invloed op ons hebben. Ook een slechte gezondheid, voortdurende spanningen, vermoeidheid en een gebrek aan goede voeding eisen hun tol. 


        De fysieke kenmerken van het individu. Sommige mensen zijn constitutioneel (genetisch) beter opgewassen tegen stressvolle gebeurtenissen dan andere. Kracht, snelheid en een goede lichamelijke conditie zijn in sommige omstandigheden ook van belang. Nog belangrijker is de leeftijd van de persoon, ofwel de fysiologische ontwikkeling en veerkracht. Achtergelaten worden in een koude kamer kan voor een baby totaal verpletterend zijn, voor een peuter beangstigend, voor een kind van tien verontrustend en voor een volwassene enigszins ongemakkelijk.


        De vaardigheden die iemand heeft aangeleerd. Baby’s en kinderen (eigenlijk iedereen die de ervaring en de vaardigheden mist om een bedreigende situatie te hanteren) zijn het meest gevoelig voor traumatisering. In het voorbeeld hierboven kan een (jong) volwassene de kou en de eenzaamheid niet alleen gemakkelijker verdragen, maar ook klagen, een thermostaat opzoeken, de kamer proberen te verlaten, een trui aantrekken of gewoon zijn armen wrijven. Een jonger kind of een baby heeft deze mogelijkheden minder of helemaal niet. Daarom zijn traumatische reacties vaak terug te voeren op de vroege kindertijd. Het is belangrijk om te onthouden dat een traumatische reactie altijd valide is, hoe de gebeurtenis die de reactie heeft opgeroepen ook op een ander overkomt.


        De beleving die het individu heeft van zijn of haar vermogen om het gevaar tegemoet te treden. Sommige mensen ervaren zichzelf als volledig in staat om zichzelf te verdedigen, terwijl andere dat niet kunnen. De ervaring van dit zelfvertrouwen is belangrijk en wordt niet volledig bepaald door de hulpbronnen die ons bij het omgaan met gevaarlijke situaties ter beschikking staan.


        Externe hulpbronnen. De mogelijkheden die de omgeving aanreikt (een grote sterke boom, rotsen, een nauwe kloof, een goede schuilplaats, een wapen, een behulpzame vriend) dragen bij aan het gevoel dat we hulpbronnen genoeg hebben, als ons ontwikkelingsniveau tenminste hoog genoeg is om er gebruik van te maken. Voor een kind zou een volwassene die het kind met respect tegemoet treedt in plaats van het hard aan te pakken een uiterlijk hulpmiddel kunnen zijn, of een veilige schuilplaats waar geen mishandeling of misbruik plaatsvindt. Een hulpmiddel kan (speciaal bij kinderen) vele vormen aannemen – een dier, een boom, een knuffel of zelfs een engel.


        Innerlijke hulpbronnen. Innerlijk wordt de manier waarop een persoon zichzelf ervaart, bepaald door een complexe serie hulpbronnen. Daarbij horen psychologische gedragingen en ervaringen, maar nog belangrijker zijn de instinctieve reacties, bekend als aangeboren handelingspatronen, die diep in het organisme zijn ingebed. Alle dieren, inclusief de mens, gebruiken deze instinctieve oplossingen om hun overlevingskansen te vergroten. Ze zijn als het ware de vooraf ingestelde programma’s die al onze primaire biologische reacties (eten, rusten, voortplanting en verdediging) sturen. Bij een gezond persoon brengt het zenuwstelsel deze aangeboren verdedigingsmechanismen in stelling zodra er een dreiging wordt waargenomen. Bijvoorbeeld: je arm gaat plotseling omhoog om je tegen een bal te beschermen die in je richting wordt gegooid, terwijl je de bal bewust niet eens had zien aankomen; of je duikt een fractie van een seconde voor je hoofd een laaghangende tak zou raken. Aangeboren handelingspatronen besturen ook de vecht- en vluchtreacties.


        In een ingewikkelder voorbeeld vertelde een vrouw mij het volgende verhaal: ze loopt in het donker naar huis als ze aan de overkant van de straat twee mannen in haar richting ziet komen. Er klopt iets niet in hun gedrag en de vrouw is onmiddellijk alert. Als ze dichterbij komen, gaan de twee mannen uit elkaar. Een van hen zwenkt op haar toe, de ander loopt met een boog achter haar langs. Wat eerst alleen een vermoeden was, is nu bevestigd – ze is in gevaar. Haar hartslag loopt op, ze voelt zich plotseling nog waakzamer en haar geest gaat als een dolle op zoek naar een optimale reactie. Moet ze schreeuwen? Moet ze rennen? Maar waar moet ze heen en wat moet ze roepen? Keuzemogelijkheden tollen als een razende door haar geest. Ze heeft te veel mogelijkheden om uit te kiezen en niet genoeg tijd om erover na te denken. Dan grijpt de natuur op een indrukwekkende manier in. Zonder bewust te besluiten wat ze zal doen, voelt ze zichzelf ineens met ferme, snelle stappen recht op de man aflopen die naar haar toekomt. Zichtbaar van zijn stuk gebracht door haar stoutmoedigheid, zwenkt de man een andere kant op. Wanneer hij zijn strategische positie opgeeft, verdwijnt de man achter haar in de schaduwen. Ze zijn in verwarring gebracht. Ze is veilig.


        Dankzij haar vermogen om op haar instinctieve gevoel te vertrouwen, heeft deze vrouw geen trauma opgelopen. Ondanks haar aanvankelijke twijfel volgde ze een van haar aangeboren verdedigingsmechanismen en wist de aanval met succes te ontwijken.


        Een vergelijkbaar gedragspatroon werd gezien bij Misha, een tweejarige Siberische Husky die in Elizabeth Thomas’ heerlijke boek The hidden life of dogs wordt beschreven. Op een van zijn avondwandelingetjes ontmoette Misha een grote, woeste sint-bernard en kwam vast te zitten tussen hem en de snelweg. ‘…een paar seconden lang zag het er slecht uit voor Misha, maar toen loste hij het probleem schitterend op. Met geheven hoofd en de staart losjes omhoog als een vaandel van zelfvertrouwen, begon hij te rennen en sprong recht op de sint-bernard af.’ Zowel voor de vrouw in de donkere straat als voor Misha kwamen de succesvolle oplossingen voor hun problemen voort uit instinctieve gedragspatronen.


        Vroegere successen en mislukkingen. Of we deze instinctieve gedragspatronen kunnen gebruiken, wordt enorm beïnvloed door vroegere successen en mislukkingen in vergelijkbare situaties.

      


      
        OORZAKEN VAN TRAUMA’S


        De grote verscheidenheid aan traumatische gebeurtenissen en reacties die ik in de loop van mijn carrière heb gezien, heeft mij versteld doen staan. Sommige, zoals operaties in de kindertijd, zijn belangrijke maar schijnbaar onschuldige gebeurtenissen in het geheugen van de betreffende persoon. Een cliënt beschrijft de volgende vormende ervaring uit zijn jeugd, toen hij vier jaar was:


        
          Ik worstelde met gemaskerde reuzen die me op een hoge witte tafel vastbonden. Afgetekend tegen de achtergrond van het koude, scherpe licht zag ik de omtrek van iemand die met een zwart masker op me afkwam. Het masker had een afschuwelijke geur die me bijna deed stikken en ik bleef worstelen toen het op mijn gezicht gedrukt werd. Terwijl ik wanhopig probeerde te schreeuwen en te ontsnappen, tolde ik een duizelingwekkende zwarte tunnel van weerzinwekkende hallucinaties in. Ik werd totaal verslagen wakker in een grijs-groene kamer. Behalve dat ik een een erg pijnlijke keel had, werd mij verteld dat alles goed ging. Maar dat was niet zo.


          Ik voelde me volslagen in de steek gelaten en verraden. Mij was alleen gezegd dat ik mijn lievelingsijsje zou krijgen en dat mijn ouders bij me zouden zijn. Na de operatie was ik het gevoel van een veilige, begrijpelijke wereld waarin ik wist hoe ik moest reageren, helemaal kwijt. Ik werd bevangen door een hulpeloos gevoel van schaamte en het idee dat ik ‘slecht’ was [het rationele brein neemt aan dat iemand slecht moet zijn om zulke straf te verdienen]. Nog jaren na deze vernietigende ervaring was ik bang om naar bed te gaan en werd ik soms midden in de nacht wakker. Naar adem snakkend en te bang en beschaamd om te roepen, bleef ik dan alleen liggen, doodsbang dat ik zou stikken.


          Mijn symptomen verergerden toen ik zes of zeven was, onder invloed van spanningen in het gezin en de druk van school. Ik werd naar een kinderpsychiater gestuurd. Haar belangrijkste zorg gold een harige, vieze, witte knuffelhond die ik nodig had om in slaap te kunnen vallen. De reden van mijn angst en overdreven verlegenheid bleef onontdekt. De aanpak van de dokter bestond eruit dat ze me nog banger maakte met de problemen die mijn behoefte aan een knuffel me als volwassene zou opleveren. Ik moet zeggen dat de therapie in dat opzicht ‘werkte’ (ik gooide de hond weg). Mijn symptomen verdwenen echter niet en ik kreeg last van blijvende paniekaanvallen, terugkerende maagpijn en andere ‘psychosomatische’ problemen die tot op de middelbare school voortduurden.

        


        Veel gebeurtenissen kunnen later in het leven traumatische reacties oproepen, afhankelijk van de manier waarop de persoon ze op het moment zelf heeft beleefd. Voorbeelden van veelvoorkomende traumatische antecedenten zijn:


        
          • een foetaal trauma (in de baarmoeder);


          • een geboortetrauma;


          • het verlies van een ouder of een ander familielid waarmee een hechte band bestaat;


          • ziekte hoge koorts, vergiftiging zonder opzet;


          • lichamelijk letsel, inclusief een val of een ongeluk;


          • seksueel lichamelijk en emotioneel misbruik, inclusief ernstige verwaarlozing en mishandeling;


          • getuige zijn van geweld;


          • natuurrampe als aardbevingen, branden en overstromingen;


          • bepaalde medische en tandheelkundige behandelingen;


          • operaties, met name amandelen knippen met ether, ooroperaties (buisjes) en operaties voor een zogenoemd ‘lui oog’;


          • verdoving


          • langduring niet in staat zijn te bewegen; het bijdraaien en spalken van de benen of de romp van kleine kinderen, om wat voor reden ook (ingedaaide Voeten, scoliosis).

        


        Het feit dat opname in het ziekenhuis en medische behandelingen gewoonlijk traumatische gevolgen hebben, komt voor veel mensen als een verrassing. De traumatische nawerkingen van aanhoudende onbeweeglijkheid, ziekenhuisopnames en vooral operaties zijn vaak langdurig en ernstig. Zelfs als iemand begrijpt dat een operatie noodzakelijk is en ondanks het feit dat hij of zij bewusteloos is als de chirurg door vlees, spieren en botten snijdt, zal het lichaam de gebeurtenis registreren als een levensbedreigende gebeurtenis. Op ‘celniveau’ beseft het lichaam dat het een wond heeft opgelopen die ernstig genoeg is om het in levensgevaar te brengen. Verstandelijk kunnen we vertrouwen hebben in een operatie, maar op een oerniveau doet ons lichaam dat niet. Bij een trauma legt de waarneming van het instinctieve (autonome) zenuwstelsel veel meer gewicht in de schaal – veel meer. Dit biologische feit is de belangrijkste reden dat operaties vaak een posttraumatische reactie veroorzaken.


        In het julinummer 1993 van Reader’s Digest stond een ‘gewoon’ verhaal met de titel ‘Alles is niet in orde’. Een vader beschrijft de ‘kleine’ chirurgische ingreep van zijn zoon Robby:


        
          De dokter zei dat alles goed was verlopen. Met de knie gaat het inderdaad goed, maar niet met de jongen die wakker werd in een door medicijnen opgeroepen nachtmerrie, woelend in zijn ziekenhuisbed – een lieve jongen die nooit iemand kwaad deed, die met de starende ogen van een wild dier uit zijn nevel van verdoving kijkt, de verpleegster wegslaat en roept: ‘Leef ik nog?’, die me dwingt hem bij zijn armen vast te houden terwijl hij recht in mijn ogen kijkt, niet wetend wie ik ben.

        


        De jongen gaat mee naar huis, maar zijn angst is blijvend. Hij wordt onrustig wakker … ‘alleen om te proberen over te geven en ik [de vader] word gek in mijn pogingen hem te helpen, dus ik doe wat je in de buitenwijken van Amerika doet – je koopt een nieuw stuk speelgoed voor je kind om jezelf wat beter te voelen.’


        Miljoenen ouders blijven hulpeloos achter, niet in staat om de dramatische (of subtiele) veranderingen in het gedrag van hun kinderen te begrijpen. In deel IV zullen we bespreken hoe we deze reacties op een hele reeks traumatische gebeurtenissen kunnen voorkomen, zowel bij volwassenen als bij kinderen.
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      Genezing en de leefgemeenschap


      
        In de ware betekenis is alle leven met elkaar verbonden. Alle mensen zijn gevangen in een onontkoombaar netwerk van gemeenschappelijkheid, vastgelegd in een enkel gewaad van lotsbestemming. Wat één iemand direct beïnvloedt, heeft indirect invloed op iedereen. Ik kan nooit zijn wie ik zou moeten zijn tot jij bent wie je zou moeten zijn, en jij kunt nooit zijn wie je zou moeten zijn als ik niet ben wie ik zou moeten zijn. Dit is de onderling verbonden structuur van de werkelijkheid.


        — DS. MARTIN LUTHER KING JR.

      


      
        SJAMANISTISCHE BENADERINGEN VAN GENEZING


        In de hele geschiedschrijving en orale overlevering is het de taak van de sjamaan of medicijnman geweest om na een verstoring het evenwicht en de gezondheid van individuen en gemeenschappen te herstellen. In tegenstelling tot de westerse geneeskunde, die er lang over heeft gedaan om de slopende gevolgen van trauma’s te onderkennen, worden deze verwondingen in sjamanistische culturen al heel lang op waarde geschat. Daar worden ziekte en trauma’s gezien als problemen die de hele gemeenschap aangaan, niet alleen het individu of de individuen die de symptomen hebben. Als gevolg hiervan zoeken mensen in deze samenlevingen niet alleen genezing voor zichzelf, maar ook voor het welzijn van het geheel. Deze benadering kan in de transformatie van trauma’s in onze huidige maatschappij ook iets betekenen. Daarmee wil ik niet suggereren dat we allemaal sjamanistische hulp moeten gaan zoeken bij het verwerken van onze trauma’s, maar wel dat we waardevolle inzichten kunnen verkrijgen door te bestuderen hoe sjamanen traumatische reacties behandelen.


        De methodes die medicijnmannen en -vrouwen in de loop der tijden hebben gebruikt, zijn gevarieerd en gecompliceerd. Toch delen de verschillende rituelen en geloven dezelfde opvatting over trauma’s. Als mensen worden overweldigd, kan hun ‘ziel’ worden gescheiden van hun lichaam. Volgens Mircea Eliade* (een belangrijke wetenschapper op het gebied van sjamanistische gebruiken) noemen sjamanistische genezers ‘verkrachting van de ziel’ als de meest wijdverspreide en schadelijke oorzaak van ziekte. Omdat ze een belangrijk deel van hun ziel missen, raken mensen verloren in een staat van spirituele afwachting. Vanuit sjamanistisch oogpunt worden mensen ziek omdat ze in deze spirituele staat van onzekerheid verkeren.


        Al voor het begin van de beschaving zijn sjamanistische genezers uit vele culturen in staat geweest de voorwaarden te scheppen voor een terugkeer van de ‘verloren ziel’ naar zijn rechtmatige plaats in het lichaam. Door middel van kleurrijke rituelen katalyseren deze zogenaamd ‘primitieve’ genezers sterke aangeboren genezende krachten in hun patiënten. Een sfeer van steun en gemeenschap, opgeroepen door trommels, zang, dans en trance, creëert de juiste omgeving voor deze genezing. Het hele proces neemt vaak dagen in beslag en kan ook het gebruik van plantenextracten en andere farmacologische katalysatoren inhouden. De ceremoniën verschillen, maar het is veelzeggend dat de begunstigde bijna altijd trilt en beeft als de gebeurtenis zijn einde nadert. Dat gebeurt ook bij dieren als ze opgeslagen energie ontladen en het gebeurde met Nancy die dag, meer dan vijfentwintig jaar geleden in mijn kantoor in de stad.


        Al zijn we culturen verwijderd van deze primitieve stammen, moderne traumaoverlevenden gebruiken vaak dezelfde taal om hun ervaringen te beschrijven. ‘Mijn vader heeft mijn ziel gestolen toen hij seks met me had’ is een typische beschrijving van het vernietigende verlies dat iemand ervaart die als kind seksueel misbruikt is. Als mensen vertellen hoe ze medische behandelingen en operaties hebben ervaren, beschrijven ze vaak hetzelfde gevoel van verlies en afscheiding. Ik heb veel vrouwen horen zeggen: ‘Het bekkenonderzoek voelde als een verkrachting van mijn lichaam en mijn ziel.’ Mensen voelen zich vaak nog maanden of zelfs jaren na een operatie onder volledige narcose alsof ze geen lichaam hebben. Dat kan ook gebeuren na schijnbaar kleine ongelukken, na een val en zelfs na ernstig bedrog of verraad. Ook al hebben we de taal er niet voor, velen van ons voelen traumatische verwondingen op het niveau van de ziel. In een aangrijpend interview met Oprah Winfrey beschrijft Rod Steiger zijn depressie, die begon na een operatie en tientallen jaren duurde: ‘Ik ging langzaam een vettige, gele, geleiachtige mist in die mijn hele lichaam doordrong… mijn hart, mijn wezen en mijn ziel… het nam bezit van me en beroofde me van mijn leven.’


        
          
            

          


          * Shamanism, Princeton University Press, 2de druk 1974


          
            

          

        


        Omdat ziekte in de sjamanistische geneeskunde wordt toegeschreven aan de ziel die is gestolen, is verdwaald of op een andere manier op de verkeerde plaats terecht is gekomen, bestaat de behandeling uit pogingen om de ziel te vangen of hem ertoe te zetten zijn plaats in het lichaam van de patiënt weer in te nemen.’ Volgens Eliade kan alleen de sjamaan de geesten zien en uitdrijven: ‘Hij is de enige die begrijpt dat de ziel gevlucht is en hij is de enige die hem in extase kan overmeesteren en terug kan geven aan het lichaam.’ Eliade beschrijft hoe sjamanen deze zielen terughalen. In bijna alle gevallen doen ze dat door voorspraak te zijn in de geestenwereld. Hij beschrijft een Toteut-sjamaan die de ziel van een ziek kind terugroept: ‘Kom terug naar je land, naar je volk, naar de joert, bij het heldere vuur! Kom terug naar je vader… naar je moeder…’*


        Deze eenvoudige poëzie beschrijft een cruciale parameter bij de verwerking van trauma’s. Om de ziel over te halen terug te keren in het getraumatiseerde lichaam is de verwelkomende steun van vrienden, familieleden en stamgenoten nodig. Deze gebeurtenis wordt vaak geritualiseerd en beleefd als een groepsviering. Het sjamanisme begrijpt dat een diepe onderlinge verbondenheid, steun en sociale cohesie noodzakelijke voorwaarden zijn voor het genezen van een trauma. Ieder van ons moet de verantwoordelijkheid nemen voor de genezing van zijn eigen traumatische verwondingen. Dat zijn we verplicht aan onszelf, maar ook aan onze familie en aan de maatschappij als geheel. Erkennend dat we behoefte hebben aan een onderlinge verbondenheid, moeten we bij dit genezingsproces de ondersteuning van onze sociale gemeenschap vragen.


        
          
            

          


          * Ibidem


          
            

          

        


        Artsen en begeleiders in de geestelijke gezondheidszorg van vandaag spreken niet over het terughalen van de ziel, maar ze hebben een vergelijkbare taak – heelheid teruggeven aan een organisme dat door een trauma is gefragmenteerd. Sjamanistische ideeën en methoden behandelen een trauma door de verloren ziel met het lichaam te verenigen in het bijzijn van de gemeenschap. Deze benadering is de technologische geest geheel vreemd. Toch lijkt deze handelwijze te werken, waar de conventionele westerse aanpak faalt. Ik concludeer dan ook dat bepaalde aspecten van de sjamanistische praktijk waardevol en toepasbaar zijn. Als het om trauma’s gaat, kunnen we nog veel leren van de manier waarop deze traditionele mensen hun geneeskunde bedrijven. Na de aardbeving in Los Angeles in 1994 was het met de gezinnen (vaak afkomstig uit derdewereldlanden) die samen bivakkeerden, aten en speelden veel beter gesteld dan met veel gezinnen uit de middenklasse. Degenen die zich bleven afzonderen – terwijl ze geobsedeerd bleven kijken naar herhalingen van de ramp en luisterden naar interviews met geologen die beweerden dat ‘de grootste klap nog moet komen’ – waren veel gevoeliger voor traumatische gevolgen dan degenen die elkaar in gemeenschappelijkheid ondersteunden.


        Verschillende collega’s uit Los Angeles vertelden dat de sierkarpers (grote goudvissen) in hun vijvers al een paar uur voor de aardbeving hechte groepen vormden en dat tot een paar uur na de aardbeving volhielden. Ik kreeg een vergelijkbaar verhaal te horen van Nancy Harvey, een ethologe die verbonden is aan het San Diego Wildlife Park. Ik vroeg Nancy of de dieren traumasymptomen vertoonden na de felle brand in Zuid-Californië die tot de rand van het leefgebied van de antilopen was gekomen. Ze vertelde dat ze die niet hadden en beschreef het merkwaardige gedrag van de impala’s en antilopen, die ver bij de hekken vandaan groepen hadden gevormd en bij elkaar bleven tot het vuur was geblust.

      


      
        SOMATIC EXPERIENCING®


        Ook al beschouw ik de sjamanistische benadering als waardevol en ben ik dankbaar voor wat ik geleerd heb toen ik met sjamanen uit verschillende culturen mocht lesgeven en werken, de benadering door middel van Somatic Experiencing die ik in dit boek presenteer, is niet sjamanistisch. Een belangrijk verschil is denk ik dat ieder van ons een groter vermogen heeft om zichzelf te genezen dan de sjamanistische benadering suggereert. We kunnen zelf veel doen om onze ziel terug te winnen en met de steun van vrienden en familie boren we een krachtige hulpbron aan voor onze genezende reizen.


        Dit deel bevat oefeningen die zijn bedoeld om je te helpen trauma’s bij jezelf en anderen te genezen. Natuurlijk is een getrainde professional bevorderlijk voor de begeleiding van het hele proces, vooral als het trauma op jonge leeftijd heeft plaatsgevonden en er sprake is van misbruik of verraad. Toch kunnen deze oefeningen ook zonder professionele bijstand heel krachtig zijn als ze alleen, in tweetallen of in een groep worden uitgevoerd. Vergeet niet dat ontkenning een sterke kracht kan zijn. Een waarschuwend woord: het uitvoeren van deze oefeningen kan traumatische symptomen activeren. Als het te veel voor je wordt of als je steeds vast blijft zitten, zoek dan alsjeblieft professionele hulp.


        In de sjamanistische benadering roept de medicijnman of -vrouw de ziel op om in het lichaam terug te keren. Bij Somatic Experiencing initieer je je eigen genezing door verloren of gefragmenteerde delen van je essentiële zelf opnieuw te verenigen. Om deze taak te kunnen volbrengen, moet je er heel sterk naar verlangen weer heel te worden. Dit verlangen zal het anker zijn waarmee je ziel weer aan je lichaam wordt verbonden. Genezing zal plaatsvinden als eerder ‘bevroren’ delen van je ervaring (in de vorm van symptomen) van hun traumadienende taak worden ontheven, zodat je langzaam kunt ontdooien. Als je ontdooit, krijg je weer de mogelijkheid om beweeglijker en functioneler te worden.

      


      
        DE NOODZAAK TOT GENEZING ERKENNEN


        Culturen die rituelen en sjamanen gebruiken om trauma’s te genezen lijken misschien primitief en bijgelovig, maar ze hebben een belangrijk voordeel – ze pakken het probleem rechtstreeks aan. Deze culturen erkennen openlijk dat iemand in hun gemeenschap genezing nodig heeft als hem of haar iets overweldigends is overkomen. De meeste moderne culturen, waaronder die van ons, zijn het slachtoffer van de heersende opvatting dat kracht volharding betekent: dat het op de een of andere manier heldhaftig is om altijd maar door te gaan, hoe ernstig onze symptomen ook zijn. De meerderheid accepteert deze sociale gewoonte kritiekloos. Met de kracht van de neocortex, ons rationaliseringsvermogen, kunnen we de indruk geven dat we een zeer bedreigende situatie (zelfs een oorlog) ‘zonder een schrammetje’ zijn doorgekomen; en dat is wat velen van ons precies doen. We gaan maar door met een ‘stiff upper lip’ en worden daarvoor enorm bewonderd – als helden, alsof er helemaal niets gebeurd is.


        Met het stimuleren van bovenmenselijk gedrag doen deze sociale mores het individu en de samenleving groot onrecht. Als we niet eerst toegeven aan de zachtere impulsen die ons door deze schokkende belevenissen terug zullen leiden, maar ons leven weer proberen op te pakken alsof er niets gebeurd is, wordt ons vertoon van kracht niet meer dan een illusie. Ondertussen zullen de traumatische gevolgen steeds ernstiger worden en zich stevig en blijvend ingraven. De onafgemaakte reacties die nu in ons zenuwstelsel zijn bevroren, zijn als onverwoestbare tijdbommen die afgaan als ze door kracht worden opgewekt. Mensen zullen last houden van deze onverklaarbare uitbarstingen tot ze de middelen en de steun vinden die nodig zijn om deze kracht te ontmantelen. Werkelijk heldendom komt voort uit de moed je ervaringen openlijk te erkennen, niet door ze te onderdrukken of te ontkennen. 

      


      
        LATEN WE BEGINNEN – ROEP DE ZIEL TERUG IN HET LICHAAM


        De ontkoppeling van lichaam en geest is een van de belangrijkste gevolgen van een trauma. Een gevoelloze huid is een veelvoorkomende lichamelijk manifestatie van de verdoving en het afgesneden gevoel na een trauma. De volgende oefening helpt tijdens het hele genezingsproces de zintuiglijke gewaarwording te herstellen. De aanschafkosten van een pulserende douchekop zijn de investering meer dan waard.


        
          Oefening


          Neem elke dag als volgt een zachte, pulserende douche van ongeveer tien minuten: stel de temperatuur in op koel of lauwwarm en laat het pulserende water over je hele lichaam stromen. Breng je volledige aandacht naar het gedeelte van je lichaam waar de ritmische prikkeling op geconcentreerd is. Laat je bewustzijn tijdens het verplaatsen naar elk deel van je lichaam gaan. Houd de rug van je handen onder de douchekop; dan de palmen en de polsen; dan beide kanten van je gezicht, schouders, onderarmen enz. Zorg ervoor dat je geen enkel deel van je lichaam overslaat: hoofd, voorhoofd, nek, borst, rug, benen, bekken, heupen, dijen, enkels en voeten. Schenk aandacht aan het gevoel in elk gedeelte, ook als het blanco, verdoofd of pijnlijk is. Terwijl je dit doet, zeg je tegen jezelf: ‘Dit is mijn hoofd, nek,’ enzovoort. ‘Welkom terug.’ Een andere manier om jezelf weer ‘wakker’ te maken is de verschillende delen van je lichaam zachte maar kordate klapjes te geven. Ook dit zal je lichaamsgevoel herstellen als je het een tijdje regelmatig doet.

        


        Deze eenvoudige oefening zal de ziel weer welkom heten in het lichaam. Het is een belangrijke stap in de overbrugging van de kloof tussen lichaam, geest en ziel die vaak optreedt in het kielzog van een trauma. 
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      In de weerspiegeling van een trauma


      
        Ik geloof dat bloed en vlees wijzer zijn dan het verstand. Het leven borrelt in ons op vanuit het lichamelijk onbewuste. Zo weten we dat we leven, leven tot in de diepten van onze ziel en ergens contact maken met de intense reikwijdte van de kosmos.


        — D.H. LAWRENCE

      


      
        MEDUSA


        In dit hoofdstuk verkennen we een algemene aanpak om trauma’s de baas te worden. Wanneer we onszelf kunnen ervaren als bewuste menselijke dieren, kunnen we beginnen de greep van het trauma losser te maken en zijn krachtige energieën te transformeren. We gaan er echter geen directe confrontatie mee aan, want dan zouden we weer in zijn beangstigende greep kunnen belanden. Zoals bij een Chinese vingerval moeten we voorzichtig het trauma in glijden en onszelf er dan geleidelijk weer uittrekken.


        In de mythe over Medusa veranderde iedereen die haar recht in de ogen keek onmiddellijk in steen. Dat gebeurt bij een trauma ook. Als we het trauma rechtstreeks aanpakken, zal het blijven doen wat het steeds gedaan heeft – ons laten verstarren van angst. Voor Perseus eropuit ging om Medusa te verslaan, waarschuwde Athene hem ervoor de Gorgoon niet recht in de ogen te kijken. Met de raad van de godin in zijn achterhoofd gebruikte hij zijn schild om Medusa’s beeld terug te kaatsen: hierdoor kon hij haar het hoofd afslaan. Op dezelfde manier komt ook de oplossing voor het te boven komen van een trauma niet uit een directe confrontatie, maar door met de reflectie te werken die in onze instinctieve reacties wordt weerspiegeld. Trauma’s eisen zo veel aandacht dat getraumatiseerde mensen zich er dwangmatig op zullen richten. Helaas zal de situatie waar ze door verslagen zijn, dat keer op keer blijven doen. Lichamelijke gewaarwordingen kunnen een gids voor ons zijn doordat ze weergeven waar we een trauma ervaren en ons naar onze instinctieve hulpbronnen leiden. Deze hulpbronnen geven ons de macht om onszelf tegen roofdieren en andere vijandelijke krachten te beschermen. Ieder van ons heeft deze instinctieve hulpbronnen in zich. Als we eenmaal leren hoe we die bronnen kunnen aanboren, kunnen we ons eigen schild maken om zo onze trauma’s te weerkaatsen en te verwerken.


        In dromen, mythische verhalen en de overlevering is het paard een universeel symbool voor het menselijk lichaam en zijn instinctieve natuur. Interessant genoeg komen er nadat Medusa is vermoord twee dingen uit haar lichaam voort: Pegasus, het gevleugelde paard, en Chrysaor, een strijder met een gouden zwaard. We konden geen passender metafoor vinden. Het zwaard symboliseert de absolute waarheid, het ultieme verdedigingswapen van de mythische held. Het roept een gevoel van helderheid en triomf op, van buitengewone uitdagingen aangaan en van de ultieme zelfredzaamheid. Het paard symboliseert de instinctieve aarding, terwijl de vleugels een beeld scheppen van beweging, van zweven en boven het aardse leven uitstijgen. Omdat het paard instinct en lichaam representeert, vertelt het gevleugelde paard over transformatie door belichaming. Samen zijn het gevleugelde paard en het gouden zwaard goede symbolen voor de hulpbronnen die getraumatiseerde mensen ontdekken als ze hun eigen Medusa gaan verslaan.


        Als we beginnen met het genezingsproces, gebruiken we wat bekend staat als de ‘felt sense’ ofwel de innerlijke lichamelijke gewaarwordingen. Deze gewaarwordingen dienen als een poort waardoor we de symptomen of reflecties van een trauma kunnen vinden. Door onze aandacht op deze innerlijke lichamelijke gewaarwordingen te richten in plaats van het trauma rechtstreeks aan te vallen, kunnen we de energieën die we in bedwang hebben gehouden, losmaken en vrijlaten.

      


      
        DE FELT SENSE


        
          Onze gevoelens en onze lichamen zijn als water dat in water stroomt. We leren zwemmen in de energieën van onze (lichamelijke) gewaarwordingen.


          — TARTHANG TULKU

        


        Zoals Perseus zijn schild gebruikte om Medusa af te weren, zo kunnen getraumatiseerde mensen hun lichamelijke gewaarwordingen ofwel de felt sense als schild gebruiken om hun trauma meester te worden. De felt sense omvat de helderheid, instinctieve kracht en soepelheid die voor de transformatie van een trauma noodzakelijk zijn.


        Eugene Gendlin, die het begrip felt sense in zijn boek Focusing* voor het eerst noemt, zegt het als volgt:


        
          Een felt sense is geen mentale ervaring, maar een fysieke. Fysiek. Een lichamelijk gewaarzijn van een situatie, een persoon of een gebeurtenis. Een innerlijk aura dat alles omvat wat je voelt en weet over een bepaald onderwerp op een bepaald moment – het omvat en het als geheel aan je meedeelt in plaats van stukje bij beetje.

        


        Het concept felt sense is moeilijk in woorden te vatten: taal is immers een lineair proces en felt sense is een niet-lineaire ervaring. Als gevolg hiervan gaan er hele dimensies aan betekenis verloren als we deze ervaring proberen te verwoorden.


        We definiëren een ‘organisme’ als een complexe structuur van onderling afhankelijke en aan elkaar ondergeschikte elementen waarvan de relaties en eigenschappen grotendeels worden bepaald door hun functie in het geheel. Het geheel van het organisme is dan ook meer dan de som van zijn afzonderlijke delen. Op een vergelijkbare manier verenigt de felt sense een heleboel verstrooide gegevens en geeft het geheel betekenis. Als we bijvoorbeeld een prachtig beeld zien op de televisie, zien we eigenlijk een enorme hoeveelheid gedigitaliseerde stippen die pixels worden genoemd. Als we ons op de afzonderlijke elementen zouden richten (de pixels), zouden we alleen stippen zien en niet het mooie plaatje. Ook als je naar je favoriete muziekstuk zit te luisteren, richt je je niet op de afzonderlijke noten, maar op de totale auditieve ervaring. Je ervaring is veel groter dan de som van de afzonderlijke noten.


        
          
            

          


          * Focusing, Bantam Books, 1981


          
            

          

        


        De felt sense kun je het medium noemen waardoor we het geheel van gewaarwordingen ervaren. Bij een trauma richten we ons tijdens het verwerkingsproces juist wel op de afzonderlijke gewaarwordingen (zoals pixels en muzieknoten). Als we ze zowel van dichtbij als van veraf bekijken, kunnen we deze gewaarwordingen tegelijkertijd als voor- en achtergrond ervaren, waardoor er een ‘gestalt’ ontstaat, ofwel een integratie van ervaringen.


        We kunnen elke gebeurtenis in zijn dualiteit ervaren, als afzonderlijke onderdelen of als een verenigd geheel. De ervaringen die door middel van de felt sense als eenheid worden beleefd, kunnen ons vertellen hoe we ons van een trauma kunnen losmaken. Als we onze instincten willen aanwenden voor de verwerking van een trauma, moeten we de aanwijzingen die de felt sense ons aanreikt kunnen herkennen en gebruiken.


        
          Oefening


          Hier volgt een oefening die je een eerste ervaringsinzicht zal geven in de felt sense. Waar je ook bent als je dit leest, ga er zo comfortabel mogelijk voor zitten.


          Voel hoe je lichaam contact maakt met de oppervlakte die je ondersteunt. Word je huid gewaar en merk op hoe je kleren aanvoelen. Ga onder je huid – wat voor gewaarwordingen heb je daar?


          Hoe weet je nu, terwijl je jezelf deze gewaarwordingen in alle rust herinnert, dat je op je gemak bent? Welke lichamelijke gewaarwordingen dragen bij aan het algehele gevoel van welzijn?


          Ben je meer of juist minder op je gemak als je jezelf bewuster wordt van deze gewaarwordingen? Verandert dit na verloop van tijd?


          Blijf nog even zitten en geniet van het gevoel helemaal op je gemak te zijn.


          Goed zo!

        


        Iedere ervaring wint aan intensiteit als je jezelf bewust gewaar bent van je lichaam en de bijbehorende gewaarwordingen. Het is belangrijk om te begrijpen dat je beleving van welbehagen wordt veroorzaakt door je ervaren gevoel (ofwel felt sense) van welbehagen en niet door de stoel of de bank waarop je zit. Zoals een bezoekje aan een meubelwinkel snel zal uitwijzen, weet je niet of een stoel gemakkelijk zit tot je erop gaat zitten en je lichaam het ervaart.


        De felt sense maakt het grootste deel van de informatie die je ervaring vormt, tot één geheel. Zelfs wanneer je jezelf er niet van bewust bent, vertelt de felt sense je op elk moment waar je bent en hoe je je voelt. Het geeft de algehele ervaring van het organisme door en interpreteert de gebeurtenissen vanuit de afzonderlijke onderdelen. Misschien kunnen we de felt sense het beste beschrijven als de ervaring in een levend lichaam te zijn dat de nuances van zijn omgeving begrijpt door middel van zijn reacties op die omgeving.


        De felt sense is in veel opzichten als een stroom die door een voortdurend veranderend landschap beweegt. Hij verandert van karakter in weerklank met zijn omgeving. Als het landschap rotsachtig en steil is, beweegt hij met kracht en energie, kolkend en bruisend als hij over rotsen en puin slaat. Op de grote vlakten kronkelt hij zo langzaam dat je niet zeker weet of hij überhaupt wel beweegt. Door regens en de dooi in de lente kan de stroom snel groter worden en daarbij zelfs buiten zijn oevers treden. Op dezelfde manier zullen wij, als de felt sense eenmaal de omgeving heeft geïnterpreteerd en gedefinieerd, een worden met de omstandigheden. Dit verbazingwekkende gevoel omvat zowel de inhoud als het klimaat van onze innerlijke en uiterlijke omgeving. Net als de stroom vormt het zichzelf naar deze omgeving.


        De lichamelijke (externe) zintuigen – zien, horen, ruiken, voelen en proeven – verstrekken maar een deel van de informatie waarop de felt sense is gebaseerd. Andere belangrijke gegevens worden afgeleid uit de innerlijke gewaarwordingen van het lichaam (de houdingen die het aanneemt, de spanningen die het heeft, de bewegingen die het maakt, de temperatuur enzovoort). De felt sense kan worden beïnvloed en zelfs veranderd door onze gedachten, maar hij is geen gedachte, hij is een gevoel. Ook emoties dragen bij aan de felt sense, maar ze spelen een minder belangrijke rol dan de meeste mensen denken. Expliciete emoties als verdriet, boosheid, angst, afschuw en vreugde zijn intens en direct. Er bestaat een beperkte verscheidenheid aan dit soort gevoelens en ze kunnen gemakkelijk worden herkend en benoemd. Bij de felt sense is dat anders.


        De felt sense omvat een gecompliceerde reeks van steeds wisselende nuances. De gevoelens die we ervaren zijn veel subtieler, gecompliceerder en ingewikkelder dan we in taal kunnen overbrengen. Als je de volgende zinnen leest, stel je dan voor hoeveel meer je zou kunnen voelen dan hier wordt uitgedrukt: kijken naar een bergtop die baadt in een zachte gloed; een blauwe zomerhemel zien, bezaaid met zachte witte wolkjes; naar een honkbalwedstrijd gaan en mosterd op je overhemd knoeien; het stuivende water van de zee voelen als de branding op de rotsen slaat; een ontluikende roos of een grashalm aanraken waar nog een druppel morgendauw op ligt; luisteren naar een concert van Brahms; kijken naar een groep bontgeklede kinderen die etnische volksliedjes zingen; over een landweggetje lopen; of samen met een vriend genieten van wat vrije tijd. Je kunt je voorstellen dat je een dag doorbrengt zonder emoties, maar leven zonder felt sense is niet alleen ondenkbaar, het is onmogelijk. Leven zonder felt sense doet de meest fundamentele beleving van ‘in leven zijn’ geweld aan.


        De felt sense is soms vaag, altijd gecompliceerd en steeds in verandering. Hij beweegt, verschuift en transformeert voortdurend. Hij kan variëren in helderheid en intensiteit en stelt ons daardoor in staat van inzicht te veranderen. Hij geeft ons zowel het proces van verandering zelf als de benodigdheden ervoor. Door middel van de felt sense kunnen we bewegen, nieuwe informatie inwinnen, met elkaar in verbinding staan en, uiteindelijk, weten wie we zijn. Hij maakt zo’n wezenlijk deel uit van onze ervaring mens te zijn, dat we hem heel gewoon vinden. Soms gaat dat zo ver dat we ons pas realiseren dat hij bestaat als we er welbewust op gaan letten.


        Al ben ik mij inmiddels veel meer bewust geworden van mijn eigen lichamelijke gewaarwordingen, ik merk dat ik toch een methode nodig heb om in de felt sense te komen, zoals je zult kunnen opmaken uit het volgende verslag van een karakteristieke dag in het leven van Peter.


        Ik kom thuis na een drukke dag in de stad en pak meteen de afstandsbediening van de tv. Ik zoek afleiding. Voor ik op het knopje druk, herinner ik mezelf eraan deze slechte gewoonte te stoppen en mijn aandacht naar binnen te richten. Eerst ben ik me bewust van mijn malende gedachten. Ze zwermen rond als vliegen. Ik laat die onplezierige hoedanigheid diep in mijn bewustzijn doordringen. Het gezoem wordt sterker en mijn gewaarzijn verschuift naar een spanning in mijn hele lijf – vooral in mijn borst. Na een poosje merk ik pijnlijke en onbehaaglijke plekken op – het lijkt alsof ze zich steeds verplaatsen. Ik merk dat mijn gedachten wat vertragen als ik dieper en gemakkelijker ademhaal. Ik zie een paar vluchtige beelden van de gebeurtenissen van de dag. Er gaat nog wat tijd voorbij en ik voel dat zich pijn opbouwt in mijn achterhoofd. Ik ben onrustig – ik heb een nerveuze tinteling in mijn armen en benen. Ik denk erover om op te staan en iets te gaan doen. In plaats daarvan blijf ik zitten. Niet lang daarna merk ik dat mijn hoofd naar voren wil vallen. Dit wordt een ritmische, rustige, deinende beweging. Ik merk op dat mijn handen warm zijn en als ze een beetje beginnen te tintelen realiseer ik me hoe koud ze eerst waren. Ik voel wat warmte in mijn buik. Terwijl ik er aandacht aan schenk, wordt het gevoel intenser en verspreidt het zich. De telefoon begint snel achter elkaar te rinkelen. Ik voel me van streek en geërgerd. Het rusteloze gevoel in mijn armen wordt minder als ik buiten het raam een vogel hoor zingen. Vervolgens komt het beeld van een oude vriend mijn gewaarzijn binnen. Ik ervaar een warm gevoel als ik hem herken. Ik merk dat in mijn borst een gevoel van ruimte ontstaat, vol en rond. Ik beleef dit ‘felt image’ (ervaren beeld) van mijn vriend in die ruimte. Ik verbind er het woord ‘blijheid’ aan, voel een kalme, zachte, pulserende stroom in mijn armen en benen en ik ben blij (dat wil zeggen ik heb de felt sense van blijheid).

      


      
        LAAT HET LICHAAM ZEGGEN WAT HET ERVAN VINDT


        Er zijn veel redenen om ervoor te kiezen onze vaardigheid met de felt sense te vergroten. Het verhoogt ons genot bij seksuele ervaringen. Het kan een deur zijn naar een spirituele staat van zijn. In Focusing vertelt Gendlin dat onderzoek heeft aangetoond dat therapieën waarin gebruik wordt gemaakt van de felt sense, meer effect hebben dan therapieën waarin dat niet gebeurt. De felt sense helpt mensen om zich natuurlijker te voelen – meer geaard, beter thuis in hun lichaam. Het kan ons gevoel van evenwicht en coördinatie verhogen. Het verbetert het geheugen en geeft ons dieper toegang tot de subtiele instinctieve impulsen die de genezing van een trauma leiden. Het verhoogt de creativiteit. Door de felt sense worden we welzijn, vrede en verbondenheid gewaar. Met de felt sense ervaren we het ‘zelf’.


        Vandaag de dag is de zinsnede ‘vertrouw op je gevoel’ in zwang. De felt sense is de manier waarop je deze instinctieve stem kunt leren verstaan. De meesten van ons hebben maar weinig ervaring die ons naar dit gewaarzijn kan leiden. We zijn eraan gewend geraakt om op een zeer ontkoppelde manier te leven – een manier die ons ervaren gevoel niet heeft omarmd. Als je een van deze mensen bent, vind je het waarschijnlijk heel vreemd om contact te maken met je ervaren gevoel. Laat je niet ontmoedigen. In het begin is het moeilijk, maar houd vol; het komt vanzelf. In westerse culturen leren we niet om onszelf op deze manier te ervaren. We leren lezen, schrijven en rekenen, maar we komen bijna nooit een school tegen waar we iets over de felt sense leren. Er wordt thuis niet over gepraat, niet op straat, nergens eigenlijk. De meeste mensen gebruiken dit gevoel elke dag, maar er zijn er maar weinig die het bewust erkennen en nog minder die het cultiveren. Het is belangrijk te onthouden dat de felt sense een geweldig en heel natuurlijk menselijk vermogen is.


        Voor degenen onder ons die getraumatiseerd zijn is het goed om te beseffen dat werken met de felt sense uitdagend kan zijn. Een deel van de dynamiek van trauma is dat het ons afsnijdt van onze innerlijke ervaring om zo ons organisme te beschermen tegen sensaties en emoties die overweldigend kunnen zijn. Het kan een tijdje duren voordat je voldoende vertrouwen hebt om een beetje van de innerlijke ervaring toe te laten. Wees dus geduldig en denk eraan dat je niet op dit moment alles al hoeft te ervaren. Deze weg van de held gaat heel voorzichtig, stapje voor stapje.

      


      
        MET DE FELT SENSE LUISTEREN NAAR HET ORGANISME


        Als we onze instinctieve stemmen willen horen, moeten we beginnen bij de felt sense en leren die te gebruiken om naar die stemmen te luisteren. Zachtheid is daarbij het nuttigste hulpmiddel. Contact maken met je instinctieve zelf is niet niks. Probeer het nooit te forceren. Doe het rustig aan, neem de tijd. Als je op enig moment overweldigd wordt door wat er gebeurt, ben je misschien te hard van stapel gelopen. Rem af als je die bocht de volgende keer neemt. Dit is zonder twijfel een van die momenten dat je er sneller bent als je het rustiger aandoet. Soms verschijnt de felt sense heel langzaam; andere keren word je door een flits van inzicht overvallen en wordt alles je in één klap duidelijk. De beste benadering is een open en nieuwsgierige houding.


        Probeer niet te interpreteren, analyseren of verklaren wat er gebeurt; ervaar het en neem het waar. Het is ook onnodig om herinneringen, emoties, inzichten of wat dan ook op te dreggen. Als ze vanzelf opkomen is het prima, maar het is belangrijker om ze dan te observeren zonder interpretatie of emotionele gehechtheid; observeer ze en laat ze gaan. ‘Neem het zoals het komt’ is de beste manier om de taal van je felt sense te leren. Je zult informatie krijgen in de vorm van woorden, beelden, inzichten en emoties, die steevast vergezeld gaan van een andere laag van gewaarwordingen. Deze gewaarwordingen kunnen moeilijk te vangen zijn, maar toch herkenbaar als je leert hoe je er op een heel subtiel niveau aandacht aan kunt besteden.


        Jezelf leren kennen door de felt sense is een eerste stap naar de verwerking van een trauma. Eerder beschreef ik dit gevoel als een stroom. Wanneer je je vermogen om aandacht te schenken aan de felt sense verder ontwikkelt, zul je zien dat dit een bijzonder toepasselijke vergelijking is. Je reacties op de mensen, objecten en situaties die je tegenkomt, beginnen door je gewaarzijn te bewegen als een voortdurend veranderende stroom. De oefening die nu volgt is een verdieping van de eerdere oefening met de felt sense. Het zal je een gevoel van deze ‘stroom’ geven. Het zal je ook helpen om het vermogen te ontwikkelen te luisteren naar wat het organisme als geheel te zeggen heeft.


        
          Oefening


          Voor deze oefening heb je een boek of tijdschrift nodig met een heleboel plaatjes. Koffietafelboeken, tijdschriften over de natuur of over reizen en geïllustreerde kalenders werken goed. Kijk voor deze oefening alleen naar de plaatjes. Voor lezen gebruik je een ander gedeelte van de hersenen dan het gedeelte dat voelt. Bij deze oefening leggen we de nadruk op directe waarneming. Voor je het boek opendoet, word je je armen en benen gewaar en let je op wat je voelt waar je armen en benen contact maken met het oppervlak dat je ondersteunt. Merk daarna op welke andere lichamelijke gewaarwordingen je hebt, bijvoorbeeld het gevoel dat je kleren, schoenen of haar je geven. Voeg ten slotte de andere gevoelens toe, zoals spanning, openheid, temperatuur, tintelen, beven, honger, dorst, slaperigheid, enzovoort. Keer tijdens de hele oefening terug naar de felt sense om je gewaarzijn nog vollediger in je lichaam en je adem te brengen. 


          Kijk naar het eerste plaatje. Merk op wat je reactie is. Vind je het leuk, sta je er neutraal tegenover, heb je er een afkeer van? Is het mooi, kalmerend, vreemd, geheimzinnig, kwellend, vreugdevol, verdrietig, kunstzinnig of iets anders? Wat je reactie ook is, neem het alleen waar. Als je reactie uit verschillende delen bestaat, neem dan waar welke dat zijn. Dat is heel gewoon, we reageren bijna nergens eenduidig op.


          Vraag jezelf nu: Hóé weet ik dat dit mijn reactie op deze afbeelding is? Probeer de lichamelijke gewaarwordingen te determineren die bij het bekijken van de afbeelding naar boven komen. Sommige gewaarwordingen kunnen heel subtiel zijn, andere zullen sterker zijn. Wat ze ook zijn, neem ze alleen waar. Voel je ‘energie’ bewegen of ineens stoppen? Als je energie voelt stromen, hoe stroomt het dan: langzaam, snel, in welke richting? Heeft de gewaarwording een bepaald ritme? Voel je hem in een bepaald gedeelte van je lichaam? Is het gevoel gespannen, los, gemakkelijk, ontspannen, tintelend, zwaar, licht, koel, compact, warm, stimulerend of iets anders? Let op je ademhaling en je hartslag. Neem waar hoe je huid aanvoelt en hoe je hele lichaam voelt. Het ervaren van elk van deze gewaarwordingen is een beginpunt.


          Blijf een paar minuten bij deze gevoelens en kijk of ze veranderen. Ze kunnen hetzelfde blijven, verdwijnen, sterker of zwakker worden, of in iets anders veranderen. Neem deze dynamiek waar. Wat er ook gebeurt, neem het alleen waar. Als de gevoelens ongemakkelijk worden verleg je eenvoudig je aandacht voor een moment.


          Ga naar de volgende afbeelding en herhaal dit proces. Als je wat meer vertrouwd raakt met deze methode, kun je door het boek of tijdschrift bladeren met een snelheid die voor jou prettig aanvoelt. Als je de felt sense net leert gebruiken, zul je er waarschijnlijk gemakkelijker contact mee kunnen maken als je de tijd neemt en jezelf vooral richt op voelen en gewaarworden.

        


        Verderop in dit boek volgen oefeningen die specifiek werken met de lichamelijke en emotionele gewaarwordingen die gerelateerd zijn aan trauma’s. Omdat bepaalde emoties verstrengeld raken met traumatische symptomen, moeten we leren hoe we ze kunnen verkennen. Emoties kunnen krachtig, onweerstaanbaar, aangrijpend en intrigerend zijn en daarom zijn ze een speciale uitdaging bij het werken met de felt sense. De meeste mensen vinden emoties ook een veel interessanter onderwerp voor onderzoek dan pure gewaarwordingen. Maar als je wilt leren de felt sense te gebruiken (en specifiek: als je wilt leren de felt sense te gebruiken om trauma’s te verwerken), moet je leren hoe je de fysiologische manifestaties (gewaarwordingen) kunt herkennen die aan je emotionele reacties ten grondslag liggen. Gewaarwordingen komen voort uit symptomen en symptomen komen voort uit samengeperste energie: die energie, daar moeten we mee werken. Door gewaarwording en de felt sense kan de druk op deze onmetelijke energie geleidelijk worden verminderd en kan de energie worden aangewend voor het transformeren van trauma’s.


        Wees ook nu voorzichtig, doe het rustig aan en interpreteer of veroordeel je ervaringen op geen enkele manier. Laat je door de ene ervaring meevoeren naar de volgende ervaring. Al komt de oefening je bekend voor, probeer hem onbevooroordeeld te beginnen, alsof je zoiets nog nooit eerder hebt gedaan – dan kun je er meer uithalen.


        
          Oefening


          Deze keer gebruik je geen boek of tijdschrift, maar persoonlijke herinneringen en foto’s. Een familiealbum is heel geschikt, of een plakboek met herinneringen aan een reis of een eerdere periode in je leven. Op alle afbeeldingen moeten mensen staan die je behoorlijk goed kent, of plaatsen die je zelf bezocht hebt. Ook bij deze oefening doe je niets anders dan plaatjes kijken.


          Begin met de gewaarwording in je armen en benen en let op wat je voelt, waar je ledematen contact maken met het oppervlak dat je ondersteunt. Voeg daaraan toe welke andere lichamelijke gewaarwordingen je hebt. Door dit tijdens de oefening af en toe te doen, breng je je gewaarzijn nog vollediger in je lichaam.


          Kijk naar de eerste foto (of de eerste bladzijde, als je een plakboek gebruikt). Let op je reactie. Wat voor emoties maakt het beeld los? Ben je gelukkig, geamuseerd, bezorgd, enigszins geschrokken, verward, verdrietig, boos, liefhebbend, dankbaar, beschaamd, verachtelijk, geergerd, vol afkeer, gewoon nostalgisch of iets anders? Al deze emoties voelen anders. Ze worden allemaal anders ervaren. Wat je reactie ook is, merk het alleen op. Zijn er meerdere reacties, merk dan op welke dat zijn. Is je reactie sterk of gematigd? Hoe weet je dat hij sterk of gematigd is? Als je deze vraag kunt beantwoorden in termen van lichamelijke gewaarwordingen, ben je bezig de mogelijkheid te ontwikkelen de fysiologische onderstroom van je emoties te gebruiken.


          Vraag jezelf nu: Hoe weet ik dat dit mijn emotionele reactie op deze afbeelding is? Probeer de gewaarwordingen te determineren die aan je reactie op de afbeelding ten grondslag liggen. Sommige gewaarwordingen kunnen sterk zijn, andere subtiel. Wat ze ook zijn, neem ze alleen waar. Voel je enige spanning of energie? Als dat zo is, hoeveel dan en waar zit het? Let op je ademhaling, je hartslag en op spanningspatronen in je lichaam. Merk op hoe je huid aanvoelt. Hoe voelt je lichaam als geheel? Is de reactie gespannen, krachtig, donzig, glad, hoekig, verward, verdoofd, heet, los, plakkerig, ontspannen, zwaar, licht, koel, compact, warm, stimulerend, tintelend, vibrerend, bevend, slijmerig, stevig of iets anders? Waar is het gevoel in je lichaam? Als de gewaarwording enige omvang lijkt te hebben, vraag jezelf dan af van welk materiaal het gemaakt lijkt. Als je energie voelt stromen, hoe stroomt het dan – langzaam, snel en in welke richting? Zwelt de gewaarwording wat aan? Op welke plek is hij gelegen? Wees zo specifiek als je kunt. Hoe weet je wat je reactie is?


          Als je merkt dat je woorden gebruikt die normaal gesproken gezien worden als emoties, bekijk ze dan ieder apart en vraag jezelf af: Hoe weet ik dat ik een emotie voel? Omdat emoties zijn gebaseerd op verbindingen met het verleden, kan de foto of het souvenir herinneringen oproepen aan andere gebeurtenissen. Merk op welke gewaarwordingen die herinneringen met zich meebrengen, op dezelfde manier als hiervoor. Blijf jezelf eraan herinneren te voelen en te beschrijven wat je aanvoelt als gewaarwordingen, niet als emoties of gedachten.


          Ga naar het volgende beeld en herhaal het proces. Vergeet niet het zo rustig aan te doen dat je de gewaarwordingen die in reactie op de afbeeldingen ontstaan ook kunt opmerken. Blijf bij iedere foto of iedere pagina uit je plakboek een paar minuten bij de gewaarwordingen die erdoor zijn opgeroepen en kijk of ze veranderen. Ze kunnen hetzelfde blijven of veranderen, maar ze kunnen ook sterker worden. Wat er ook gebeurt, neem het alleen waar.


          Als de gevoelens of gewaarwordingen te intens of onplezierig worden, verschuif je aandacht dan bewust naar een fijne ervaring die je hebt gehad, of waarvan je je voor kunt stellen dat je hem zou kunnen hebben. Richt al je aandacht op de lichamelijke gewaarwordingen van die ervaring. Door je aandacht naar de andere gewaarwordingen te verschuiven, zal de intensiteit van de vervelende gevoelens afnemen. Bedenk dat een onverwerkt trauma een sterke kracht kan zijn. Word je steeds door de oefeningen of ander materiaal uit het boek overweldigd, stop er dan nu mee en probeer het later nog eens of roep de hulp van een getrainde professional in.

        


        Als er een schokkend beeld voor je geestesoog verschijnt, neem dan heel voorzichtig waar wat voor gewaarwordingen dit met zich meebrengt. Soms, als gewaarwordingen heel intens zijn, komen de beelden eerst. Het is de gewaarwording die je uiteindelijk helpt door het trauma heen te komen – wat het ook is. Misschien zul je uiteindelijk weten wat het is en misschien ook niet. Laat je er op dit moment door geruststellen dat de wil om te weten of het echt was of niet, zijn greep zal verliezen als je je reacties doorloopt. En als er een objectieve noodzaak bestaat om te weten of het waar is, bijvoorbeeld om een kind te beschermen dat in gevaar kan zijn, zul je de situatie beter aankunnen.


        Wees je ervan bewust dat de energieën van trauma’s nauw verbonden kunnen worden met de overtuiging verkracht of mishandeld te zijn. Worden deze overtuigingen op de proef gesteld (zeker als ze niet waar zijn), dan kan dat een deel van die energie vrijmaken. Als dit voor jou zo is, neem dan de rust en alle tijd om deze nieuwe informatie te verwerken. Blijf zoveel mogelijk bij je gewaarwordingen en schrik er niet van als je je trillerig en zwak voelt. Dit zijn allebei tekenen van normale ontlading. Dwing jezelf niet om meer te doen dan je aankunt. Als je moe bent, doe je een dutje of ga je vroeg naar bed. De charme van het zenuwstelsel is onder andere gelegen in een voortdurende zelfregulerende werking. Wat je vandaag niet kunt verwerken, is beschikbaar voor verwerking op een ander tijdstip, als je sterker bent, vindingrijker en je er beter tegen opgewassen voelt.


        De felt sense heeft zowel fysiologische als psychologische elementen. In de volgende twee subparagrafen heb ik een aantal van hun belangrijkste verschillen op een rijtje gezet. De eerste paragraaf gaat over hoe het menselijk organisme met behulp van de fysiologie communiceert; de tweede paragraaf richt zich op een aantal psychologische gewoonten en gebruiken van waaruit het organisme handelt. Als het goed is zal deze informatie je vermogen versterken om de felt sense te gebruiken in het land van fysiologie en gewaarwording.

      


      
        HOE HET ORGANISME COMMUNICEERT


        Het organisme heeft een eigen manier van communiceren, waar je meer over te weten zult komen als je verder leest in dit boek. De oefeningen hiervoor zullen al een paar heel belangrijke kenmerken van deze communicatie hebben verduidelijkt. Denk eens terug aan de laatste oefening. Heb je opgemerkt dat je bij de beschrijving van gewaarwordingen woorden gebruikte die verwijzen naar fysiologische gewaarwordingen die jou welbekend zijn? Als je nooit iets donzigs hebt gevoeld, weet je niet wat donzig is en zou het organisme de term donzig niet als beschrijving van een gewaarwording gebruiken. Bij het beschrijven van een gewaarwording gebruikt het organisme dat wat het al kent. Neem het niet letterlijk. Een gewaarwording kan voelen alsof hij donzig is, hoekig, van glas, hout of plastic. ‘Voelen alsof’ is duidelijk een belangrijk onderdeel van de beschrijving. Je hebt niet echt iets vanbinnen dat donzig of hoekig is. Je hebt geen stukjes glas, hout of plastic vanbinnen, behalve als je een paar zeer slecht uitgevoerde operaties hebt ondergaan. De gewaarwordingen voelen gewoon zo. Het zijn metaforen. Gewaarwordingen kunnen echter ook letterlijk zijn en corresponderen met de informatie van organen, botten en spieren. 


        Het organisme gebruikt niet alleen kenmerken van fysieke objecten om te communiceren. Het gebruikt ook beelden die je gemakkelijk kunt opvatten als herinneringen. De energetische krachten die tot een trauma leiden zijn enorm sterk. Woede, ontzetting en hulpeloosheid zijn emoties die door een trauma worden opgeroepen. Als je lichaam ervoor kiest om de aanwezigheid van zulke energieën over te brengen door middel van beelden – bedenk dan eens welke beelden dat zouden kunnen zijn. De mogelijkheden zijn eindeloos, maar ze hebben één ding gemeen: ze zijn niet aangenaam. Mensen maken veel te vaak de fout deze visuele communicaties te interpreteren als de werkelijkheid. Iemand die getraumatiseerd is, kan gaan geloven dat hij of zij gemarteld of verkracht is, terwijl het organisme met deze beelden alleen wil overbrengen dat de gewaarwording als verkrachting of marteling voelt. De werkelijke boosdoener kan net zo goed een beangstigende medische behandeling zijn, een autoongeluk of zelfs verwaarlozing in de kindertijd. Het kan letterlijk van alles zijn.


        Natuurlijk zijn sommige beelden echt herinneringen. Mensen die verkracht of gemarteld zijn, zullen uit deze ervaring putten bij het oproepen van beelden. Kinderen herinneren zich dit soort ervaringen heel vaak pas jaren later weer. Maar zelfs als de beelden ‘echte’ herinneringen zijn, moeten we begrijpen wat voor functie ze bij de genezing hebben. De verklaringen, overtuigingen en interpretaties die met deze herinneringen zijn verbonden, kunnen een volledig binnengaan in en verdiepen van de felt sense in de weg staan. De gewaarwordingen die deze beelden vergezellen, zijn juist enorm waardevol. Voor onze doeleinden is het meest van belang hoe de gewaarwordingen aanvoelen en hoe ze veranderen.

      


      
        GEWAARWORDING EN DE FELT SENSE


        Als we met de fysiologie aan het werk gaan, moeten we ten eerste weten dat de felt sense hecht verbonden is met gewaarzijn. Het is alsof je het landschap bekijkt of, in dit geval, het landschap gewaarwordt. Gewaarzijn betekent dat je ervaart wat aanwezig is zonder te proberen het te veranderen of te interpreteren. Iedere keer dat je jezelf betrapt op een gedachte als ‘Dit betekent…’ verbind je een betekenis aan je ervaring die je uit het eenvoudige gewaarzijn weghaalt en terugbrengt naar het rijk van de psychologie. Bij traumaverwerking is betekenis wel van belang, maar dan als een gevolg van direct gewaarzijn. Op dit moment is het belangrijker om je te richten op wat je ervaart dan op de gedachten die je daarover hebt. Ik kom later nog terug op het belang van betekenis bij traumaverwerking.


        Gewaarwordingen zijn de lichamelijke verschijnselen die bijdragen aan onze volledige ervaring. Hoe voelt een ijsblokje? Verschillende gewaarwordingen die allemaal aan die ervaring bijdragen zijn: koud, glad, hard en kubusvormig. Om het ijsblokje in zijn geheel te kunnen ‘begrijpen’ heb je al deze gewaarwordingen nodig. Voor innerlijke gewaarwordingen geldt hetzelfde. Als je er net mee begint, is het heel belangrijk om dubbel te controleren of je elk kenmerk van een gewaarwording in je gewaarzijn hebt binnengelaten door er weloverwogen notitie van te nemen. Je kunt sommige kenmerken van een gewaarwording over het hoofd zien omdat je ze zo vanzelfsprekend vindt omdat je niet de hele ervaring in je gewaarzijn binnenlaat, of omdat ze subtiel of ongrijpbaar zijn.


        Een ijsblokje dat net uit de vriezer komt kan naast koud, hard, glad en kubusvormig ook plakkerig zijn. Even later zal het nat zijn in plaats van plakkerig. ‘Eerst plakkerig, dan nat’ helpt om het plaatje van het koude, harde, gladde, kubusvormige ding compleet te maken. Pas de analogie toe op een innerlijke ervaring en die zal, net als het ijsblokje, veranderen als je haar een poosje vasthoudt. Als je jezelf eenmaal van je innerlijke gewaarwordingen bewust wordt, veranderen ze bijna altijd in iets anders. En bijna al deze veranderingen zijn bewegingen naar een vrije stroming van energie en vitaliteit.

      


      
        ALLE KINDEREN VAN GOD HEBBEN RITME


        
          Je kunt de rivier niet vooruit duwen.


          — ANONIEM

        


        Gewaarwordingen zijn er in een oneindige verscheidenheid. Dat is een van de redenen waarom eenvoudig gewaarzijn zo belangrijk is. Ontvankelijkheid maakt het gemakkelijker om de nuances in je gewaarwordingen op te merken. In het land van de fysiologie zijn subtiele gewaarwordingen en ritmen net zo belangrijk als overduidelijke.


        Het laatste kenmerk van de felt sense dat ik hier wil noemen, heeft te maken met het belang van ritme. Fysiologische verschijnselen vinden plaats in cycli. Deze biologische ritmen zijn van fundamenteel belang voor de transformatie van trauma’s. In het begin kan het moeilijk zijn om het geduld op te brengen ze in het bewustzijn binnen te laten. Hun tempo is veel langzamer dan de snelheid waarmee de meesten van ons leven. Dat is om te beginnen ook een van de redenen voor het feit dat een trauma zich ontwikkelt; we geven onze biologische ritmen niet de tijd die ze voor hun voltooiing nodig hebben. In de meeste gevallen nemen de cycli waar ik het over heb maar een paar minuten in beslag, maar die paar minuten zijn wel essentieel. De eerste plek waar je deze ritmen zult waarnemen, is in de eb en vloed van je gewaarwordingen. Terwijl je alle kenmerken in je opneemt, zal een gewaarwording in iets anders veranderen (een andere gewaarwording, een beeld of een gevoel) en dat zal in haar eigen tempo gebeuren. Je kunt de rivier niet vooruit duwen. Op deze ritmen afgestemd raken en ze respecteren maakt deel uit van het proces.


        Je hebt nu de basiskennis opgedaan die je nodig hebt om de felt sense te gebruiken. Zie het als een instrument dat je kan helpen jezelf te leren kennen als een complex biologisch en spiritueel organisme. De felt sense is eenvoudig en elegant. Toch is het miljarden malen gecompliceerder dan de krachtigste computers. Het bestaat uit gewaarzijn, gewaarwordingen, subtiliteit, verscheidenheid en ritme. Als je zowel de primitieve als de verfijnde elementen begint te ontdekken, zit je op het goede spoor.

      

    

  


  
    
       

      7

      De dierlijke ervaring


      
        Ik houd staande dat de uniciteit van de mens alleen in al zijn indrukwekkende grandeur gezien kan worden tegen de achtergrond van de oude historische kenmerken die de mens nog steeds met de dieren deelt.


        — KONRAD LORENZ

      


      
        De levendige wereld van onze emoties, angsten en reacties lijkt op een groot woud met haar fauna. We ervaren deze gevoelens alsof ze wilde dieren zijn die door het dichte gebladerte van ons wezen springen, schuchter en geschrokken om zich heen kijken of slinks en listig hun prooi besluipen en ons zo verbinden met ons onbekende zelf…


        — PAUL SHEPARD

      


      De basis voor de menselijke fysiologie evolueerde met de eerste wezens die uit de oerdrab kwamen kruipen. Hoe graag we het ook zouden ontkennen, onze verbinding met dat begin is in de grond gelijk gebleven. Op het niveau van het primaire biologische organisme bestaat er geen denken en theorievorming, daar bestaat alleen een instinctieve reactie op wat zich aandient. In het menselijke organisme zijn sommige van deze impulsen vaag, andere totaal overdonderend en fascinerend. Hoe ver de mens ook is geëvolueerd in zijn vermogen om logisch te denken, te voelen, te plannen, te bouwen, samen te voegen, te analyseren, te ervaren en te scheppen, er bestaat geen substituut voor de subtiele, instinctieve genezende krachten die we met ons primitieve verleden delen.


      
        DIEREN DOEN HET OOK


        De natuur heeft ervoor gezorgd dat het zenuwstelsel van bijna alle levende wezens op nagenoeg dezelfde manier reageert op de dreiging van gevaar. Van alle diersoorten is er echter maar een waarbij langdurige traumatische nawerkingen ontstaan – de mens. Vergelijkbare effecten ontstaan bij dieren alleen als ze tot huisdier zijn gemaakt of als proefdier voortdurend worden blootgesteld aan stressvolle omstandigheden in een gecontroleerde omgeving. In deze gevallen ontstaan ook bij hen acute of chronische traumatische reacties.


        Deze onthulling leidt tot de volgende vragen:


        
          • Als de reactie van het zenuwstelsel op gevaar goed geconstrueerd lijkt te zijn en effciënt werkt bij vrijwel alle wezens, hoe komt het dan dat mensen er blijkbaar niet toe in staat zijn dit systeem ten volle te benutten?


          • Weten we niet hoe we toegang kunnen krijgen?


          • Negeren we dit systeem?


          • Waarom raken mensen zo snel getraumatiseerd?


          • Wat doen de dieren wat wij niet doen?


          • Hoe en wat kunnen we van de dieren leren?

        


        In de natuurlijke wereld zijn de besproken overlevingsreacties normaal, gezond en voordelig voor de dieren. Als dieren levensbedreigende gebeurtenissen meemaken, zijn ze de eerste schok snel te boven en herstellen zich weer. Hun reacties zijn van korte duur en worden niet chronisch. Door dit gedrag te bestuderen, kunnen we inzicht verkrijgen in ons eigen instinctieve vermogen om een trauma te overwinnen. We kunnen ook leren hoe we ervoor kunnen zorgen dat we onze instincten niet in de weg staan.


        De beleving van de felt sense geeft ons een achtergrond waartegen we weer in contact kunnen komen met het dier in onszelf. Weten, voelen en gewaarworden richten onze aandacht op het punt waar genezing kan beginnen. De natuur is ons niet vergeten, wij zijn de natuur vergeten. Het zenuwstelsel van een getraumatiseerd persoon is niet beschadigd: het is bevroren in een soort schijndood. De herontdekking van de felt sense zal onze ervaringen weer warmte en vitaliteit geven. Dit gevoel is ook een voorzichtige, niet bedreigende manier om het instinctieve energetische proces weer op gang te brengen dat werd onderbroken toen het trauma plaatsvond. De voltooiing van dit proces zorgt ervoor dat posttraumatische reacties niet chronisch worden. We reageren op een trauma met ingebouwde mechanismen, die ons naar een natuurlijke oplossing voeren. Sommige delen we met andere dieren en sommige zijn uniek – met name onze hoogontwikkelde denk- en taalprocessen.


        Laten we nu naar een gedeelte van de hersenen gaan dat in de bespreking van het verschijnsel trauma van groot belang is. Het reptielenbrein is diep verankerd in de hersenen van ieder dier. Hier huist het instinct. We kunnen ons genezend vermogen alleen bewust aanboren door gewaarwording en felt sense. Gewaarwording is de taal van het reptielenbrein. Biologisch en fysiologisch gezien is het reptielenbrein essentieel voor alle dieren, dus ook voor de mens. Het is gecodeerd met het instinctieve ontwerp voor het gedrag dat de overleving van de soort veilig stelt (zelfbehoud en voortplanting). Onwillekeurige veranderingen die de vitale functies van het lichaam reguleren, worden vanuit dit gedeelte van de hersenen aangestuurd. Het reptielenbrein is de sjabloon waaruit alle hogere levensvormen zijn ontstaan. Al kan zijn functie bij hogere diersoorten versterkt of schijnbaar overheerst worden, het gedrag dat in het reptielenbrein ontstaat is de sleutel tot het geheim dat trauma heet. Door dit gedrag kunnen wij onszelf als menselijke dieren ervaren. 

      


      
        ALS HET REPTIELENBREIN SPREEKT: LUISTER!


        
          Het is niet zijn fout, zei hij. O, natuurlijk, zei Lex. Hij heeft ons bijkans opgegeten, maar het is niet zijn fout. Hij is een carnivoor. Hij deed gewoon wat hij altijd doet.


          — MICHAEL CRICHTON, JURASSIC PARK

        


        Voor een reptiel is een bewuste keuze geen mogelijkheid. Elk gedrag, elke beweging is instinctief. Instinct en niets anders dan dat controleert de zoektocht naar eten, beschutting en een geschikte partner om zich mee voort te planten. Alle verdedigingsstrategieën zijn genetisch geprogrammeerd in een primitief en zeer efficiënt brein. Deze gedragspatronen zijn onderdeel van ritmische cycli waar het reptiel geen controle over heeft. Dag na dag, seizoen na seizoen, jaar na jaar, honderden miljoenen jaren hebben deze levensrituelen zich herhaald. Waarom? Omdat ze werken.


        Een insect kruipt naar een hagedis die op een houtblok ligt te zonnen. De hagedissentong schiet naar buiten en het insect is verdwenen. De hagedis vraagt zich niet eerst af of hij honger heeft. Hij twijfelt er niet aan of het insect wel schoon genoeg is om te eten. Hij maakt zich niet druk over de hoeveelheid calorieën die hij binnenkrijgt. Hij eet gewoon. Net zoals hij slaapt, zich voortplant, wegrent, bevriest, vecht enzovoort. Het door instinct beheerste leven is eenvoudig. De hagedis hoeft niets te onthouden, niets te plannen, niets te leren – het instinct bestuurt alles.


        Als zoogdieren hebben de impala en de jachtluipaard (hoofdstuk 1) hersenen met een reptielenkern en een meer ontwikkelde structuur die bekend is als het limbisch brein. Alle hogere dieren (wij incluis) hebben zo’n limbisch brein, waarin het complexe emotionele en sociale gedrag huist dat reptielen missen. Dit gedrag vervangt de instinctieve impulsen uit het reptielenbrein niet, maar complementeert en versterkt ze. Het limbisch brein ontvangt impulsen van het reptielenbrein en werkt de gegevens uit. Deze evolutionaire sprong geeft het zoogdier meer keuzes dan het reptiel. 


        Een kudde impala’s graast, communiceert en vlucht als een geheel dankzij de extra informatie van het limbisch brein. Naast hun instinctieve vluchtreactie hebben de impala’s begrepen dat hun overlevingskansen toenemen wanneer ze als groep opereren (toen de jonge impala in gevaar was, probeerde hij terug te keren naar de kudde – hoofdstuk 1). Met de ontwikkeling van het limbisch brein ontstonden er emoties. Emoties gaven zoogdieren een beter ontwikkelde manier om informatie op te slaan en te delen en maakten zo de weg vrij voor de evolutie van het rationele brein.


        Ons intellect ontwikkelde zich uit een instinctieve matrix. Instinct definieert de parameters die iedere soort naar gedachtevorming en taalontwikkeling leiden. In de gezonde mens werken instinct, emoties en het intellect samen om in elke situatie zo veel mogelijk keuzemogelijkheden te creëren.

      


      
        EEN MET DE NATUUR


        
          Hangend, wiegend en pulserend verdedigt het meest kwetsbare en onaanzienlijke wezen [de kwal] zichzelf met behulp van het geweld en de kracht van de hele oceaan, waaraan hij zijn weg en zijn wil heeft toevertrouwd.


          — URSULA LEGUIN, LATHE OF HEAVEN

        


        Een insect kruipt binnen het bereik van de hagedissentong en is weg. Een kudde impala’s ruikt gevaar en zoekt als een eenheid de veiligheid. Deze voorbeelden demonstreren het dierlijk vermogen om uiterlijke aanwijzingen onmiddellijk te vertalen in instinctieve reacties van binnenuit. Dier en omgeving zijn een, zonder onderscheid tussen stimulus en respons.


        Er is geen organisme dat deze harmonie beter illustreert dan de kwal of de amoebe. Pulserend en deinend door een vloeibaar medium dat niet veel verschilt van zijn eigen natuur, is de amoebe een met zijn omgeving. De kleinste verandering in die omgeving brengt een onmiddellijke verandering teweeg. De amoebe zal zich bijvoorbeeld heroriënteren en naar zijn voedsel bewegen, of zich van gifstoffen verwijderen. De ontvangen signalen van buiten en de reactie van de amoebe zijn eigenlijk één gebeurtenis. Ze zijn zo goed als synchroon en synoniem.


        Deze afstemming is cruciaal voor de overleving van alle organismen. Hoe kunnen we anders tijdig en op de juiste manier op geboden kansen of gevaar reageren? Het voertuig voor deze harmonieuze aanpassing is het lichaam. Bij mensen wordt deze ervaring uitgedrukt door gewaarwording en de felt sense.

      


      
        AFSTEMMING


        
          Het eerste spoor is het einde van een hele serie. Aan het verre eind beweegt een levend wezen; een mysterie, dat om de zoveel meter een aanwijzing over zichzelf achterlaat en je zo steeds meer over zichzelf vertelt tot je het bijna kunt zien, zelfs vóór je het bereikt.


          — UIT THE TRACKER DOOR TOM BROWN, ZOALS VERTELD AAN WILLIAM JON WATKINS

        


        In de wereld van vandaag missen de meeste mensen de mogelijkheid om aanwezig te blijven, of afgestemd op de nuances van hun innerlijke en uiterlijke landschap. Deze manier van gewaarzijn blijft bij veel inheemse volkeren echter wel de sleutel tot hun functioneren. Sta eens stil bij de ervaring van een inheemse spoorzoeker in de wildernis. Om afgestemd te blijven op zijn omgeving moet de spoorzoeker volledig openstaan voor zijn dierlijke reacties en felt sense. Daardoor wordt hij zich niet alleen bewuster van zijn eigen reacties, maar ook van de reacties van zijn prooi. De spoorzoeker en het opgespoorde worden een. Hij weet het als het dier ziek of gewond is, hongerig of moe. Hij weet wanneer het gejaagd heeft of gepaard en hoe lang het heeft geslapen. Hij ziet aan de pootafdrukken waar het dier heeft gedronken. Uit de sneeuwhoop bij een struik maakt hij op waar het dier heeft geslapen. Op het schoongewaaide plateau zonder sporen laat de spoorzoeker zich leiden door zijn gevoel van ‘eenheid’ met het dier. Zijn instinct vertelt hem waar het dier heen is gegaan. Het dier en hij zijn een in geest.


        Al is de spoorzoeker intens afgestemd op het dier dat hij volgt, hij moet zich ook bewust blijven van alle andere stimuli (informatie) in zijn omgeving, zowel innerlijk als uiterlijk. Hij kan zelf gevolgd worden, of in ieder geval bekeken door andere hongerige of nieuwsgierige dieren. Zijn veiligheid is afhankelijk van aanwezig zijn in het hier en nu door de felt sense te gebruiken. Zo kunnen zijn goed afgestemde zintuigen het kleinste geluid en de geringste beweging waarnemen. Innerlijk kan hij voor gevaar gewaarschuwd worden door het ongrijpbare gevoel dat er iets niet klopt. Geuren zijn rijk, kleuren zijn helder en levendig. Alles zit barstensvol leven. In deze staat van gewaarzijn is het mogelijk schoonheid te zien in dingen die je anders heel gewoon vindt – een twijgje, een rups of een dauwdruppel op een blad.


        Terwijl de spoorzoeker op deze stroom is afgestemd, ervaart hij een diep gevoel van welbevinden. Hij is klaar om te reageren, alert maar ontspannen. Optimaal functionerende ‘oriëntatiereacties’ geven de spoorzoeker zelfvertrouwen en de zekerheid dat hij elke uitdaging die zich aandient als zodanig zal herkennen en met succes het hoofd kan bieden.


        Door deze instinctieve reacties kunnen wilde dieren overleven – het vermogen zichzelf op de omgeving af te stemmen en er een mee te worden, houdt hen in leven. Mensen staat nog veel meer ter beschikking als ze deze dierlijke reacties nuttig gebruiken. Ze versterken het vermogen om te genieten en ons met anderen of de omgeving te verbinden en ze brengen levendigheid en vitaliteit. Als we gezond en ongetraumatiseerd zijn, voegen deze instinctieve reacties sensualiteit, verscheidenheid en een gevoel van verwondering aan ons leven toe. 

      


      
        DE ORIËNTATIEREACTIE


        
          De hadrosaurus at rustig door, maar een meter bij hem vandaan. Grant keek naar de twee verlengde luchtgaten bovenop de vlakke bovenkaak. Blijkbaar kon de dinosaurus hem niet ruiken. Het linkeroog keek hem recht aan en toch reageerde de hadrosaurus helemaal niet op hem. Grant herinnerde zich dat de tyrannosaurus hem de vorige avond ook niet had gezien. Hij besloot een experiment te doen. Hij hoestte. Ogenblikkelijk verstijfde de hadrosaurus, het grote hoofd plotseling stil, de kaken niet langer kauwend. Alleen het oog bewoog, zoekend naar de bron van het geluid. Een ogenblik later, toen er geen gevaar leek te zijn, begon het dier weer te kauwen.


          — MICHAEL CRICHTON, JURASSIC PARK

        


        Stel je voor dat je op je gemak door een open weiland kuiert en er beweegt plotseling een schaduw in de periferie van je gezichtsveld. Hoe reageer je? Je houdt instinctief op met bewegen. Je duikt misschien wat in elkaar, je houding is gespannen en je hartslag verandert als je autonome zenuwstelsel wordt geactiveerd. Na deze korte reactie van abrupte stilstand gaan je ogen wijd open. Zonder dat je het wilt, draai je je hoofd in de richting van de beweging in een poging te zien waar en wat de schaduw precies is. Word gewaar wat je spieren aan het doen zijn.


        De spieren in je nek, rug, benen en voeten werken samen om je lichaam te draaien, dat zich nu instinctief groter en langer maakt. Je ogen trekken tot spleetjes samen terwijl je bekken en je hoofd horizontaal draaien voor een optimale, panoramische blik op de omgeving. In wat voor staat verkeer je innerlijk? Welke andere ongrijpbare aspecten van jezelf voel je of word je gewaar in reactie op de schaduw? De meeste mensen zullen zich alert en betrokken voelen, nieuwsgierig naar wat het zijn kan. Misschien prikkelt een zweem van opwinding en verwachting je verlangen om uit te vinden wat de schaduw is. Je kunt ook het gevoel hebben dat er gevaar dreigt.


        Als een dier een verandering in de omgeving bespeurt, reageert het door naar de bron van de verstoring te zoeken. Misschien bestaat zijn zoektocht uit niets meer dan een enkel oog, dat de omgeving langzaam afspeurt. Het dier richt zichzelf op een mogelijke partner of een voedselbron en draait zich af van gevaar. Als de verandering geen gevaar, voedsel of een potentiële partner lijkt in te houden, zal een dier als de hadrosaurus weer gewoon verdergaan met wat hij aan het doen was. Het gedrag van een dier dat reageert op iets vreemds in zijn omgeving, heet de ‘oriëntatiereactie’.


        Deze instinctieve reacties zijn zo primitief als het reptielenbrein dat ze aanstuurt. Ze geven dieren de mogelijkheid om vloeiend te reageren op een voortdurend veranderende omgeving. Alle dieren (dus ook mensen) bezitten deze gecoördineerde patronen van spierbewegingen en op waarneming gebaseerd bewustzijn. Al verschillen we nog zo veel van de hagedis en de impala, nieuwe geluiden, geuren en bewegingen in onze omgeving roepen dezelfde primaire reactiepatronen in ons op.


        Ivan Pavlov, de grote Russische fysioloog, herkende en beschreef deze oriëntatiereacties in zijn monumentale werk over de conditionering van dieren. Hij noemde het aangeboren kenmerk van deze reactie de ‘tsjto eta takoe’-reflex. Pogingen tot een letterlijke vertaling hebben ertoe geleid dat het nu de ‘wat is het’-reflex wordt genoemd. Een betere vertaling zou echter zijn ‘wat is dat’ of ‘wat gebeurt hier’ of ‘hé, wat is hier aan de hand’. Dat legt meer de nadruk op de verbazing en de nieuwsgierigheid die inherent zijn aan de reflex. Deze tweeledige respons (reageren en onderzoeken) wordt algemeen erkend als het dominante aspect van oriënterend gedrag. Verwachting, verrassing, waakzaamheid, nieuwsgierigheid en het vermogen om gevaar te bespeuren zijn, zowel bij mensen als bij andere dieren, vormen van bewegings- en waarnemingsbewustzijn die uit deze oriëntatiecomplexen voortkomen. In de getraumatiseerde persoon zijn deze hulpbronnen niet goed toegankelijk. Vaak zal een stimulus eerder de onbeweeglijkheidsreactie (trauma) oproepen dan de juiste oriëntatiereactie (als een getraumatiseerde veteraan een automotor hoort die een terugslag heeft, kan hij van angst in elkaar zakken). 


        Oriëntatiereacties zijn de voornaamste middelen waarmee een dier zichzelf afstemt op de omgeving. Deze reacties vermengen zich voortdurend met elkaar, passen zich aan en maken zo een reeks van reacties en keuzes mogelijk. Het proces waarin wordt vastgesteld waar het is, wat het is en of het gevaarlijk of gewenst is, vindt eerst plaats in het onderbewuste.


        Een vriendin vertelde me onlangs een verhaal dat dit dierlijke instinct in actie levendig illustreert. Op een reis door Afrika gingen Anita, haar man en hun driejarige zoontje op safari in Kenia. Ze reisden in een busje door de woestijn in het Masai Mara-park en waren even gestopt om te rusten. Anita en haar man zaten tegenover elkaar: hun zoontje bij haar man op schoot, naast een open raampje. Ze waren aan het praten over de verschillende dieren die ze hadden gezien toen mijn vriendin plotseling voelde dat haar lichaam zich naar de andere kant van het busje gooide om schijnbaar zonder reden het raampje dicht te smijten. Toen pas zag ze de slang – dat wil zeggen, ze werd hem nu pas bewust gewaar - die buiten het busje uit het gras omhoogkwam, een halve meter bij het gezicht van haar zoontje vandaan.


        De moeder reageerde al voordat ze de slang bewust had waargenomen. Uitstel had dodelijke gevolgen kunnen hebben. Het instinctieve brein zal zich vaak op de stimuli oriënteren en er adequaat op reageren voor we ze zelf bewust zijn.

      


      
        VLUCHTEN, VECHTEN OF… BEVRIEZEN


        
          Terwijl Grant toekeek, reikte een onderarm heel langzaam omhoog om de varens naast het gezicht van het dier te scheiden. Het was een gespierde arm, zag Grant. De hand had drie grijpende vingers, die elk uitliepen op gebogen klauwachtige nagels. De hand duwde rustig en traag de varens opzij. Huiverend dacht Grant: Hij jaagt op ons. Voor een zoogdier als de mens is er iets onbeschrijfelijk vreemds aan de manier waarop reptielen op hun prooi jagen. Geen wonder dat de mens reptielen haat. De roerloze houding, de onverstoorbaarheid, de snelheid van bewegen: alles was verkeerd. In de buurt van alligators of de grotere reptielen werd je aan een andere manier van leven herinnerd, aan een andere wereld…


          — MICHAEL CRICHTON, JURASSIC PARK

        


        Bepaalde soorten hebben mechanismen ontwikkeld waarmee ze hun veiligheid goed kunnen bewaren. Om te voorkomen dat ze worden opgemerkt en aangevallen, gebruiken zebra’s camouflage; de schildpad verbergt zich; mollen graven zich in; honden, wolven en coyotes rollen op hun rug in een onderdanige houding. De primitieve gedragspatronen vechten, vluchten en bevriezen dateren van voor het reptielenbrein. Deze overlevingsstrategieën zijn in alle diersoorten terug te vinden, van spinnen en kakkerlakken tot primaten en mensen.


        Twee universele en primitieve verdedigingsmechanismen worden de ‘vecht of vlucht’-strategieën genoemd. Als de situatie om agressie vraagt, zal een bedreigd wezen vechten. Als het bedreigde dier het gevecht waarschijnlijk gaat verliezen, zal het proberen te vluchten. Deze keuzes zijn niet doordacht: ze zijn instinctief, georkestreerd door het reptielenbrein en het limbisch brein. Als vechten noch vluchten de veiligheid van het dier kan garanderen, is er nog een andere tactiek: onbeweeglijkheid (bevriezen). Deze verdedigingsstrategie is net zo universeel en belangrijk voor overleving als de andere twee, maar krijgt om onbegrijpelijke redenen veel minder aandacht in publicaties op het gebied van de biologie en de psychologie. Toch is deze overlevingsstrategie in bedreigende situaties even uitvoerbaar. In veel gevallen is het zelfs de beste oplossing.


        Op biologisch niveau betekent succes niet dat je wint, maar dat je overleeft en het maakt eigenlijk niet veel uit hoe je dat bereikt. Het doel is in leven te blijven tot het gevaar geweken is; de gevolgen komen later wel. De natuur geeft geen waardeoordeel over wat de beste strategie is. Als de coyote de schijnbaar dode opossum met rust laat, zal het dier zijn beweeglijkheid herwinnen en weglopen zonder zich af te vragen of het misschien beter anders had kunnen reageren. Dieren zien bevriezen niet als een teken van tekortkoming of zwakte en dat zouden wij ook niet moeten doen. 


        Rennen en vechten hebben in gevaarlijke situaties een duidelijk doel. De doeltreffendheid van de onbeweeglijkheidsreactie is op het eerste gezicht minder duidelijk, maar als overlevingsmechanisme is het net zo belangrijk. Uiteindelijk bepaalt alleen de natuur welke instinctieve reacties de overleving van een bepaalde soort zullen versterken. Geen enkel dier, ook de mens niet, heeft bewust controle over zijn bevriezingsreactie. Als een dier waarneemt dat het gevangen is en niet kan ontsnappen door te vechten of te vluchten, biedt bevriezen verschillende voordelen.


        Ten eerste zullen veel roofdieren een onbeweeglijk dier alleen doden en opeten als ze erg hongerig zijn. Onbeweeglijkheid is een nabootsing van de dood die het roofdier op het verkeerde spoor zet en het gevoel geeft dat het vlees bedorven kan zijn. Door deze misleidende daad heeft het prooidier kans om te ontsnappen.


        Ten tweede hebben roofdieren er veel meer moeite mee om een prooi te ontdekken die niet beweegt. Dat geldt zeker voor prooidieren waarvan kleur of voorkomen als camouflage dient. Sommige dieren kunnen hun prooi alleen waarnemen als die beweegt. Een kikker en een hagedis bijvoorbeeld kunnen een insect in het gras alleen ontdekken als het beweegt. Daarnaast hebben veel roofdieren niet de neiging om een onbeweeglijke prooi aan te vallen: een inert lichaam roept meestal geen agressie op.


        Ten derde zal de val van een enkel dier een roofdier dat een groep prooidieren achtervolgt tijdelijk afleiden, waardoor de rest van de kudde kan ontsnappen.


        Ten vierde levert de natuur in een wereld waarin ieder dier een plek heeft in de voedselketen, hiermee een pijnstillend mechanisme dat de pijn van het sterven zoveel mogelijk verzacht.

      


      
        DE TERUGKEER NAAR NORMALE ACTIVITEIT


        Ik heb de nadruk gelegd op de onbeweeglijkheids- of bevriezingsreactie omdat die vaak leidt tot een menselijk trauma. Dieren ondervinden meestal geen gevolgen van ‘zich dood houden’. Als we ze goed bestuderen, kunnen we zien hoe ze dit bereiken. 


        Een kudde herten graast op een open plek in het bos. Er knapt een twijg. Onmiddellijk zijn de herten alert – klaar om het bos in te vluchten. Als ze in een hoek worden gedreven, zullen ze misschien vechten. Elk dier valt helemaal stil. Met gespannen spieren luisteren ze en snuiven de lucht op (oriëntatie) in een poging de bron van het geluid zo nauwkeurig mogelijk te lokaliseren. Besluitend dat het niets belangrijks is, gaan ze weer door met waar ze mee bezig waren: hun middageten herkauwen, hun jongen schoonlikken en zich warmen in de ochtendzon. Een volgende stimulus brengt de dieren weer in een verhoogde staat van waakzaamheid, opnieuw klaar om te vechten of te vluchten. Seconden later, als ze geen reële bedreiging hebben ontdekt, keren de herten terug naar hun bezigheden.


        Door de herten met behulp van een verrekijker te bekijken, kun je de overgang van de staat van parate waakzaamheid naar een staat van normale, ontspannen activiteit observeren. Als de dieren hebben vastgesteld dat ze niet in gevaar zijn, beginnen ze vaak te trillen, lichtjes te schokken of te beven. Dit proces begint met een heel lichte trilling in het bovenste gedeelte van de nek en rond de oren en spreid zich dan uit naar beneden, eerst naar de borst en de schouders en uiteindelijk naar de onderbuik, het bekken en de achterpoten. Door middel van deze kleine trillingen van het spierweefsel reguleert het organisme de overgang tussen de extreme verschillen in activiteit die het zenuwstelsel doormaakt. De herten maken deze ritmische cyclus tientallen, misschien wel honderden keren per dag mee. Hij voltrekt zich iedere keer dat ze geactiveerd worden. De dieren gaan ritmisch en gemakkelijk heen en weer tussen de staat van ontspannen alertheid en extreme waakzaamheid.

      


      
        DIEREN ALS LERAAR


        Dieren in het wild leveren ons een standaard van gezondheid en vitaliteit en geven ons daarnaast inzicht in het biologische genezingsproces. Ze gunnen ons een kostbare glimp van hoe we zouden kunnen functioneren als onze reacties puur instinctief zouden zijn. Dieren zijn onze leraren, die het evenwicht van de natuur illustreren. 


        Een van de moeilijkheden bij de behandeling van trauma’s was de overmatige aandacht voor de inhoud van een traumatiserende gebeurtenis. Mensen die onder een trauma gebukt gaan, zien zichzelf eerder als slachtoffer dan als dieren die een instinctieve genezende kracht bezitten. Het dierlijk vermogen om zich na een gevaarlijke situatie te herstellen, kan mensen als voorbeeld dienen. Het wijst ons de weg naar ons eigen aangeboren vermogen tot genezing. Als we luisteren naar onze dierlijke natuur kunnen we de instinctieve strategieën ontdekken die we nodig hebben om verlost te worden van de ondermijnende gevolgen van trauma’s.
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      Hoe biologie pathologie wordt: bevriezen


      
        HET DECOR IS OPGEBOUWD


        Traumasymptomen ontstaan in een neerwaartse spiraal die begint met primitieve biologische mechanismen. De kern van dit proces is de onbeweeglijkheidsreactie of bevriezingsrespons, een verdedigingsmechanisme dat wordt opgeroepen door het reptielenbrein.


        In antwoord op gevaar kan het organisme vechten, vluchten of bevriezen. Deze reacties zijn onderdeel van een samengebundeld verdedigingssysteem. Als de vecht- en vluchtreactie wordt verhinderd, verstrakt het organisme instinctief als het geen andere opties meer heeft dan de bevriezingsreactie. Terwijl het verstrakt, wordt de energie die anders zou worden ontladen in de vecht- of vluchtreactie versterkt en vastgehouden in het zenuwstelsel. In deze emotionele en angstige toestand barst een gedwarsboomde vechtreactie uit in woede en stort de verijdelde vluchtreactie hulpeloos ineen. Degene die de toestand van woede of hulpeloosheid is binnengegaan, heeft nog steeds de mogelijkheid om abrupt terug te gaan naar een vertwijfelde vluchtreactie of een razende tegenaanval. Als het organisme de energie nog kan ontladen door te vluchten of zichzelf te verdedigen en het gevaar zo kan opheffen, zal er geen trauma ontstaan.


        In een ander scenario houdt de verstrakking aan tot de woede, angst en hulpeloosheid zo hoog oplopen dat het zenuwstelsel erdoor wordt overweldigd. Op dat moment neemt de onbeweeglijkheid het over en zal het individu bevriezen of bezwijken. In dat geval wordt de intense bevroren energie niet ontladen, maar vastgelegd in de overweldigende, overactieve emotionele toestand van woede, angst en hulpeloosheid.

      


      
        GEEF DE NEOCORTEX MAAR DE SCHULD


        Waarom kunnen mensen die verschillende reactiemechanismen niet net zo natuurlijk als dieren volgen en weer loslaten? Een van de redenen is onze hoogontwikkelde neocortex. Dit rationele deel van onze hersenen is zo complex en krachtig dat het door angst en overmatige beheersing de subtiele herstellende instinctieve impulsen en reacties voortgebracht door het reptielenbrein kan belemmeren. Met name onderdrukt de neocortex moeiteloos bepaalde verfijnde instinctieve reacties, zoals bijvoorbeeld de reacties die genezing van een trauma bewerkstelligen door de ontlading van energie. Als de ontlading zijn doel wil dienen, moet hij geïnitieerd en gestuurd worden door impulsen van het reptielenbrein. De neocortex moet instinctieve informatie verder uitwerken, niet in bedwang houden.


        De neocortex is niet sterk genoeg om de instinctieve verdedigingsreactie (vechten, vluchten, bevriezen) op dreiging en gevaar geheel te blokkeren. In dit opzicht zijn wij mensen nog steeds onlosmakelijk verbonden met onze dierlijke erfenis. Dieren hebben echter geen hoogontwikkelde neocortex die zich kan bemoeien met de natuurlijke terugkeer naar een normaal functioneren door een bepaalde vorm van ontlading. Bij mensen ontstaan trauma’s doordat een eenmaal begonnen instinctieve cyclus niet mocht worden voltooid. Dit wordt veroorzaakt door de neocortex. 

      


      
        ANGST EN ONBEWEEGLIJKHEID


        Bij dieren duurt de onbeweeglijkheidsreactie maar kort: ze gaan erin en komen er weer uit. De menselijke bevriezingsreactie kan niet zo gemakkelijk worden opgeheven omdat de enorme hoeveelheid energie die in het zenuwstelsel is opgesloten, gevangen wordt gehouden door de gevoelens van angst en (paniek?). Hierdoor ontstaat een vicieuze cirkel van angst en onbeweeglijkheid die een natuurlijke voltooiing van de reactie verhindert. En als een reactie niet volledig wordt afgemaakt, ontstaan er traumasymptomen. Speelden ze eerst een rol bij de aanzet van de onbeweeglijkheidsreactie, nu dragen angst en woede enorm bij aan het in stand houden van die reactie – al is er ook geen werkelijk gevaar meer.


        Als je een duif stilletjes van achteren nadert (terwijl hij misschien rustig wat graantjes pikt) en hem zachtjes optilt, zal hij meteen bevriezen. Keer je hem ondersteboven, dan zal hij enkele minuten bevroren blijven, met zijn pootjes in de lucht. Als hij uit deze schijndode toestand bijkomt, zal hij overeind komen en wegvliegen of -huppen alsof er niets is gebeurd. Als de duif echter eerst bang is geworden van een naderende persoon, zal hij vechten om te ontsnappen. Als hij na een dolle achtervolging wordt gevangen en met kracht in bedwang wordt gehouden, zal hij ook toegeven aan onbeweeglijkheid – maar het doodsbange dier zal veel langer bevroren blijven dan in het eerste scenario. Als hij uit zijn trance komt, zal hij in een staat van dolle opgewondenheid verkeren. Misschien gaat hij wild tekeer, pikkend naar alles wat hij raken kan, of vliegt hij er met uitzinnige, ongecoördineerde bewegingen meteen vandoor. Angst versterkt en verlengt (dat wil zeggen potentieert) onbeweeglijkheid enorm en maakt ook het weer in beweging komen tot een beangstigende gebeurtenis.

      


      
        ‘ZOALS ZE ERIN GAAN, KOMEN ZE ER WEER UIT’


        Als we de staat van onbeweeglijkheid sterk geactiveerd en angstig binnengaan, zullen we er op dezelfde manier ook weer uitkomen. ‘Zoals ze erin gaan, komen ze eruit’ is een uitdrukking die de M.A.S.H.-legerartsen gebruiken voor gewonde soldaten. Als een soldaat voor de operatie in paniek is, komt hij vaak abrupt bij uit de narcose in een staat van verwarring. Biologisch gezien is hij een bang en gevangen dier dat voor zijn leven vecht. De impuls om in dolle woede aan te vallen of een vertwijfelde ontsnappingspoging te doen, is biologisch gezien de juiste. Als een gevangen prooidier de onbeweeglijkheid afschud en het roofdier is nog steeds in de buurt, kan hun overleven afhankelijk zijn van gewelddadige agressie.


        Zo hebben ook vrouwen die verkracht zijn de neiging hun aanvaller te doden als ze uit hun shock bijkomen (vaak maanden of zelfs jaren later). In enkele gevallen hebben ze misschien de mogelijkheid om dat ook werkelijk te doen. Enkele van deze vrouwen zijn schuldig bevonden aan moord ‘met voorbedachten rade’ omdat de tussenliggende periode werd gezien als een tijd waarin de moord werd beraamd. Er kan onrecht zijn gedaan doordat het biologische drama dat zich afspeelde niet werd begrepen. Het is mogelijk dat een aantal van deze vrouwen heeft gehandeld op basis van de heftige (en uitgestelde) zelfverdedigingsreflexen (woede en de tegenaanval) die ze beleefden toen ze uit hun geagiteerde bevriezingstoestand bijkwamen. Deze vergeldingsacties kunnen een biologische aanleiding hebben en zijn niet noodzakelijk van tevoren beraamde wraakacties. Sommige moorden hadden voorkomen kunnen worden door een effectieve behandeling van posttraumatische shock.


        Bij posttraumatische angst wordt de onbeweeglijkheid vooral van binnenuit in stand gehouden. De impuls tot intense agressie is zo beangstigend dat de getraumatiseerde persoon die vaak naar binnen richt, op zichzelf, in plaats van deze naar buiten toe uitdrukking te geven. Deze geïmplodeerde woede neemt de vorm aan van een angstdepressie en van de verschillende symptomen van posttraumatische stress. Zoals een duif die als een gek probeert te ontsnappen maar opnieuw wordt gevangen, raken traumaslachtoffers die de onbeweeglijkheidsfase beginnen te verlaten vaak verstrikt in hun angst voor abrupte activering en hun eigen neiging tot geweld. Zo blijven ze in een vicieuze cirkel van angst, woede en onbeweeglijkheid ronddraaien. Ze zijn opgeladen voor een wilde ontsnapping of een razende tegenaanval, maar blijven innerlijk geblokkeerd omdat ze bang zijn dat ze zichzelf of anderen geweld aan zullen doen.

      


      
        ZOALS DE DOOD ZELF


        In hoofdstuk 7 hebben we besproken welke biologische voordelen de onbeweeglijkheidsreactie voor prooidieren heeft. Een roofdier laten geloven dat zijn prooi al dood is, werkt vaak goed. Maar het roofdier is niet de enige acteur in dit drama die denkt dat een onbeweeglijke prooi dood is. Ook de fysiologie van het onbeweeglijke dier gedraagt zich alsof het dood is. Dieren kunnen sterven aan een ‘overdosis onbeweeglijkheid’. Het reptielenbrein heeft de uiteindelijke controle over leven en dood. Als het herhaaldelijk de boodschap krijgt dat het dier dood is, zou het zich daar in kunnen schikken. In de meeste gevallen zal het reptielenbrein echter niet voortdurend registreren dat het dier dood is: dan zijn er dus ook geen ernstige gevolgen. Het dier blijft voor bepaalde tijd onbeweeglijkheid en schudt die onbeweeglijkheid daarna af met een trillende ontlading. Het incident is afgerond.


        Door onze hoogontwikkelde hersenen is het voor mensen moeilijker de onbeweeglijkheid achter ons te laten. We vrezen de gevoelens van panische angst, woede en geweld ten opzichte van anderen en onszelf, of we zijn bang dat we worden overweldigd door de ontlading van energie die beweging met zich meebrengt. Zo blijft de onbeweeglijkheid voortduren. Toch is er nog een ander element dat de beëindiging van de onbeweeglijkheid tegenhoudt: angst voor de dood. Onze neocortex vertelt ons dat onbeweeglijkheid voelt als dood zijn. De dood is een ervaring die mensen koste wat het kost vermijden. Dieren hebben dit belemmerende gewaarzijn niet: leven en dood zijn voor hen delen van hetzelfde systeem, een puur biologische aangelegenheid. Mensen begrijpen wat de dood betekent en zijn er bang voor. We vermijden de dood zelfs in onze dromen. Heb je wel eens gedroomd dat je naar beneden viel en werd je toen wakker net voor je de grond (of het water, enzovoort) zou raken? Heb je wel eens gedroomd dat je werd achtervolgd door iemand die (of iets dat) je kwaad wilde doen en werd je toen wakker net voor de fatale klap (steek, knal)? Omdat onbeweeglijkheid voelt als dood zijn, kan de mens niet zo lang stil blijven staan bij de felt sense dat het zijn natuurlijke voltooiing kan bereiken. Mensen zijn er bang voor en vermijden voltooiing. De meesten van ons verdragen het slecht om de staat van onbeweeglijkheid binnen te gaan en er weer uit te komen. Zo stapelen de traumasymptomen zich op, blijven bestaan en worden ook steeds gecompliceerder.


        Als we onszelf toestaan de op de dood lijkende toestand van onbeweeglijkheid te ervaren en op hetzelfde moment de bijbehorende angst los te koppelen, kunnen we door de onbeweeglijkheid heenkomen. Helaas gaan deze ervaringen niet samen met de benadering ‘bijt de tanden op elkaar en verdraag het’. Het organisme is net zo gevoelig voor innerlijke als voor uiterlijke prikkels die op gevaar duiden. Als de bevriezing in hevige angst, woede of een doodservaring uitmondt, reageren we daar emotioneel op, net zoals we deden toen de gebeurtenis plaatsvond. Je kunt de onbeweeglijkheid alleen heel geleidelijk achter je laten, in relatieve veiligheid, door middel van je felt sense. Vergeet niet, ook al lijkt het eindeloos te duren, dat de tijd die je nodig hebt om de onbeweeglijkheidsfase helemaal te doorlopen relatief kort is.

      


      
        DE CUMULATIEVE WERKING


        Posttraumatische symptomen ontstaan niet van de ene op de andere dag. Het duurt maanden voor de bevriezing symptomatisch en chronisch is geworden. Als we weten wat we moeten doen, hebben we tijd genoeg om de onafgemaakte fysiologische reacties op een overweldigende ervaring op te heffen voor ze zich als symptomen hebben verankerd. De meesten van ons weten niet wat we moeten doen, of we zijn onszelf er niet eens van bewust dat er iets moet gebeuren. Veel mensen die denken dat ze er ongedeerd vanaf zijn gekomen, dragen na een overweldigende gebeurtenis een groot, onverteerbaar brok onopgeloste trauma’s met zich mee. 


        Op het fysiologische niveau is iedere opeenvolgende ervaring van bevriezen gelijk aan de originele ervaring, met één groot verschil: iedere nieuwe bevriezing heeft een cumulatief effect: er is iedere keer meer energie nodig. De nieuwe energie maakt de vorming van nieuwe symptomen noodzakelijk. Zo wordt de onbeweeglijkheid niet alleen chronisch, maar ook steeds intensiever. Als de bevroren energie toeneemt, gebeurt dat ook met de symptomen die wanhopig proberen die energie in bedwang te houden.

      


      
        HOE BIOLOGIE PATHOLOGIE WORDT


        Als grote delen van onze neocortex door een operatie of een ongeluk zouden worden vernietigd, kunnen we nog steeds functioneren. Daarentegen zou één klein ‘deukje’ in het reptielenbrein of de daarmee verbonden structuren het dierlijke en menselijke gedrag diepgaand veranderen. Een extreem gebrek aan evenwicht zal zijn weerslag vinden in veranderde gedragspatronen op velerlei gebied: slaap, activiteit, agressie, eten en seksualiteit. Laboratoriumproeven laten zien dat sommige dieren geheel onbeweeglijk worden of juist extreem hyperactief. Ze eten zo veel of juist zo weinig dat ze er bijna dood van gaan, of ze willen geen water drinken. Ze raken zo geobsedeerd door seks dat ze niet in hun andere behoeften kunnen voorzien of ze hebben andersom zo weinig interesse in seks dat ze niet paren en zich dus ook niet voortplanten. Door de veranderingen zijn de dieren zo slecht aangepast dat ze onder normale omstandigheden niet zouden overleven. Deze slechte aanpassingen kunnen ook worden opgeroepen door primitieve gedeelten van de hersenen elektrische prikkels toe te dienen. Daarnaast worden ze ook door posttraumatische stress veroorzaakt (zij het niet noodzakelijkerwijs in dezelfde mate).


        Bij een trauma kan de pathologie worden gezien als het slecht aangepaste gebruik van activiteit (fysiologisch, gedrag, emotioneel of mentaal) die het zenuwstelsel helpt de opgewekte energie te reguleren. De pathologie (dat wil zeggen de symptomen) wordt zo de veiligheidsklep van het organisme, die af en toe net genoeg druk laat ontsnappen om het systeem in werking te houden. Onbeweeglijkheid heeft een overlevingsfunctie en een pijnstillende werking, maar is daarnaast ook een belangrijk onderdeel van de ‘stroomonderbreker’ van het zenuwstelsel. Zonder deze reactie zou de intense activering van een ernstige, onontkoombare situatie de mens energetisch zo overbelasten dat hij het niet zou overleven. Je kunt zelfs de symptomen die door bevriezing ontstaan op een bepaalde manier waarderen en zelfs dankbaar zijn als je nagaat wat er zou gebeuren als het systeem deze veiligheidsklep niet bezat. In de pathologie zal het organisme de felt sense te hulp roepen om de gedachten, gevoelens en gedragingen te ervaren die het kan gebruiken bij zijn pogingen om de ter overleving opgeladen energie in bedwang te houden. De functies (zoals eten, slapen, seks en de algemene activiteit) die door het reptielenbrein worden gereguleerd, vormen een breed en vruchtbaar gebied waar symptomen gemakkelijk wortelen. Anorexia, slapeloosheid, promiscuïteit en manische hyperactiviteit zijn maar een paar symptomen die kunnen ontstaan als de natuurlijke functies van het organisme slecht zijn aangepast.
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      Hoe pathologie biologie wordt: ontdooien


      
        …energie is pure verrukking.


        — WILLIAM BLAKE

      


      De vulkanische energie van trauma’s die in hoofdstuk 8 is besproken, is vastgelegd in de koppeling van angst en onbeweeglijkheid. De sleutel tot het doorlopen (en dus afsluiten) van trauma is gelegen in het loskoppelen van de onbeweeglijkheid (die normaal gesproken tijdgebonden is) van de angst die ermee gepaard gaat. Als een angstig dier uit de onbeweeglijkheid ontwaakt, is het helemaal gespannen en klaar voor een tegenaanval of doet het een ongerichte, hysterische vluchtpoging. Om zijn overleving veilig te stellen, komt alle energie die het in zijn wanhopige vecht-of-vluchtpoging gebruikte (voor het in elkaar zakte of bevroor), explosief naar boven als het dier uit zijn onbeweeglijke staat bijkomt. Als mensen uit hun onbeweeglijke staat beginnen bij te komen, worden ze vaak gegrepen door plotselinge en overweldigende golven van emotie. Omdat ze niet onmiddellijk gehoor geven aan deze opwellingen, kan deze energie verbonden raken met enorme hoeveelheden woede en paniek. Angst en de vrees voor geweld, gericht op jezelf en anderen, reactiveren de onbeweeglijkheid en laten die vaak onbeperkt voortduren in de vorm van bevroren ontzetting. Dit is de vicieuze cirkel van trauma’s. 


      
        NOGMAALS NANCY: EEN EERSTE STAP


        Toen ik probeerde Nancy te laten ontspannen (hoofdstuk 2), begon ze uit haar lang vastgehouden onbeweeglijkheid bij te komen. De activering en de gevoelens van woede en ontzetting die bijna haar hele leven in bedwang waren gehouden, braken op een spectaculaire manier door. Door te reageren op het innerlijke beeld van de aanvallende tijger, kon Nancy (decennia later) haar bevroren energie ontkoppelen door een actieve vluchtreactie te voltooien. Ze rende weg voor de denkbeeldige tijger en kon daarmee een intense, biologisch juiste reactie mobiliseren waarmee ze – in het nu – de verhoogde activering kon ontladen die werd ontketend toen haar onbeweeglijkheid begon te deblokkeren. Door (in die staat van verhoogde activering) een hulpeloze reactie in te ruilen voor een daadkrachtige maakte Nancy een fysiologische keuze. Haar organisme leerde bijna ogenblikkelijk dat het niet hoefde te bevriezen. De kern van een traumatische reactie is uiteindelijk fysiologisch en de genezing begint dan ook op dit niveau. 


        
          [image: ]

          
            Figuur 1 De biologie van Nancy’s transformatie

          

        

      


      
        HET IS ALLEMAAL ENERGIE


        De krachten die aan de onbeweeglijkheidsreactie en de traumatische gevoelens van ontzetting, woede en hulpeloosheid ten grondslag liggen, zijn uiteindelijk biologische energieën. Hoe we die energie aanboren en integreren, bepaalt of we bevroren en overweldigd zullen blijven of het proces zullen doorlopen en weer ontdooien. We hebben vele mogelijkheden. Met de juiste steun en leiding kunnen we onze angsten overwinnen. Met het volledige gebruik van ons hoogontwikkelde vermogen tot nadenken en waarnemen, kunnen we de traumareactie bewust verlaten. Dit proces moet eerder geleidelijk dan abrupt plaatsvinden. Als we met de intens ontladende en onstabiele uitingen van woede, ontzetting en hulpeloosheid te maken hebben, kunnen we maar het beste stapje voor stapje te werk gaan.


        De drang om een onbeweeglijkheidsreactie af te ronden blijft altijd aanwezig, hoe lang hij ook duurt. Als we leren hoe we onbeweeglijkheid kunnen aanwenden, wordt de kracht van deze drang onze grootste bondgenoot bij de verwerking van traumasymptomen. De drang is hardnekkig. Zelfs als we dingen niet helemaal goed doen, zal hij er altijd zijn om ons een nieuwe kans te geven.


        De opmerkelijk ‘genezing’ van Nancy werd veroorzaakt door het kritieke moment van haar ontsnapping aan de tijger, op het hoogtepunt van haar paniekaanval. Het was alsof Nancy één enkele kans had: ontsnappen, of terugvallen in een draaikolk van overweldigende hulpeloosheid en angst. In de jaren na die sessie met Nancy begon ik de puzzel van traumaverwerking in elkaar te leggen. Ik ontdekte dat het van het grootste belang is om geleidelijk en voorzichtig om te gaan met de krachtige energieën die in de traumasymptomen zijn vastgelegd.

      


      
        MARIUS: EEN STAP VERDER


        Het volgende verhaal van de odyssee van een jongeman illustreert een verfijning van de strategieën voor het verwerken van een trauma. Marius is een tengere, intelligente, verlegen, jongensachtige Inuk van in de twintig, geboren en getogen in een afgelegen dorpje in Groenland. Toen ik hem vroeg of ik zijn sessie voor mijn boek mocht uitschrijven, waarbij ik hem beloofde dat ik zijn naam en identiteit zou verhullen, gingen zijn ogen wijd open. ‘Nee, alsjeblieft… ik zou het een eer vinden,’ zei hij. ‘Maar wil je alsjeblieft mijn hele naam gebruiken? Dan weten mijn familie en vrienden uit het dorp als ze het boek lezen dat je het over mij hebt.’ Dit is dus het verhaal van Marius Inuusuttoq Kristensen.


        Als deelnemer aan een training in het Deense Kopenhagen vertelt Marius dat hij gauw bang en in paniek is, vooral als hij in de nabijheid verkeert van een man die hij bewondert en wiens goedkeuring hij graag wil hebben. Deze angst wordt vertaald in lichamelijke symptomen: zijn benen worden slap, hij voelt een stekende pijn aan de zijkant van zijn rechterbeen en vaak komen er ook golven van misselijkheid naar boven. Als hij over deze ervaring vertelt, worden zijn hoofd en gezicht erg warm en voelt hij zich zweterig en rood. Pratend over deze gevoelens, vertelt hij ook het volgende verhaal over een gebeurtenis die plaatsvond toen hij acht was.


        Toen hij van een tocht in de bergen terugkeerde, werd hij aangevallen door drie wilde honden en erg gebeten in zijn rechterbeen. Hij herinnert zich het voelen van de beet, hij weet nog dat hij wakker werd in de armen van een buurman en hij heeft ook een beeld van zijn vader die de deur opendeed en boos op hem was. Hij voelt zich verbitterd, boos en gekwetst door zijn vaders afwijzing. Hij herinnert zich in het bijzonder dat zijn nieuwe broek gescheurd was en onder het bloed zat. Als hij dit beschrijft, is hij zichtbaar van streek. Ik vraag hem of hij me meer over die broek kan vertellen. Zijn moeder had hem de broek die morgen als verrassing gegeven: ze had hem speciaal voor hem gemaakt van ijsberenbont. Zijn ervaring verandert op dat moment dramatisch en zichtbaar in vreugde en trots. Opgewonden houdt Marius zijn armen voor zich, alsof hij het zachte bont voelt en geniet van de warmte: ‘Dit is net zo’n broek als de jagers dragen, de mannen van het dorp.’


        Hij wordt nog opgewondener en beschrijft de broek levendig en gedetailleerd. Hij stelt zich voor dat hij de broek met zijn handen voelt. 


        ‘Marius,’ vraag ik, ‘kun je ook je benen voelen binnen in je broek?’


        ‘Ja, ik kan mijn benen voelen, ze voelen heel sterk, zoals de mannen als ze gaan jagen.’


        Wanneer de beelden en de lichamelijke gewaarwordingen zich ontvouwen, ziet hij een rotsformatie. Ik vraag hem om zijn broek te voelen en dan naar de rotsen te kijken.


        ‘Mijn benen willen springen: ze voelen licht, niet strakgespannen zoals gewoonlijk. Het zijn net veren, licht en sterk.’


        Hij vertelt dat hij een lange stok bij een rots ziet liggen en hem oppakt.


        ‘Wat is het?’ vraag ik.


        ‘Een speer.’


        Hij gaat verder: ‘Ik achtervolg een grote ijsbeer. De mannen zijn erbij, maar ik zal hem doden.’ (Er zijn heel kleine bewegingen te zien in de spieren van zijn dijen, bekken en borst als hij zich voorstelt hoe hij van rots tot rots springt terwijl hij het spoor volgt.) ‘Ik zie hem nu. Ik stop en richt mijn speer.’


        ‘Ja,’ zeg ik. ‘Voel dat in je hele lichaam, voel je voeten op de rotsen, de kracht in je benen en de buiging van je rug en je armen, voel al die kracht.’ (Dit spel in ‘droomtijd’ stimuleert zijn instinctieve, agressieve gedragingen die werden geblokkeerd toen hij door de aanvallende honden werd overweldigd. Zo wordt het roofdierachtig gedrag opgeroepen dat uiteindelijk een hulpbron wordt bij het neutraliseren van het ineenstorten in onbeweeglijkheid dat bij de aanval optrad.)


        ‘Ik zie de speer door de lucht vliegen,’ zegt hij. Er zijn in het lichaam van Marius weer kleine veranderingen waar te nemen: zijn armen en benen trillen nu lichtjes. Ik moedig hem aan om deze sensaties te voelen. Hij vertelt dat hij overspoeld wordt door golven van opwinding en vreugde.


        ‘Ik heb het gedaan. Ik heb hem met mijn speer geraakt!’


        ‘Wat doen de mannen nu?’ vraag ik (weer in de hoop roofzuchtige impulsen op te roepen).


        ‘Ze snijden de buik open en nemen de ingewanden eruit, dan snijden ze de pels eraf … om er … broeken en jassen van te maken. Daarna zullen ze het vlees naar het dorp brengen.’


        ‘Voel met je handen op je benen aan je broek, Marius.’ Ik blijf hem helpen een hulpbron te maken van de gewaarwordingen in zijn benen. Deze hulpbronnen kunnen in de loop van de tijd sterker worden en zo geleidelijk de mogelijkheid tot ontsnapping vergroten. (Vergeet niet dat het bij Nancy een kwestie van alles of niets was.)


        Hij krijgt tranen in zijn ogen.


        ‘Kun je dat doen?’ vraag ik.


        ‘Ik weet het niet… ik ben bang.’


        ‘Voel je benen, voel je broek.’


        Hij schreeuwt iets in de Inuit-taal, dramatisch, steeds harder en hoger. ‘… Ja, ik heb de buik opengesneden, er is heel veel bloed… Ik neem de ingewanden eruit. Nu snijd ik in de huid, ik scheur hem eraf, het schittert en glinstert. Het is een prachtige vacht, dik en zacht. Hij zal lekker warm zijn.’


        Het lichaam van Marius trilt en beeft weer van opwinding, kracht en overwinning. De activering is heel intens en in zijn hele lijf te zien. Het benadert het activeringsniveau dat hij bereikte toen hij door de honden werd aangevallen.


        ‘Hoe voel je je, Marius?’


        ‘Ik ben een beetje bang… Ik weet niet of ik ooit zoveel sterke gevoelens heb gehad… Ik denk dat het goed is… ik voel me vooral erg krachtig en vol energie, ik denk dat ik hierop kan vertrouwen… ik weet het niet… het is sterk.’


        ‘Voel je benen, voel je voeten, raak de broek met je handen aan.’


        ‘Ja, nu voel ik me veel rustiger, niet zo in een roes… het is meer kracht.’


        ‘Heel goed. Begin nu weer naar beneden te lopen, terug naar het dorp.’ (Ik stuur de man met nieuwe hulpmiddelen naar het traumatische moment.)


        Er gaan een paar minuten voorbij. Dan spant de romp van Marius zich en hij houdt zich stil. Zijn hartslag neemt toe en zijn gezicht wordt rood. ‘Ik zie de honden… ze komen op me af.’


        ‘Voel je benen, Marius, raak de broek aan,’ beveel ik hem scherp. ‘Voel je benen en kijk. Wat gebeurt er?’


        ‘Ik draai, draai me om. Ik zie de honden, ik zie een paal, een elektriciteitspaal. Ik draai die kant op. Ik wist niet dat ik me dit nog herinnerde.’ Marius wordt bleek. ‘Ik word zwakker.’


        ‘Voel de broek, Marius,’ commandeer ik. ‘Voel je broek met je handen.’


        ‘Ik ren,’ zijn kleur komt terug. ‘Ik voel mijn benen, ze zijn sterk als de rotsen.’ Dan wordt hij weer bleek en schreeuwt het uit: ‘Ah! Mijn been, het brandt als vuur… ik kan niet bewegen, ik probeer het wel, maar het lukt niet… ik kan het niet… ik kan niet bewegen, het is nu helemaal verdoofd… mijn been is verdoofd, ik voel het niet meer.’


        ‘Draai je om, Marius. Draai je om en kijk naar de hond.’


        Dit is het kritieke punt. Ik geef Marius een rol papieren handdoekjes. Als hij nu bevriest, kan hij opnieuw getraumatiseerd raken. Hij grijpt de rol en wurgt hem, terwijl de andere groepsleden, mezelf incluis, toekijken in totale verwondering over de kracht waarmee hij de rol uitwringt en bijna in tweeën scheurt.


        ‘Nu de andere, kijk ernaar… kijk hem recht in de ogen.’


        Deze keer slaakt hij kreten van woede en triomf. Ik geef hem een paar minuten de tijd om met zijn lichamelijke gewaarwordingen in het reine te komen, hun intensiteit te integreren. Dan vraag ik hem opnieuw om te kijken.


        ‘Wat zie je?’


        ‘Ik zie ze… ze zijn allemaal bebloed en dood.’ (Zijn succes bij het doden en villen van de ingebeelde ijsbeer heeft hem hierop voorbereid.)


        Zijn hoofd en zijn ogen beginnen langzaam naar rechts te draaien.


        ‘Wat zie je?’


        ‘Ik zie de paal… er zitten grote schroeven in.’


        ‘Oké, voel je benen, voel je broek.’


        Ik wil hem net gaan zeggen dat hij moet rennen, zodat hij de vlucht- en ontsnappingsreactie af kan maken. Maar voordat ik iets kan zeggen, schreeuwt hij: ‘Ik ren, ik kan mijn benen voelen, ze zijn sterk als veren.’ Er zijn ritmische rimpelingen zichtbaar door zijn broek heen als zijn hele lichaam trilt en vibreert.


        ‘Ik klim…klim omhoog… ik zie ze onder mij… zij zijn dood en ik ben veilig.’ Hij begint zacht te snikken en we wachten een paar minuten.


        ‘Wat ervaar je nu?’


        ‘Het voelt alsof ik door grote armen wordt gedragen: de man heeft me in zijn armen, zijn handen om de mijne. Hij draagt me in zijn armen. Ik voel me veilig.’ Marius vertelt dat hij een serie beelden ziet van hekken en huizen in het dorp. (Hij huilt zachtjes.)


        ‘Hij klopt op de deur van ons huis. De deur gaat open… mijn vader… hij is erg van streek, hij rent weg om een handdoek te halen… mijn been bloedt heel erg… mijn broek is gescheurd… hij is erg van streek… hij is niet boos op me, hij maakt zich erge zorgen. Het doet pijn, de zeep doet pijn…’ Marius huilt nu met volle, lange uithalen. ‘Het doet pijn. Maar ik huil omdat hij niet boos op me is. Ik kan zien dat hij van streek was en geschrokken. Ik voel overal trillingen en tintelingen, gelijkmatig en warm. Hij houdt van me.’


        Terwijl Marius zachtjes blijft beven, begint zijn lichaam vochtige, warme zweetdruppeltjes af te scheiden en ik vraag hem: ‘Hoe voelt je lichaam nu je weet dat je vader van je houdt?’ Het is stil.


        ‘Ik voel me warm, heel warm en vredig. Ik hoef niet meer te huilen, ik ben in orde en hij was gewoon geschrokken. Het is niet dat hij niet van me houdt.’

      


      
        HERONDERHANDELING


        Aanvankelijk had Marius geen andere herinnering aan de gebeurtenis dan het beeld van de bebloede broek, opengereten vlees en zijn vaders afwijzing. Toch was ook de positieve kiem van zijn genezing al aanwezig in de broek van bont. De broek werd de rode draad in het succesvolle ‘heronderhandelen’ van de traumatische gebeurtenis.


        Het beeld van de gescheurde en bebloede broek prikkelde Marius en zijn gevoel van geluk werd opgewekt door zich het moment voor de geest te halen waarop zijn moeder hem de broek gaf. Hij was blij toen hij dit eerste symbool van zijn mannelijkheid ontving. De tocht de bergen in was een soort inwijding, een overgangsrite. Zijn broek was een krachtobject op deze ‘zwerftocht’. Met de ‘vreugdesprongen’ die Marius aan het begin van de sessie wilde maken, bracht hij de motorische patronen in beweging die essentieel waren voor het uiteindelijke ontdooien van zijn bevriezingsreactie.


        Een trauma kan met succes opnieuw worden afgesloten als de geschikte hulpbronnen en de activering van de persoon gelijktijdig toenemen. Terwijl hij zich van de buitenkant van de ervaring naar de bevroren kern van de shock begaf, werden zijn gefixeerde bevriezingspatronen met de toenemende activering geneutraliseerd door flexibele en oplosbare patronen.


        Terwijl ik Marius aanmoedigde om zijn aanvankelijke, positieve ervaring met de broek mee te nemen naar de traumatische, bevroren kern van de shock, werd een vreugdevolle ervaring gekoppeld aan de nederlaag en afwijzing van zijn eerdere ervaring. Dit gaf hem nieuwe hulpbronnen – natuurlijke agressie en competentie. Toen Marius gewapend met dit nieuwe zelfvertrouwen het beeld van de rotsen zag, begonnen zijn hulpbronnen zich te groeperen. Door van rots naar rots te springen en door het vinden en oppakken van de stok ontwikkelde Marius deze hulpbronnen om zijn voortgaande beweging naar de ophanden zijnde uitdaging verder te ondersteunen. In zijn rol van agressor, zoals de jagers, volgde hij de ijsbeer zoals ik zijn lichamelijke reacties volgde. Marius had hulpbronnen gemobiliseerd door de beelden, het gevoel van kracht in zijn benen en de band met de mannen van zijn dorp. Met dit gevoel van kracht krijgt hij zijn gevaarlijke prooi in het oog en doodt hem. Uiteindelijk, bijna in extase, haalt hij de ingewanden eruit en vilt het denkbeeldige dier. Het is van het grootste belang om te begrijpen dat de aanwezigheid van de felt sense deze ingebeelde gebeurtenis voor Marius net zo ‘werkelijk’ maakte als de oorspronkelijke belevenis: mentaal, fysiologisch en spiritueel.


        In de volgende reeks gebeurtenissen wordt de ware test afgelegd. Hij keert vol kracht en triomf terug naar het dorp. Zijn gewaarzijn is uitgebreid. Hij ziet en beschrijft voor de eerste keer de weg en de honden. Eerder waren deze beelden nog niet beschikbaar voor hem: ze waren gevangen in een soort geheugenverlies. Hij merkt op dat hij zich naar de elektriciteitspaal beweegt, weg van de aanvallende honden. (oriëntatiereactie) Nadat hij de kracht in zijn benen heeft gevoeld, is Marius geen slachtoffer meer van de onbeweeglijkheidsreactie. Hij heeft nu een keuze. De extatische trillende energie die het doden van de ijsbeer heeft opgewekt, wordt getransformeerd in de mogelijkheid om weg te rennen. Dit is nog maar het begin: hij kan wegrennen, maar hij kan nog niet ontsnappen! Ik vraag hem zich om te draaien en zijn aanvallers tegemoet te treden om te voorkomen dat hij weer in zijn onbeweeglijkheid terugvalt. Deze keer doet hij een tegenaanval, eerst in woede en daarna met dezelfde triomf die hij had ervaren toen hij de ijsbeer doodde en vilde. Het plan is geslaagd. Marius is nu de overwinnaar en niet langer het verslagen slachtoffer.


        Toch is de heronderhandeling nog niet helemaal compleet. In de volgende reeks gebeurtenissen richt Marius zich op de telefoonpaal en maakt zich gereed om weg te rennen. Deze daad is hij jaren geleden begonnen, maar tot op dit moment heeft hij hem nooit uit kunnen voeren. Met zijn nieuwe hulpbronnen maakt hij de ontsnapping af door weg te rennen. Dit is misschien onbegrijpelijk in termen van lineaire tijd, omdat hij zijn aanvallers al had gedood. Voor zijn instincten is deze gebeurtenis echter heel logisch. Hij heeft de onbeweeglijkheidsreactie afgerond die sinds zijn achtste jaar in de tijd was bevroren. Toen ik een jaar later in Denemarken terugkwam, hoorde ik dat Marius geen last meer had van de angsten waar we aan hadden gewerkt. Zijn heronderhandeling had een blijvende verandering teweeggebracht.

      


      
        SOMATIC EXPERIENCING® – EEN GELEIDELIJKE HERONDERHANDELING


        Marius heeft het trauma uit zijn jeugd heronderhandeld. Dit stapsgewijze en bijna ‘mythische’ proces bevat een aantal belangrijke elementen. Ik heb in meer dan duizend sessies geleerd dat de ervaring van Marius niet zo mythisch was door zijn inheemse achtergrond, maar door de universele waarheid dat elke heronderhandeling van een trauma van nature een mythische, poëtische en heroïsche reis is. Deze reis is van ons allemaal, omdat we allemaal menselijke dieren zijn – zelfs degenen die nooit de stad uit zijn geweest. Het proces waarin we een trauma verwerken, kan ons ver voorbij onze sociale en culturele beperkingen brengen, naar een groter gevoel van alomvattendheid. In tegenstelling tot Nancy’s plotselinge ontsnapping aan de denkbeeldige tijger, vond de heronderhandeling van Marius geleidelijker plaats.


        Somatic Experiencing is een voorzichtige stapsgewijze aanpak van de heronderhandeling van een trauma. De felt sense is het voertuig dat wordt gebruikt om contact te maken met de sterke krachten die in traumatische symptomen zijn vastgelegd en ze geleidelijk helpt te mobiliseren. Het lijkt op het langzaam afpellen van een ui, waarbij de getraumatiseerde kern voorzichtig wordt blootgelegd. Een technisch begrip van de ontwikkeling van deze principes ligt buiten het bereik van dit boek.


        Het is belangrijk te beseffen dat de verwerking van een trauma tijd kost. Er kunnen dramatische en aangrijpende momenten zijn, maar ook geleidelijke en vaak alledaagse stukken op de weg naar herstel. Al was de genezing van Marius vol mythe en drama, de sleutel tot de verwerking van zijn trauma lag in het onderkennen en terugwinnen van zijn erfgoed als een competent en krachtig menselijk wezen.


        De genezende reis die Marius heeft afgelegd, is zeker een inspiratie voor ons allemaal. We moeten niet vergeten dat de kiem van zijn genezing lag in de fysiologische ontlading van de enorme energie die in de onbeweeglijkheid was opgesloten. Bij Marius konden we samen een manier vinden om die samengebalde energie stap voor stap aan te boren en te gebruiken.


        Meester worden over trauma is voor ieder van ons een heroïsche reis die momenten kent van creatieve virtuositeit en diepgaand inzicht maar ook tijden van hard en eentonig werken. Zo kunnen we een veilige en voorzichtige manier vinden om uit de onbeweeglijkheid te komen zonder dat we erdoor overweldigd raken. Delen van dit proces kunnen plaatsvinden in een gecomprimeerde gebeurtenis, zoals die ene sessie van Marius. Andere fasen zijn niet zo vastomlijnd en gebeuren geleidelijk, in de loop der tijd.

      


      
        ELEMENTEN VAN HERONDERHANDELING


        Door het verhaal van Marius te volgen, kunnen we elementen ontdekken die essentieel zijn voor de verwerking van een trauma. Als Marius zijn verhaal begint te vertellen, raakt hij gefixeerd op zijn bebloede, gescheurde broek en zijn vaders afwijzing. Op dat moment draagt dat ene vastgelegde beeld de betekenis van het hele incident in zich. De verdichting van een hele gebeurtenis in een enkel beeld is kenmerkend voor een trauma. De gebeurtenis liet Marius verslagen, enorm gekwetst en afgewezen achter. Tijdens de sessie voelt hij de emoties die hij aan het beeld van de gescheurde, bebloede broek heeft gekoppeld zonder dat hij probeert ze te analyseren of te beheersen en ervaart hij een verandering in die gevoelens. In plaats van verslagenheid, pijn en afwijzing, roept de broek nu tegenovergestelde gevoelens op omdat hij een katalysator wordt voor gronding. In het beeld van het geschenk dat zijn moeder hem gaf ligt het gevoel besloten dat hij op en neer wil springen van vreugde.


        Door contact te maken met zijn felt sense kon Marius een ruwe edelsteen ontdekken in al zijn pijn en gekwetstheid. In plaats van in zijn pijn te duiken, nam hij die edelsteen en begon als volwassene zijn jeugdige tocht naar volwassenheid en individuatie af te maken. Wanneer hij het geschenk van de bontbroek vreugdevol aanvaardt, kan hij het verschil gaan zien tussen opwinding en angst. Door de opwinding en de levensvreugde los te koppelen van de angst, zet hij een andere belangrijke stap op de weg naar het wekken van de tijger.


        In de volgende fase kan Marius zijn opwinding vergroten en verdiepen. Door de broek met zijn handen te voelen en zijn benen in de broek gewaar te zijn begint Marius door middel van de felt sense een krachtige hulpbron op te bouwen. Deze verbinding met onze felt sense leidt ons over ons eigen pad naar transformatie.


        In de liefde verdwijnt de grond onder onze voeten: in een trauma worden onze benen onder ons vandaan geslagen. Marius herstelde de verbinding met zijn benen door zich te identificeren met de jagers van het dorp en kon daardoor weer aarden in zijn eigen lichaam en zijn eigen sociale omgeving. Weer vaste grond onder de voeten voelen is een belangrijke stap in de verwerking van trauma’s.


        Door zichzelf in de bergen te zien lopen, springend op de rotsen, ontwikkelde Marius een felt sense van (veer)kracht. Deze veerkracht is het letterlijk verende gevoel in onze benen. Het is ook figuurlijke veerkracht die ons helpt van een trauma te herstellen en er helemaal doorheen te gaan.


        Wanneer Marius vervolgens de denkbeeldige beer opspoort en zich erop voorbereidt hem te doden, mobiliseert hij de agressie die hij kwijtraakte toen hij als kind werd overweldigd. Het herstel van agressie is een ander belangrijk element bij de verwerking van een trauma. Door de agressie terug te winnen, krijgt Marius de kracht om de laatste stappen te zetten die voor de verwerking van zijn trauma noodzakelijk zijn. Met deze opnieuw ontdekte agressie transformeert Marius de complexe emotie angst in vreugde en triomfantelijk meesterschap. Door zich voor te stellen dat hij de beer met de speer doorboort, bouwt hij de actieve reactie op die zijn overwinning veilig zal stellen: hij is nu niet langer het overwonnen kind. Door een hulpeloze en bevroren reactie stap voor stap in een actieve en agressieve om te zetten, kan Marius zijn trauma heronderhandelen.


        Op dit moment in de heronderhandeling zien we dat er naast een agressieve tegenaanval ook een actieve ontsnappingsreactie wordt gevormd (wegrennen). Door te ervaren dat hij in de paal klimt en rondkijkt, voltooit Marius de oriëntatiereactie en beëindigt zo de heronderhandeling. Deze daad stelt hem in staat de angst los te koppelen van het opwindende gevoel springlevend te zijn. Heronderhandeling helpt de hulpbronnen terug te vinden die in het kielzog van het trauma zoek waren geraakt. De gehele strategie van heronderhandeling ziet er zo uit: de eerste stap is het ontwikkelen van een vaardigheid met de felt sense. Als dat is gelukt, kunnen we ons overgeven aan de stroom van onze gevoelens, inclusief trillen en andere spontane ontladingen van energie. We kunnen de felt sense gebruiken om de onpraktische verbinding tussen levendige opwinding en angst los te koppelen. Omdat deze opwinding nuttige energie in zich heeft die we vrij en afgescheiden van angst willen houden, moeten we hem ook kunnen gronden. (Veer)kracht is het tegenovergestelde van hulpeloosheid. De boom is sterk en veerkrachtig doordat hij stevig in de grond geworteld is. De wortels halen voeding uit de grond en worden sterk. Door te aarden(gronden) kan de boom een veranderende wind weerstaan zonder ontworteld te raken. Elasticiteit is de mogelijkheid om op een ritmische manier te aarden en te ‘ontaarden’. Deze veerkracht is eigenlijk een dynamische vorm van aarden. Agressiviteit is het biologische vermogen om robuust en energiek te zijn, vooral wanneer je instinctief en krachtig moet handelen. In de onbeweeglijke (getraumatiseerde) fase zijn deze assertieve energieën niet bereikbaar. Het herstel van een gezonde agressie is een essentieel onderdeel van traumaverwerking. Het weer in je kracht komen (empowerment) is de acceptatie van persoonlijke autoriteit en komt voort uit het vermogen om zelf te bepalen hoe en waarvoor je je energie gebruikt. Meesterschap is het bezit van vaardigheden waarmee je gevaar met succes het hoofd kunt bieden. Oriëntatie is het proces van te weten komen wat je positie is in relatie tot de omstandigheden en omgeving. Op deze manieren wordt het restant van het trauma geheronderhandeld.


        Omdat elke verwonding binnen het leven bestaat en het leven zich voortdurend vernieuwt, zit in elke verwonding ook de kiem van genezing en vernieuwing. Op het moment dat een vreemd voorwerp een snee of een gat in onze huid maakt, zet de evolutionaire wijsheid een grootse en nauwgezette serie biochemische gebeurtenissen in gang. Het lichaam is ontworpen om zichzelf te vernieuwen door voortdurende zelfcorrectie. Dezelfde principes gaan ook op voor genezing van de psyche, het wezen en de ziel.
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      De kern van de traumatische reactie


      
        ACTIVERING – WAT OPKOMT, MOET OOK WEER AFNEMEN


        Als we gevaar bespeuren of ons bedreigd voelen, worden we geactiveerd. Activering stimuleert onze overlevingsreacties. Stel je voor dat je aan de rand van een steile rots staat. Kijk naar beneden en zie hoe puntig de rotsen zijn. Merk nu op wat je in je lichaam ervaart. In deze situatie zullen de meeste mensen op de een of andere manier geactiveerd raken. Velen van ons zullen een energiestoot krijgen: we worden bijvoorbeeld overspoeld door een golf van hitte of onze hartslag gaat plotseling omhoog. Je merkt misschien dat je keel samenknijpt of zelfs je anale kringspieren. Anderen voelen zich misschien opgetogen door de nabijheid van gevaar en vinden het een uitdaging.


        De meesten van ons genieten van de ‘natural high’ die heftige activering met zich meebrengt. Velen van ons zoeken bijna-doodervaringen op als bungeejumpen, de vrije val en paragliden vanwege het euforische gevoel dat een extreme activering oproept. Ik heb met talloze oorlogsveteranen gewerkt en gesproken die het moeilijk vinden dat ze zich sinds ‘de hitte van het gevecht’ niet meer helemaal springlevend hebben gevoeld. Mensen verlangen ernaar door het leven te worden uitgedaagd en activering geeft ons de nodige energie om die uitdagingen aan te gaan en te overwinnen. Diepe bevrediging is een van de resultaten die een volledig voltooide activeringscyclus oplevert. De cyclus ziet er zo uit: we worden uitgedaagd of bedreigd en vervolgens geactiveerd; de activering bereikt een hoogtepunt als we onze krachten verzamelen om de uitdaging of het gevaar het hoofd te bieden; daarna wordt de activering actief teruggebracht en laat ons ontspannen en bevredigd achter.


        Getraumatiseerde mensen hebben een diep wantrouwen tegen deze cyclus, meestal met een goede reden. Voor een traumaslachtoffer is activering gekoppeld aan de overweldigende ervaring door angst verlamd te zijn. Vanwege die angst zal de getraumatiseerde persoon voorkomen of vermijden dat de activeringscyclus wordt afgemaakt en dus vast blijven zitten in een cyclus van angst. Traumaslachtoffers moeten daarom opnieuw vertrouwd raken met een eenvoudige wet van de natuur. Wat opkomt, moet ook weer afnemen. Als we de activeringscyclus kunnen vertrouwen en ons op de stroom mee kunnen laten voeren, zal de verwerking van het trauma beginnen.


        Hier volgen een paar van de meest voorkomende tekenen van activering:


        
          • lichamelijk - een toegenomen hartslag, moeite met ademhalen (snel, oppervlakkig, hijgen enzovoort), koud zweet, een tintelende spanning in de spieren;


          • mentaal - toename van gedachten, een geest die op volle toeren werkt, je zorgen maken.

        


        Als we onszelf door middel van de felt sense toestaan deze gedachten en gewaarwordingen te erkennen en ze hun natuurlijke verloop laten nemen, zullen ze een hoogtepunt bereiken, afnemen en oplossen. Tijdens dit proces kunnen we het volgende ervaren: trillen, beven, vibreren, golven van warmte, een volle rustige ademhaling, een kalmere hartslag, warm zweet, ontspanning van de spieren en een allesomvattend gevoel van opluchting, welzijn en veiligheid. 

      


      
        EEN TRAUMA IS EEN TRAUMA, ONGEACHT DE OORZAAK


        Een trauma ontstaat wanneer een gebeurtenis een blijvend schokeffect heeft op een organisme. Het kan worden opgeheven door dit effect door middel van de felt sense aan te pakken. Het kan waardevol lijken om de gebeurtenis zelf te herleven, maar heel vaak is dat juist niet zo. Traumatische symptomen kopiëren of herscheppen soms de gebeurtenis die ze heeft veroorzaakt; voor de verwerking van een trauma moet je echter contact kunnen maken met het proces van de traumatische reactie.


        De volgende oefening zal je duidelijk maken waarom de reactie van het organisme op een gevaarlijke gebeurtenis belangrijker is dan de gebeurtenis zelf. De oefening gaat niet in op het trauma als zodanig, maar op de fysiologische reactie die de aanzet geeft tot het ontstaan van een trauma. De oefening zal ook duidelijk maken hoe een trauma voelt (dat lijkt van persoon tot persoon op elkaar) en uitleggen hoe je een trauma kunt herkennen.


        
          Oefening


          Als je je op wat voor moment dan ook tijdens deze oefening overweldigd voelt of heel erg in de war raakt, stop er dan alsjeblieft mee. De oefening kan voor sommige mensen te activerend zijn. Als dat ook voor jou geldt, raad ik je aan professionele hulp te zoeken.


          Bij deze oefening heb je potlood, papier en een klok of horloge met secondewijzer of digitaal scherm nodig. (Als je zo’n uurwerk niet hebt, kun je de oefening zonder doen.) Ga gemakkelijk zitten met het potlood in je hand en de klok in zicht en zoek contact met je felt sense. Ga met je aandacht naar je armen en benen en word je gewaar van je lichaam, gedragen door dat waar je op zit. Word je ook bewust van alle andere gewaarwordingen: het gevoel van je kleren op je huid, het gewicht van het boek op je schoot, enzovoort. Je hebt dit gewaarzijn nodig om de oefening te kunnen doen.


          Wanneer je een gevoel hebt van je lichaam op het niveau van de gewaarwording en je voelt jezelf op je gemak, kun je doorgaan. Voer de oefening stap voor stap uit. Doe voor het beste resultaat de hele oefening in één sessie. Lees hem eerst door. Als je leest en het ervaart, zoek dan door middel van je felt sense contact met je gevoelens en gedachten.


          Deel een: Maak het je gemakkelijk en beeld je in dat je in een vliegtuig zit dat op een hoogte van 10 kilometer vliegt. Er is wat turbulentie geweest, maar niet meer dan gewoonlijk. Stem met je volledige gewaarzijn af op je ervaren gevoel. Stel je voor dat je plotseling een harde explosie hoort – BOEM – gevolgd door een doodse stilte. De motoren van het vliegtuig zijn uitgevallen. Hoe reageert je lichaam?


          Merk de reactie op:


          
            • in je ademhaling;


            • in je hartslag;


            • in temperatuur in verschillende delen van je lichaam;


            • in het beven, het onwillekeurige trekken en de intensiteit van de bewegingen;


            • in je hele houding;


            • in je ogen;


            • in je nek;


            • in je gezichtsvermogen en je gehoor;


            • in je spieren;


            • in je onderbuik;


            • in je benen.

          


          Maak bij ieder onderdeel een korte notitie van je reacties.


          Noteer de actuele tijd in minuten en seconden.


          Haal diep adem en ontspan. Laat je lichaam terugkeren naar de staat van welzijn die het voor de oefening heeft ervaren. Focus op de felt sense van dat gemak en ga als je voelt dat je er klaar voor bent verder met het volgende onderdeel van de oefening. Noteer de tijd in minuten en seconden.


          Deel twee: Visualiseer jezelf, zittend op de stoep van het huis van vrienden, wachtend tot ze thuiskomen. Het is een warme dag en de lucht is helder. je hebt geen haast, dus je leunt lekker achterover en geniet van de dag terwijl je op je vrienden wacht. Plotseling komt er een man die je al op straat had zien lopen recht op je afgerend, schreeuwend en zwaaiend met een pistool. Hoe reageert je lichaam?


          Maak de oefening af zoals in deel een is aangegeven.


          Deel drie: Doe net alsof je in je auto op de snelweg rijdt. Het verkeer valt mee, maar je bent nog twintig minuten van je reisdoel verwijderd. Je besluit dat dit een goed moment is om een muziekje op te zetten. Je strekt net je hand naar de radio uit, als een vrachtwagen door de middenberm dendert en recht op je auto afkomt. Hoe reageert je lichaam?


          Maak de oefening af zoals in de voorgaande delen.


          Deel vier: Vergelijk je antwoorden op de eerste drie delen van de oefening. In hoeverre komen je reacties op de drie scenario’s overeen?


          Wat is er anders?


          Hoe gemakkelijk is het nu voor je om te ontspannen?


          Schrijf op hoeveel tijd het je kostte om na iedere oefening te ontspannen.

        


        De meeste mensen zullen op alle drie de scenario’s vergelijkbare reacties vertonen. Elke potentieel traumatiserende gebeurtenis, werkelijk of ingebeeld, resulteert in bepaalde fysiologische reacties die van persoon tot persoon verschillen, vooral in hun omvang en intensiteit. Deze reactie is een algemeen verschijnsel in het hele dierenrijk. Als je het zelf moeilijk vindt om je activering te beheersen, doe je ogen dan open en focus op een (plezierig) aspect van je omgeving. Wanneer mensen of dieren de kracht missen om een gevaarlijke gebeurtenis met succes het hoofd te bieden, zijn de activering en de andere fysiologische veranderingen die hun reactie op de gebeurtenis kenmerken, in essentie gelijk. Iedereen ervaart de beginstadia van een trauma op dezelfde manier, dus kun je leren deze ervaring te herkennen, net als de oefening hierboven je heeft geleerd de eerste reactie op gevaar te herkennen. Ook hier kunnen we deze overeenkomsten vinden in de felt sense. Hoe worden ze in je lichaam weergegeven?

      


      
        DE KERN VAN DE TRAUMATISCHE REACTIE


        Vier componenten van een trauma zullen in een getraumatiseerde persoon altijd tot op zekere hoogte aanwezig zijn:


        
          1 hyperactivering;


          2 verstrakking;


          3 dissociatie;


          4 bevriezing (onbeweeglijkheid), verbonden met het gevoel van hulpeloosheid.

        


        Samen vormen deze componenten de kern van de traumatische reactie. Zij komen het eerste boven als er een traumatiserende gebeurtenis plaatsvindt. In ons leven hebben we ze allemaal ervaren als normale reacties. Als ze echter tegelijk optreden en lange tijd aanhouden, wijzen ze er bijna zeker op dat we een gebeurtenis hebben meegemaakt die een onopgelost traumatisch residu heeft achtergelaten.


        We zijn al een eind op weg naar de herkenning van een trauma als we de vier componenten van een traumatische reactie leren herkennen. Wanneer de verdedigende energie die in reactie op een traumatische gebeurtenis is opgewekt niet binnen een paar dagen, weken of maanden na de gebeurtenis wordt ontladen of geintegreerd, ontwikkelen alle andere symptomen zich uit deze vier componenten.

      


      
        HYPERACTIVERING


        In tijden van conflict of spanning hebben de meeste mensen symptomen als een verhoogde hartslag, een versnelde ademhaling, problemen met slapen, spanning, spiertrekkingen, een geest die op volle toeren draait en misschien zelfs een paniekaanval. Al duiden ze niet altijd op een trauma, deze tekenen worden vaak veroorzaakt door een bepaalde vorm van hyperactivering. Als hyperactivering, verstrakking, dissociatie en een gevoel van hulpeloosheid de kern van een traumatische reactie vormen, dan is hyperactivering de kiem van die kern.


        De vorige oefening zal op zijn minst een milde versie van hyperactivering hebben opgeroepen. Wanneer deze verhoogde staat van activering zich voordoet, wijst dat er hoofdzakelijk op dat het lichaam zijn energetische krachten oproept om zich tegen een potentieel gevaar teweer te stellen. Als de situatie zo ernstig is dat de overleving van het organisme op het spel staat, is de opgeroepen hoeveelheid energie veel hoger dan bij welke andere gebeurtenis in ons leven ook. We weten dat het belangrijk is om die energie ook te ontladen, maar het valt niet altijd mee om dat ook echt te doen. Zoals veel instinctieve processen kan hyperactivering niet willekeurig worden beheerst. De volgende oefening is een eenvoudige manier om dat door eigen ervaring te bevestigen.


        
          Oefening


          Toen je de drie scenario’s in de vorige oefening beleefde, verbeeldde of veroorzaakte je de reacties in je lichaam toen zelf of werden ze geproduceerd door je lichaam, als een onwillekeurig antwoord op de scenario’s die je je voorstelde? Met andere woorden, gebeurden ze omdat jij het wilde of gebeurden ze vanzelf?


          Probeer nu om je lichaam doelbewust zo te laten reageren, zonder je een gevaarlijke situatie voor te stellen. Gebruik een directe benadering en kijk of je dezelfde reacties in je lichaam kunt oproepen als bij de drie scenario’s:


          
            • in je ogen;


            • in je houding;


            • in je spieren;


            • in het niveau van je activering.

          


          Probeer nu om alle delen van je ervaring tegelijk op te roepen.


          Als je de ervaring in deze oefening vergelijkt met die in de vorige oefening, wat is dan de overeenkomst? En wat is het verschil?

        


        Bij de voorgaande oefening kunnen de meeste mensen zich tot op zekere hoogte wel inleven in de fysieke houding, de spierspanningen en de bewegingen die hyperactivering begeleiden, al is het nooit met dezelfde mate van coördinatie en synchroniciteit die ‘het echte werk’ met zich meebrengt. Verhoogde interne activering zal veel eerder ontstaan als je de verschillende delen van de reactie niet een voor een oproept, maar allemaal tegelijk. En zelfs een voor een zijn ze effectiever dan wanneer je zegt: ‘Zenuwstelsel, raak geactiveerd.’ De overgrote meerderheid van de mensen zal er niet toe in staat zijn om met behulp van deze directe en doelbewuste benadering hetzelfde activeringsniveau te bereiken. Het werkt gewoon niet. Hyperactivering is de reactie van het zenuwstelsel op gevaar, of dat gevaar nu innerlijk, uiterlijk, echt of denkbeeldig is.


        De drie andere componenten die de kern van een traumatische reactie uitmaken – verstrakking, dissociatie en hulpeloosheid – beschermen het organisme op de korte termijn. Het zijn natuurlijke functies die ons beschermen tegen zowel het uiterlijke gevaar dat de geactiveerde reactie veroorzaakte als tegen het innerlijke gevaar dat zich ontwikkelt als de geactiveerde energie niet voor daadwerkelijke verdediging wordt gebruikt. Kortom, traumasymptomen ontstaan in eerste instantie als kortetermijnoplossingen voor het probleem van de energie die (nog) niet ontladen is. Als ze zich verder ontwikkelen, zal de constellatie van symptomen gegroepeerd worden rond één dominant thema. Het zal je niet verrassen welke thema’s dat zijn: verstrakking, dissociatie en hulpeloosheid.

      


      
        VERSTRAKKING


        
          Kijk nog eens naar je aantekeningen bij de eerste oefening in dit hoofdstuk. Hoeveel lichamelijke reacties wijzen op een vorm van verstrakking, spanning of samentrekking?


          Lichamelijk gesproken is verstrakking een verschijnsel van het totale systeem. Het domineert onze eerste ervaring van gevaar en heeft noodzakelijkerwijs effect op elke functie en elk onderdeel van het lichaam.

        


        Als we op een levensbedreigende situatie reageren, wordt hyperactivering in eerste instantie begeleid door verstrakking in ons lichaam en in onze waarnemingen. Het zenuwstelsel zorgt ervoor dat we al onze inspanningen optimaal op het gevaar kunnen richten. Verstrakking verandert ademhaling, spierspanning en houding. Bloedvaten in de huid, ledematen en ingewanden vernauwen zich dermate dat er meer bloed beschikbaar is voor de spieren die gespannen klaarstaan om verdedigend te handelen.


        Ook de waarneming van de omgeving vernauwt zich, zodat we onze volledige aandacht kunnen richten op het gevaar. Dit is een vorm van verhoogde waakzaamheid. Wandelaars die plotseling een ratelslang ontdekken, opgerold op het pad, horen de bruisende beek en de vogels in de bomen niet meer. Ze zullen de tere wilde bloemen niet zien die langs het pad staan, of het ingewikkelde patroon van korstmos op een rots en ze zullen zich ook niet druk maken over wat ze tussen de middag gaan eten of de hoeveelheid zon die ze krijgen. Op dat moment zal hun aandacht volledig gericht zijn op de slang. We hebben allemaal verhalen gehoord over mensen die in tijden van gevaar buitengewone prestaties van moed en kracht kunnen leveren. De vrouw die de auto op kan tillen die op haar puberzoon is gevallen toen hij de olie ververste, gebruikt de energie die door het zenuwstelsel is opgeroepen om deze levensgevaarlijke situatie met succes het hoofd te bieden. De samenwerking van hyperactiviteit en verstrakking stelt haar in staat om een taak uit te voeren die ze onder normale omstandigheden nooit tot een goed einde zou kunnen brengen. Als ze daarentegen overweldigd raakt en dus inactief blijft in die hyperactieve en verstrakte toestand, wordt een deel van die onopgeloste energie gekanaliseerd in voortdurende hyperactiviteit. De rest wordt gebruikt om de verstrakking en een horde vergelijkbaar georganiseerde maar meer complexe traumatische symptomen in stand te houden: chronische verhoogde waakzaamheid, angsten of paniekaanvallen of binnendringende beelden (flashbacks, angstaanjagende visualisaties).


        Als verstrakking niet genoeg is om de energie van het organisme afdoende op de verdediging te richten, roept het zenuwstelsel andere mechanismen op (bevriezen en dissociatie) waarmee de hyperactivering in stand gehouden kan worden. Zo vormen verstrakking, dissociatie en bevriezing samen een batterij aan hulpmiddelen die het zenuwstelsel inzet als we onszelf moeten verdedigen maar dat niet kunnen.

      


      
        DISSOCIATIE


        
          Ik ben niet bang om dood te gaan. Ik wil er alleen niet bij zijn als het gebeurt.


          — WOODY ALLEN

        


        Met deze karakteristieke uitspraak geeft Woody Allen een behoorlijk accurate beschrijving van de rol die dissociatie speelt – het beschermt ons eerst tegen de krachtige inwerking van te hoge activering. Als een levensbedreigende situatie voortduurt, beschermt dissociatie ons ook tegen de pijn van de dood. In zijn dagboek beschreef ontdekkingsreiziger David Livingstone heel treffend deze ontmoeting met een leeuw op de vlakten van Afrika:


        
          Ik hoorde een schreeuw. Geschrokken, terwijl ik me half omdraaide, zag ik de leeuw op het moment dat hij me besprong. Ik bevond me op een kleine verhoging; hij raakte mijn schouder toen hij sprong en we kwamen samen op de grond onder mij terecht. Akelig grommend, dicht bij mijn oor, schudde hij me heen en weer zoals een terriër een rat. De schok bracht me in een toestand van verdoving, vergelijkbaar met wat een muis schijnt te voelen na de eerste keer dat hij door een kat heen en weer is geschud. Het veroorzaakte een soort dromerigheid zonder gevoelens van pijn of angst, al was ik me nog steeds ten volle bewust van wat er gebeurde. Het leek op wat patiënten beschrijven die gedeeltelijk onder invloed van chloroform zijn geweest, zodat ze de hele operatie meemaken maar het mes niet voelen. Deze vreemde toestand was niet het gevolg van een geestelijk proces. Het schudden vernietigde de angst en voorkwam een gevoel van ontzetting toen ik naar het beest omkeek. [Cursivering van mij.] Deze vreemde toestand wordt waarschijnlijk bij alle dieren opgeroepen die door een carnivoor worden gedood en is dan een genadige voorziening van onze goedwillende schepper om de pijn van het sterven te verlichten.

        


        Dissociatie kun je het beste definiëren door het te ondergaan. In zijn mildste vorm manifesteert het zich als een soort versuffing. Aan het andere eind van het spectrum kan het zich ontwikkelen tot het zogenoemde meervoudig persoonlijkheidssyndroom. Omdat dissociatie de continuïteit van de felt sense verstoort, brengt het bijna altijd vervormingen in de tijd en de waarneming met zich mee. Een milde variant van dit symptoom is verantwoordelijk voor de ervaring die veel mensen hebben als ze van de winkel om de hoek naar huis rijden. Ineens zijn ze thuis en ze weten helemaal niet meer hoe ze daar gekomen zijn – het laatste wat ze zich herinneren is dat ze bij de winkel wegreden. Dissociatie zorgt er ook voor dat we onze sleutels ‘ergens’ neerleggen en later niet meer weten waar. In een stilzwijgende erkenning van de kortstondige afwezigheid van de felt sense zeggen we misschien schertsend dat we ‘geflipt’ waren of ‘er niet helemaal bij’. Met andere woorden, niet bij ons lichaam. Dit is een van de vormen die dissociatie in ons dagelijkse leven aanneemt. In een levensbedreigende situatie dringt het heel specifiek onze ervaring binnen. Stel je voor dat je met je auto op een smalle bergweg rijdt en een scherpe bocht neemt. Plotseling moet je uitwijken om een frontale botsing met een vrachtwagen te vermijden. Terwijl je naar de afgrond glijdt, zie je hoe de beelden zich in slow motion ontvouwen. Dan merk je dat je met een onbevreesde kalmte vanaf de zijlijn naar iemand kijkt in plaats van je eigen dood onder ogen te zien.


        Deze fundamentele afgescheidenheid van het lichaam kan het slachtoffer van een ongeval overkomen, maar ook een vrouw die verkracht wordt of een soldaat die onder vuur ligt. Vanaf een hoek van het plafond kan een kind zien hoe hij of zij wordt misbruikt en medelijden hebben met dat hulpeloze kind daar beneden of er zelfs neutraal tegenover staan.


        Dissociatie is een van de meest klassieke en subtiele traumasymptomen. Het is ook een van de meest geheimzinnige. Het mechanisme dat het veroorzaakt is moeilijker te verklaren dan de ervaring zelf of de rol die het verschijnsel speelt. Bij trauma’s lijkt dissociatie het uitverkoren middel waarmee we een op dat moment onverdraaglijke ervaring toch kunnen doorstaan – zoals de aanval van een leeuw, een verkrachter, een naderende auto of het mes van een chirurg. Dissociatie kan chronisch worden en uitgroeien tot een ingewikkeld netwerk van symptomen als de hypergeactiveerde energie niet wordt ontladen.


        Mensen die als jong kind herhaaldelijk zijn getraumatiseerd, gebruiken dissociatie vaak als een manier om toch in de wereld te kunnen zijn. Ze dissociëren gemakkelijk en uit gewoonte, zonder dat ze zich daarvan bewust zijn. Zelfs individuen die niet gewoon zijn te dissociëren zullen dat wel doen als ze geactiveerd raken of als ze onprettige traumatische beelden en gewaarwordingen krijgen. In beide gevallen heeft dissociatie zijn waarde: het helpt om de niet ontladen energie van de hyperactivering gescheiden te houden van onze volledige ervaring. Tegelijk onderbreekt dissociatie de continuïteit van de felt sense en verhindert op die manier dat getraumatiseerde mensen doeltreffend kunnen werken aan de opheffing van hun traumasymptomen. Het gaat er hier niet om dat dissociatie moet worden uitgeschakeld, maar dat we ons er beter van bewust zijn.


        
          Oefening


          Hoe voelt dissociatie? Dit zal je een idee geven. Ga gemakkelijk in een stoel zitten en stel je voor dat je op een vlot ligt dat op een meer drijft. Voel jezelf drijven en sta jezelf dan toe om zachtjes uit je lichaam te zweven. Zweef omhoog als een opstijgende ballon en kijk naar jezelf daar beneden.


          Hoe is deze ervaring?


          Wat gebeurt er als je probeert je lichaam te voelen? 


          Ga nog een paar keer tussen je lichaam en het zwevende gevoel heen en weer om te voelen wat dissociatie is.

        


        Sommige mensen vinden deze oefening gemakkelijk, anderen juist erg moeilijk. Zoals we eerder vertelden, kunnen traumasymptomen gegroepeerd zijn rond verstrakking of dissociatie. Het zal je niet verbazen dat mensen die neigen tot dissociatie deze oefeningen gemakkelijker vinden dan mensen die neigen tot verstrakking. Als je de zweefoefening moeilijk vond, probeer dan de volgende eens – die zal misschien gemakkelijker voor je zijn.


        
          Oefening


          Ga gemakkelijk in een stoel zitten die je lichaam goed ondersteunt. Begin de oefening door aan een plek te denken waar je graag vakantie zou vieren – een lange, ontspannen, geheel betaalde vakantie. Het wordt een geweldige vakantie, dus zorg ervoor dat je je geografie nog even doorneemt zodat je zeker weet dat je de beste plek hebt uitgekozen. Fantaseer er nu maar lustig op los.


          Heb plezier…


          Geniet…


          Beantwoord nu vlak voor je klaar bent om weer naar huis te gaan de volgende vraag:


          Waar ben je?


          Waarschijnlijk gaf je hier als antwoord je favoriete vakantiebestemming. Je zult niet snel zeggen dat je in je lichaam bent. Als je niet in je lichaam bent, ben je gedissocieerd.

        


        Doe de oefening nog eens om ervoor te zorgen dat je dissociatie gemakkelijker zult herkennen. Onthoud dat je deze oefeningen niet hebt gedaan om dissociatie te voorkomen, maar om het te kunnen herkennen als het gebeurt. Het is mogelijk om gedissocieerd te zijn en je tegelijkertijd bewust te zijn van wat er om je heen gebeurt. Dit tweeledige bewustzijn heb je nodig om aan het proces van genezing en vernieuwde associatie te beginnen. Als je voelt dat je eigenlijk niets over dit tweeledige bewustzijn wilt leren, geeft je organisme door die weerstand misschien aan dat dissociatie een belangrijke rol speelt bij de groepering van je traumasymptomen. Respecteer het als je weerstand voelt en doe het rustig aan. Herinner jezelf er van tijd tot tijd aan dat een tweeledig bewustzijn mogelijk is en waag af en toe een poging.


        Zoals het hier is gepresenteerd, doet dissociatie zich op veel verschillende manieren voor: als een fundamentele ontkoppeling van de persoon en het lichaam, een deel van het lichaam of een gedeeltelijke ervaring hiervan. Het kan optreden als een scheiding tussen:


        
          1 het bewustzijn en het lichaam;


          2 een deel van het lichaam, zoals het hoofd of de ledematen, en de rest van het lichaam;


          3 het zelf en de emoties, gedachten of gewaarwordingen;


          4 het zelf en de (hele of gedeeltelijke) herinnering aan de gebeurtenis.

        


        De manier waarop dissociatie zich voordoet, zal invloed hebben op de ontwikkeling van meer complexe symptomen. Daarnaast lijkt er ook bewijs te zijn voor de invloed van genetica en persoonlijkheidsstructuur op het gebruik van dissociatie.


        Suffgheid en vergeetachtigheid behoren tot de duidelijke symptomen die uit dissociatie ontstaan. Andere symptomen zijn echter moeilijker op dissociatie terug te voeren. Dat zijn bijvoorbeeld de volgende:


        
          • Ontkenning is waarschijnlijk een vorm van dissociatie op een lager energieniveau. De persoon en de herinnering aan of de gevoelens over een bepaalde gebeurtenis (of reeks gebeurtenissen) zijn losgekoppeld. We ontkennen dat een gebeurtenis heeft plaatsgevonden, of we gedragen ons alsof het niet belangrijk was. Wanneer iemand van wie we houden doodgaat, wanneer we gewond raken of worden mishandeld, kunnen de emoties die daarbij horen zo pijnlijk zijn dat we doen we alsof er niets gebeurd is. In dat geval worden we soms zomaar overmand door heftige emoties. Ontkenning wijkt voor angst, verdriet, of schaamte als de gevoelens weer integreren en de energie die in de ontkenning werd vastgehouden, wordt ontladen. Als de gebonden energie echter te groot is en de gevoelens te pijnlijk zijn, kan ontkenning chronisch worden – een ijzeren volharding in de ontkenning van de gebeurtenis.


          • Lichamelijke klachten komen vaak voort uit gedeeltelijke dissociatie, waarbij een deel van het lichaam geen contact meer heeft met de andere delen. Een scheiding tussen het hoofd en de rest van het lichaam kan hoofdpijn veroorzaken. PMS kan het gevolg zijn van een ontkoppeling van de organen in het bekkengebied en de rest van het lichaam. Zo kunnen ook maag- en darmklachten (bijvoorbeeld een overprikkelde darm), terugkerende rugproblemen en chronische pijn voortkomen uit gedeeltelijke dissociatie, gecombineerd met verstrakking.

        

      


      
        HULPELOOSHEID


        Hulpeloosheid is nauw verwant met de primitieve, universele biologische reactie op een overweldigend gevaar – bevriezing. Als hyperactiviteit het gaspedaal van het zenuwstelsel is, dan is het gevoel van overweldigende hulpeloosheid de rem. Degenen die Watership Down hebben gelezen, herinneren zich misschien hoe de konijnen bevroren toen ze koplampen in het donker op zich af zagen komen. Dit is de onbeweeglijkheidsreactie. In het verhaal noemden de konijnen het tharn.


        Zijn gaspedaal en rem in een auto ontworpen om los van elkaar te werken, bij een traumatische reactie werken ze tegelijkertijd. Omdat het zenuwstelsel alleen registreert dat het gevaar voorbij is als de gemobiliseerde energie is ontladen, zal het onbeperkt doorgaan met het opwekken van energie tot de ontlading plaatsvindt. Tegelijkertijd ziet het zenuwstelsel dat er meer energie in het systeem zit dan het aankan, en dus remt het zo krachtig dat het hele organisme ter plekke wordt stilgelegd. Nu het organisme volledig inactief is, wordt de enorme energie in het zenuwstelsel vastgehouden. 


        De hulpeloosheid die op dit soort momenten wordt ervaren, is heel anders dan het gevoel van hulpeloosheid dat iedereen van tijd tot tijd wel eens overvalt. Het gevoel volledig lamgelegd en hulpeloos te zijn is geen idee, overtuiging of waanbeeld. Het is echt. Het lichaam kan zich niet bewegen. Dit is werkelijke hulpeloosheid – zo’n diepgaand gevoel van verlamming dat de persoon niet kan schreeuwen, bewegen of voelen. Van de vier componenten die de kern van de traumatische reactie vormen is hulpeloosheid degene die je waarschijnlijk nog nooit eerder hebt beleefd, behalve als je al eens in overweldigend levensgevaar hebt verkeerd. Toch is dit diepgaande gevoel van hulpeloosheid bijna altijd aanwezig in de eerste stadia van ‘overweldiging’ als gevolg van een traumatische gebeurtenis.


        Als je je eigen reactie op de drie scenario’s in de oefening aan het begin van dit hoofdstuk goed bestudeert, kun je misschien een heel milde versie van hulpeloosheid ontdekken. Als de gebeurtenis echt is en op een werkelijk desastreuze manier verloopt, wordt de invloed van de hulpeloosheid drastisch vergroot. Wanneer het gevaar eenmaal is geweken, zullen de hulpeloosheid en onbeweeglijkheid weer wegebben – maar niet helemaal. Als we getraumatiseerd zijn, blijft er een echo van dit gevoel bevroren te zijn in ons achter.


        Hulpeloosheid is, net als hyperactivering en verstrakking, een duidelijke weerspiegeling van de fysiologische processen die in het lichaam plaatsvinden. Als ons zenuwstelsel in antwoord op gevaar wordt geactiveerd en we kunnen onszelf niet verdedigen en ook niet vluchten, is de volgende strategie die het zenuwstelsel inzet de onbeweeglijkheid. Bij bijna elk levend wezen is deze primitieve reactie in zijn repertoire van verdedigingsstrategieën opgenomen. In de volgende hoofdstukken zullen we steeds weer naar deze intrigerende reactie terugkeren, die een hoofdrol speelt bij zowel het ontstaan als de transformatie van trauma’s.

      


      
        EN DAAR IS HET TRAUMA


        Hyperactivering, verstrakking, dissociatie en hulpeloosheid zijn allemaal normale reacties op gevaar. Op zichzelf eindigen ze niet altijd in traumasymptomen. Alleen als ze zich tot een gewoonte hebben gevormd en chronisch zijn geworden, ontwikkelen zich symptomen. Als deze stressreacties blijven bestaan, vormen ze de basis en de brandstof voor de ontwikkeling van verdere symptomen. Binnen een paar maanden zullen deze symptomen in de kern van de traumatische reactie geestelijke en psychologische kenmerken in hun dynamiek gaan opnemen, tot ze uiteindelijk het hele leven van het traumaslachtoffer beïnvloeden.


        Kortom, bij trauma’s is de inzet hoog. Idealiter zullen de oefeningen in dit hoofdstuk je samen met andere ervaringen helpen om te ontdekken hoe deze reacties aanvoelen. Als ze chronisch worden, produceren hyperactivering, verstrakking, dissociatie en hulpeloosheid samen zo’n intense angst en benauwdheid dat het bijna ondraaglijk wordt. Uiteindelijk kunnen de symptomen samensmelten tot traumatische angst, een toestand waarvan elk moment in het leven van het traumaslachtoffer, wakend of slapend, doortrokken raakt.


        De symptomen die de kern van de traumatische reactie uitmaken, geven het duidelijkst aan dat er een trauma is ontstaan – als je tenminste herkent hoe ze voelen. Wordt de constellatie van symptomen ingewikkelder, dan zal er toch altijd een combinatie van deze vier kerncomponenten aanwezig zijn. Als je ze kunt herkennen, zullen ze je helpen onderscheid te maken tussen de symptomen die wel en degene die niet door een trauma zijn veroorzaakt. 
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      Traumasymptomen


      Ons zenuwstelsel wekt extra energie op om ons voor te bereiden op gevaar. Als we deze energie kunnen ontladen terwijl we onszelf actief en doeltreffend tegen de dreiging verdedigen (of kort na de gevaarlijke gebeurtenis), dan zal het zenuwstelsel terugkeren naar een normaal werkingsniveau. Onze felt sense zal zich compleet, zelfvoldaan en heldhaftig voelen. Als het gevaar niet succesvol is bestreden, blijft de energie in ons lichaam achter. We hebben nu een zelfbestendigend dilemma gecreëerd. Op fysiologisch niveau werken lichaam en geest samen als een geïntegreerd systeem. We weten dat we in gevaar zijn als we een dreiging van buitenaf bespeuren en ons zenuwstelsel in hoge mate geactiveerd raakt.


      De waarneming van een reële bedreiging is een teken van gevaar, net als de geactiveerde toestand (zelfs zonder de waarneming). Je krijgt dus niet alleen de boodschap dat je in gevaar bent door wat je werkelijk ziet (zelfs in de periferie), maar ook door gewaarwordingen die worden veroorzaakt door de onbewuste instinctieve ervaring van je fysiologische toestand. De persoon die dreigend op je afkomt is een teken van gevaar, maar ook het feit dat je lichaam reageert met een toegenomen hartslag, samentrekkende maagspieren, een verhoogde en vernauwde waarneming van de directe omgeving en een veranderde spierspanning (in het algemeen). Als de energie van deze hoog geactiveerde toestand niet wordt ontladen, concludeert het organisme dat het nog steeds in gevaar verkeert. Het gevolg van die waarneming is dat het organisme het zenuwstelsel steeds opnieuw blijft stimuleren om het benodigde niveau van activering en bereidheid in stand te houden en te vermeerderen.


      Zo worden de ondermijnende traumasymptomen geboren. Het zenuwstelsel activeert alle fysiologische en biochemische mechanismen waarmee de dreiging kan worden aangepakt, maar het kan deze verhoogde staat van activering niet in stand houden zonder de mogelijkheid of de middelen om doeltreffend te reageren. Het zenuwstelsel alleen kan de energie niet ontladen. Zo ontstaat er een zelfbestendigende cyclus van activering die het systeem zal overbelasten als het onbeperkt doorgaat. Om zijn evenwicht te hervinden moet het organisme dus een manier vinden om uit de cyclus te ontsnappen die door de waarneming van gevaar en de begeleidende activering is ontstaan. Als dit niet lukt, zal het organisme zijn geactiveerde toestand compenseren door middel van de verschijnselen die we nu herkennen als traumasymptomen en dat zal leiden tot het ontstaan van een slopend ziektebeeld.


      
        SYMPTOMEN


        Het zenuwstelsel compenseert de toestand van zelfbestendigende activering door een keten van aanpassingen te veroorzaken die de energie uiteindelijk in ‘symptomen’ zullen binden en organiseren. Deze aanpassingen functioneren als een veiligheidsklep voor het zenuwstelsel. De eerste traumasymptomen treden meestal op kort na de gebeurtenis die ze veroorzaakt heeft. Andere symptomen zullen zich pas in de loop der tijd ontwikkelen. Zoals ik eerder vertelde, zijn traumasymptomen energetische verschijnselen die het organisme op een georganiseerde manier in staat stellen om de enorme energie te beheersen en in te kapselen. De energie die in zowel de oorspronkelijke als de zelfbestendigende reactie op gevaar besloten ligt.


        Omdat de ervaring van ieder individu volstrekt uniek is, zou het ondoenlijk zijn om een complete lijst op te stellen van alle bekende traumasymptomen. Toch zijn er bepaalde symptomen die op een trauma wijzen, omdat ze bij bijna alle getraumatiseerde mensen optreden. Ondanks de enorme diversiteit aan mogelijkheden, schijnt het zenuwstelsel aan sommige symptomen de voorkeur te geven.


        In het algemeen zullen sommige traumasymptomen eerder optreden dan andere. In het vorige hoofdstuk hebben we beschreven welke symptomen zich het eerst ontwikkelen (de kern van de traumatische reactie):


        
          • hyperactivering;


          • verstrakking;


          • dissociatie (inclusief ontkenning);


          • gevoelens van hulpeloosheid.

        


        Andere vroege symptomen die tegelijkertijd of vlak erna beginnen op te treden zijn:


        
          • verhoogde waakzaamheid (steeds op je hoede zijn);


          • indringende beelden of flashbacks;


          • extreme gevoeligheid voor licht en geluid;


          • hyperactiviteit;


          • overdreven emotionele en schrikreacties;


          • nachtmerries en nachtelijke angsten;


          • snelle stemmingswisselingen; razernij of woedeaanvallen, schaamte;


          • een verminderd vermogen om met stress om te gaan (gemakkelijk en vaak totaal gestrest zijn);


          • problemen met slapen.

        


        Verschillende symptomen kunnen ook in de volgende en de laatste fase voorkomen. De lijst is niet bedoeld als diagnostisch hulpmiddel. Het is een gids die je zal helpen te begrijpen hoe traumasymptomen zich gedragen. Symptomen die meestal in de volgende fase voorkomen zijn:


        
          • paniekaanvallen, angsten en fobieen;


          • geestelijke ‘leegte’ of ‘versuffing’;


          • een overdreven schrikreactie;


          • extreme gevoeligheid voor licht en geluid;


          • hyperactiviteit;


          • overdreven emotionele reacties;


          • nachtmerries en nachtelijke angsten;


          • vermijdend gedrag (bepaalde omstandigheden uit de weg gaan);


          • zich aangetrokken voelen tot gevaarlijke situaties;


          • regelmatige huilbuien;


          • snelle stemmingswisselingen: razernij of woedeaanvallen, schaamte;


          • overdreven of verminderde seksuele activiteit;


          • geheugenverlies of vergeetachtigheid;


          • de onmogelijkheid om anderen lief te hebben, hen te


          • verzorgen of een band met hen op te bouwen;


          • de angst om te sterven, gek te worden of te kort te leven;


          • een verminderd vermogen om met stress om te gaan (gemakkelijk en vaak totaal gestrest zijn);


          • problemen met slapen.

        


        De laatste groep symptomen vraagt meestal meer tijd om zich te ontwikkelen. In de meeste gevallen zijn de symptomen voorafgegaan door een of meer van de eerder genoemde. Je merkt misschien op dat sommige op alle drie de lijsten voorkomen. Er is geen vastgestelde regel die bepaalt welke symptomen het organisme te hulp zal roepen, of wanneer het dat zal doen. Vergeet niet dat geen van deze lijsten ook maar enigszins compleet is. Symptomen die zich meestal als laatste ontwikkelen zijn:


        
          • overdreven verlegenheid;


          • gedempte of verminderde emotionele reacties;


          • de onmogelijkheid om een verbintenis aan te gaan;


          • chronische vermoeidheid of heel weinig lichamelijke energie;


          • problemen met het immuunsysteem en bepaalde endocriene problemen, zoals een verstoorde werking van de schildklier;


          • psychosomatische aandoeningen, vooral hoofdpijn, nek- en rugproblemen, astma, spijsverteringsproblemen, een spastische dikke darm en een ernstige vorm van het premenstrueel syndroom;


          • depressie, gevoelens van naderend onheil;


          • gevoelens van onverschilligheid, vervreemding en afzondering – ‘levend dood’ zijn;


          • verminderde belangstelling voor het leven;


          • de angst om dood te gaan, gek te worden of te kort te leven;


          • regelmatige huilbuien;


          • snelle stemmingswisselingen: razernij, woedeaanvallen, schaamte;


          • overdreven of verminderde seksuele activiteit;


          • geheugenverlies en vergeetachtigheid;


          • gevoelens van hulpeloosheid en hulpeloos gedrag;


          • de onmogelijkheid om anderen lief te hebben, te verzorgen of en een band mee op te bouwen;


          • problemen met slapen;


          • een verminderd vermogen om met stress om te gaan en plannen te maken.

        


        Het is duidelijk dat niet al deze symptomen exclusief door een trauma worden veroorzaakt en ook dat niet iedereen die een of meer van deze symptomen heeft, getraumatiseerd is. Ook griep kan bijvoorbeeld malaise en pijn in de ingewanden veroorzaken, vergelijkbaar met de symptomen van een trauma. Er is echter een verschil: symptomen die worden veroorzaakt door griep verdwijnen meestal na een paar dagen. Die welke door een trauma zijn ontstaan doen dat niet. Traumasymptomen kunnen stabiel zijn (altijd aanwezig), instabiel (ze gaan weg en komen weer terug) of ze kunnen zich decennialang verbergen. Meestal treden de symptomen niet individueel op, maar in constellaties. Deze ‘syndromen’ worden in de loop der tijd vaak steeds complexer, terwijl hun verband met de originele traumatische gebeurtenis steeds losser wordt. Bepaalde symptomen kunnen een bepaald soort trauma suggereren, maar geen enkel symptoom is uitsluitend kenmerkend voor het trauma dat het veroorzaakt heeft. Mensen zullen op verschillende manieren blijk geven van traumatische symptomen, afhankelijk van de aard en ernst van het trauma, de situatie waarin het heeft plaatsgevonden en de persoonlijke en ontwikkelingseigenschappen die het individu op het moment van de ervaring ten dienste stonden.

      


      
        EN WE BLIJVEN MAAR RONDJES DRAAIEN


        
          Ontspannen maakt me zenuwachtig.


          — ANONIEM

        


        Zoals ik herhaaldelijk heb gezegd, creëert de waarneming van gevaar in de toestand van hyperactivering een zelfbestendigende cyclus. Een van de meest verraderlijke kenmerken van traumasymptomen is dat ze op zo’n manier aan de oorspronkelijke cyclus zijn vastgehaakt dat ze ook zelfbestendigend worden. Dit kenmerk is de belangrijkste reden waarom trauma resistent is tegen de meeste behandelingen. Bij sommige mensen houdt deze zelfbestendigende cyclus hun symptomen stabiel. Andere ontwikkelen bijkomende gedragspatronen of neigingen (die ook als traumasymptomen beschouwd kunnen worden) om het zenuwstelsel te helpen de situatie onder controle te houden.


        Vermijdend gedrag. Door middel van traumasymptomen verdedigt het organisme zichzelf tegen de activering die door een immer voortdurende waarneming van gevaar in stand wordt gehouden. Dit verdedigingsmechanisme is echter niet verfijnd genoeg om veel stress te weerstaan. Stress maakt het systeem defect, waardoor de oorspronkelijk geactiveerde energie met zijn tijding van gevaar vrijkomt. Leven we met de nawerkingen van een trauma, dan is het vermijden van stressvolle situaties helaas niet genoeg om te voorkomen dat ons verdedigingssysteem defect raakt. Als we op onze tenen om activering heen sluipen, zal ons zenuwstelsel de activering zelf in gang zetten. In dat geval kunnen we ons niet meer zo gemakkelijk teweerstellen tegen het effect van alledaagse frustraties als toen ons zenuwstelsel nog vrij was om volledig en normaal te functioneren. 


        Normale omstandigheden kunnen de delicate verdeling van energie in het zenuwstelsel van een getraumatiseerd individu verstoren. Iemand die getraumatiseerd is, kan zogenoemd ‘vermijdend gedrag’ gaan vertonen om de onderliggende activering op zijn plaats te houden. Vermijdend gedrag is een traumaverschijnsel waarmee we onze levensstijl beperken tot situaties die niet activerend zijn. Omdat we bang zijn voor weer een bijna-ongeluk, ontwikkelen we misschien een weerzin tegen autorijden. Als de opwinding van een honkbalwedstrijd een paniekaanval heeft opgeroepen, kan een honkbalwedstrijd ineens veel minder aantrekkelijk zijn. Als we tijdens een seksuele ontmoeting flashbacks krijgen, kan dat leiden tot een verminderde belangstelling voor seks. Elke gebeurtenis die een verandering in ons normale energieniveau teweegbrengt, kan onaangename emoties en gewaarwordingen veroorzaken. Ons leven zal geleidelijk steeds benauwder worden als we proberen de omstandigheden te vermijden die het normale evenwicht in onze energiehuishouding kunnen verstoren.


        Angst voor negatieve emoties. Als het normale evenwicht in onze energiehuishouding verstoord raakt, is dat het begin van een hernieuwde beleving van de gebeurtenis. Hier wordt het beeld wat gecompliceerder, omdat datgene wat we ervaren gedeeltelijk te wijten is aan verwarring over de aard van de vrijkomende energie.


        De energie die door ons zenuwstelsel wordt gegenereerd om ons tegen gevaar te beschermen, is in zijn pure vorm levenskrachtig en essentieel. Het voelt levend en stimulerend. Als deze energie wordt gehinderd in zijn poging om ons te beschermen, wordt een belangrijk gedeelte ervan gekanaliseerd in angst, woede, haat en schaamte als onderdeel van de constellatie van symptomen die ontstaat om de niet ontladen energie te groeperen. Deze zogenoemde ‘negatieve’ emoties raken nauw verbonden met de vitale energie zelf en met de andere symptomen die het cluster van traumatische nawerkingen vormen.


        Als we last hebben van een trauma, zijn de levensenergie en de negatieve emoties zo nauw met elkaar verbonden dat we ze niet meer van elkaar kunnen onderscheiden. We hebben ontlading nodig, maar als die ontlading begint, kan het effect beangstigend en ondraaglijk zijn. Dat komt gedeeltelijk doordat de energie die wordt ontladen als negatief wordt ervaren. Vanwege deze angst onderdrukken we die energie meestal, of de ontlading is onvolledig.


        Behandeling met medicijnen en alcohol- of drugsmisbruik. Een andere manier waarop getraumatiseerde mensen kunnen proberen symptomen te onderdrukken of stabiliseren is door het gebruik van medicijnen op doktersvoorschrift, of door ‘zelfmedicatie’ in de vorm van alcohol, medicijnen of drugs.


        Hoe we stabilisatie ook aanpakken, ons doel is een evenwichtige omgeving te creëren. Voor dit kunststuk hebben we een blokkade nodig die energetisch zo sterk is dat de symptomen niet onder druk komen te staan of worden uitgedaagd. Die blokkade werkt als een dam. Hij moet goed genoeg zijn geconstrueerd om de opwekking van enorme angst en primitieve, oncontroleerbare razernij te verhinderen. Traumaslachtoffers bevinden zich vaak in een soort tredmolen waar ze geen controle meer over hebben. We worden er soms toe gedreven situaties te vermijden die zowel authentieke opwinding als ontspanning bieden, omdat beide het evenwicht kunnen verstoren dat onze symptomen nodig hebben om stabiel te blijven.

      


      
        ONTSNAPPING UIT DE SPIRAAL


        Er zijn manieren om aan deze zelfbestendigende cyclus te ontsnappen. Somatic Experiencing® is er een van. Door een trauma te leren definiëren aan de hand van zijn symptomen en niet aan de hand van de gebeurtenis zelf, zullen we inzichten verwerven waarmee we een optredend trauma kunnen herkennen. Dat zal ons in staat stellen met onze natuurlijke reacties mee te gaan in plaats van het innerlijke genezingsproces te blokkeren.


        De weg terug naar gezondheid en levenskracht is niet van het ene op het andere moment afgelegd. Elke stap, hoe klein ook, is belangrijk en verdient aandacht. Anders dan veel andere wegen die we in onze groei en ontwikkeling bewandelen, heeft deze weg een eindpunt – een ontknoping die ons rijker en voller achterlaat omdat we hem tot stand hebben gebracht. Het leven is al moeilijk genoeg als we gezond en levenskrachtig zijn. Wanneer we door een trauma zijn gefragmenteerd, kan het leven ondraaglijk zijn. Het verwerkingsproces komt pas op gang als we weer aansluiting vinden bij ons natuurlijke zelf. In de volgende hoofdstukken zul je zien dat iedere kleine stap in de richting van heelheid een hulpbron wordt die dat proces ondersteunt en versterkt.


        Ook als de nawerkingen van een trauma chronisch zijn geworden, is er altijd een manier om de controle over ons lichaam terug te krijgen. Het is mogelijk om het zenuwstelsel doelbewust tot activering te stimuleren en die energie daarna voorzichtig te ontladen. Bedenk dat hyperactivering en de bijbehorende mechanismen een direct resultaat zijn van de energie die onwillekeurig door het zenuwstelsel wordt opgeroepen in reactie op gevaar. Deze mechanismen hebben hun oorsprong in het zenuwstelsel: je ervaart ze in je lichaam. En je zult er ook in jouw lichaam succesvol mee kunnen werken – door via de felt sense contact te maken met alle mogelijkheden van je zenuwstelsel. 
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      De werkelijkheid van een getraumatiseerd mens


      De vooronderstelling van dit boek is dat trauma’s deel uitmaken van een natuurlijk fysiologisch proces dat eenvoudig niet kon worden voltooid. Een trauma is niet hoofdzakelijk een afgeleide van iemands persoonlijkheid – aanvankelijk in ieder geval niet.


      In hoofdstuk 10 hebben we besproken hoe de vier basissymptomen van een trauma (hyperactivering, verstrakking, dissociatie en hulpeloosheid) direct kunnen worden toegeschreven aan de fysiologische veranderingen die plaatsvinden als we overweldigd raken in reactie op een levensbedreigende gebeurtenis. In dit hoofdstuk zullen we de ervaring van deze symptomen volgen.


      
        HET GEVAAR DAT ONVINDBAAR IS


        Weinig symptomen geven meer inzicht in een traumatische reactie dan hyperwaakzaamheid. Hyperwaakzaamheid is een directe en onmiddellijke uiting van hyperactivering en dat is weer de eerste reactie op gevaar. De uitwerking op de oriëntatiereactie is bijzonder ondermijnend, omdat het de getraumatiseerde persoon een aanhoudende ervaring van angst, verlamming en slachtofferschap bezorgt. 


        Hyperwaakzaamheid ontstaat als de hyperactivering die samengaat met de aanvankelijke reactie op gevaar een versterkte, dwangmatige versie van de oriëntatiereactie in gang zet. Deze verstoorde oriëntatiereactie is zo dwingend dat het individu zich er volledig toe gedreven voelt om uit te zoeken wat de bron van het gevaar is, ook al is het een reactie op innerlijke hyperactiviteit en niet op wat er in de uiterlijke omgeving wordt waargenomen.


        Als de hyperactiviteit voortduurt (omdat een ontlading te bedreigend is), belanden we in een situatie waarin we niet meer kunnen winnen. We voelen ons gedwongen om de bron van het gevaar te vinden, maar die drang wordt innerlijk veroorzaakt. En zelfs als er een uiterlijke bron van gevaar wordt gevonden, zal de dwangmatige hyperwaakzaamheid blijven bestaan, omdat de innerlijke hyperactivering nog steeds aanwezig is. We blijven hardnekkig proberen de bron van het gevaar te vinden (waar is het?) en te determineren (wat is het?) omdat de primitieve oriëntatiereactie is geprogrammeerd om dit te doen als het zenuwstelsel wordt geactiveerd. De valkuil is dat er vaak geen uiterlijke bedreiging gevonden kan worden.


        Hyperwaakzaamheid wordt een van de manieren waarop we de overmaat aan energie in bedwang houden die na een mislukte verdediging tegen een oorspronkelijke bedreiging is achtergebleven. We gebruiken het om een gedeelte van die energie naar de spieren van hoofd, nek en ogen te leiden in een obsessieve zoektocht naar gevaar. In combinatie met de innerlijke activering die nog steeds aanwezig is, kan dit ons rationele brein irrationeel maken. Het gaat op zoek naar uiterlijke bedreigingen en vindt die ook. Dit slecht aangepaste gedrag leidt veel energie naar een specifieke handeling, die zich daardoor steeds meer zal herhalen en uiteindelijk dwangmatig zal worden. In deze hyperwaakzame toestand ervaar je alle veranderingen – ook die in je innerlijke staat van zijn – als een bedreiging. Wat kan lijken op ongefundeerde paranoia kan feitelijk onze interpretatie zijn van de heftige sensaties die seksuele opwinding oproept, of zelfs het gevolg zijn van de cafeïne in onze frisdrank.


        Wanneer de bevriezingsreactie geleidelijk meer en meer raakt ingesleten, wordt de neiging tot hyperwaakzaamheid en verdediging groter. Hyperwaakzame mensen zijn steeds afgestemd op een staat van intense alertheid en kunnen door deze voortdurende oplettendheid zelfs een wat heimelijk of angstig en waakzaam voorkomen ontwikkelen. Ze krijgen steeds meer de neiging om gevaar te zien waar geen gevaar is en het vermogen om nieuwsgierigheid, genot en levensvreugde te beleven wordt steeds kleiner. Dit gebeurt allemaal omdat we ons in de kern van ons wezen niet veilig voelen.


        Dientengevolge zijn we voortdurend gespannen, klaar voor een verdedigende reactie maar niet in staat om die samenhangend uit te voeren. We zoeken dwangmatig naar het gevaar dat niet gevonden kan worden, zelfs als we echt gevaar tegenkomen. Ons zenuwstelsel kan zo geactiveerd raken dat het niet gemakkelijk meer kan kalmeren. Als gevolg hiervan raken gedragspatronen en fysiologische ritmen (bijvoorbeeld slapen) uit balans. We kunnen niet meer tot rust komen, niet meer ontspannen, zelfs niet op de momenten dat we ons daar veilig genoeg voor voelen.

      


      
        MEVROUW THAYER


        Mevrouw Thayer, een personage in The Chill Factor, een kort verhaal van M.K. Fischer, geeft een levendig en nauwkeurig voorbeeld van de manier waarop hyperwaakzaamheid werkt. Mevrouw Thayer is arts en verblijft helemaal alleen in het huis van vrienden. Het huis ligt aan zee en op een avond breekt er een hevige sneeuwstorm uit. ‘Ze voelt zich behaaglijk en warm en lijkt zich niet druk te maken over de mogelijke gevolgen van de storm als ze langzaam in slaap valt. Nog voor zonsopgang wordt ze zo hard en wreed de bewuste wereld ingetrokken alsof iemand haar bij de lange haren op haar hoofd had vastgegrepen.’ Haar hart klopt in haar keel. Haar lichaam is heet, maar haar handen zijn koud en klam. Ze is totaal in paniek. Ze vertelt zichzelf dat het niets te maken heeft met lichamelijke angst. ‘Ze was niet bang om alleen te zijn, of om op de duinen te zijn in de storm. Ze was niet bang dat ze zou worden aangevallen of verkracht of zoiets… Ze was gewoon in paniek.’ Mevrouw Thayer strijdt tegen een overweldigende drang om te vluchten door zichzelf te vertellen: ‘Of ik overleef het hier (in huis), of ik ren schreeuwend de duinen over en ga onder in de golven en de wind.’


        Het is duidelijk dat de paniek van mevrouw Thayer een innerlijke oorzaak heeft. Om Dostojevski in Aantekeningen uit het ondergrondse te parafraseren: geen mens kan leven als hij niet in staat is om zichzelf uit te leggen wat er gebeurt. Als hij op een dag niets meer aan zichzelf kan uitleggen, zal hij zeggen dat hij gek is geworden en zal dat voor hem de laatst overgebleven uitleg zijn. De hedendaagse psycholoog Paul Zimbardo herhaalt Dostojevski’s standpunt als hij schrijft: ‘De meeste psychische aandoeningen staan niet voor een cognitieve beschadiging, maar voor een poging om een af en toe voorkomende onverklaarbare innerlijke toestand te interpreteren.’ De meeste mensen zien een onverklaarbare ervaring als iets dat verklaard moet worden.


        Mevrouw Thayers behoefte om de oorzaak van haar angst te vinden is een normale biologische reactie op een intense innerlijke activering. Het is zelfs het doel van de oriëntatiereactie om het onbekende in onze ervaring te determineren. Dit is vooral belangrijk als het onbekende een gevaar kan betekenen. Als we niet kunnen ontdekken wat ons nu precies bedreigt, zetten traumaslachtoffers onopzettelijk hun eigen val.


        Zoals Dostojevski en Zimbardo duidelijk maken, hebben mensen er de grootste moeite mee om te accepteren dat een bepaald onderdeel van onze ervaring eenvoudigweg niet verklaard kan worden. Als de primitieve oriëntatiereactie eenmaal is opgeroepen, voelen we ons gedwongen om een verklaring te zoeken. Als we geen verklaring kunnen vinden, gebruiken we meestal niet onze machtige cognitieve vermogens om te herkennen wat er gebeurt. Zelfs als we nog helder kunnen nadenken, kunnen onze cognitieve krachten de primitieve behoefte om de bron van onze ellende te vinden, niet helemaal onderdrukken. Als daarentegen het lichaam of de geest die bron wel weet te vinden (zoals in het voorbeeld van Nancy in hoofdstuk 2), is de primitieve behoefte om oorzaak van het gevaar te bepalen bevredigd. Dan zal er een natuurlijke, geslaagde verdedigingsreactie ontstaan waarmee de ervaring wordt afgesloten. Voor velen van ons is dat een enorme stap in de richting van genezing.


        Meestal gebruiken we onze cognitieve vermogens echter om de kwestie verder te onderzoeken – om het probleem te begrijpen en een naam te geven (of te onthouden). Op die manier maken we onszelf nog meer los van de ervaring. Die afscheiding is de vruchtbare grond waarin een trauma kan wortelen en groeien. Het dier dat de bron van de activering niet kan ontdekken, zal eerder bevriezen dan vluchten. Als de bevriezingsreactie de overweldigende impuls om te vluchten begint te onderdrukken, beredeneert mevrouw Thayer (met behulp van haar neocortex) dat ze dood zal gaan als ze het huis verlaat. Ze heeft al geen enkele verklaring voor haar extreme fysiologische activering en nu veroorzaakt ze ook nog haar eigen dilemma door zichzelf ervan te overtuigen dat ze dood zal gaan als ze vlucht. Vervolgens betreedt mevrouw Thayer een strak, zelfgeweven web van door angst opgeroepen onbeweeglijkheid.


        Zoals de kinderen uit Chowchilla (in hoofdstuk 2) is mevrouw Thayer banger om te ontsnappen dan om gevangen te blijven. Haar neocortex probeert tevergeefs te verklaren, terwijl haar reptielenbrein haar noopt tot handelen. In de greep van haar doodsangst en verwarring zal ze zich uiteindelijk alleen nog op haar gejaagde ademhaling concentreren en daarmee al het andere buitensluiten. Als ze haar behoefte om het te begrijpen eindelijk opgeeft, laat ze toe dat haar reptielenbrein zijn eigen gang gaat en de enorme hoeveelheid energie ontlaadt die zich in haar heeft opgebouwd. We krijgen niet te horen waarom de energie er was. Misschien is mevrouw Thayer zich daar zelf niet eens bewust van. Gelukkig voor haar (en voor ons) doet het er ook niet toe. Door te focussen op de felt sense van haar eigen ademhaling kon mevrouw Thayer de energie ontladen die haar paniekaanval had veroorzaakt.

      


      
        KAN GEEN NIEUWE INFORMATIE OPNEMEN/KAN NIET LEREN


        Een inherente eigenschap van hyperwaakzaamheid is de afwezigheid van een normale oriëntatiereactie (hoofdstuk 7). Dit heeft ernstige gevolgen voor getraumatiseerde mensen, omdat het met name het algehele vermogen tot effectief functioneren aantast. Dat geldt voor elke situatie, niet alleen voor situaties waarin we onszelf actief moeten verdedigen. De oriëntatiereactie zorgt ervoor dat we nieuwe informatie die we gewaar worden, kunnen identificeren. Als deze functie verstoord raakt, leidt iedere nieuwe hoeveelheid informatie tot verwarring en overbelasting. Nieuwe informatie wordt niet langer opgenomen en beschikbaar gehouden voor toekomstig gebruik, maar stapelt zich op, ongeorganiseerd en onbruikbaar. Belangrijke stukjes van gegevens worden op de verkeerde plaats neergelegd of vergeten. De geest kan details dan niet meer aan elkaar passen tot een zinnig geheel. Vervolgens wordt de onbegrijpelijke informatie niet vastgehouden, maar ‘vergeet’ de geest het gewoon. In al deze verwarring maakt ieder nieuw probleem de situatie alleen maar erger en kunnen gewone omstandigheden uitgroeien tot een nachtmerrie van frustratie, boosheid en angst.


        Als het licht bijvoorbeeld uitvalt terwijl ik net ongerust probeer om orde te brengen in de papieren op mijn bureau, kan ik deze onverwachte gebeurtenis er niet zomaar even bij hebben. Ik spring op, terwijl de irrationele gedachte in me opkomt dat er iemand probeert in te breken. Ik realiseer me wel dat het waarschijnlijk niet waar is, maar door mijn geschrokken bewegingen heb ik een eerst zo nette stapel met belangrijke papieren op de grond gegooid. Overvallen door een plotselinge vlaag van irrationele woede verspil ik energie door in gefrustreerde razernij op mijn bureau te bonken. Ik word door nutteloze gedachten bestormd: is de achterdeur wel op slot? Wie zou de elektriciteitsrekening betalen? Is Pouncer (mijn hond) binnen of buiten? Ik vind lucifers en steek er een aan die mijn bureau zwak verlicht. Waar is de elektriciteitsrekening? Mijn aandacht verslapt: ik vergeet dat ik een brandende lucifer vasthoud en laat hem vallen als hij mijn vingers brandt. Mijn papieren vatten vlam. Er komt een gevoel van ontzetting in me op en ik voel me verlamd, niet in staat om iets tegen de brand te beginnen. Een paar seconden later kan ik me weer wat bewegen, maar de onbeweeglijkheid heeft mijn motoriek aangetast. Onhandig en inefficiënt zwaai ik wild naar de vlammen. Omdat ik voel dat er gevaar schuilt in mijn gebrek aan coördinatie, raak ik nog meer over mijn toeren en besef ik te laat dat ik in mijn wanhopige poging om de situatie meester te blijven het enige volledige manuscript van mijn boek heb gebruikt om de vlammen uit te slaan. De vlammen doven vanzelf uit. Mijn poging om uit de rommel op het bureau wijs te worden, begint opnieuw. Wat zijn dit allemaal voor papieren? Heb ik die hier neergelegd? Waar is de elektriciteitsrekening? Ik kan de implicaties van mijn bevindingen niet in me opnemen en al heb ik vaak advies gekregen van vrienden die me willen helpen wat meer structuur aan te brengen, ik ga door met wat ik altijd heb gedaan. Wat kan ik anders doen? In deze toestand ben ik niet in staat om iets in me op te nemen, mezelf nieuw gedrag aan te leren, plannen te maken of nieuwe informatie bijeen te voegen. De mogelijkheden om de wanorde te verminderen die mijn leven dreigt over te nemen, zijn me ontnomen.

      


      
        CHRONISCHE HULPELOOSHEID


        Chronische hulpeloosheid treedt op als de bevriezings-, oriëntatieen verdedigingsreacties zo gefixeerd en verzwakt raken dat ze voornamelijk langs vooraf bepaalde en disfunctionele wegen verlopen. Chronische hulpeloosheid komt bij hyperwaakzaamheid en de onmogelijkheid om nieuw gedrag aan te leren als nog een algemeen kenmerk van de werkelijkheid van een getraumatiseerd mens.


        Als hulpeloosheid een onlosmakelijk onderdeel van hun persoonlijkheid wordt, zal het erg moeilijk voor ze zijn om zich op een andere dan een hulpeloze manier te gedragen.


        Alle traumaslachtoffers ervaren tot op zekere hoogte het verschijnsel van chronische hulpeloosheid. Als gevolg daarvan hebben we er moeite mee om helemaal aanwezig te zijn, vooral in nieuwe situaties. Voor degenen onder ons die hulpeloosheid ervaren en zich ermee identificeren, is elke ontsnapping of beweging vooruit vrijwel onmogelijk. We worden het slachtoffer van ons eigen zelfbeeld en onze eigen gedachten. Als onze fysiologie op een gebeurtenis of een prikkel reageert met hyperactivering, doorlopen we de oriëntatie- en verdedigingsreactie niet zoals gezonde mensen. In plaats daarvan gaan we direct van de activering naar onbeweeglijkheid en hulpeloosheid, voorbijgaand aan onze andere emoties en de normale opeenvolging van reacties. We worden slachtoffers die steeds opnieuw verwachten slachtoffer te worden.


        Zonder beschikbaarheid van de normale oriëntatiereactie zijn we als we bedreigd worden niet in staat een geslaagde ontsnappingspoging te doen, ook niet als de situatie dat wel toelaat. Misschien zien we het niet eens. Activering is nu zo sterk verbonden met onbeweeglijkheid, dat de twee niet van elkaar gescheiden kunnen worden. Activering leidt tot onbeweeglijkheid. Punt. Elke keer dat we geactiveerd worden, voelen we onszelf automatisch verlamd en hulpeloos. En dat zijn we ook. Al zijn we versterkt door adrenaline en lichamelijk in staat om te rennen, het gevoel van hulpeloosheid is zo sterk dat we er niet toe in staat zijn de uitgang te vinden en weg te gaan. Dit scenario vind je ook vaak in obsessieve relaties: we kunnen wel weten dat we weg willen, maar angst en onbeweeglijkheid blokkeren onze meest primitieve verbindingen met de omgeving en dus blijven we, ondanks onszelf in de relatie. We hebben geen normale oriëntatie- en verdedigingsreacties (met de vreugde en het springlevende gevoel die daaruit voortvloeien), maar voelen angst, diepe hulpeloosheid, schaamte, verdoving, depressie en depersonalisatie.

      


      
        TRAUMATISCHE KOPPELING


        In het geval van traumatische koppeling is een stimulus sterk verbonden met een bepaalde reactie en onderdrukken ze samen het normale oriënterende gedrag. De stimulus roept een specifieke reactie op. We kunnen feitelijk geen ander resultaat ervaren. Als we bijvoorbeeld ongetraumatiseerde mensen het medicijn yohimbine geven, verhoogt dat alleen hun hartslag en bloeddruk. Bij veteranen met een posttraumatisch stresssyndroom roept dit medicijn een heel andere reactie op. Zij kunnen een verhoogde hartslag en bloeddruk niet meer gewoon als lichamelijke gewaarwordingen ervaren, maar zullen opnieuw de doodsangst en de gruwelen van het slagveld beleven. Dit duidt op traumatische koppeling. Voor veteranen zijn activering en de emoties die optreden bij de onbeweeglijkheidsreactie – doodsangst, gruwel, razernij en hulpeloosheid – onverbrekelijk met elkaar verbonden.


        Een bekend voorbeeld van traumatische koppeling is bijvoorbeeld te zien bij een individu dat in paniek raakt door seksuele prikkeling. Seksuele opwinding leidt dan niet tot intens genot, maar tot paniek, onbeweeglijkheid en hulpeloosheid. Dit kan mensen het idee geven dat ze ooit seksueel misbruikt zijn, terwijl hun reactie feitelijk veroorzaakt wordt door traumatische koppeling.

      


      
        TRAUMATISCHE ANGST


        
          En geen Grootinquisiteur heeft zulke verschrikkelijke martelingen gereed als de angst… die hem geen ontsnapping gunt, niet door afleiding of lawaai, niet tijdens het werk of tijdens het spelen, niet overdag en niet ’s nachts.


          — SØREN KIERKEGAARD, DEENS FILOSOOF

        


        De geactiveerde toestand die niet verdwijnt, het voortdurende gevoel van gevaar, de onophoudelijke zoektocht naar dat gevaar, de onmogelijkheid om het te vinden, een gevoel van hulpeloosheid – samen vormen deze elementen traumatische angst. Als we de onbeweeglijkheidsreactie niet kunnen voltooien, is de daaruit voortvloeiende biologische boodschap: ‘Je bent je leven niet zeker.’ Dit gevoel van de naderende dood wordt versterkt door de gevoelens van razernij, doodsangst, paniek en hulpeloosheid. Al deze factoren samen produceren een verschijnsel dat bekend staat als traumatische angst.


        Het Engelse woord fear komt van het Oud-Engelse woord voor ‘gevaar’, terwijl anxious is afgeleid van het Griekse woord voor ‘hard dichtduwen’ of ‘wurgen’.


        Traumatische angst is een diepgaande ervaring die veel verder gaat dan de evaring die we gewoonlijk gelijkstellen aan angst. De verhoogde activering, de symptomen, de vrees om de staat van onbeweeglijkheid te verlaten of binnen te gaan en het zeurende bewustzijn dat er iets helemaal fout is, veroorzaken samen een bijna voortdurende staat van extreme benauwdheid en angst. Deze angst is de achtergrond van alle ervaringen in het leven van de getraumatiseerde persoon. Net zoals wij ons meer bewust kunnen zijn van het water dan de vis die er zelf in zwemt, kan de angst duidelijker zijn voor degenen in de omgeving van de getraumatiseerde persoon dan voor de persoon zelf. Traumatische angst uit zich in nervositeit, piekeren en tobben en een schijnbare ‘overgevoeligheid’. Degene die eraan lijdt, heeft vaak gevoelens van paniek of afgrijzen en reageert meestal overdreven dramatisch op heel gewone gebeurtenissen. Deze kwalen zijn geen permanente trekken van de persoonlijkheid, maar duiden op een zenuwstelsel dat tijdelijk maar aanhoudend is overweldigd.

      


      
        PSYCHOSOMATISCHE SYMPTOMEN


        Traumatische symptomen hebben niet alleen invloed op onze emotionele en geestelijke toestand, maar ook op onze lichamelijke gezondheid. Als er geen andere oorzaak voor een lichamelijke kwaal kan worden gevonden, zijn stress en een trauma waarschijnlijke kandidaten. Een trauma kan iemand blind maken, stom of doof; kan verlamming veroorzaken in benen, armen of allebei; kan chronische nek- en rugpijn teweegbrengen, chronische-vermoeidheidssyndroom, bronchitis, astma, spijsverteringsproblemen, een ernstige vorm van PMS, migraine en een hele massa zogenoemde psychosomatische aandoeningen. Elk lichamelijk systeem dat de door een trauma veroorzaakte en niet ontladen activering aan zich kan binden, is een gemakkelijk doelwit. De opgesloten energie zal elk beschikbaar element van onze fysiologie gebruiken.

      


      
        ONTKENNING


        Veel traumaslachtoffers hebben zich bij hun symptomen neergelegd en hebben hun pogingen opgegeven om een weg terug te vinden naar een normaler en gezonder leven. Ontkenning en geheugenverlies spelen een belangrijke rol in het versterken van deze staat van berusting. We hebben misschien de neiging om mensen die ontkennen dat ze getraumatiseerd zijn (en volhouden dat er niets is gebeurd) te veroordelen of te bekritiseren, maar het is heel belangrijk om te onthouden dat deze ontkenning zelf een symptoom is. Ontkenning en geheugenverlies zijn geen wilskeuzes: ze wijzen niet op karakterzwakheid, persoonlijk disfunctioneren of doelbewuste oneerlijkheid. Dit disfunctionele pad wordt in onze fysiologie aangelegd. Tijdens een traumatische gebeurtenis is ontkenning een hulpmiddel om het vermogen tot functioneren en overleven in stand te houden. Als ontkenning echter chronisch is geworden, wordt het een traumasymptoom.


        Het vraagt een heleboel moed om het effect van ontkenning of geheugenverlies om te draaien. De hoeveelheid energie die daarbij vrijkomt kan ontzagwekkend zijn en moet beslist niet onderschat worden. Dit proces is van groot belang voor de getraumatiseerde persoon.

      


      
        GLADYS


        Het verhaal van Gladys kan lachwekkend schijnen, maar het ligt ruimschoots binnen het ervaringsbereik dat men bij ontkenning kan verwachten. De ontkenning laten varen of het geheugenverlies overwinnen is een proces dat door de steun van familie, vrienden en therapeuten iets vergemakkelijkt kan worden. De juiste timing is echter een puur biologische en fysiologische kwestie.


        Gladys werd naar mij verwezen door haar arts, die haar onder behandeling had vanwege schildklierproblemen. De internist had geen lichamelijk reden voor haar terugkerende aanvallen van acute buikpijn kunnen vinden. Toen ik haar voor het eerste ontmoette, werd ik getroffen door haar intense, angstige, waakzame voorkomen. Haar ogen leken uit haar hoofd te vallen: een klassieke indicatie van een hyperactieve schildkier, maar ook van angst en chronische hyperwaakzaamheid. Ik vroeg haar of ze zich angstig voelde, of misschien ooit een traumatische gebeurtenis had meegemaakt. Ze antwoordde ontkennend.


        Omdat ik weet dat mensen een trauma soms ontkennen, stelde ik de vraag nog eens in andere bewoordingen en vroeg haar of ze in de laatste vijf jaar iets bijzonder beangstigends had meegemaakt of iets waar ze erg door van streek was geraakt. Ze zei weer nee.


        Om haar op haar gemak te stellen, vertelde ik dat uit recent onderzoek was gebleken dat een groot gedeelte van de bevolking in de laatste vijf jaar iets beangstigends had meegemaakt.


        ‘O, is dat zo?’ antwoordde ze. ‘Nou, ik ben een paar jaar geleden ontvoerd. Maar dat was niet zo eng hoor.’


        ‘Zelfs niet een beetje?’


        ‘Nee, niet echt.’


        ‘Wat gebeurde er dan?’


        ‘Nou, ik was met een paar vrienden een weekend gaan skiën in Colorado en we zouden uit eten gaan. Er kwam een man aanrijden, hij opende de autodeur en ik stapte in. Maar hij ging niet naar het restaurant.’


        ‘Was je toen bang?’


        ‘Nee, het was een skiweekend.’


        ‘Waar ging hij naartoe?’


        ‘Hij nam me mee naar zijn huis.’


        ‘Was je niet bang toen hij niet naar het restaurant ging, maar je meenam naar zijn huis?’


        ‘Nee, ik wist niet waarom hij me daar mee naartoe nam.’


        ‘O. En wat gebeurde er toen?’


        ‘Hij bond me vast aan zijn bed.’


        ‘Was dat eng?’


        ‘Nee, er is niks gebeurd. Hij bedreigde me alleen. Nou ja, misschien was ik een heel klein beetje bang. Hij had allemaal messen en geweren aan de muur hangen.’


        ‘Maar je was niet echt bang?’


        ‘Nee, er is niks gebeurd.’


        Gladys ging die dag uiterlijk kalm weer weg. Haar bewering dat ze niet bang was geweest, niet toen ze werd ontvoerd en verder ook niet, overheerste nog steeds haar beleving. Ze is niet meer teruggekomen.


        Het verhaal van Gladys is misschien extreem, maar het is ook kenmerkend voor ontkenning. Ontkenning houdt de getraumatiseerde persoon in zijn greep tot de primitieve processen die het systeem bewaken, besluiten dat het tijd is om los te laten. Misschien laten we de ontkenning los omdat we ons veilig voelen, omdat een andere gebeurtenis een ‘herinnering’ oproept of omdat de biologie in ons lichaam zegt: ‘Het is genoeg.’ Natuurlijk kunnen vrienden, familieleden en therapeuten dingen doen om erbij te helpen (ingrijpen), maar een gevoel voor timing is onontbeerlijk voor het welslagen van deze pogingen.

      


      
        WAT TRAUMAOVERLEVENDEN VERWACHTEN


        Het jonge meisje dat door haar vader wordt misbruikt, zal in haar bed bevriezen omdat ze niet kan ontsnappen aan de verschrikking en de schaamte van de ervaring door weg te lopen. Haar actieve verdedigingsreactie wordt geblokkeerd en daarmee zal haar vermogen om zich op normale stimuli te oriënteren veranderen. Ze reageert niet langer met nieuwsgierigheid en verwachting. Haar handelingen verstrakken en bevriezen in angst. Het geluid van voetstappen, waar een ‘normaal’ kind met alerte verwachting op reageert, roept in het misbruikte kind bevroren ontzetting op.


        Als het misbruik plaatsvindt, zal het kind reageren door in de staat van onbeweeglijkheid te blijven. Voor bedreigde kinderen wordt onbeweeglijkheid echter een disfunctioneel symptoom van hun trauma. Kinderen worden zowel psychologisch als fysiologisch tot slachtoffer gemaakt en zullen die houding de rest van hun leven met zich meedragen. Ze kunnen de omslag van onbeweeglijkheid naar de mogelijkheid van een actieve ontsnapping niet meer maken, los van de situatie waar ze zich in bevinden. Ze identificeren zichzelf zó met hulpeloosheid en schaamte dat ze letterlijk de middelen niet meer hebben om zichzelf te verdedigen als ze worden aangevallen of onder druk worden gezet. 


        Alle mensen die herhaaldelijk zijn overweldigd, vereenzelvigen zich met een toestand van angst en hulpeloosheid. Daarnaast nemen ze deze hulpeloosheid mee naar veel andere situaties die ze als een bedreiging ervaren. Ze nemen het ‘besluit’ dat ze hulpeloos zijn en blijven dat slachtofferschap aan zichzelf en anderen bewijzen. Ze geven toe aan de hulpeloze gevoelens, zelfs in situaties die ze wel aan zouden kunnen. Soms (in wat bekend staat als een contrafobische reactie) proberen ze aan te tonen dat ze niet hulpeloos zijn (omdat ze er zelf een hekel aan hebben) door doelbewust gevaar uit te lokken. In beide gevallen gedragen ze zich als slachtoffers en kweekt het gedrag nog meer slachtofferschap aan.


        Geharde criminelen vertellen dat ze lichaamstaal gebruiken om hun slachtoffers uit te zoeken. Ze hebben door ervaring geleerd dat sommige mensen zich niet zo goed verdedigen als andere. Ze letten op de signalen die hen vertellen dat ze een potentiële prooi hebben gevonden: de stijve, ongecoördineerde bewegingen en het verwarde gedrag.

      


      
        DE LAATSTE BOCHT


        Wanneer traumasymptomen gecompliceerder worden, beginnen ze alle aspecten van de ervaring van een traumaslachtoffer tot een groot web te weven. De symptomen hebben een fysiologische basis, maar tegen de tijd dat hun ontwikkeling de laatste bocht in de neerwaartse spiraal heeft bereikt, zullen ze de geestelijke aspecten van onze ervaring niet alleen beïnvloeden, maar zelfs aandrijven. Het meest beangstigende is daarbij dat een groot deel van deze invloed onbewust blijft.


        De gevolgen van een trauma zijn misschien niet volledig bewust, maar zeker volledig actief. Op een verraderlijke manier versterkt een trauma de motieven en neigingen die aan ons gedrag ten grondslag liggen. Dit betekent dat de man die als kind werd geslagen, ertoe wordt gedreven als volwassene zelf te slaan. De energie achter zijn behoefte om te slaan is geen andere dan de energie die in zijn traumatische symptomen besloten ligt. Tot de energie is ontladen, kunnen we deze onbewuste dwangimpuls alleen door een enorme wilskracht overwinnen.


        Het verschijnsel dat de herhaling van vroegere traumatische gebeurtenissen voortstuwt, heet her-ensceneren. Dit symptoom overheerst de laatste bocht van de neerwaartse spiraal in de ontwikkeling van traumasymptomen. Her-ensceneren is meeslepend, geheimzinnig en destructief voor ons als individuen, als samenleving en als wereldgemeenschap. 
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      Een blauwdruk voor herhaling


      
        HER-ENSCENEREN


        
          Het verbaast ons veel te weinig.


          — SIGMUND FREUD

        


        De drang om een trauma af te ronden en te verwerken is net zo krachtig en volhardend als de symptomen die erdoor worden veroorzaakt. Zo kan er een hevige en dwingende behoefte bestaan om een trauma door her-ensceneren op te lossen. We raken onontkoombaar in situaties betrokken die het oorspronkelijke trauma kopiëren, soms overduidelijk en soms versluierd. Een bekend voorbeeld is de prostituee of ‘stripper’ die als kind seksueel werd misbruikt. We kunnen de gevolgen van een trauma ervaren door lichamelijke symptomen, maar ook door een regelrechte interactie met de uiterlijke omgeving. Her-enscenering vindt plaats binnen persoonlijke verhoudingen, op het werk, door middel van herhaaldelijke ongelukken of misstappen en in andere schijnbaar willekeurige gebeurtenissen. Maar her-enscenering kan ook optreden in de vorm van lichamelijke symptomen of psychosomatische aandoeningen. Kinderen zullen traumatische ervaringen vaak herscheppen in hun spel. Volwassenen, die al verder ontwikkeld zijn, zullen trauma’s in hun dagelijks leven her-ensceneren. Het mechanisme is echter op alle leeftijden hetzelfde.


        Vanuit biologisch perspectief valt gedrag dat zo krachtig en dwingend is als her-ensceneren in de categorie ‘overlevingsstrategieën’. Dit betekent dat het gedrag is uitgekozen omdat in de loop der tijd is bewezen dat het gunstig is voor het voortbestaan van de soort. Wat is dan de ‘overlevingswaarde’ van de vaak gevaarlijke ‘her-ensceneringen’ waar zowel getraumatiseerde individuen als hele samenlevingen door worden geplaagd?


        Als het gaat om onze overleving, moeten we snel en effectief kennis vergaren over en uit onze omgeving. Een dwingend verlangen om te (blijven) leren is daarbij essentieel. In de wildernis zijn de ontsnappingen van een jong dier vaak een kwestie van ‘beginnersgeluk’. Het jong moet gedrag ontwikkelen dat de kans op ontsnapping vergroot en daarom is de periode waarin het dat leert, kort en hevig.


        Om dit leerproces te versterken, geloof ik dat dieren elke gevaarlijke ontmoeting ‘beoordelen’ en na de ontlading van de geactiveerde overlevingsenergie verschillende ontsnappingmogelijkheden ‘oefenen’. Ik zag een voorbeeld van dit gedrag op Discovery Channel. Drie welpen van een jachtluipaard waren ternauwernood ontsnapt aan een leeuw door snel van richting te veranderen en hoog in een boom te klimmen. Toen de leeuw weg was, klauterden de welpen omlaag en begonnen te spelen. De welpen speelden om de beurt voor leeuw, terwijl de andere twee verschillende vluchtroutes uitprobeerden. Ze oefenden in zigzaggen en haastig de boom inklimmen tot hun moeder terugkwam van de jacht. Toen paradeerden ze trots om mama heen en vertelden haar zo over de triomfantelijke ontsnapping aan de machtige kaken van de dood.


        Ik denk dat de biologische wortel van her-ensceneren gelegen is in de ‘tweede fase’ van normalisatie – de ‘speelse’ oefening van overlevingsstrategieën. Hoe kan dit aangeboren, speelse overlevingsmechanisme verworden tot een vaak tragische, pathologische en gewelddadige traumatische her-enscenering? Het is belangrijk om een antwoord op deze vraag te vinden, niet alleen voor individuele traumaslachtoffers, maar ook voor de samenleving als geheel. Veel van het geweld dat de mensheid plaagt is een direct of indirect resultaat van onopgeloste trauma’s die worden ‘uitgebeeld’ in herhaalde, mislukte pogingen om een gevoel van kracht te herstellen.


        De welpen hadden het grootste gedeelte van de intense overlevingsenergie al ontladen tijdens hun succesvolle ontsnapping aan de leeuw (fase een). Na de ontsnapping leken ze opgetogen. Toen gingen ze fase twee binnen – door de ervaring op een ‘speelse’ manier steeds opnieuw de revue te laten passeren, leerden ze de situatie te beheersen, mogelijk zelfs met gevoelens van trots en kracht.


        Laten we nu eens een wat menselijker scenario bekijken: terwijl je aan het rijden bent, zie je een auto recht op je afkomen.


        
          Je lichaam komt instinctief in het geweer om zichzelf te verdedigen. Terwijl je het gevaar al zigzaggend ontwijkt, voel je een enorme ontlading van energie. Je ziet dat de auto een Mercury Cougar is. Je bent opgetogen door je succesvolle ontsnapping. Je rijdt naar de kant van de weg en merkt dat je ondanks de ontlading van energie nog steeds wat geactiveerd bent. Je richt je gewaarzijn op de felt sense en bemerkt een minieme trilling in je kaken en je bekken die zich door je hele lichaam verspreidt. Je voelt een warme tinteling in je armen en handen terwijl de energie zich ontlaadt. Nu je wat kalmer bent, kijk je terug naar de gebeurtenis. Je ‘speelt’ verschillende scenario’s na en besluit dat je verdedigingsstrategie succesvol was, maar dat je ook op andere manieren had kunnen reageren. Je prent je deze alternatieven goed in en begint te ontspannen. Je rijdt naar huis en vertelt je familie wat er gebeurd is. Er is een zekere trots in je houding en het navertellen van de gebeurtenis geeft je een gevoel van kracht. Je familieleden steunen je en zijn blij dat je veilig bent. Je bent diep geroerd door hun betrokkenheid en voelt hun verwelkomende armen om je heen. Je voelt opeens hoe moe je bent en besluit voor het eten nog even te gaan liggen. Je bent kalm en ontspannen en drijft meteen weg. Als je wakker wordt, heb je nieuwe krachten opgedaan. De gebeurtenis ligt achter je en je kunt het leven weer aangaan vanuit je normale gevoel van zelfbewustzijn.

        


        Mensen wekken een enorme hoeveelheid energie op om zichzelf te kunnen verdedigen. Helaas ontladen ze die energie vaak maar ten dele. Als ze de tweede fase ingaan en de gebeurtenis opnieuw bekijken, zijn ze nog steeds sterk geactiveerd. Dit verhoogde energieniveau maakt een ‘speelse’ bestudering van alternatieven onmogelijk. In plaats daarvan krijgen ze vaak last van beangstigende en dwingende flashbacks die lijken op een herbeleving van het trauma. In hoofdstuk 16, ‘Scenario voor de verwerking van een ongeluk’, wordt de meest voorkomende reactie op een onvolledige ontlading besproken. De meeste mensen proberen de overlevingsenergie die niet is ontladen te beheersen door hem binnen te houden. Al wordt deze aanpak sociaal gezien beter geaccepteerd, hij is net zo gewelddadig als het ‘uitbeelden’ van de gebeurtenis. Het is ook geen efficiëntere manier om met de hyperactivering om te gaan. We moeten inzien dat de strategie om instinctieve verdedigingsprocedures binnen te houden ook een vorm van her-ensceneren is – misschien zouden we het ‘inbeelden’ kunnen noemen. Jezelf geweld aandoen heeft in onze cultuur om verschillende redenen de voorkeur. Het is duidelijk gemakkelijker om een sociale structuur te behouden die zichzelf onder controle lijkt te hebben. Ik denk echter dat er nog een andere, dwingender reden is die verborgen blijft – door onze natuurlijke neiging om het oplossen van levensbedreigende gebeurtenissen binnen te houden, ontkennen we dat we die behoefte zelfs maar hebben. Een van de positieve kanten aan de recente escalatie in het gewelddadig ‘uitbeelden’ is dat het ons dwingt om het feit onder ogen te zien dat posttraumatische stress, of het zich nu manifesteert als ‘uitbeelden’ of ‘inbeelden’, een belangrijke gezondheidskwestie is. Laten we eens een ‘uitgebeeld’ scenario bekijken:


        
          Je rijdt op de weg en ziet ineens een auto recht op je afkomen. Je lichaam spant zich onmiddellijk en bevriest dan in pure paniek. Je bereidt jezelf voor, berustend in de onvermijdelijke botsing. Je voelt dat je de controle kwijt bent… Dan, op het laatste moment, bied je weerstand aan de paniek en ontwijkt de aanstormende auto. Als je er voorbij rijdt, zie je dat het een Mercury Cougar is. Je rijdt naar de kant van de weg en parkeert de auto. Je hart bonst en je hapt naar adem. Wanneer je probeert jezelf weer onder controle te krijgen, voel je een voorbijgaande adrenalinestoot, gevolgd door een intense gewaarwording van hoge activering. Je schrikt van deze energie, en voelt dat je boos wordt. De boosheid helpt. Je richt je woede op de idioot die je bijna had doodgereden. Met een veel te snelle hartslag en een hoofd vol rondrazende gedachten merk je ineens dat je ijskoude handen nog steeds aan het stuur geklemd zijn. Je stelt je voor dat je de idioot uit alle macht wurgt. Je bent nog steeds helemaal opgefokt en nu beginnen er beelden van het gebeurde voorbij te schieten. (De tweede fase begint, maar je bent nog helemaal geladen.) Het gevoel van paniek keert terug en je hart gaat als een razende tekeer. Je raakt de controle kwijt en voelt de boosheid terugkeren. Woede is je vriend geworden – daardoor kun je jezelf nog enigszins het idee geven dat je de situatie onder controle hebt.


          Je gedachten keren terug naar die idioot. Hij heeft je dag verpest. Je vraagt je af of hij nu hetzelfde meemaakt als jij. Vast niet, het is zo’n idioot. Hij is natuurlijk vrolijk doorgereden, zich totaal niet bewust van het hele gebeuren. Je haat die mogelijkheid, maar begint te denken dat het de waarheid is. Dan krijg je een ingeving – je herinnert je dat de auto een gele Cougar was. Bij dat beeld neemt je woede nog toe. Je haat die auto en zijn chauffeur. Je gaat ze een lesje leren.


          Je rijdt de straat door, op zoek naar een gele Cougar. Je ziet hem op een parkeerplaats staan. Je hart bonst en je opwinding neemt toe als je de parkeerplaats oprijdt. Je wraak zal zoet zijn – er zal recht worden gedaan. Je parkeert een paar auto’s verder, doet de kofferbak open en pakt de krik. In een stortvloed van energie storm je direct op de Cougar af en begint met de krik de voorruit in te slaan. Je slaat en slaat in een poging de intense energie te ontladen. Plotseling stop je en kijk je om je heen. Mensen staan vol ongeloof naar je te staren. Sommigen zijn bang voor je, anderen denken dat je gek bent, weer anderen werpen je vijandige blikken toe. Een honderdste van een seconde overweeg je de vijandige toeschouwers aan te vallen. Die zijn vast bevriend met de eigenaar van de Cougar. Dan dringt de werkelijkheid tot je door. Je beseft wat je gedaan hebt en wordt overmand door schaamte. De schaamte wordt onmiddellijk verdrongen door paniek. Je hebt een overtreding begaan, de politie kan er elk moment aankomen. Het is tijd om te vluchten. Je rent naar je auto, stapt in en rijdt weg in een wolk van verbrand rubber.


          Tegen de tijd dat je thuiskomt, ben je door schaamte overmand. Je familieleden zijn blij je te zien, maar je kunt ze niet vertellen wat er is gebeurd. Ze vragen je wat er aan de hand is, maar je stuurt ze weg. De tijdelijke opluchting die je voelde toen je de voorruit insloeg is allang verdwenen en opnieuw verdrongen door paniek. Je kunt het thuis niet uithouden. In een poging jezelf tot rust te brengen stap je weer in de auto. Niks lijkt te helpen. Je vertelt jezelf dat de idioot zijn verdiende loon heeft gekregen, maar dat lucht niet op. Je besluit dat je moet ontspannen en gaat op zoek naar de dichtstbijzijnde kroeg.

        


        Het is duidelijk dat deze reactie heel weinig overlevingswaarde heeft. De persoon in het voorbeeld kon de gebeurtenis niet verstandig beoordelen in zijn toestand van hyperactivering. Door die hyperactivering werd hij niet bekrachtigd, maar ‘beeldde’ hij de biologische verwarring ‘uit’ in plaats van de overlevingsenergie te ontladen en terug te keren naar een normaal functioneren. Het is belangrijk dat we onszelf geen oordeel aanmatigen over dit type reactie. We moeten zien wat het werkelijk is – een mislukte poging om de intense energie te ontladen die werd opgewekt door een potentieel levensbedreigende situatie. Psychiater James Gilligan doet in zijn boek Violence* de volgende veelzeggende bewering: ‘[…] de poging om recht te verkrijgen of te handhaven of om onrecht te voorkomen of te ongedaan te maken is de enige universele oorzaak van geweld.’ (Zijn eigen cursivering.) Op emotioneel en intellectueel niveau is het inzicht van dr. Gilligan diepgaand en nauwkeurig, maar hoe vertaalt het zich op het biologische niveau van het instinctieve functioneren? Ik denk dat gerechtigheid in de niet denkende wereld van de felt sense wordt ervaren als een voltooiing. Zonder ontlading en voltooiing zijn we gedoemd om de tragische cyclus van gewelddadige her-enscenering te blijven herhalen, of dat nu gebeurt door de situatie ‘uit te beelden’ of ‘in te beelden’.


        
          
            

          


          * Grosset-Putnam, 1996, blz. 11


          
            

          

        


        Het is ontzagwekkend dat een belangrijk gedeelte van het menselijk gedrag voortkomt uit een hypergeactiveerde toestand die wordt veroorzaakt door een onvoltooide reactie op gevaar. Het grootste gedeelte van de mensheid lijkt gefascineerd of zelfs gebiologeerd te zijn door degenen die hun zoektocht naar gerechtigheid ‘uitbeelden’. Er zijn talloze gedetailleerde boeken over het leven van seriemoordenaars en vele worden bestsellers. Over het thema gerechtigheid en wraak zijn waarschijnlijk meer films gemaakt dan over enig ander onderwerp.


        Aan de sterke aantrekkingskracht van degenen die ‘uitbeelden’ ligt de drang naar voltooiing en oplossing ten grondslag – wat ik de ‘heronderhandeling’ van een trauma noem. Bij heronderhandeling wordt de zich herhalende cyclus van gewelddadige her-enscenering getransformeerd in een genezende gebeurtenis. Een getransformeerde persoon heeft geen behoefte aan wraak of geweld – schaamte en schuld lossen op in het turbulente kielzog van vernieuwing en zelfacceptatie (zie hoofdstuk 14). Helaas zijn er van dit fenomeen maar weinig voorbeelden in literatuur en films te vinden. De film Sling Blade heeft veel van de transformatieve kwaliteiten in zich die onvervreemdbaar verbonden zijn met de heronderhandeling van een trauma.


        Ons afgezaagde scenario van de bijna-botsing is veel meer een deel van onze alledaagse werkelijkheid dan de nonsens in de meeste films en is daardoor ook treffender. In Violence schrijft Gilligan op pagina 133: ‘Als we de aard willen begrijpen van het soort incident dat gewoonlijk de meest intense schaamte oproept en daarmee ook het meest extreme geweld, moeten we inzien dat het juist de trivialiteit van een ongelukje is die het zo beschamend maakt. En het is, zoals ik al zei, de intensiteit van de schaamte waardoor het ongelukje zulk een geweld veroorzaakt.’ Als mensen overweldigd zijn en zichzelf niet kunnen verdedigen, schamen ze zich daar vaak voor. Als ze gewelddadig optreden, zoeken ze vaak gerechtigheid en wraak voor die schaamte.


        In hoofdstuk 7 hebben we besproken dat het menselijk brein drie integrale systemen heeft: reptielenbrein (instincten), zoogdierenbrein (emoties) en neocortex (rationeel). Schaamte is een emotie die door het (zoogdieren)brein wordt voortgebracht en gerechtigheid is een idee van de neocortex, maar hoe zit het met de instincten? Het is mijn overtuiging dat de werking van de twee andere hersensystemen diepgaand verandert wanneer de instinctieve drang tot het ontladen van de intense overlevingsenergie wordt belemmerd. Neem bijvoorbeeld het hiervoor genoemde ‘uitbeeldende’ scenario. Welk effect had de niet ontladen energie op de emotionele en rationele reacties van het individu? Het emotionele brein vertaalde deze energie eenvoudigweg in woede. Daaruit creëerde het rationele brein het idee van wraak. Deze twee onderling verbonden systemen deden wat ze gegeven de omstandigheden konden doen. De mislukte ontlading van de enorm krachtige energie veroorzaakte een situatie die ze niet konden hanteren. Het resultaat van deze poging was een her-enscenering in plaats van een heronderhandeling.


        Al geeft gewelddadig gedrag misschien tijdelijke opluchting en een groter gevoel van ‘trots’, zonder een biologische ontlading is er geen voltooiing. Als gevolg daarvan zal de cyclus van schaamte en geweld terugkeren. Het zenuwstelsel blijft geactiveerd en dat dwingt mensen weer om de enige bevrijding te zoeken die ze kennen – meer geweld. De traumatische gebeurtenis wordt niet verwerkt en mensen gedragen zich alsof het nog steeds gebeurt – omdat dat biologisch gezien ook zo is – hun zenuwstelsel is nog steeds enorm geactiveerd. De drie welpjes van de jachtluipaard die we eerder noemden, wisten wanneer de echte gebeurtenis voorbij was. De mens, met zijn enorm ‘superieure’ verstand, weet dat vaak niet. 


        Getroffen door de manier waarop het hele leven van mensen de thema’s uit de kindertijd leek na te spelen, verzon Freud de term ‘herhalingsdwang’ als beschrijving van het gedrag, de verhoudingen, de emoties en de dromen die wel herhalingen leken van een vroeg trauma. In Freuds idee van herhalingsdwang stond zijn observatie centraal dat mensen zichzelf in situaties brengen die op een vreemde manier lijken op het oorspronkelijke trauma, zodat ze nieuwe oplossingen kunnen bedenken.

      


      
        5 JULI, HALFZEVEN ’S MORGENS


        Bessel van der Kolk, een psychiatrische onderzoeker die een grote bijdrage heeft geleverd op het terrein van posttraumatische stress, vertelt een verhaal over een veteraan dat de gevaarlijke en zichzelf herhalende aspecten van her-ensceneren beschrijft in zijn drang naar een ontknoping.


        Op 5 juli, ergens aan het eind van de jaren tachtig, liep een man om halfzeven ’s morgens een winkel binnen. Met zijn vinger in zijn zak als ‘pistool’ eiste hij de inhoud van de kassa. Met ongeveer 5 dollar wisselgeld in zijn zak ging hij terug naar zijn auto en wachtte op de politie. Toen de politie arriveerde, stapte de jonge man uit zijn auto en zei, weer met zijn vinger in zijn jaszak, dat hij een pistool had en dat iedereen bij hem weg moest blijven. Gelukkig werd hij gearresteerd zonder dat hij werd neergeschoten. Op het politiebureau ontdekte de politieman in het dossier van de man dat hij in de laatste vijftien jaar al zes keer eerder een zogenaamde ‘gewapende overval’ had gepleegd – allemaal op 5 juli om halfzeven ‘s morgens! Toen hij hoorde dat de man een Vietnam-veteraan was, vermoedde de politie dat de gebeurtenis geen toeval kon zijn. Ze namen hem mee naar een veteranenziekenhuis, waar dr. Van der Kolk met hem kon praten.


        Van der Kolk vroeg hem op de man af: ‘Wat is er met je gebeurd op 5 juli om halfzeven ’s morgens?’ Hij reageerde direct. Toen hij in Vietnam was, werd zijn peloton door de Vietcong in een hinderlaag gelokt. Iedereen werd gedood, behalve hij en zijn vriend Jim. Het was 4 juli. Het werd al donker en de helikopters konden hen niet meer evacueren. Ze brachten samen een beangstigende nacht door in een rijstveld, omringd door de Vietcong. Om ongeveer halfvier in de morgen werd Jim in de borst geraakt door een Vietcongkogel; op 5 juli om halfzeven ’s morgens stierf hij in de armen van zijn vriend.


        Na zijn terugkeer naar Amerika had de man elke 5de juli (als hij niet in de gevangenis zat) de sterfdag van zijn vriend nagespeeld. In de sessie met dr. Van der Kolk voelde de veteraan groot verdriet om het verlies van zijn vriend. Toen legde hij zelf het verband tussen de dood van Jim en de neiging die hij voelde om de overvallen te plegen. Toen hij zich eenmaal bewust werd van zijn gevoelens en de manier waarop de oorspronkelijke gebeurtenis de dwangimpuls had gestuurd, kon de man ermee ophouden dit tragische incident te her-ensceneren.


        Wat was het verband tussen de overvallen en de ervaring in Vietnam? Door de ‘overvallen’ in scène te zetten, herschiep de man het vuurgevecht dat was geëindigd met de dood van zijn vriend (en de rest van zijn peloton). Door de politie te dwingen in de heropvoering mee te doen, had de veteraan de personages geregeld die de rol van de Vietcong op zich moesten nemen. Hij wilde niemand verwonden, daarom gebruikte hij zijn vingers in plaats van een pistool. Vervolgens bracht hij de situatie tot een hoogtepunt en kon zo de hulp zoeken die hij nodig had om zijn psychische wonden te helen. Toen was hij in staat om zijn leed, verdriet en schuldgevoel over de gewelddadige dood van zijn vriend en de gruwelen van de oorlog te laten gaan.


        Als we naar deze man kijken zonder dat we iets over zijn verleden weten, denken we misschien dat hij gek is. Met behulp van zijn verleden kunnen we echter zien dat zijn daden een briljante poging waren om een diepe emotionele wond te helen. Zijn her-enscenering nam hem steeds opnieuw mee naar de uiterste grens, tot hij eindelijk in staat was om zichzelf te bevrijden van de overweldigende nachtmerrie van de oorlog.


        In veel zogenaamd primitieve culturen zou de stam de aard van de emotionele en spirituele verwondingen van deze man openlijk erkennen. Hij zou worden aangemoedigd om zijn pijn te delen. Er zou een genezend ritueel worden uitgevoerd in aanwezigheid van het hele dorp. De man zou zich met behulp van zijn stam verenigen met zijn verloren ziel. Na deze reiniging zou hij, in feestelijk samenzijn, als een held welkom worden geheten.

      


      
        DE ESSENTIËLE ROL VAN GEWAARZIJN


        De verbinding tussen een heropvoering en de oorspronkelijke gebeurtenis hoeft niet altijd even duidelijk te zijn. Iemand die getraumatiseerd is, kan de traumatische gebeurtenis met een andere gebeurtenis associëren en die dan herhalen in plaats van de oorspronkelijke gebeurtenis. Terugkerende ongelukken zijn een voorbeeld van dit soort her-ensceneringen, vooral als de ongelukken op een bepaalde manier vergelijkbaar zijn. In andere gevallen krijgt de persoon misschien steeds dezelfde soort verwonding. Verstuikte enkels, verdraaide knieën, whiplash en zelfs veel zogenoemde psychosomatische aandoeningen zijn gebruikelijke voorbeelden van een lichamelijke her-enscenering.


        Meestal lijken deze ‘ongelukken’ ook echt niets anders te zijn. We kunnen ze als traumasymptomen herkennen aan de regelmaat en de frequentie waarmee ze plaatsvinden. Een jonge man die als kind seksueel werd misbruikt, werd in drie jaar tijd meer dan een dozijn keren van achteren aangereden. (Hij had bij geen van deze ongelukken iets duidelijk fout gedaan.) Regelmatige her-enscenering is het meest intrigerende en complexe symptoom van een trauma. Dit verschijnsel kan voor de persoon op maat gemaakt zijn, waarbij de her-enscenering en de oorspronkelijke gebeurtenis verrassend ‘samenvallen’. Terwijl sommige elementen van her-enscenering heel begrijpelijk zijn, kunnen andere elke rationele verklaring tarten.

      


      
        JACK


        Jack is een heel verlegen en ernstige man van midden vijftig die in het noordwesten van Amerika woont. De reden van zijn bezoek maakt hem ook behoorlijk verlegen. Onder die verlegenheid zit echter een diepgaand gevoel van vernedering en mislukking. Afgelopen zomer meerde hij zijn boot aan en zei speels en trots tegen zijn vrouw: ‘Heb ik dat niet goed gedaan?’ Het volgende moment lagen hij, zijn vrouw en hun kind op hun rug. Terwijl hij de boot aanmeerde, was een van de touwen verstrikt geraakt in de gashendel. De boot schoot plotseling vooruit. (Hij had de motor bij het aanleggen in zijn vrij laten staan.) Jack en zijn gezin werden ondersteboven gegooid. Gelukkig raakte niemand ernstig gewond, maar hij ramde een andere boot en veroorzaakte voor vijfduizend dollar schade. Om de zaak nog erger te maken raakte de volkomen vernederde Jack in een schreeuwende ruzie verwikkeld met de eigenaar van de jachthaven (die waarschijnlijk dacht dat Jack dronken was) toen die erop stond de boot voor Jack aan te leggen. Jack was een ervaren schipper uit een nautische familie en daarom was deze episode extra moeilijk te verteren. Hij had beter moeten weten dan de motor bij het aanmeren in zijn vrij te laten staan.


        Als felt sense kan hij weer ervaren hoe hij het touw vasthoudt en hoe het daarna met een pijnlijke ruk over zijn brandende armen wordt getrokken voor hij op zijn rug valt. Hierdoor komt een beeld boven van hemzelf op vijfjarige leeftijd. Terwijl hij met zijn ouders aan het varen is, valt hij van een ladder op zijn rug. De lucht wordt uit zijn longen geperst en hij is doodsbang omdat hij geen adem kan halen.


        Bij de verkenning van deze ervaring voelt hij levendig hoe hij met zijn vijf jaar oude spieren de ladder vastgrijpt als hij trots omhoog klimt. Zijn ouders, die met iets anders bezig zijn, zien niet dat hij op de ladder aan het spelen is. Als een grote golf de boot laat schommelen, wordt Jack op zijn rug gegooid. In de vernederende nasleep wordt hij van de ene dokter naar de andere dokter gebracht, waar het verhaal steeds opnieuw verteld wordt.


        Er is een belangrijk verband tussen deze twee gebeurtenissen – de val op vijfjarige leeftijd en zijn recente fiasco. In beide gevallen laat hij speels en trots zien hoe kundig hij is. In beide gevallen wordt hij op zijn rug gegooid, waarbij hem letterlijk en emotioneel de adem wordt benomen. De boot van zijn vader heette De hoge zeeën. Een week voor het ongeluk had hij zijn boot ook De hoge zeeën gedoopt.

      


      
        TERUGKERENDE PATRONEN BIJ EEN SHOCK


        Toen Jack zijn boot de naam De hoge zeeën gaf, bereidde hij eigenlijk net als de Vietnamveteraan de weg voor de her-enscenering die vervolgens plaatsvond. Vlak voor een her-enscenering komen vaak dit soort overeenstemmende herinneringen voor. Nog opmerkelijker is het feit dat een objectieve waarnemer deze incidenten en de daaropvolgende her-ensceneringen heel duidelijk in verband kan brengen met het oorspronkelijke trauma, terwijl de getraumatiseerde persoon zelf daar meestal geen flauw vermoeden van heeft.


        Her-ensceneren valt meestal niet samen met onbewuste incidentele herinneringen, maar met de jaardag van een traumatische gebeurtenis. Dit kan zelfs gebeuren als het individu helemaal geen bewuste herinnering aan de gebeurtenis heeft! Zelfs voor degenen die zich de gebeurtenis wel herinneren, is het verband tussen de oorspronkelijke ervaring en de her-enscenering eigenlijk altijd onbewust. Zoals we nog zullen zien, speelt een gebrek aan bewust gewaarzijn een sleutelrol in het bestendigen van deze vaak bizarre herhalingen.

      


      
        ZONDER BEWUST GEWAARZIJN HEBBEN WE GEEN KEUS


        Probeer je tuin eens vrij te maken van klimop, braamstruiken of bamboe door ze bij de grond af te knippen of te zagen. Iedereen die dit wel eens heeft geprobeerd, weet dat dat niet lukt. Sommige dingen moeten bij de wortel worden aangepakt. Een trauma is een van deze dingen. Bij her-ensceneren verwijzen we vaak naar het daaruit voortvloeiende gedrag als ‘uitbeelden’. Dit woord is goed gekozen. Het heet ‘uitbeelden’ omdat het niet echt is. Er ligt iets anders aan de wortel – iets waar de betreffende persoon zich niet eens van bewust is. 


        Zoals we eerder hebben besproken, geeft ‘uitbeelden’ het organisme wat tijdelijke verlichting. De handelingen zelf zijn een uitlaatklep voor het overschot aan energie dat door de voortdurende activeringscyclus wordt opgewekt. Er worden adrenalinevormende moleculen en narcotische endorfinen in het lichaam vrijgegeven. Tegelijkertijd kan het organisme vermijden dat het de overweldigende emotie voelt die de oorspronkelijke gebeurtenis met zich meebracht. Het nadeel is dat de persoon door in de geprogrammeerde handeling mee te gaan, zelden de kans heeft om iets nieuws of origineels te proberen. Weinig rationele mensen zouden ervoor kiezen om hun leven in de greep van een trauma te leven door voortdurend overweldigende ervaringen te herbeleven en ‘uit te beelden’.

      


      
        HER-ENSCENERING TEGENOVER HERONDERHANDELING


        Aan elke her-enscenering ligt een onbewust patroon van gebeurtenissen en overtuigingen ten grondslag dat schijnbaar de macht heeft om onze ervaringen naar zijn wil te creëren. Deze dwangmatige herhaling is niet ‘doelbewust’ in de normale betekenis van het woord. Doelbewuste handelingen vragen gewoonlijk om een bepaalde mate van bewustzijn, een ingrediënt dat bij her-enscenering geen noemenswaardige rol speelt. Bij her-ensceneren is het menselijke organisme zich niet volledig bewust van de motivatie en driften achter zijn gedrag en handelt dan ook op de manier van het reptielenbrein. Het doet gewoon wat het doet.


        Her-enscenering is het gevolg van de poging van het organisme om de natuurlijke cyclus van activering en deactivering te voltooien. Dit op dezelfde manier waarop deze reactie op gevaar zich in de wildernis ook zou voordoen. In het wild wordt activering vaak ontladen door te vluchten of te vechten – of door ander actief gedrag dat een succesvol einde maakt aan de mogelijk levensbedreigende situatie. Als de oorspronkelijke gebeurtenis vroeg om een actieve vluchtstrategie, zal een her-enscenering met een ‘vluchtthema’ ons niet verbazen. 


        Ons menszijn maakt ons gevoelig voor trauma’s op een manier die bij dieren niet voorkomt. We kunnen uit deze schijnbaar onoplosbare, hachelijke situatie ontsnappen door middel van de eigenschap die ons het duidelijkst onderscheidt van dieren – het vermogen om onze innerlijke ervaring bewust gewaar te zijn. Als we, zoals Jack, gas terugnemen en de elementen van gewaarwording en gevoel ervaren die onze traumatische patronen met zich meebrengen, kunnen die zichzelf voltooien voor we verdergaan. Zo kunnen we de motivatie en de driften bereiken die ons anders zouden dwingen om traumatische gebeurtenissen te her-ensceneren en kunnen we ze transformeren. Bewust gewaarzijn, bereikt door de felt sense, geeft ons een rustige energetische ontlading die net zo effectief is als de ontlading die dieren krijgen door te handelen. Dit is heronderhandeling.

      


      
        IN HET THEATER VAN HET LICHAAM


        Activering wordt chronisch als gevolg van overweldigende gewaarwordingen en emoties die een innerlijke bron hebben. Daarom kan en moet een trauma worden getransformeerd door er innerlijk mee te werken. Bij her-ensceneren kan de wereld ons podium zijn. Maar doordat het buiten ons blijft, verandert er ook niets. Daarom vervult her-ensceneren ook zelden de bedoelde taak.


        Het werkt in ons nadeel dat we in een cultuur leven die onze innerlijke wereld niet eerbiedigt. In veel culturen is de innerlijke wereld van dromen, gevoelens, beelden en gewaarwordingen heilig. De meesten van ons zijn zich maar marginaal van het bestaan van die wereld bewust. We hebben nog (bijna) nooit een weg gezocht in dit innerlijke landschap. Als het nodig is zijn we er niet op voorbereid. We weten niet goed onze weg te vinden en verzeilen snel in her-enscenering.


        Met geduld en aandacht kunnen de patronen die traumatische heropvoering sturen echter ontmanteld worden, zodat we weer toegang hebben tot de onbeperkte ‘feeling tones’ en gedragsresponsen waar we toe in staat zijn. Als we eenmaal begrijpen hoe een trauma begint en zich ontwikkelt, moeten we onszelf leren kennen door middel van de felt sense. Alle informatie die we voor de heronderhandeling van een trauma nodig hebben, staat tot onze beschikking. Ons lichaam (instinct) zal ons vertellen waar de blokkades zijn en aangeven wanneer we te snel gaan. Ons verstand kan ons vertellen hoe we de ervaring kunnen reguleren zodat we niet overweldigd raken. Als deze hersenfuncties als een eenheid opereren, kunnen we een speciale verhouding tot stand brengen tussen de hoofdstroom van onze innerlijke ervaring en het tumult van een trauma. Door het rustig aan te doen en de ervaring bij iedere stap de kans te geven zich te ontvouwen, kunnen we de onverwerkte aspecten van de traumatische ervaring in ons opnemen in een tempo dat we kunnen verdragen.


        In het theater van het lichaam kan een trauma getransformeerd worden. De gefragmenteerde elementen die traumatische emoties en traumatisch gedrag bestendigen, kunnen weer worden voltooid, geïntegreerd en tot een eenheid gemaakt. Deze heelheid brengt de ontknoping en geeft ons het gevoel weer de baas te zijn over onszelf.

      


      
        POSTSCRIPTUM: HOE VER IN TIJD EN RUIMTE?


        De bespreking van her-ensceneren zou niet compleet zijn zonder in ieder geval één intrigerend aspect van traumatische herhaling dat elke verklaring tart. Ik verwijs hierbij specifiek naar het her-ensceneren van traumatische gebeurtenissen die in de familiegeschiedenis generaties terug getraceerd kunnen worden.


        Pas geleden werd mij in een trainingssessie gevraagd of ik eens met een jonge vrouw wilde praten, ‘Kelly’, die de vliegramp in Sioux City had overleefd (waar de film Fearless op is gebaseerd). Onderweg van Denver naar Chicago verloor het vliegtuig een van zijn motoren door een explosie. Het vliegtuig kantelde en scheerde zo steil naar beneden dat een staartspin onvermijdelijk leek. Opvallend genoeg kon piloot Al Haynes dat vermijden: hij slaagde er zelfs in om een noodlanding te maken. Bij de landing viel het vliegtuig in stukken uiteen. Delen van de brandende romp werden over de omringende maïsvelden verspreid. Beelden van deze dramatische gebeurtenis werden opgenomen door een van de meest beroemde amateurvideofilmers van dat decennium. Kelly was ontsnapt uit een samengeperst gedeelte van het vliegtuig doordat ze door het verwrongen doolhof van metaal en kabels in de richting van een lichtvlek was gekropen.


        Tijdens onze sessies werkt Kelly langzaam en geleidelijk aan heronderhandeling van de gruwelijke ervaring. Als we de episode van de daadwerkelijke crash bereiken, hoort Kelly de stemmen van haar vader en grootvader roepen: ‘Niet wachten: ga nu! Ga naar het licht. Zorg dat je voor de vuurbal weg bent.’ Ze gehoorzaamde. Kelly’s vader en grootvader hebben allebei een vliegtuigongeluk overleefd. Ze waren allebei ternauwernood aan de dood ontsnapt door het wrak te verlaten zo gauw het vliegtuig de grond had geraakt.


        Het is aannemelijk dat Kelly verhalen had gehoord over de belevenissen van haar vader en grootvader en het kan heel goed zo zijn dat ze door deze verhalen wist wat ze moest doen toen het vliegtuig neerstortte. Maar hoe zit het met de andere elementen van de ervaring? Vliegtuigrampen krijgen een heleboel aandacht in de media. Ze beïnvloeden de levens van honderden mensen, maar over het geheel genomen heeft bijna niemand van ons ook maar één familielid dat een vliegtuigongeluk heeft meegemaakt, laat staan drie. Ook de aard van de gebeurtenis is belangrijk. Een auto-ongeluk kan heel gemakkelijk worden toegeschreven aan een onbewust moment, zelfs een ongeluk waarbij de betreffende persoon geen schuld lijkt te dragen. De suggestie dat een vliegtuigongeluk op een vergelijkbare manier kan plaatsvinden, is meer dan onwaarschijnlijk.


        Cliënten en familieleden hebben mij verschillende verhalen van vergelijkbare aard verteld. Gebeurtenissen met verrassend overeenkomstige elementen vinden generatie na generatie plaats. In sommige gevallen kunnen deze overeenkomsten in ieder geval gedeeltelijk worden toegeschreven aan de manier waarop het kind was gevormd, aan de hand van familiemythen en -patronen. Andere (zeker als het gaat om een ramp van deze omvang, waar grote groepen mensen bij zijn betrokken) kunnen we niet verklaren. Ik laat verder commentaar over aan Rod Serling, maar niet zonder me af te vragen hoe ver de patronen van een traumatische schok werkelijk reiken.


        Het verhaal van Jessica is een ander voorbeeld van de geheimzinnige manier waarop heropvoering van een trauma plaats kan vinden. Toen ze twee jaar was, overleefde ze haar eerste vliegtuigongeluk. De piloot (haar vader) hield haar in zijn armen en bracht haar vanuit de boom waarin het kleine vliegtuigje was geland in veiligheid op de grond. Vijfentwintig jaar later vloog ze samen met haar vriend bijna 1200 kilometer van huis, raakte verzeild in een hevige sneeuwstorm en stortte neer in een boom. Die boom stond, zoals later bleek, aan de andere kant van dezelfde heuvel waar ze als tweejarige was neergestort! In onze sessie kon ze veel diepe gevoelens en reacties uit een gecompliceerde en moeilijke jeugd afsluiten. Betekent dit dat ze geen nieuw ongeluk meer nodig heeft, of dat het tweede ongeluk op die heuvel niets anders was dan een toevalligheid? Ik weet het gewoon niet en ik hoop het nooit te weten: voor mij is het een mysterie.
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      Transformatie


      
        We zijn in de geest verbonden met zowel de Hemel als de Hel om ons vrijheid te garanderen


        — EMANUEL SWEDENBORG

      


      Voor een getraumatiseerde persoon betekent de reis naar een vitaal, spontaan leven meer dan het verlichten van symptomen – het betekent transformatie. Als we een trauma succesvol herzien, vindt er een fundamentele verschuiving plaats in ons wezen. Transformatie is iets veranderen in verhouding met zijn tegengestelde. In de transformatie van een traumatische naar een vredige staat vindt er een fundamentele verandering plaats in ons zenuwstelsel, in onze gevoelens en in de waarnemingen van de felt sense. Het zenuwstelsel zwaait heen en weer tussen onbeweeglijkheid en vloeibaarheid, emoties fluctueren tussen angst en moed en waarnemingen wisselen tussen vooringenomenheid en ontvankelijkheid.


      Door transformatie herwint het zenuwstelsel zijn vermogen tot zelfregulering. Onze emoties maken ons dan lichter in plaats van zwaarder, laten ons zweven en tonen ons weer onze plaats in de natuur. Onze verruimde waarneming maakt ons ontvankelijker en laat ons zonder oordeel accepteren wat er is. We kunnen leren van onze levenservaringen. Zonder een poging tot vergeving te doen, begrijpen we dat er geen schuld bestaat. We krijgen meer zelfvertrouwen en meer veerkracht. We worden spontaner en kunnen met onze nieuwe zelfverzekerdheid beter genieten van het leven, dat we nu ten volle leven. Zo raken we steeds beter afgestemd op de gepassioneerde en extatische dimensies van het leven.


      Dit is een diepgaande metamorfose – een verandering die de meest basale niveaus van ons wezen beïnvloedt. We bekijken onze wereld niet langer door angstige ogen. Al kan onze planeet een gevaarlijke plek zijn, we lijden niet langer onder de voortdurende angst die hyperwaakzaamheid oproept – een gevoel dat er altijd gevaar dreigt en dat het ergste meestal ook gebeurt. We treden het leven tegemoet met een groeiend gevoel van moed en vertrouwen. De wereld wordt een plek waar misschien gevaarlijke dingen kunnen gebeuren, maar die kunnen we ook overwinnen. In plaats van angst vormt vertrouwen het veld van onze ervaring. De rimpelingen van transformatie bereiken zelfs de verste hoeken van ons leven, ongeveer net zo als de ondermijnende gevolgen van een trauma dat eens deden. Tim Cahill, avonturier en schrijver, zegt het zo: ‘Ik heb mijn leven in de waagschaal gesteld om mijn ziel te redden.’* Bij een trauma hebben we ons leven al in de waagschaal gesteld, maar moet de beloning van de verlossing nog worden opgeëist.


      
        DE TWEE GEZICHTEN VAN HET VERSCHIJNSEL TRAUMA


        Stukken van een brandende vliegtuigromp liggen verspreid over een groot maïsveld, getekend door een geblakerd spoor van vernietiging. In deze dramatische openingsscène van Peter Weirs buitengewone film Fearless heeft Max Klein (gespeeld door Jeff Bridges) net een vliegtuigongeluk met een lijnvlucht overleefd. Hij wankelt tussen enorme maïsplanten door met in zijn ene arm een krachteloze baby en aan zijn andere hand een tienjarig kind. Terwijl hulpverleners en brandweermannen rondrennen, houdt Max een taxi aan en laat zich naar een motel brengen. Hij gaat onder de douche, waarbij hij een griezelig soort verdoving uitstraalt. Onder de straal onderzoekt hij met zijn handen zijn lichaam om zichzelf ervan te verzekeren dat hij er nog steeds een heeft. Hij is verbaasd als hij een diepe wond in zijn zij ontdekt. Terwijl hij voor het ongeluk enorme last had van vliegangst, slaat Max de volgende morgen het aanbod af om met de trein naar huis te reizen. De (nu) ex-neuroot kiest brutaalweg voor een upgrade naar de eerste klas op zijn retourvlucht. Eenmaal thuis verliest Max alle interesse in de banale werkelijkheid van het dagelijks leven. Hij drijft weg van zijn gezin en de materiële wereld en stort zich al snel in een duizelingwekkend liefdesavontuur met een medeoverlevende (gespeeld door Rosie Perez). Hij is onherroepelijk veranderd en niet langer bang voor de dood. Als een held aanbeden door degenen die hij heeft gered, is Max – onbevreesd – schijnbaar getransformeerd. Maar is hij dat wel?


        
          
            

          


          * Jaguars ripped my flesh – adventure is a risky business, Bantam Books, 1987


          
            

          

        


        In deze werkelijk gecompliceerde film worden twee kanten van een trauma uitgebeeld. Het leven van Max is diepgaand veranderd door zijn heldhaftige optreden in het aangezicht van de dood. Toch is hij op twee verschillende en tegenstrijdige manieren veranderd. Aan de ene kant lijkt het alsof hij nu boven de gewone wereld ‘uitstijgt’ en een veel wijder, heerlijk hartstochtelijk bestaan is binnengegaan. Tegelijkertijd heeft hij last van verstrakking en kan hij zijn gewone leven niet langer verdragen of beleven. Hij raakt verstrikt in een steeds strakkere spiraal die hem letterlijk in levensbedreigende her-ensceneringen van het trauma zwiepen. In een wilde poging om zijn nieuwe liefde te genezen, veroorzaakt hij bijna hun beider dood. Uiteindelijk kan Max door haar barmhartige liefde met zijn ‘messianistische’ waanbeeld breken en confronteert hij zichzelf met zijn eigen angst en wanhopige behoefte om gered te worden.


        Elk trauma geeft een mogelijkheid voor authentieke transformatie. Door een trauma wordt de uitbreiding en samentrekking van psyche, lichaam en ziel opgewekt en versterkt. Hoe we op een traumatische gebeurtenis reageren, bepaalt of een trauma een wrede en bestraffende Medusa wordt die ons in steen verandert, of een spirituele leraar die ons over oneindige en ongebaande wegen leidt. In de Griekse mythe werd het bloed van Medusa na de moord op haar in twee flesjes bewaard: het ene had de macht om te doden, het andere de macht om doden weer tot leven te wekken. Als we het toelaten, heeft een trauma de macht om ons leven van zijn levenskracht te beroven en het te vernietigen. We kunnen een trauma echter ook gebruiken voor een krachtige zelfvernieuwing en transformatie. Een verwerkt trauma is een zegen van een hogere macht.

      


      
        HEMEL, HEL EN HELEN – DE MIDDENWEG


        
          De grote weg is niet moeilijk voor hem die geen voorkeuren heeft; maar maak ook maar het geringste onderscheid en hemel en hel zijn oneindig van elkaar gescheiden.


          — HSIN HSIN MING

          (DE FORREST GUMP VAN DE DERDE EEUW)

        


        In Fearless zwalkt Max heen en weer tussen hemelse extase en een helse nachtmerrie in een maalstroom van energie die steeds meer verstrakt. Deze slingerende beweging tussen de extreme polariteiten van hemel en hel brengt het ritme voort dat essentieel is voor de transformatie van een trauma. Als Max uiteindelijk toegeeft aan zijn behoefte om gered te worden, brengt hem dat op het randje van de dood. Gelukkig kan hij zijn trauma transformeren zonder letterlijk dood te gaan of gek te worden, maar er zijn betrouwbaardere en minder gewelddadige methoden voor transformatie.


        Somatic Experiencing® is er daar een van. Met behulp van deze methode kunnen we de kloof tussen ‘hemel’ en ‘hel’ geleidelijk overbruggen en de twee polariteiten verenigen. Fysiologisch gezien is de hemel expansie en de hel samentrekking. Door hun geleidelijke vereniging wordt het trauma voorzichtig verwerkt.


        Organismen hebben verfijnde processen ontwikkeld om de gevolgen van een trauma te verwerken. Daaronder valt ook de mogelijkheid om de twee polariteiten expansie en samentrekking te verenigen, te integreren en te transformeren. Als deze polariteiten geleidelijk worden geïntegreerd, kan een trauma veilig worden verwerkt. Bij een lichamelijk trauma is het de taak van de arts om genezing te ondersteunen (de wond wassen, bescherming bieden door middel van een verband of gips enzovoort). Het gips geneest het gebroken bot niet; het biedt de lichamelijke ondersteuning die het bot de mogelijkheid geeft om zijn eigen intelligente genezingsprocessen in gang te zetten en te voltooien. De felt sense ondersteunt ons op dezelfde manier door de psychische polariteiten van expansie en samentrekking te integreren en zo het wonder van transformatie te orkestreren.

      


      
        LAAT HET STROMEN – HERONDERHANDELING


        
          Alles stroomt, naar buiten en naar binnen; alles heeft zijn getijden; alle dingen komen op en gaan ten onder, de slingerbeweging van de pendule manifesteert zich in alles; de maat van de slingerbeweging naar rechts is de maat van de slingerbeweging: ritme bewaakt het evenwicht.


          — KABBALA

        


        Ons leven is als een rivier. De stromingen van onze ervaring vloeien door de tijd met periodieke cycli van rust, onrust en het mengen van die twee. Ons lichaam vormt de oever van de rivier die onze levensenergie omsluit en in bedwang houdt, terwijl hij de rivier toestaat om binnen de oevers vrij te stromen. Dankzij de beschermende barrière van de oever kunnen we veilig ons gevoel van innerlijke beweging en verandering ervaren. In 1914 definieerde Freud een trauma : ‘[…] als een gat in de beschermende barrière tegen stimuli die leiden tot gevoelens van overweldigende hulpeloosheid.’* Naar analogie van de rivier kan een acuut trauma gevisualiseerd worden als een externe kracht die een breuk veroorzaakt in de beschermende ‘oever’ van onze ervaring. Deze breuk veroorzaakt dan een turbulente maalstroom. Met de breuk creëert een explosieve uitstroom van levensenergie de draaikolk van een trauma. Deze draaikolk ligt buiten de oevers van onze levensstroom van normale ervaringen (figuur 2). Getraumatiseerde individuen worden ofwel in de draaikolk van het trauma gezogen, of vermijden de breuk helemaal door ver bij de plek van de breuk (het trauma) weg te blijven.


        Als we in de draaikolk van het trauma worden gezogen, zullen we ons trauma herbeleven en her-ensceneren en daarmee de mogelijkheid creëren dat we door emoties overspoeld worden en opnieuw getraumatiseerd raken. Door de draaikolk van het trauma te vermijden, verstrakken we en worden we fobisch. We staan onszelf niet toe volledig te ervaren wat we vanbinnen zijn en wat er buiten ons bestaat. Deze afgesplitste draaikolk zuigt veel van onze levensenergie weg en vermindert daarmee de kracht van de hoofdstroom.


        
          
            

          


          * Uit Lectures, and Beyond the Pleasure Principle, International Psycho-Analytic Press, 1922
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            Figuur 2 Een breuk in de stimulusbarrière – formatie van de draaikolk van het trauma
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            Figuur 3 Formatie van de genezende (tegengestelde) draaikolk

          

        


        De natuur reageert gelukkig onmiddellijk met de vorming van een tegengestelde draaikolk (een genezende draaikolk) om zo tegenwicht te bieden aan de kracht van de draaikolk van het trauma. Deze compenserende kracht begint onmiddellijk in tegengestelde richting van de traumadraaikolk te draaien. De nieuwe draaikolk bevindt zich ‘binnen’ de oevers van de normale ervaring (figuur 3).


        Door het ontstaan van deze genezende draaikolk is onze keuze niet langer beperkt tot het herleven ofwel vermijden van ons trauma. Er is nu een derde optie – degene die ik ‘heronderhandeling’ heb genoemd. Door een trauma te heronderhandelen, beginnen we de breuk in de oever te repareren door aan de buitenkant van de twee draaikolken te cirkelen en dan geleidelijk naar hun middelpunt te bewegen. Eerst drijven we op de trilling (beverige besluiteloosheid) die door de tegengestelde krachten wordt veroorzaakt en ervaren de beroering tussen die twee. Daarna bewegen we langzaam en ritmisch heen en weer, van de een naar de ander, in het patroon van een acht. Door bij de helende draaikolk te beginnen, nemen we de ondersteuning en de hulpmiddelen mee die we nodig hebben om goed door de draaikolk van het trauma heen te komen. We gaan tussen de twee draaikolken heen en weer en laten zo de vastgesnoerde energie in hun kern vrij – alsof ze worden afgewikkeld. We bewegen ons naar hun middelpunt en hun energie wordt vrijgegeven: de draaikolken gaan uiteen, lossen op en worden weer opgenomen in de hoofdstroom. Dit is heronderhandeling (figuur 4).
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            Figuur 4 ‘Herziening’ van de draaikolken van trauma en genezing De derde mogelijkheid

          

        

      


      
        MARGARET


        Margaret is een cliënt die zo dicht bij haar felt sense staat dat ze het genezingsproces niet aan censuur zal onderwerpen of het op een andere manier belemmeren als het eenmaal is begonnen. Ze is een arts van middelbare leeftijd die al jaren lijdt onder terugkerende symptomen als nekpijn en pijn en krampen in de onderbuik. Er kon voor haar klachten geen oorzaak gevonden worden, ondanks uitgebreide tests en niet succesvolle behandelingen.


        Aan het begin van onze sessie vertelt Margaret dat ze een asymmetrische spanning voelt in haar nek. Ik moedig haar aan om die gewaarwording goed te observeren. Als ze zich op de spanning concentreert, begint haar hoofd een klein beetje naar links te draaien (oriëntatiereactie). Na een paar minuten beginnen haar benen zachtjes te trillen (ontlading). Het loslaten geeft haar een plezierig gevoel, maar ineens wordt ze opgeschrikt door het beeld van het gezicht van een man. Ze ondergaat een reeks ongemakkelijke lichamelijke gewaarwordingen en golven van emotie vóór zich andere beelden ontvouwen: Ze ‘herinnert’ zich dat ze op vijfjarige leeftijd aan een boom wordt vastgebonden door een man die haar de kleren van het lijf scheurt, haar slaat en dan een stok in haar vagina duwt. Margaret beleeft weer een golf van emoties, maar blijft in contact met haar lichamelijke gewaarwordingen. Vervolgens ligt ze op een hoop bijeengeveegde bladeren. Ze is opgewonden, maar rustig.


        Plotseling ziet ze het gezicht van de man scherp en gedetailleerd voor zich. Het is rood en verwrongen. Het zweet loopt in druppels van zijn voorhoofd. Dan, in één adem, verschuift ze weer en beschrijft de herfstbladeren op de grond. Ze liggen overal om haar heen. Ze vertelt hoe ze ronddartelt in de bladeren, die haar een knisperende sensatie geven. Ze is opgetogen. In haar volgende beeld is ze weer vastgebonden aan de boom. Ze ziet de man met zijn penis uit zijn gulp. Hij snijdt een konijn open met een mes en schreeuwt tegen haar dat hij haar zal vermoorden als ze het aan iemand vertelt. Ze heeft de gewaarwording ‘dat haar hoofd van binnen gek wordt’. Daarna ligt ze in de armen van haar grootmoeder en vertelt haar wat er is gebeurd. De tranen stromen Margaret over de wangen als ze vertelt hoe sterk ze zich getroost voelt. In de volgende scène rolt ze weer in de hoop bladeren. Ze lacht en rolt heen en weer met haar armen om haar borst geslagen.


        Na deze sessie verdween de spanning die Margaret in haar nek voelde. Na nog een paar sessies was ze ook van de pijn in haar buik verlost. Maar het belangrijkste is dat wat ze als een nieuw verschijnsel in haar leven beschreef – vreugde!

      


      
        WAT GEBEURDE ER WERKELIJK?


        In het geval van Margaret zijn er onafhankelijke verslagen van het incident (medisch bewijs en betrokkenheid van de politie) die de belangrijkste feiten van haar verhaal bevestigen. Toch is het de verbijsterende waarheid dat ik na duizenden cliënten te hebben geholpen het spoor van hun ervaren gevoel te volgen, zonder enige twijfel kan verklaren dat het voor de genezing van haar traumatische symptomen totaal onbelangrijk is of het verhaal helemaal klopt, of helemaal is ‘verzonnen’.


        Kon Margaret haar traumatische symptomen verwerken omdat ze naar het verleden terugkeerde en een letterlijke beschrijving van de ervaring uit haar kindertijd opnieuw ‘beleefde’? Of had ze als volwassene een ervaring waarbij haar organisme op een creatieve manier fragmenten van verschillende gebeurtenissen (op andere plekken in tijd en ruimte) naar boven bracht om het verwerkingsproces te ondersteunen? Zou de eerste verklaring het gebeurde nauwkeurig beschrijven, dan had de man haar losgemaakt, in de bladeren laten spelen en weer aan de boom vastgebonden – twee keer. Dat is natuurlijk mogelijk. Maar zou ze in die situatie zo vrolijk hebben rondgedarteld? Dat is niet erg waarschijnlijk. Het is veel waarschijnlijker dat ze een andere keer in de bladeren heeft gespeeld en dat beeld als hulpmiddel naar voren bracht om haar genezende draaikolk te versterken.


        En hoe staat het met het beeld van de man met zijn penis uit zijn broek, dat onmiddellijk wordt gevolgd door het beeld waarin hij een konijn opensnijdt en tegen haar schreeuwt? Lijkt dit op een letterlijk verslag? En als dat zo is, waar had de man dan ineens dat konijn vandaan? Het zou een correcte beschrijving van het gebeurde kunnen zijn, maar er zijn ook verschillende andere interpretaties mogelijk.


        De man kan haar verteld hebben dat hij haar als een konijn open zou snijden. Of ze kan een andere keer bang zijn geworden doordat ze zag, of misschien zelfs doordat ze erover had gelezen, hoe een konijn werd opengesneden. Haar felt sense kan haar het beeld hebben gesuggereerd als metafoor voor haar gevoel. Het beeld draagt zeker het gevoel van afgrijzen over dat een kind in zo’n situatie zou kunnen ervaren.


        Wat echt gebeurde, was dat Margaret er als volwassene in slaagde om de creatieve ingevingen van haar organisme te volgen. Haar bewustzijn wisselde tussen beelden die het afgrijzen opriepen dat ze als kind had ervaren (de draaikolk van het trauma) en andere beelden die haar de kans gaven om uit te zetten en te genezen (de genezende draaikolk). Door in contact te blijven met de gewaarwordingen die bij deze beelden hoorden, liet Margaret haar organisme een ritmische balans (pendulatie) tussen deze draaikolken voelen, die haar hielp om tijdens de ontlading en de verwerking van haar traumatische reactie een nieuwe werkelijkheid samen te stellen. Margaret liet zich leiden door de taal van de felt sense en kon zo de doodsangst ‘herzien’ die na de gruwelijke gebeurtenis nog tientallen jaren in haar nek en onderbuik was achtergebleven. De genezing werd georkestreerd door de transformerende relatie tussen de genezende draaikolk en de draaikolk van het trauma.


        Voordat ze de weg van de felt sense leren bewandelen, reageren de meeste mensen op het verschijnen van de genezende draaikolk en op de positieve gewaarwordingen die daarbij horen door ze het zwijgen op te leggen of ze te negeren – door ze te vermijden. Genezende beelden kunnen verontrustend zijn als we gefixeerd zijn op beangstigende visioenen. We proberen vol ijver de ‘herinnering’ aan wat er echt is gebeurd terug te krijgen en onderdrukken daarmee de expansie die het zenuwstelsel nodig heeft, zodat we recht in de draaikolk van het trauma duiken. Het geheim van Margarets genezing is dat zij dat niet deed. Toen het beeld van de blaadjes kwam, ging ze volledig mee in de gevoelens die daarbij hoorden en bewoog zich daarmee weg van het verschrikkelijke gevoel vastgebonden te zijn aan een boom en bedreigd te worden. Door de blaadjes (die in verband staan met de genezende draaikolk) kon ze de meest diepgaande delen van haar trauma onder ogen zien zonder erdoor overweldigd te raken. Als gevolg hiervan kon ze zichzelf transformeren in een beter geïntegreerde, vindingrijke persoon.

      


      
        HERONDERHANDELING EN HER-ENSCENERING


        
          Ongeveer vijf maanden voor de aankomst op Jupiter moet de ruimtesonde van Galileo loskomen van het moederschip. Bij deze manoeuvre moet de sonde precies gemikt worden want hij heeft geen navigatie- of voortstuwingssystemen… Omdat de sonde in de richting van de planeet schiet met een snelheid die de afstand tussen Los Angeles en Washington in 90 seconden zou afleggen, kan een verkeerde intrede in de atmosfeer van Jupiter de sonde af laten ketsen en de ruimte in laten suizen of hem juist tot as laten verbranden (als hij de atmosfeer te rechtstreeks zou binnendringen).


          — KATHY SAWYER IN WETENSCHAPSKATERN

          INTERNATIONAL HERALD TRIBUNE (12 OKTOBER 1989)

        


        Een trauma transformeren is geen mechanisch ritueel dat getraumatiseerde mensen kunnen uitvoeren om vervolgens achterover te leunen en zelfvoldaan het resultaat af te wachten. Er is geen wonderpil. Voor transformatie moet je bereid zijn de fundamentele overtuigingen die je over jezelf hebt, in twijfel te trekken. We moeten vertrouwen hebben om mee te kunnen gaan in reacties en gewaarwordingen die we niet helemaal begrijpen en de bereidheid om onszelf te voelen stromen, in harmonie met de primitieve natuurwetten die het overnemen en onze schijnbaar ongerijmde waarnemingen met elkaar in evenwicht brengen. Getraumatiseerde mensen moeten allerlei opvattingen en vooroordelen laten varen om de reis naar gezondheid te kunnen volbrengen. Onthoud dat loslaten nooit in één keer gebeurt.


        Het volgende diagram (figuur 5) beeldt iemand uit die op het punt staat een traumatische gebeurtenis mee te maken (een ritje in de achtbaan met een looping). Als we deze gebeurtenis her-ensceneren, gaan we de looping in maar houden onszelf op het moment dat we ondersteboven komen te hangen krampachtig vast door ons hele lichaam schrap te zetten en te spannen. We weten niet dat de wet van de centrifugale kracht zal voorkomen dat we naar beneden vallen en gewond raken of gedood worden. Tijdens de her-enscenering kunnen we angst ervaren en/of de blijdschap dat we het overleefd hebben. We kunnen ook verslaafd raken aan de opluchting en de opwinding die volgen als we onze diepste angsten onder ogen zien. We zullen in ieder geval de ware beheersing en overgave niet leren kennen die optreden als we ons trauma hebben getransformeerd.


        
          [image: ]

          
            Figuur 5 De krachten van transformatie leren beheersen

          

        


        Door middel van heronderhandeling leren we deze wetten en krachten geleidelijk te begrijpen, zodat we ze durven te vertrouwen en ons eraan durven over te geven. We kunnen opwinding voelen zonder gespannen en bang te worden. We voelen weer dat we zelf de baas zijn.


        Bij Somatic Experiencing draait heronderhandeling om het leren ervaren van de natuurlijke wetmatigheden van ons zelfherstellende vermogen.


        Marius (hoofdstuk 9) en Margaret (dit hoofdstuk) beleefden hun gewaarwordingen door de beweging tussen de draaikolken van trauma en genezing te volgen. In hun overgave aan de natuurwetten wonnen ze beheersing. De krachten die ze leerden beheersen zijn centrifugaal – zoals de krachten die in werking worden gesteld als we tussen de draaikolken van genezing en trauma heen en weer bewegen. Door de trilling tussen de twee draaikolken te passeren, de genezende draaikolk binnen te gaan en vervolgens ritmisch tussen de twee draaikolken heen en weer te gaan, werden deze getraumatiseerde individuen er geleidelijk zeker van dat ze niet in een zwart gat zouden worden gezogen en tot as verbrand of de ruimte ingeschoten. Her-enscenering van hun ervaringen zou Marius en Margaret misschien geleerd hebben dat ze konden overleven. Maar het had ze niet de nieuwe reacties aangeleerd waarmee ze de sterke krachten konden beheersen die door traumatische gebeurtenissen in beweging worden gezet. Als onze uitgangspositie goed is en we op één lijn komen (zoals de Galileo-ruimtesonde) kunnen we erop vertrouwen dat de wetten van de natuur ons zullen leiden op onze genezende reis.


        Een van de meest fundamentele en begripsmatig uitdagende aspecten van traumaverwerking is de rol te begrijpen die het geheugen speelt. Velen van ons hebben de verkeerde en beperkende overtuiging dat we verschrikkelijke herinneringen uit het verleden moeten opdreggen om een trauma te kunnen verwerken. Wat we zeker weten is dat we ons beschadigd voelen, gefragmenteerd, onrustig, beschaamd, ongelukkig enzovoort. In een poging ons beter te voelen, zoeken we naar de oorzaak van deze ongelukkige gevoelens: misschien dat het onze ellende wat zal verlichten als we die vinden.


        Maar zelfs als we ertoe in staat zijn redelijk nauwkeurige ‘herinneringen’ aan een gebeurtenis op te halen, zullen ze ons nog niet genezen. Integendeel, de onnodige oefening kan ervoor zorgen dat we de ervaring gaan her-ensceneren, waarmee we opnieuw de draaikolk van het trauma in worden gezogen. De zoektocht naar herinneringen brengt vaak meer pijn en ellende en maakt tegelijkertijd onze bevroren onbeweeglijkheid groter. De vicieuze cirkel escaleert vervolgens omdat we ons ertoe gedwongen voelen om naar andere gebeurtenissen te gaan zoeken (‘herinneringen’) die ons extra leed ‘verklaren’. Hoe belangrijk zijn deze herinneringen?


        Er zijn twee soorten van herinnering aan het werk bij een trauma. De ene vorm heeft iets weg van een videocamera, die gebeurtenissen na elkaar opneemt. Dit heet het ‘expliciete’ (bewuste) geheugen en het slaat bijvoorbeeld informatie op over je belevenissen op het feest gisteravond. De andere vorm is de manier waarop het menselijk organisme de ervaring van belangrijke gebeurtenissen onthoudt – bijvoorbeeld hoe je moet fietsen. Dit soort geheugen wordt ‘impliciet’ (procedureel) genoemd en is onbewust. Het heeft te maken met dingen waar we niet over nadenken: ons lichaam doet ze gewoon.


        Het kan op allerlei manieren moeilijk zijn om de schijnbaar concrete beelden die een getraumatiseerde persoon zich ‘herinnert’ te laten gaan. Dat geldt vooral voor mensen die eerder hebben geprobeerd een traumatische reactie te doorlopen met behulp van bepaalde soorten psychotherapie die catharsis en de emotionele herbeleving van een traumatische gebeurtenis als wondermiddel voor herstel zien. Een catharsis versterkt het idee van het geheugen als de absolute waarheid en versterkt daarmee onwillekeurig ook de draaikolk van het trauma. Een verkeerde opvatting over het geheugen is een van de misverstanden die het verwerkingsproces tegenwerkt.

      


      
        WAT IS HERINNERING?


        
          Het is de taak van het brein om te kiezen uit het verleden, het te verkleinen, het te simplificeren, maar niet om het te bewaren.


          — HENRI BERGSON, THE CREATIVE MIND, 1911

        


        Bergson was zijn tijd ver vooruit met zijn bewering dat het niet de taak van de hersenen is om het verleden in stand te houden. Veel theoretici vertellen ons dat de bewering ‘je kunt weten wat er gebeurd is omdat je het je herinnert’ een illusie is die wordt opgeroepen door de menselijke behoefte om betekenis te geven aan de verschillende elementen van de ervaring. In The Invention of Memory kamt Israel Rosenfeld op veelzeggende manier het terrein van de bewuste ervaring uit en komt tot een aantal schokkende conclusies – met name dat het idee van het geheugen zoals we dat gewoonlijk hebben, zowel ontoereikend als misleidend is. Hij legt uit dat ‘het geen vastgelegde beelden zijn waar we ons op verlaten, maar herscheppingen – verbeeldingen – het verleden omgevormd op manieren die geschikt zijn voor het heden.’ Gerald Edelman, die de Nobelprijs heeft gewonnen voor zijn vroege werk over immunologie, noemt dit verschijnsel toepasselijk ‘Het herinnerde heden’. Akhter Ahsen heeft in zijn boek Basic Concepts in Eidetic Psychotherapy* aangetoond dat er een antithese bestaat tussen creativiteit en een statisch geheugen.


        Het geheugen neemt geen lineaire reeks gebeurtenissen op, maar lijkt meer op spelen met Mr. Potato Head (een speelgoedaardappel die je steeds een ander uiterlijk kunt geven). Afhankelijk van zijn gevoel kiest ons brein kleuren, beelden, geluiden, geuren, interpretaties en reacties uit die een vergelijkbare activering en, gevoelswaarden hebben en brengt ze dan in verschillende combinaties op de voorgrond om iets te produceren wat wij herinnering noemen. In relatie tot overleven is herinnering een bepaalde soort waarneming; het is geen nauwkeurige afdruk van een gebeurtenis. In dit opzicht is herinnering het proces waarmee het organisme een ‘gestalt’ (functionele eenheid) van de ervaring creëert. Deze ‘gestalt’ kan een getrouwe weergave van een werkelijke gebeurtenis zijn, maar het kan net zo gemakkelijk een vertaling zijn die bestaat uit niet met elkaar in verband staande gegevens van een aantal verschillende gebeurtenissen – met andere woorden, een mozaïek. Dit verklaart ook waarom ooggetuigen vaak verrassend verschillende beschrijvingen van hetzelfde incident geven.


        
          
            

          


          * Brandon House, 1968


          
            

          

        

      


      
        BREIN EN GEHEUGEN


        Wetenschappers tonen nu al meer dan honderd jaar aan dat de hersenen uit verschillende delen bestaan die ieder voor een ander zintuig verantwoordelijk zijn. Er is een centrum voor het gezichtsvermogen, voor het gehoor, de reuk, de smaak en de tastzin. Men heeft ook lang de opvatting gehuldigd dat een bepaald deel in de hersenen verantwoordelijk zou zijn voor de opname van herinneringen als volledige afdrukken van gebeurtenissen die het individu had meegemaakt. Laten we eens kijken naar de resultaten van enkele proeven die de houdbaarheid van deze theorie ondersteunden of aanvochten.


        Penfields proefnemingen bij epileptische patiënten. Veel van het wijdverbreide idee dat we vastliggende geheugensporen in onze hersenen hebben, werd diepgaand beïnvloed door het werk van de eminente Canadese neurochirurg Wilder Penfield. In klassieke proefnemingen, uitgevoerd in de jaren dertig (en beschreven in Mysteries of the mind)* onderzocht Penfield met behulp van gerichte elektrische stimulatie bij volbewustzijn de hersenen van honderden volwassenen die leden aan epilepsie. Hij wilde weten of delen van de hersenen operatief verwijderd konden worden (als ze geen vitale functie ondersteunden) om zo de epileptische aanvallen te stoppen. Penfield: Plotseling is [zijn patiënt] zich bewust van alles wat zich in zijn geest afspeelde tijdens een eerder moment in de tijd. Het is de stroom van een eerder bewustzijn (een herinnering) die weer vloeit… Soms is hij zich bewust van alles wat hij op dat moment zag… Het stopt als de elektrode wordt opgetild… Deze elektrische herinnering is volkomen willekeurig … meestal was de gebeurtenis noch veelbetekenend, noch belangrijk. Penfield concludeerde (net als degenen die in zijn voetsporen volgden) dat hij het bestaan had ontdekt van blijvende herinneringen, geëtst in bepaalde gebieden van de hersenen. Tot voor kort sloten andere wetenschappers zich daarbij aan. Toch maken Penfields eigen aantekeningen duidelijk dat de meeste van deze ‘flashbacks’ meer weg hadden van dromen dan van herinneringen. De patiënten zeiden vaak dingen als: ‘Ik blijf steeds dromen… ik blijf dingen zien… over dingen dromen.’ Bovendien hadden maar veertig van de meer dan vijfhonderd patiënten die Penfield onderzocht ‘herinneringen’ van welke soort dan ook. (Dat is dus minder dan acht procent.)


        
          
            

          


          * Princeton University Press, 1975


          
            

          

        


        Lashleys proefnemingen met ratten. Onafhankelijk van maar wel ongeveer tegelijk met de operatieve observaties van Penfield probeerde de experimentele psycholoog Karl Lashley te ontdekken welke gebieden van de hersenen de afdruk van het geheugen bevatten. Lashley voerde een uitgebreide reeks nogal akelige experimenten uit waarin hij ratten leerde hoe ze hun weg door een doolhof konden vinden om daarna delen van hun hersenen fijn weg te nemen. Zelfs wanneer hun hersenschors bijna geheel was vernietigd, konden de ratten nog steeds de weg naar buiten vinden. Tot Lashleys verbazing bleef hun herinnering van het doolhof bestaan tot het moment dat de ratten nog maar zo weinig van hun hersenen over hadden dat ze verder eigenlijk ook niets meer konden. Lashley heeft bijna dertig jaar van zijn leven gezocht naar de plaats van het geheugen in de hersenen. Hij heeft die nooit gevonden.


        Ondanks de honderden miljoenen die eraan zijn uitgegeven en de pogingen van de meest briljante geesten in de wetenschap, is er maar weinig bewijs gevonden voor een volledig geheugen met zijn eigen plaats in de hersenen. Deze verrassende onthulling heeft allerlei speculaties en gissingen over de aard van het geheugen opgeroepen. Dankzij het baanbrekende werk van Edelman, Rosenfield, Ahsen en anderen kunnen we nu op een andere manier naar het geheugen kijken. Het idee dat het geheugen geen nauwkeurig opnameapparaat is, zet onze conventionele theorieën totaal op hun kop. En dat biedt respijt aan getraumatiseerde mensen die zijn gevangen in een eindeloze tredmolen, pogend een samenhangende film te maken van de gebeurtenissen die hen zijn overkomen.

      


      
        MAAR HET LIJKT ZO ECHT!


        Als herinneringen geen letterlijke opnamen van gebeurtenissen zijn, hoe komt het dan dat sommige van de beelden die in tijden van intense activering worden gecreëerd zo echt lijken? Recent onderzoek wijst erop dat de echtheid van een beeld wordt versterkt door de intensiteit van de activering. Pierre Gloor, een chirurg uit Montreal die vijftig jaar na Penfield in dezelfde stad werkt, heeft ontdekt dat de ‘herinneringen’ die Penfield beschreef alleen werden geactiveerd als de elektroden tegelijkertijd zowel het limbisch brein als de delen van de zintuiglijke waarneming stimuleerden. Het limbische gedeelte van de hersenen is grotendeels verantwoordelijk voor gevoelens en emoties. Gloor en zijn collega’s concludeerden dat ‘enige emotionele betekenis of aanzet tot actie de allereerste voorwaarde wel zou kunnen zijn voor de bewuste beleving of herinnering van de waarneming en bovendien wel zou kunnen impliceren dat alle bewust waargenomen gebeurtenissen een bepaalde emotionele dimensie moeten hebben, al is die nog zo gering.’ Ze concludeerden in andere woorden dat emotionele gevoelens essentieel zijn voor het beleven van een herinnering.


        In een ander onderzoek ontdekte William Gray dat jeugdige wetsovertreders (die hij nieuw gedrag probeerde bij te brengen) alleen tot een echte verbetering kwamen als er een emotionele kleur aan hun waarneming was gekoppeld. Was dat niet het geval, dan ‘vergaten’ ze wat ze hadden geleerd. Andere onderzoekers hebben de bevindingen van Gloor en Gray uitgebreid en hun conclusies zijn praktisch dezelfde. Een geassocieerde emotie of gevoel is een essentiële voorwaarde voor ieder herinnerd element van de ervaring. Maar wat gebeurt er als de activering ons overweldigt?


        Levensbedreigende gebeurtenissen stimuleren activering. In reactie hierop gaat het zenuwstelsel over op de overlevingsmodus en moet het organisme ogenblikkelijk een beslissing nemen. Om deze taak uit te kunnen voeren, weegt het de verschillende onderdelen van de huidige situatie tegen elkaar af en schakelt dus over naar een onderzoekende modus. Het vergelijkt het heden met het verleden, op zoek naar een reactie die het huidige dilemma kan oplossen. Aan geregistreerde herinneringen zouden we op dit moment niets hebben, omdat we geen tijd hebben om een lijst door te werken. We moeten meteen over een volledig beeld beschikken.


        Deze beelden zijn geordend aan de hand van het niveau van de activering, van het emotionele gehalte en van de intensiteit van de reactie. De ‘gestalts’ van onze ervaring worden gecategoriseerd aan de hand van het activeringsniveau waarbij ze optraden. Een analogie hiervan is bijvoorbeeld een bibliotheek met verschillende verdiepingen vol boeken. De lagere verdiepingen bevatten de boeken die geassocieerd worden met lagere niveaus van activering en de hogere verdiepingen zijn gerelateerd aan hogere niveaus. Als we ons voorstellen dat de boeken beelden en reacties (verwante plaatjes) bevatten op dat niveau of van die soort van activering, kunnen we dus op ieder niveau uit mogelijke en toepasselijke hulpbronnen en reacties kiezen. Als we een reactie nodig hebben, doorzoeken we niet de hele bibliotheek; we scannen de boeken op het passende niveau van activering.


        Bij een ideale aanpassingsreactie op een levensbedreigende gebeurtenis zoekt het zenuwstelsel naar verwante significante beelden en mogelijke reacties op het juiste niveau van activering en samenhang. Het maakt dan een keus en handelt daarnaar. Het zoekt, selecteert en handelt daarna. Als deze reeks van gevaar en activering geen actieve reactie bevat, zal hij bevriezen en kan hij niet worden afgemaakt.


        Een reactie die niet goed bij de situatie aansluit, zal zichzelf nooit voltooien. Een voorbeeld hiervan is de situatie waarin het zenuwstelsel zonder ophouden en zonder succes blijft zoeken naar toepasselijke reacties. Als het deze cruciale informatie niet vindt, zullen de gevoelens van razernij, doodsangst en hulpeloosheid escaleren. Deze escalatie zet aan tot verdere activering en noodzaakt tot de zoektocht naar significante beelden. Omdat de beelden die het vindt geassocieerd worden met traumatische emoties, kunnen de beelden zelf nog meer activering oproepen zonder de toepasselijke reactie te leveren waarmee het proces kan worden afgerond. Op zijn beurt veroorzaakt een verder geëscaleerde activering een nog fanatiekere zoektocht naar significante beelden. Het resultaat is een voortdurende en steeds verder escalerende spiraal waarin we zoeken naar beelden die op onze boekenplanken worden bewaard. Als onze emoties heftiger worden gaan we nog wanhopiger op zoek naar de juiste reactie op onze situatie en kiezen lukraak beelden of ‘herinneringen’ uit. Alle gekozen beelden zijn gerelateerd aan hevig geactiveerde, vergelijkbare emotionele situaties, maar ze zijn niet noodzakelijk bruikbaar voor onze overleving op dat moment. Ze zijn de brandstof voor de ‘draaikolk van het trauma’.


        Elke emotionele activering die is gekoppeld aan een beeld, genereert een ervaring van herinnering. Als iemand in wanhoop een beeld uitkiest dat wel dezelfde emotionele sfeer heeft maar een andere inhoud, wordt er toch een ‘herinnering’ gevormd. Deze herinnering wordt vaak geaccepteerd als de absolute waarheid over wat er is gebeurd. Omdat er zo’n hoog emotioneel gehalte aan de ervaring wordt toegekend, gelooft de getraumatiseerde persoon dat het de waarheid is. Wat gebeurt er als een persoon dit hoge emotionele gehalte bereikt tijdens een therapiesessie? Dan word elke suggestie of sturende vraag van de therapeut zo goed als zeker geïncorporeerd in deze escalerende, vernauwende versie van een ervaring. De persoon zal deze versie gaan aanvaarden als de absolute waarheid en zich hardnekkig vastklampen aan die emotionele waarheid. Herinneringen moeten begrepen worden, zowel in relatief als in absoluut opzicht.


        Als we onszelf niet vastleggen op het vinden van de letterlijke waarheid, blijven we vrij om de volle en troostende genezing te ervaren die de ritmische uitwisseling tussen de draaikolken van trauma en genezing tijdens de heronderhandeling veroorzaakt. Als we het onszelf veroorloven een herinnering te vormen die niet noodzakelijk letterlijk is, zoals Margaret, Marius en vele anderen hebben gedaan, geven we onszelf toestemming om te genezen. We hebben geen letterlijke, emotioneel gebonden overtuiging van de ‘waarheid’, maar we winnen wel een meelevend uitgangspunt voor onze vitaliteit, kracht en vindingrijkheid. We krijgen vaak wel een vaag idee van wat er in het verleden met ons gebeurd kan zijn. Maar het is verstandig als we onze herinneringen in de juiste verhoudingen zien en ons er niet toe gedreven voelen ze als de letterlijke waarheid te aanvaarden. We kunnen deze dubbelzinnigheden in onze geschiedenis accepteren als een samensmelting van ervaringen.


        Onthoud dat de meeste herinneringen geen samenhangende en doorlopende opnamen zijn van iets wat echt gebeurd is. Het zijn processen waarin elementen van onze ervaring worden samengevoegd tot een samenhangend, georganiseerd geheel. Daar komt nog bij dat we de elementen van een traumatiserende gebeurtenis vaak in fragmenten opdelen om zo de emoties en gewaarwordingen minder intens te maken. Daarom zullen ook alleen fragmenten van een herinnerde traumatische gebeurtenis geheel juist zijn, waarschijnlijk. In het algemeen is de ‘volledige’ herinnering van een traumatische ervaring hoogstwaarschijnlijk een verzameling van elementen van verschillende gebeurtenissen. De elementen die in deze ‘smeltkroes’ worden gezogen kunnen hun oorsprong vinden in de werkelijke ervaringen van mensen, maar ook in ervaringen die ze hadden toen ze een boek of een krant lazen, een verhaal hoorden, droomden, naar een film keken, met een vriend praatten (of een therapeut), enzovoort. Kortom, elk type zintuiglijke of informatieve input met een vergelijkbare emotionele of gevoelslading kan worden opgeroepen om een ‘herinnering’ te vormen. Wat het organisme aangaat, zijn al deze elementen van de ervaring gelijk als ze een vergelijkbare mate van activering en emotionele lading hebben.


        De felt sense probeert ons duidelijk te maken: ‘Dit is hoe ik me voel.’ Omdat de activering echter een intense zoekreactie uitlokt, is de persoon die de activering ervaart ertoe geneigd (terecht of onterecht) om elke informatie te interpreteren als de ‘oorzaak’ van de activering – met andere woorden, als de werkelijke herinnering aan de gebeurtenis. De emoties die bij een trauma optreden zijn zo intens dat de zogenaamde herinnering echter kan lijken dan het leven zelf. Als er daarnaast enige druk wordt uitgeoefend door groepsleden of therapeuten, boeken of andere massamedia, zoeken mensen in emotionele nood naar de oorzaak van hun ellende en zijn ze dus vatbaar voor deze verzonnen herinneringen. Dit is de manier waarop zogenoemde valse herinneringen kunnen ontstaan.


        Helaas gebruiken veel therapeuten heftige technieken voor het loslaten van emoties als ze werken met traumatische symptomen. En juist door de uitoefening van deze emotionele druk ontstaat een toestand van hoge activering. Als dit gebeurt, zien we krachtige ervaringscollages verschijnen die worden opgevat (in al hun intensiteit) als ‘ware’ herinneringen. Het is niet belangrijk of herinneringen objectief juist zijn. Het is van het grootste belang of de ermee geassocieerde activering escaleert of wordt opgeheven. Het is essentieel dat de activering die in het zenuwstelsel is opgesloten, wordt ontladen. Deze transformatie heeft niets met herinnering te maken. Het heeft te maken met het tot het eind toe volgen van onze overlevingsinstincten.


        Sommige mensen kunnen het idee dat het geheugen geen doorlopende opname van de werkelijkheid is maar moeilijk accepteren. Het is ook een verontrustende gedachte. De herinneringen die we hebben aan waar we geweest zijn en wat we hebben gedaan dragen flink bij aan het bewuste en onbewuste idee van onszelf. Veel mensen zien herinneringen als een gekoesterd bezit, zelfs als ze de herinneringen niet bewust erkennen als de basis van hun identiteit.


        Wanneer we herinnering zien als een mengsel van informatie, beelden en reacties, openen we de deur naar de vrijheid. Een gefixeerde herinnering aan letterlijk geregistreerde gebeurtenissen beperkt ons vaak en sluit ons in. Als we ons heftig vastklampen aan de concrete versie van de herinnering, beperken we onszelf ertoe te doen wat we altijd hebben gedaan. Het dilemma bestaat hierin dat het onopgeloste trauma ons ertoe dwingt om te herhalen wat we al gedaan hebben. Er zullen ons niet snel nieuwe en creatief samengestelde mogelijkheden invallen. De sleutel tot de transformatie van een trauma ligt in een langzame verschuiving naar flexibiliteit en spontaniteit.


        Als we getraumatiseerd zijn, verstoort dat uiteindelijk de manier waarop we informatie verwerken. Het organisme wordt ongeorganiseerd en verliest veel van zijn vloeiendheid en normale vermogen om informatie te ordenen. We moeten de normale, zelfregulerende werking van het organisme herstellen. Als we de neiging hebben om onszelf op herinneringen te concentreren (zelfs al zijn ze in de grond zuiver), is het belangrijk om te begrijpen dat deze keuze ons vermogen om de traumatische reactie achter ons te laten, geringer zal maken. Transformatie vraagt om verandering. Een van de dingen die moeten veranderen is de relatie die we met onze ‘herinneringen’ hebben.

      


      
        MAAR IK BEN ER TROTS OP DAT IK EEN OVERLEVER BEN


        
          Er is geen toekomst in het verleden.


          — COUNTRY & WESTERN-LIEDJE

        


        Wij traumaslachtoffers zoeken naar herinneringen van misbruik om onze gevoelens van slachtofferschap en hulpeloosheid te verklaren. We hebben het ook nodig om trots te zijn op onszelf als overlevenden. De mogelijkheid om een verschrikkelijk scenario terug te roepen en dan te weten dat je het overleefd hebt, is een belangrijk element bij het opbouwen van zelfvertrouwen. Hoe belangrijk dat element ook is, het verbleekt naast het gezonde gevoel van vastberadenheid, beheersing en bekrachtiging dat werkelijke genezing en transformatie met zich meebrengen. ‘De trots van de overlevende’ wijst erop dat een gezond functioneren zich probeert te handhaven. Weten dat je het overleefd hebt, voelt goed omdat het je verstrakte (getraumatiseerde) zelfbesef de mogelijkheid geeft enige bekrachtiging en expansie te voelen. Het kan ons een gezond gevoel van identiteit geven. Het zinspeelt op voltooiing en is een goede plek om de genezende reis te beginnen. 


        Het opgeven van het idee dat herinneringen concrete en nauwkeurige representaties zijn van werkelijke gebeurtenissen in het verleden, betekent niet dat je de ervaring van expansie en bevestiging van het leven moet missen die bij de reis van de overlevende hoort. Een van mijn cliënten, die in zijn jeugd misbruikt was door leden van een bende, zei het zo: ‘Ik hoef mijn ervaring niet meer met herinneringen te rechtvaardigen.’


        Gevoelens van vreugde en expansie zijn er het bewijs van dat het lichaam de genezende draaikolk binnengaat. De genezende draaikolk kan de transformatie ondersteunen als we de vooringenomen ideeën over hoe een gebeurtenis herinnerd ‘moet’ worden, loslaten. Met andere woorden, je moet de felt sense toestemming geven om te communiceren, zonder te censureren wat hij te zeggen heeft. Paradoxaal genoeg ontkennen we hiermee niet dat het heel bevrijdend en daarmee belangrijk is om te erkennen ‘wat er echt is gebeurd’. Deze waarheid wordt ervaren door vloeiend heen en weer te bewegen tussen de draaikolken van genezing en trauma. Er is een diepe aanvaarding van de emotionele impact van bepaalde gebeurtenissen in je leven, en tegelijk heb je het idee wakker te worden uit een nachtmerrie. We ontwaken uit deze droom met een gevoel van verwondering en blijdschap.

      


      
        DE MOED OM TE VOELEN


        Als je wilt weten of een gebeurtenis ‘echt’ heeft plaatsgevonden, kan ik je alleen alle goeds toewensen en je vertellen wat je al weet. Je hebt misschien een onmogelijke taak op je genomen. Naar mijn mening zal noch dit boek noch iets anders je helpen de waarheid over wat je wilt weten te achterhalen. Aan de andere kant, als het je eerste doel is om te genezen, is hier veel wat je kan helpen.


        Als je genezing wilt, moet je ten eerste openstaan voor de mogelijkheid dat de letterlijke waarheid niet de belangrijkste overweging is. De overtuiging dat het echt gebeurd is, de angst dat het gebeurd kán zijn, de subtiele zoektocht naar bewijs dat het gebeurd is: dit alles kan je in de weg staan als je probeert te luisteren naar de felt sense. Alleen de felt sense kan je vertellen wat hij moet genezen.


        Door jezelf aan het genezingsproces toe te vertrouwen, zul je meer leren over de waarheid achter je reacties. Ondanks de fragmentatie die in het spoor van een trauma optreedt, houdt het organisme associaties met de gebeurtenissen die zijn verzwakking veroorzaakten. De felt sense kan je deze gebeurtenissen onthullen, of niet. Herinner jezelf er steeds weer aan dat het niet geeft. Als je genezing wilt, maakt het niet uit of je de concrete waarheid kent.

      


      
        VERLANGEN EN GENEZING


        Het proces van genezing begint van binnenuit. Zelfs voor het gips om onze gebroken botten is aangebracht, beginnen ze weer aan elkaar te groeien. Zoals er lichamelijke wetten zijn die de genezing van ons lichaam beïnvloeden, zo zijn er ook wetten die de genezing van onze geest beïnvloeden. We hebben gezien dat ons intellect enkele sterke instinctieve krachten van ons lichaam kan onderdrukken.


        Soms hebben getraumatiseerde mensen ‘geïnvesteerd’ in hun ziekte en kunnen ze op een bepaalde manier gehecht zijn aan hun symptomen. Er zijn talloze redenen (zowel fysiologisch als psychologisch) die verklaren waarom deze gehechtheden optreden. Ik denk niet dat we in detail op dit onderwerp hoeven in te gaan. Het is alleen belangrijk om te onthouden dat we alleen kunnen genezen in zoverre we onszelf van deze symptomen los kunnen maken. Het lijkt wel alsof de macht die we symptomen geven, er op zichzelf staande entiteiten van maakt. We moeten ze uit onze geest en ons hart vrijlaten, samen met de energie die in ons zenuwstelsel is gevangen.

      


      
        MET EEN BEETJE HULP VAN ONZE VRIENDEN


        
          Is een kwelling van de geest eenmaal overwonnen, dan kan hij niet meer terugkeren.


          — THANGRU RINPOCHE

        


        Ik moet bekennen dat de wonderen van genezing waar ik getuige van ben geweest, het moeilijk maken om het bestaan van een hogere vorm van wijsheid en orde te ontkennen. Misschien is het beter om te stellen dat er een aangeboren, natuurlijke wijsheid bestaat waarvan de wetten orde aanbrengen in het universum. Die wijsheid is in ieder geval veel machtiger dan de individuele geschiedenis van een enkele persoon. Het organisme dat aan deze wetten gehoorzaamt, vindt zijn weg door de meest verschrikkelijke gebeurtenissen die je je voor kunt stellen. Hoe kan zoiets gebeuren als er geen god, geen wijsheid, geen tijger in het universum is?


        Mensen die traumatische reacties hebben verwerkt, vertellen me vaak dat hun leven daarna zowel een dierlijke als een spirituele dimensie heeft gekregen. Ze zijn spontaner en minder geremd in de uiting van gezonde verdediging en vreugde. Ze kunnen zich gemakkelijker identificeren met de ervaring een dier te zijn. Terzelfder tijd zien ze dat ze menselijker zijn geworden. Een van de geschenken die een getransformeerd trauma meebrengt, is een kinderlijke eerbied en bewondering voor het leven.


        Als we door een trauma overweldigd zijn geweest (en daarna weer zijn opgeveerd), krijgen we een groot ontzag voor de krachtige werking van de natuurwetten. Door onze onschuld te verliezen kunnen we wijsheid opdoen en in dat proces winnen we ook een nieuwe onschuld. Het instinctieve organisme veroordeelt niet: het doet gewoon wat het doet. Je hoeft alleen maar uit de weg te gaan.


        Als we een trauma herzien door tussen de draaikolken van trauma en genezing heen en weer te bewegen, schakelen we de natuurwet van de polariteit in. Deze wet is een instrument dat ons kan helpen onze trauma’s te transformeren. In dit proces ervaren we ook heel direct het ritmische pulseren van het leven. Door gebruik te maken van de universele wetten, gaan we de cyclische patronen herkennen waaruit onze werkelijkheid is geweven. Uiteindelijk kan dit leiden tot een hoger inzicht in de verhouding tussen leven en dood.
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      Het elfde uur: transformatie van trauma’s in de samenleving


      
        Ondanks onze verschillen lijken we allemaal op elkaar. Voorbij identiteit en verlangen bestaat de gemeenschappelijke kern van het zelf - een essentiële menselijkheid wier natuur vrede is, wier uitdrukking gedachte en wier handeling onvoorwaardelijk liefde. Als we ons identificeren met die innerlijke kern, haar respecteren en eren in anderen zowel als in onszelf, ervaren we genezing op elk terrein van het leven.


        — JOAN BORISENKO, MINDING THE BODY, MENDING THE MIND

      


      Technologie en een snelle bevolkingsgroei hebben ons een wereld gegeven waarin tijd en afstand ons niet meer werkelijk van elkaar scheiden. Tegelijkertijd hebben we te maken met serieuze bedreigingen van onszelf en onze planeet. We leven met oorlog, terrorisme, de mogelijkheid door ‘superwapens’ vernietigd te worden, een groeiende kloof tussen degenen die alles en degenen die niets hebben en de afbraak van het milieu. In onze binnensteden vernietigen burgers willekeurig elkaars leven en eigendom wanneer de gevolgen van jarenlange stress, trauma’s, vijandigheid en economische onderdrukking tot een uitbarsting komen. De rijken slokken elkaars bedrijven op in primitieve, ritualistische vreetbuien. Het vooruitzicht wordt zelfs nog grimmiger als we stilstaan bij het beangstigende vermogen tot geweld in een generatie drugsverslaafde kinderen (die snel volwassen zullen zijn).


      De groei van de wereldbevolking en de toenemende onderlinge verbondenheid van onze gemeenschappen maken het noodzakelijk dat we leren in harmonie met elkaar te leven en te werken. We hebben problemen die ons zullen vernietigen als we niet samen effectief aan een oplossing kunnen werken. Toch lijken individuen en gemeenschappen eropuit te zijn om elkaar te vernietigen in plaats van te onderhandelen over economische, etnische en geografische vraagstukken. Dit zijn de kwesties waar de oorzaken van oorlog vaak aan worden toegeschreven. Maar zijn ze de werkelijke oorzaak? Onze overleving als soort en de overleving van deze planeet kunnen wel eens gelegen zijn in ons vermogen om deze vraag te beantwoorden.


      De wortels van oorlog liggen diep. Elk werkelijk eerlijk mens zal erkennen dat we allemaal de aanleg hebben voor zowel geweld als liefde. Beide zijn even fundamentele aspecten van de menselijke ervaring. Als we inzicht willen krijgen in de wortels van oorlog, is de menselijke gevoeligheid voor trauma’s misschien nog wel belangrijker. We moeten niet vergeten dat de gevolgen van trauma’s voor het eerst werden ontdekt in de beangstigende symptomen van soldaten die terugkeerden uit de strijd. Zoals we in het laatste hoofdstuk besproken hebben, creëert een trauma een dwingende neiging tot her-ensceneren als we ons niet bewust zijn van de impact die trauma op ons heeft.


      Stel dat hele gemeenschappen door ervaringen als bijvoorbeeld oorlog worden gedreven tot massaal her-ensceneren? Tegenover zo’n massale geestesdwang zou ‘een nieuwe wereldorde’ een betekenisloze polemiek worden. Blijvende vrede tussen volkeren die in oorlog met elkaar zijn, kunnen we niet bereiken zonder eerst de trauma’s van eerder terrorisme, geweld en gruwel op grote schaal te verwerken. Drijft de drang tot her-ensceneren samenlevingen die altijd tegen elkaar hebben gestreden tot steeds nieuwe confrontaties? Kijk naar het bewijs en oordeel zelf.


      
        DE DIERLIJKE BENADERING VAN AGRESSIE


        De meeste dieren laten agressief gedrag zien bij het voeden of paren. Dankzij National Geographic en andere programma’s over dieren in het wild kennen we dit gedrag goed. Dieren doden en eten stelselmatig dieren van een andere soort. Als het gaat om dieren van hun eigen soort, heeft de Natuur blijkbaar een grens getrokken die dieren zelden passeren. Er zijn een paar uitzonderingen, maar algemeen gesproken is het zo dat leden van dezelfde soort elkaar zelden doden of zelfs maar ernstig verwonden. Ondanks het sterke evolutionaire gebod dat dierlijke agressie drijft, rust er bij de meeste wilde dieren een taboe op het doden van je eigen soort.


        Binnen soorten is geritualiseerd gedrag ontstaan dat dodelijke verwondingen meestal voorkomt. Dieren van dezelfde soort tonen dit gedrag zowel voor de daad van agressie zelf als om aan te geven dat de confrontatie voorbij is. Als mannelijke herten bijvoorbeeld de strijd aangaan, klemmen ze hun geweien in elkaar. De ontmoeting is niet bedoeld om het andere hert te doden, maar om de hiërarchie te bepalen. De strijd die volgt, lijkt duidelijk meer op een partijtje worstelen dan op een duel op leven en dood. Als een van de herten zijn superioriteit heeft bewezen, verlaat de ander het gebied en is de zaak gesloten. Als een hert daarentegen wordt aangevallen door een lid van een andere soort, zoals bijvoorbeeld een bergleeuw, zal hij zijn gewei gebruiken om zijn aanvaller te doorboren.


        Ook de meeste wolven en honden bijten als ze in gevecht zijn met een lid van hun eigen soort alleen om te verwonden, niet om te doden. Bij andere soorten bepaalt het vertoon van kleur, pluimage, dans of dreigend gedrag welke agressor als overwinnaar uit de strijd komt. Zelfs dieren die een bijzonder dodelijke manier hebben om zichzelf te verdedigen, zullen dit voordeel niet gauw gebruiken tegen leden van hun eigen soort: piranha’s vechten met elkaar door met hun staart te slaan, ratelslangen slaan met de koppen tegen elkaar tot een van de twee bezwijkt.


        Ritualistisch gedrag geeft ook vaak aan wanneer de agressieve ontmoeting tussen twee leden van dezelfde soort voorbij is. De strijd eindigt meestal door het aannemen van een onderdanige houding (het zwakkere dier rolt op zijn rug en maakt zichzelf volledig kwetsbaar door zijn buik aan de overwinnaar bloot te stellen). Binnen soorten worden deze gebaren, net als de verschillende vormen van geritualiseerde strijd, algemeen herkend en gerespecteerd. Dit is bijzonder als je bedenkt dat leden van dezelfde soort de behoeften op het gebied van voedsel, beschutting en paring met elkaar delen. Toch is er een duidelijk evolutionair voordeel. Het gedrag helpt de ordelijke sociale en reproductieve hiërarchie in stand te houden en stimuleert zo het algehele welzijn van de groep en de uiteindelijke overleving van de soort.

      


      
        MENSELIJKE AGRESSIE


        In de dagen van de voedselverzamelaars en jagers werden onderlinge gevechten schijnbaar beperkt door dezelfde soorten remmend gedrag die ook bij dieren effectief zijn. Bij moderne, ‘beschaafde’ mensen is dat overduidelijk niet meer het geval. Omdat we mensen zijn, erkennen we het evolutionaire verbod op het doden van leden van dezelfde soort op dezelfde manier als dieren. Over het algemeen zijn er regels of wetten die een bepaalde straf eisen voor het doden van een lid van de eigen gemeenschap, maar deze wetten gelden niet voor het doden in een oorlog.


        Als we de antropologie van menselijke oorlogvoering wat beter bekijken, ontdekken we dat het doden en verminken van de vijand geen universeel doel is. Sommige groepen zijn terughoudend in het gebruik van geweld en wreedheid op grote schaal. Bij sommige volken doet het rituele gedrag sterk denken aan de manier waarop dieren met agressie omgaan. Binnen de Inuit-cultuur is agressie tussen stammen of naburige gemeenschappen een ongekend verschijnsel. Binnen deze gemeenschappen wordt de strijd tussen tegenstanders uitgevochten door te worstelen, oorvijgen uit te delen of kopstoten te geven. Het is ook bekend dat Inuit hun conflicten oplossen door middel van een ‘zangduel’, waarbij liederen worden gecomponeerd die speciaal zijn toegespitst op de situatie en waarbij het publiek de winnaar aanwijst. Sommige ‘primitieve’ culturen staken de strijd als een van de stamleden is gewond of gedood.


        Dit zijn een paar voorbeelden van menselijk ritueel gedrag dat ten doel heeft het taboe op doden binnen dezelfde soort in stand te houden. Op biologisch niveau zien we een schepsel dat zich eerder van andere soorten onderscheidt door zijn intelligentie dan door tanden, gif, klauwen of kracht. Is intelligentie een eigenschap ten dienste van marteling, verkrachting, dood en geweld? Als je naar het nieuws luistert, zou je dat wel gaan denken.

      


      
        WAAROM DODEN, VERMINKEN EN MARTELEN MENSEN ELKAAR?


        Zelfs als ze met elkaar moeten strijden om hun meest basale behoeften – eten en territorium – doden dieren normaliter geen leden van hun eigen soort. Waarom doen wij dat wel? Wat heeft ervoor gezorgd dat het doden en het geweld op grote schaal toenemen als de bevolking in aantal en complexiteit groeit? Er zijn veel theorieën over oorlog, maar er is één belangrijke oorzaak die niet algemeen erkend lijkt te zijn.


        Het verschijnsel trauma is een van de belangrijkste oorzaken voor de vorm die de moderne oorlogvoering heeft aangenomen. De bestendiging, de escalatie en het oorlogsgeweld kunnen gedeeltelijk worden toegeschreven aan posttraumatische stress. Onze krachtmetingen uit het verleden hebben een erfenis van angst, gescheidenheid, vooroordeel en vijandigheid nagelaten. Deze traumatische erfenis verschilt niet fundamenteel van de ervaring die een individu heeft – alleen de schaal is anders.


        Traumatisch her-ensceneren is een van de sterkste en meest blijvende reacties die in de nasleep van een trauma optreedt. Als we eenmaal getraumatiseerd zijn zullen we (delen van) de ervaring vrijwel zeker op de een of andere manier blijven herhalen of herensceneren. We zullen steeds opnieuw in situaties worden getrokken die herinneringen oproepen aan het oorspronkelijke trauma. Als mensen getraumatiseerd zijn door oorlog, heeft dat onthutsende implicaties.


        Laten we nog eens bekijken wat we over trauma’s weten. Bij getraumatiseerde mensen blijven de interne systemen geactiveerd. We worden hyperwaakzaam, maar kunnen de oorzaak van de alomtegenwoordige dreiging niet opsporen. Dat roept angst op en een versterkte behoefte om de oorzaak van de dreiging te ontdekken. Zo worden we al snel tot her-ensceneren gedreven – op zoek naar een vijand.


        Stel je nu een hele bevolking voor met een vergelijkbaar posttraumatisch verleden. En nu twee van zulke bevolkingen die zich in dezelfde geografische regio bevinden, misschien met een andere taal, kleur, religie of etnische traditie. De gevolgen zijn onvermijdelijk. De verontrustende activering met zijn voortdurende gevoel van gevaar wordt nu ‘verklaard’. Het gevaar is opgespoord: zij zijn het. Zij zijn de vijand. De behoefte om te doden en te verminken escaleert – deze twee ‘buren’ lijken ertoe gedwongen elkaar af te slachten. Ze vernietigen elkaars huis, hoop en dromen. En daarmee vermoorden ze hun eigen toekomst.


        Oorlog is een gecompliceerd verschijnsel en kan nauwelijks worden toegeschreven aan een enkele oorzaak, maar landen die dicht bij elkaar liggen hebben de verontrustende neiging om elkaar de oorlog te verklaren. Dit patroon heeft zich in de ons bekende geschiedenis oneindig vaak herhaald. Een trauma draagt de beangstigende mogelijkheid in zich om door middel van geweld opnieuw te worden opgevoerd. Het geweld van de Serviërs, moslims en Kroaten is een herhaling van de Eerste en Tweede Wereldoorlog en gaat misschien wel terug tot het Ottomaanse keizerrijk. De landen in het Midden-Oosten kunnen hun herhaling traceren tot in bijbelse tijden. Op die plaatsen waar oorlogen zich niet herhalen met de gewelddadigheid en de wreedheid die we over de hele wereld regelmatig zien, zijn andere vormen van geweld wijd verspreid. Moord, armoede, ontheemd zijn, kindermisbruik, de haat en vervolging tussen rassen en religies zijn allemaal verwant aan oorlog. We kunnen de traumatische nasleep van oorlog niet vermijden; het reikt tot in elk segment van de samenleving.

      


      
        DE CIRKEL VAN EEN TRAUMA, DE CIRKEL VAN GRATIE


        Gezonde baby’s worden geboren met een ingewikkeld pakket aan gedrag, gevoel en waarneming. Deze elementen moedigen verkenning en hechting aan en bevorderen daarmee gezond sociaal gedrag. Als kinderen worden geboren in een leven vol stress en trauma’s, wordt dit levensbevorderende gedrag verstoord. Deze baby’s zullen niet op verkenning gaan en zich hechten, maar worden in hun ontwikkeling gehinderd en zullen dan ook angstig en teruggetrokken gedrag vertonen. Als jonge kinderen en als volwassenen zullen ze minder sociaal zijn en meer geneigd tot geweld. Gezonde verkenning en binding lijken het tegengif te zijn dat geweld en wanorde lenigt.

      


      
        CULTURELE TRAUMA’S TRANSFORMEREN


        Net zoals de gevolgen van een individueel trauma getransformeerd kunnen worden, kunnen ook de nawerkingen van oorlog op het niveau van de samenleving worden opgeheven. Mensen kunnen en moeten samenkomen met de bereidheid te delen in plaats van te vechten, het trauma te transformeren in plaats van het te versterken. Een goede plek om te beginnen is bij onze kinderen. Zij kunnen de brug slaan die ons allemaal een gevoel van nabijheid en verbinding kan geven met degenen die we eerder misschien met verbittering hebben bekeken.


        Een aantal jaren geleden publiceerde dr. James Prescott (toen verbonden aan het Institute of Mental Health) belangrijk antropologisch onderzoek naar het effect van de opvoeding op gewelddadig gedrag bij inheemse bevolkingsgroepen.* Hij vertelde dat in gemeenschappen waarin kinderen zich lichamelijk goed konden hechten en vaak op een ritmische manier werden gewiegd en geknuffeld, weinig geweld voorkwam. In gemeenschappen waar dit minder gebeurde of waar fysiek contact vaak een bestraffende betekenis had, was de neiging tot geweld in de vorm van oorlog, verkrachting en marteling duidelijk aanwezig.


        
          
            

          


          * ‘Body, Pleasure, and the Origins of Violence’, in Futurist Magazine, april/mei 1975; Atomic Scientist, november 1975


          
            

          

        


        Het werk van dr. Prescott (en anderen) duidt op iets wat we allemaal intuïtief weten: de tijd rond de geboorte en de eerste jeugd is een kritieke periode. Kinderen nemen de manier waarop hun ouders met elkaar en de wereld omgaan al op erg jonge leeftijd in zich op. Als de ouders getraumatiseerd zijn, hebben ze er moeite mee hun kinderen een gevoel van basisvertrouwen mee te geven. Zonder dit gevoel van vertrouwen zijn kinderen gevoeliger voor een trauma. We kunnen de cyclus van het trauma doorbreken door de kinderen en de moeders te betrekken in een ervaring die het kind vertrouwen en hechting schenkt voor het de grondhouding van zijn of haar ouders (een compleet gebrek aan vertrouwen in zichzelf en anderen) volledig heeft overgenomen.


        In Noorwegen wordt op dit gebied nu spannend werk verricht, waarbij mijn collega Eldbjörg Wedaa en ik onze kennis over deze kritieke periode van de eerste kindertijd gebruiken. Deze benadering geeft een hele groep mensen de mogelijkheid om de traumatische restanten van eerdere krachtmetingen te transformeren. Voor deze methode heb je een kamer nodig, een paar eenvoudige muziekinstrumenten en dekens die sterk genoeg zijn om het gewicht van een baby te dragen.


        Het werkt als volgt: een groep bestaande uit moeders van twee tegengestelde groeperingen (op grond van religie, ras, politiek, enzovoort) komt samen in een huis of een wijkgebouw. De ontmoeting begint ermee dat deze gemengde groep moeders en kinderen elkaar om de beurt eenvoudige volksliedjes uit hun respectievelijke cultuur leren. De moeders houden hun baby’s vast, wiegen ze en dansen met ze terwijl ze de liedjes zingen. Een helper gebruikt eenvoudige instrumenten om het ritme in de liedjes te versterken. De beweging, het ritme en het zingen versterken de neurologische patronen die een rustige alertheid en ontvankelijkheid produceren. De vijandigheid die door generaties van strijd is veroorzaakt wordt zo geleidelijk.verzacht.


        Eerst zijn de kinderen verbluft door wat er gaande is, maar al snel worden ze nieuwsgieriger en raken ze meer betrokken. Ze zijn enthousiast over de ratels, trommels en tamboerijnen die de helper aan ze geeft. Het is kenmerkend voor kinderen van deze leeftijd dat ze dit soort dingen (zonder ritmische stimulatie) eigenlijk alleen in hun mond proberen te stoppen. Nu gaan de kinderen echter met veel plezier meedoen het ritme voort te brengen, terwijl ze vaak kraaien en kirren van pret.


        Omdat baby’s al bij de geboorte hoogontwikkelde organismen zijn, zenden ze signalen uit die hun moeders diepste gevoel van sereniteit, ontvankelijkheid en biologische competentie oproepen. In deze gezonde verhouding voeden moeders en kinderen elkaar in een uitwisseling van wederzijds bevredigende fysiologische reacties die op hun beurt gevoelens van veiligheid en plezier genereren. De transformatie van de cirkel van traumatische beschadiging begint hier.


        De transformatie duurt voort als de moeders hun baby’s op de grond zetten en ze aanmoedigen op verkenning uit te gaan. Als lichtgevende magneten gaan de baby’s vrolijk op elkaar af. Ze overwinnen hun verlegenheid als de moeders hun verkenningstocht zonder drukte ondersteunen door een cirkel om hen heen te vormen. Het gevoel van wederzijdse verbondenheid dat door dit kleine avontuur ontstaat, is moeilijk te beschrijven. Je kunt het je eigenlijk ook niet voorstellen – je moet er getuige van zijn.


        De grote groep splitst zich dan in kleinere groepen, die steeds bestaan uit een moeder en een kind van de ‘tegengestelde’ culturen. De twee moeders schommelen hun kinderen rustig heen en weer in een deken. De baby’s zijn niet gewoon gelukkig, ze verkeren in opperste verrukking. Ze genereren een kamer vol liefde die zo besmettelijk is dat de moeders (en de vaders, als dat cultureel gezien is toegestaan) naar elkaar glimlachen en een diepe verbondenheid ervaren met leden van een gemeenschap die ze eerder vreesden en wantrouwden. De moeders gaan weg met een vernieuwd hart en een vernieuwde geest en verlangen ernaar deze ervaring met anderen te delen. Het proces plant zich bijna vanzelf voort.


        De schoonheid van deze benadering ligt hem in de eenvoud en de effectiviteit. Een helper van buitenaf begint het proces door de eerste groep te leiden. Daarna kunnen moeders die hebben meegedaan een training krijgen zodat ze andere groepen kunnen helpen. Een helper moet vooral een nauwkeurig gevoel voor timing en intermenselijke grenzen bezitten. In onze bevinding kunnen deze vaardigheden gemakkelijk worden aangeleerd door een combinatie van uitleg en de ervaring als deelnemer. Als ze eenmaal zijn getraind, worden de moeders ambassadeurs van de vrede binnen hun eigen gemeenschap.


        ‘Geef me een plek voor mijn hefboom,’ riep Archimedes uit, ‘en ik zal de wereld verplaatsen.’ In een wereld vol conflicten, vernietiging en trauma’s vinden we zo’n steunpunt in de nabije lichamelijke, ritmische trilling tussen moeder en baby. Ervaringen als die ik zojuist heb beschreven, kunnen mensen samenbrengen zodat ze in harmonie kunnen samenleven. Het schokeffect van een trauma is voor ieder van ons anders. We moeten allemaal bereid zijn om verantwoordelijkheid te nemen voor onze eigen genezing. Maar als we doorgaan elkaar de oorlog te verklaren, zal de genezing waar de meesten van ons zo naar verlangen niet meer dan een droom zijn.


        Buurlanden kunnen de cyclus van vernietiging, geweld en herhaalde traumatisering die ze al generaties lang in gijzeling houdt, doorbreken. Het menselijk organisme heeft het vermogen om vreedzame levendigheid op te merken, zelfs als het gevangen is in het web van traumatische afweer. Als we daar gebruik van maken, kunnen we er allemaal mee beginnen onze gemeenschappen veilig te maken voor onszelf en onze kinderen. Als we die veilige gemeenschappen eenmaal hebben gevestigd, kunnen we onszelf en onze wereld gaan helen.

      


      
        SLOTWOORD OF GRAFSCHRIFT?


        Een Armeense dorpeling klaagt: ‘Het zal honderd jaar duren voor ik weer met mijn buurman kan spreken.’ In de binnensteden van Amerika lopen de spanningen op tot aan de rand van een vernietigende chaos. In Noord-Ierland zien mensen die alleen door waslijnen en religie van elkaar zijn gescheiden hoe hun kinderen liever oorlog met elkaar voeren dan met elkaar spelen.


        Ongetraumatiseerde mensen willen als het mogelijk is liever in harmonie met elkaar leven. Toch creëert een restant trauma het geloof dat we onze vijandschap niet kunnen overwinnen en dat misverstanden ons altijd gescheiden zullen houden. De eerder beschreven ervaring van verbondenheid is maar een voorbeeld van de vele ideeën en methoden die we kunnen gebruiken om dit zeer ernstige probleem aan te pakken. Als er tijd en geld voor is, kunnen we manieren ontwikkelen om zwangere vrouwen, oudere kinderen en anderen in deze cirkel van vreedzame coëxistentie te brengen.


        Deze benadering is geen wondermiddel, maar het is wel een plek om te beginnen. Hij geeft hoop waar politieke oplossingen niet hebben gewerkt. De holocaust, de strijd in Irak en voormalig Joegoslavië, de rellen in Detroit, Los Angeles en andere steden – al deze krachtmetingen zijn traumatiserend geweest voor de wereldgemeenschap. Ze laten maar al te treffend zien welke prijs we als samenleving betalen als we de cyclus van het trauma laten bestaan. We moeten gepassioneerd zijn in onze zoektocht naar effectieve oplossingen. De overleving van onze soort kan ervan afhangen.

      


      
        DE NATUUR IS NIET GEK


        Trauma’s kun je niet negeren. Ze zijn een inherent deel van de primitieve biologie die ons tot hier gebracht heeft. We kunnen onszelf er alleen van weerhouden ons traumatische erfdeel steeds opnieuw te her-ensceneren, zowel individueel als collectief, door heronderhandeling en daarmee transformatie van dat erfdeel. Of we er nu voor kiezen om deze nalatenschap individueel te transformeren, door groepservaringen of met behulp van sjamanistische rituelen, het moet in ieder geval gebeuren. 
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      EERSTE HULP BIJ TRAUMA’S
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      (Emotionele) eerste hulp verlenen na een ongeluk


      Dit hoofdstuk geeft een stap-voor-stapprocedure voor het werken met volwassenen. Het is een basisvoorbeeld van wat er tijdens een ongeluk gebeurt en hoe je de vorming van een (langetermijn) trauma kunt helpen voorkomen. Gebruik altijd je eigen inzicht om in te schatten met welke specifieke omstandigheden je te maken hebt. Hier geven we gewoon een aantal richtlijnen.


      Fase 1: Eerste handelingen (op de plek van het ongeluk)


      
        • Als levensreddend medisch handelen noodzakelijk is, heeft dat natuurlijk voorrang.


        • Houd gewonden altijd warm en zorg ervoor dat ze stil blijven liggen – behalve natuurlijk als ze dan nog meer gevaar lopen.


        • Laat ze niet overeind springen, al hebben ze daar misschien de neiging toe. Het gevoel dat ze iets moeten doen, op de ene of andere manier moeten handelen, kan de essentiële behoefte om stil te blijven en de energie te ontladen overheersen. Misschien zullen ze de omvang van het ongeluk willen ontkennen en doen alsof er niets aan de hand is.


        • Blijf bij ze.


        • Beloof ze dat je bij ze zult blijven en dat er hulp onderweg is (als dat zo lijkt te zijn). Ze zijn gewond geraakt, maar het komt allemaal goed. (Hierbij moet je natuurlijk je eigen inzicht gebruiken – als ze ernstig gewond zijn, wil je dit misschien liever niet zeggen.)


        • Houd ze warm met andere woorden: leg er een laken of lichte deken overheen.


        • Als het ongeval niet zo heel ernstig is, kun je ze aanmoedigen om zich te richten op hun lichamelijke gewaarwordingen, zoals bijvoorbeeld de ‘adrenalinestoot’, een verdoofd gevoel, beven en trillen of een gevoel van warmte of kou.


        • Blijf erbij zodat je ze kunt helpen zich te ontladen.


        • Vertel ze dat ze mogen trillen en beven, dat het zelfs goed voor ze is en dat het ze zal helpen de shock op te heffen. Als het beven is opgehouden, zullen ze een gevoel van opluchting krijgen en misschien ook warme handen en voeten. Hun ademhaling zou vollediger en gemakkelijker moeten worden.


        • Deze eerste fase kan wel 15 tot 20 minuten in beslag nemen.


        • Als er hulp arriveert, blijf dan zo mogelijk bij de gewonde.


        • Als het nodig is, zorg er dan voor dat iemand jou helpt de gebeurtenis te verwerken.

      


      Fase 2: Als de persoon naar huis of naar het ziekenhuis is vervoerd


      
        • Houd in de gaten dat ze rustig blijven tot ze de acute shockreactie achter zich hebben gelaten.


        • ZMensen die gewond zijn geraakt, moeten altijd een dag of twee vrij nemen van hun werk om zichzelf de kans te geven te herstellen. Dit is belangrijk, ook als ze zelf vinden dat hun verwondingen niet ernstig genoeg zijn om voor thuis te blijven. (Dit verzet kan een normaal ontkenningsmechanisme zijn en een verdediging tegen gevoelens van hulpeloosheid.) Veel voorkomende kwetsuren als bijvoorbeeld whiplash zullen verergeren en veel meer tijd voor hun genezing vragen als deze eerste herstelfase wordt overgeslagen. Een dag of twee rust is een goede verzekering.


        • In deze tweede fase zullen er emoties opkomen bij de overlevende van het ongeluk. Laat die emoties toe zonder oordeel. Denk bijvoorbeeld aan boosheid, angst, verdriet, schuldgevoel en bezorgdheid.


        • De gewonde kan nog altijd lichamelijke ewaarwordingen hebben als trillen, koude rillingen, enzovoort. Dat is nog steeds prima.

      


      Fase 3: Een begin maken met de benadering enheronderhandeling van het trauma


      Deze fase valt vaak samen met fase 2 en is essentieel voor de toegang tot de opgeslagen traumatische energie die ontladen moet worden.


      Akhter Ahsen heeft onderzocht wat er precies met iemand gebeurt voor, tijdens en na een traumatische gebeurtenis. Het is belangrijk mensen te helpen zich ook de beelden aan de rand van hun gezichtsveld en bijbehorende gevoelens en gewaarwordingen te herinneren en niet alleen die, die direct met de gebeurtenis in verband staan.


      
        • Wees er gedurende elk van deze fasen op verdacht dat mensen als ze over hun ervaringen praten geactiveerd of geagiteerd kunnen raken. Hun ademhaling kan veranderen en sneller worden. Hun hartslag kan toenemen of het zweet kan ze uitbreken. Praat als dit gebeurt niet meer over de gebeurtenis, maar richt je op de gewaarwordingen die ze in hun lichaam hebben, zoals ‘ik heb pijn in mijn nek’ of ‘ik voel me misselijk’.


        • Als je het niet zeker weet, vraagze dan wat ze voelen.


        • Als mensen rustig en ontspannen lijken, kun je de ervaring en de gewaarwordingen meer in detail gaan bespreken. Ze kunnen een lichte beving en trilling opmerken. Stel ze gerust door ze te vertellen dat dit heel natuurlijk is. Wijs ze erop dat de activerende reactie afneemt en dat je er langzaam aan werkt om het energieniveau omhoog te brengen en daarna te ontladen. Dit proces staat bekend als titratie (per keer het kleinst mogelijke stapje nemen).

      


      Hier volgen enkele voorbeelden van mogelijke ervaringen tijdens de verschillende onderdelen van dit proces en de volgorde waarin de stappen genomen moeten worden.


      Voor de gebeurtenis plaatsvond


      
        • Handeling – Ik ging het huis uit en stapte in de auto.


        • Gewaarwordingen – Ik kan voelen dat mijn armen het stuur ronddraaien en dat mijn hoofd omdraait zodat ik achterom kan kijken.


        • Gevoelens – Ik ben van streek.


        • Beelden Ik rij op de snelweg en zie de afslag.


        • Gedachte – Ik had hem kunnen nemen, maar dat heb ik niet gedaan. (Moedig ze aan om het stuur te draaien of die afslag te nemen. Het zal ze helpen de ervaring te reorganiseren en het trauma los te laten, ook al heeft het ongeluk wel plaatsgevonden.)


        • Maak tijd voor de ontlading van het lichaam.

      


      Na de gebeurtenis


      Bespreek nu gedetailleerd wat er achteraf gebeurde.


      
        • Beeld of herinnering – Ik ben op de Eerste Hulp. De artsen praten over me, zeggen: ‘Deze kerel is er slecht aan toe – nee hè, niet nog een.’


        • Gevoel – Ik voel me schuldig.


        • Gedachte – Als ik beter had opgelet, had ik het kunnen voorkomen.


        • Als mensen geactiveerd raken, ga dan terug naar het heden door op lichamelijke gewaarwordingen te focussen tot de energie is ontladen. Als dat is gebeurd, kun je ze voorzichtig terugleiden naar de details van de gebeurtenis. Zoals ik al eerder aangaf, zal men na het trillen en de ontlading een gevoel van opluchting ervaren, warme handen en voeten krijgen en vollediger kunnen ademen.

      


      Net voor de gebeurtenis


      Nadat de details van de gebeurtenissen voor en na het ongeluk met succes zijn doorlopen, kun je je richten op de gevoelens, gewaarwordingen en beelden die zijn verbonden met de eerste herkenning van dreigend gevaar. Dat kan ongeveer zo gaan:


      
        • Beeld – Ik herinner me dat ik een gele bumper heel dicht bij de linkerkant van de auto zag komen. Ik kon ook een stopbord zien, maar de auto was niet gestopt.


        • Gevoel – Ik was boos omdat de chauffeur niet oplette.


        • Gewaarwording – Ik voelde mijn rug verstrakkenterwijl ik het stuur vastgreep.


        • Gedachte – Er kan een plotselinge herkenning zijn geweest ‘O God, het gaat gebeuren… ik ga dood!’

      


      Je zult misschien opmerken dat de beelden van de gebeurtenis kunnen veranderen als de ontlading plaatsvindt.


      Fase 4: Het moment van de botsing ervaren


      Als mensen het moment van de botsing weer binnengaan, kunnen ze glas horen versplinteren, het geluid van metaal horen, of zien hoe hun lichamen worden verdraaid of weggesmeten. Ontdek alles, wat het ook is door middel van de felt sense. Als de reacties omhoogkomen, kan het lichaam spontaan gaan bewegen (meestal heel licht). Neem 15 tot 20 minuten om de bewegingen helemaal ten einde te brengen en vergemakkelijk de ontlading van energie door te focussen op de gewaarwordingen in het lichaam. Na de ontlading ervaren mensen een gevoel van opluchting, gevolgd door warmte in de handen en voeten.


      Soms voelen mensen dat hun lichaam heel snel twee verschillende kanten op gaat, bijvoorbeeld: ‘Toen ik tegen de voorruit werd gegooid, voelde ik dat de spieren in mijn rug verstrakten en me de andere kant op trokken.’ Stel ze gerust, vertel ze dat alles in orde is en laat ze de opeenvolgende bewegingen langzaam doorlopen. Sommige mensen zullen nu opnieuw een aantal acute shockreacties ondergaan, zoals trillen en beven. Geef ze steun en vertel ze dat ze vooruitgang boeken. 


      Mensen kunnen ook ontdekken dat ze het ongeluk helemaal vermijden. Of ze springen heen en weer tussen de verschillende fasen die hier zijn beschreven. Dat is niet erg, als ze bepaalde aspecten maar niet volledig vermijden, vooral het moment van de botsing.


      Het is belangrijk in deze fase te blijven tot je kunt afsluiten op een punt waar mensen een volledig gevoel van opluchting hebben. Hun ademhaling zal gemakkelijker worden en hun hartslag regelmatig. Het kan wel een uur duren voor dit doel bereikt is. Je kunt weer doorgaan waar je gebleven was en het proces twee of drie dagen laten duren als dat nodig is. Dat is veel beter dan er te hard aan trekken om het proces in één sessie af te ronden. Misschien moet je ze wel een paar keer geleidelijk terugbrengen naar onafgeronde gedeelten om volledige voltooiing mogelijk te maken.


      
        BEËINDIGEN


        Als alle fasen naar tevredenheid zijn voltooid, beschrijf je de hele ervaring nog eens en let op tekenen van activering. Als de persoon in kwestie zich nog enigszins ongemakkelijk voelt, is er misschien iets over het hoofd gezien, of het wordt opgelost met deze laatste beschrijving van het hele proces. Schort verdere actie op, behalve als de symptomen voortduren of zich later ontwikkelen. Als dat gebeurt, bekijk dan welke stappen er genomen moeten worden.


        Er kunnen ook gevoelens of herinneringen naar boven komen die met andere ervaringen in verband staan. In dat geval kun je deze onopgeloste, niet verwante trauma’s op dezelfde manier aanpakken als hierboven is beschreven. Dit proces kan echter veel langzamer verlopen en een langere periode beslaan. Zo wordt de innerlijke veerkracht hersteld en daarmee het vermogen tot oriëntatie en reactie. Als iemand vaker ongelukken krijgt, kan deze aanpak toekomstige ongelukken helpen voorkomen. 

      


      
        SCENARIO VOOR DE VERWERKING VAN EEN ONGELUK


        
          Ik was rustig aan het rijden toen een auto uit een zijstraat de weg opkwam. Hij had een stopteken genegeerd. De chauffeur zag me niet op tijd en botste op de zijkant van mijn auto. Ik zag hem ook pas op het laatste moment en kon niets meer doen om het ongeluk te voorkomen.


          Ik bleef even verdoofd in mijn auto zitten. Toen ik besefte dat ik in orde was, kwam ik de auto uit om de schade op te nemen. De auto zat behoorlijk in elkaar, maar ik was er niet zo van onder de indruk, want de man was verzekerd en het politierapport zou aantonen dat hij de schuldige was. Ik dacht er zelfs aan dat ik de auto toch een nieuwe laklaag had willen geven. Ik voelde me heel goed, bijna euforisch. Ik was er zeer tevreden mee dat ik van het ongeluk gemakkelijk kon overschakelen naar een belangrijke zakenbespreking later die dag. Ik was goed voorbereid en handelde de bespreking prima af. De volgende dag begon ik me onrustig te voelen. Mijn nek, rechterarm en schouder voelden stijf aan en dat verbaasde me omdat ik aan de linkerkant was geraakt.

        


        Toen hij de gebeurtenis met zijn vriend Tom ging verwerken en terugkeek op wat er de dag van het ongeluk eerder was gebeurd (de periferie van de gebeurtenis) herinnerde Joe zich (we zullen de man die het ongeluk meemaakte Joe noemen) dat hij boos was op zijn vrouw toen hij in de auto stapte om naar zijn werk te gaan. Als hij zich dit weer voor de geest haalt, merkt hij dat zijn kaken op elkaar geklemd zijn en trillen. Zijn lichaam begint te beven en hij voelt dat hij de controle verliest. Zijn vriend Tom stelt hem gerust en zegt dat het allemaal goed zal komen. Als het trillen wegebt en Joe enige opluchting voelt, gaan ze verder en verkennen meer details van voor het ongeluk.


        Joe herinnert zich hoe hij achteruit de oprit afreed en zijn hoofd naar rechts draaide om achterom te kunnen kijken. Hij voelt dat zijn armen het stuur ronddraaien en hij merkt op dat hij te veel gas geeft omdat hij boos is. Zijn rechterbeen spant zich als hij zijn voet naar de rem brengt om af te remmen (hij voelt deze handeling in de spieren van zijn benen). Aangemoedigd door zijn vriend Tom neemt Joe de tijd om de spanning en ontspanning in zijn rechterbeen te voelen. Als hij van het gaspedaal naar de rem gaat en dan weer terug, voelt hij een lichte trilling in zijn benen.


        Dan herinnert Joe zich dat hij de straat uitrijdt en voelt hij dat hij eigenlijk terug wil gaan om met zijn vrouw te praten. Onder aanmoediging van Tom stelt hij zichzelf voor dat hij keert om terug te gaan en krijgt een pijn in zijn rechterarm die steeds sterker wordt. Als ze zich op die pijn focussen, neemt hij weer af. Ze focussen op Joe’s verlangen om terug te gaan. Deze keer is Joe in staat de draai in lichaam en geest te nemen en stelt hij zich voor dat hij naar huis gaat om de ruzie met zijn vrouw uit te praten. Hij vertelt haar dat hij zich gekwetst voelde omdat hij vond dat ze hem op het feestje de avond ervoor had genegeerd. Zij vertelt hem dat ze gewoon het gevoel wilde hebben dat ze zich in het gezelschap kon mengen zonder van hem afhankelijk te zijn. Ze legt uit dat het niet persoonlijk bedoeld was en dat ze juist een heel goed gevoel heeft over hun relatie. Joe is opgelucht en heeft het gevoel dat hij nu meer waardering en een dieper begrip heeft voor zijn vrouw. Hij vraagt zich ook af of hij de auto die op hem afkwam, misschien gezien zou hebben als hij de kwestie met zijn vrouw had opgelost voor hij in de auto stapte. Nu voelt Joe zich opgelucht. Hij heeft schuld aan zijn deel van het ongeluk, al is het duidelijk de fout van de andere chauffeur dat hij het stopbord had genegeerd.


        Tom vraagt Joe dan een gedetailleerde beschrijving van de weg te geven vlak voor het ongeluk gebeurde, al zegt Joe dat hij zich niet kan herinneren wat er gebeurde. Als Joe begint te beschrijven wat hij zich wel kan herinneren, voelt hij hoe zijn schouders verstrakken en zich optrekken. Hij heeft de gewaarwording dat zijn lichaam terugdeinst naar rechts, gevolgd door het beeld van een flakkerende schaduw. Tom vraagt zijn vriend om naar de schaduw te kijken en als Joe dat doet, ziet hij langzaam de gele kleur van een auto (oriëntatiereactie). Als Joe het beeld wat gedetailleerder probeert te krijgen, begrijpt hij dat hij een voorbumper zag en daarna het gezicht van de andere chauffeur door de voorruit van de auto. Joe kan aan zijn gezicht zien dat hij er geen idee van heeft dat hij zojuist een stopbord genegeerd heeft – de man lijkt in gedachten verzonken. Tom vraagt Joe wat hij voelt en hij zegt dat hij razend is op die man en dat hij hem wil vernietigen. Tom moedigt Joe aan om zich voor te stellen dat hij de andere auto vernietigt. Joe ziet zichzelf een grote hamer pakken en de andere auto in stukjes slaan. Hij voelt nu dat hij geactiveerd raakt (meer dan hij daarvoor geweest is). Zijn handen trillen en beven en zijn koud geworden. Tom ondersteunt Joe met kalmerende woorden bij de ontlading van de energie. Na een poosje voelt Joe dat zijn ademhaling regelmatiger wordt, de spanning in zijn schouders en kaken afneemt en dat het trillen ophoudt. Hij heeft een gevoel van opluchting en zijn handen zijn nu warm. Hij voelt zich ontspannen en tegelijk alert.


        Joe merkt nu dat hij zijn schouders naar rechts optrekt. Hij wordt gewaar dat zijn arm het stuur naar rechts wil draaien op het moment dat hij metaal op elkaar hoort botsen en vervolgens verkreukelen. Tom vraagt Joe om de botsing even terzijde te schuiven, te focussen op de gewaarwording en de draai naar rechts af te maken. Joe maakt de draai met zijn lichaam en ‘vermijdt’ zo het ongeluk. Hij heeft nog wat lichte trillingen die snel worden gevolgd door een enorme hoeveelheid opluchting – ook al weet hij dat het ongeluk wel is gebeurd.


        Tom vraagt Joe om terug te keren naar het punt waarop hij de gele bumper zag en het gezicht van de man door de voorruit. Van daar gaan ze verder naar het moment dat hij het eerste geluid van metaal hoorde. Als Joe deze beelden binnengaat, voelt hij dat zijn lichaam naar links wordt gegooid, terwijl het op hetzelfde moment naar de andere kant terugdeinst. Hij voelt dat hij naar voren wordt gegooid en dat zijn rugspieren zonder succes proberen om hem juist terug te trekken. Tom spoort Joe aan om zijn rugspieren te blijven voelen. Joe voelt een oplopende spanning als hij op de spieren focust. Daarna voelt hij enige paniek opkomen. Op dat moment laten de spieren los en breekt het zweet hem uit. Een paar minuten trilt en beeft hij heftig. Als het voorbij is, ontdekt Joe dat hij zich vredig en veilig voelt.


        Joe weet dat het ongeluk is gebeurd. Hij weet dat hij heeft geprobeerd om het te vermijden. Hij weet dat hij terug wilde om met zijn vrouw te praten. Al deze ervaringen zijn even werkelijk voor hem. Het lijkt niet alsof de ene wel echt is en de andere verzonnen: het lijken verschillende uitkomsten van dezelfde gebeurtenis, allebei even werkelijk.


        In de dagen die volgen op de ontlading van de energie die in het trauma was opgeslagen, verminderden de symptomen in de rechterarm en de rug van Joe aanzienlijk. Het is belangrijk om te begrijpen dat de pijn die hij had, gerelateerd was aan de impulsen die hij niet had kunnen voltooien. De eerste impuls was het stuur naar rechts te draaien om naar zijn vrouw terug te keren. De tweede was naar rechts te gaan om het ongeluk te vermijden. De derde impuls kwam van de spieren in zijn rug, die probeerden hem terug te trekken. Doordat hij werd aangespoord om al deze handelingen te voltooien, kon Joe de opgeslagen energie ontladen die met de impulsen was verbonden, ook al was het na de werkelijke gebeurtenis. We kunnen zien dat dit proces een manier is om reacties te voltooien en beelden meer met elkaar in verband te brengen (te verenigen). Verstrakte beelden ontvouwen zich, terwijl de opgeslagen energie wordt losgelaten door een geleidelijke ontlading en voltooiing – stap voor stap.
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      Eerste hulp voor kinderen


      
        UITGESTELDE TRAUMATISCHE REACTIES


        Johnny is vijf en rijdt trots op zijn eerste fiets. Dan glijdt hij uit over wat los grind en dendert tegen een boom op. Door de klap raakt hij even buiten bewustzijn. Als hij in een stroom van tranen opstaat, is hij gedesoriënteerd en voelt hij zich anders dan normaal. Zijn ouders omhelzen hem, troosten hem en zetten hem weer op de fiets, terwijl ze hem voortdurend vertellen hoe dapper hij is. Ze realiseren zich niet hoe verdoofd en bang hij is.


        Jaren na dit schijnbaar onbelangrijke incident moet John als hij met vrouw en kinderen in de auto zit, uitwijken voor een tegemoetkomende auto. Midden in de draai bevriest hij. Gelukkig kan de andere chauffeur door een handige manoeuvre een ramp voorkomen.


        Op een morgen, enkele dagen later, begint John zich rusteloos te voelen terwijl hij naar zijn werk rijdt. Zijn hart hamert veel te snel in zijn borst en zijn handen worden koud en klam. Hij voelt zich bedreigd en gevangen en heeft de plotselinge opwelling om uit de auto te springen en weg te rennen. Hij erkent de ‘gekte’ van deze gevoelens, beseft dat er niemand gewond is geraakt en de symptomen nemen geleidelijk weer af. Toch blijft het grootste deel van de dag nog een vaag en zeurend gevoel van onbehagen achter. Hij is opgelucht als hij ’s avonds weer heelhuids thuis is. 


        De volgende morgen gaat John vroeg op pad om de drukte op de weg te vermijden en blijft hij langer op zijn werk om een paar zaken met collega’s te bespreken. Als hij thuiskomt, is hij prikkelbaar en gespannen. Hij maakt ruzie met zijn vrouw en blaft de kinderen af. John gaat vroeg naar bed. Hij wordt midden in de nacht wakker en herinnert zich een droom waarin zijn auto in een slip raakt. Hij is nat van het zweet. Er volgen nog meer angstige nachten.


        John maakt een uitgestelde reactie door, op het ongeluk dat hem als kind is overkomen. Hoe ongelooflijk het ook mag lijken, dit soort posttraumatische reacties komen heel veel voor. Ik werk al meer dan vijfentwintig jaar met mensen die lijden onder trauma’s en ik durf te zeggen dat de traumatische symptomen bij minstens de helft van mijn cliënten een hele tijd hadden gesluimerd voor ze de kop opstaken. Bij veel mensen duurt het tussen de zes weken en achttien maanden voor symptomen een aanvang nemen. Maar de latente periode kan ook jaren en zelfs decennia duren. In beide gevallen worden de reacties vaak losgemaakt door schijnbaar onbelangrijke gebeurtenissen.


        Natuurlijk veroorzaakt niet elk ongeluk in de kindertijd een uitgestelde traumatische reactie. Sommige ongevallen hebben zelfs helemaal geen restgevolgen. Andere, ook de incidenten die ‘onbelangrijk’ of vergeten zijn, kunnen substantiële nawerkingen hebben. Een val, een schijnbaar goedaardige medische behandeling, het verlies van een ouder door dood of scheiding, een ernstige ziekte, zelfs een besnijdenis of een andere medische routinebehandeling: al deze gebeurtenissen kunnen later in het leven een traumatische reactie veroorzaken, afhangend van de manier waarop het kind ze ervaart op het moment dat ze plaatsvinden.


        Van deze traumatische antecedenten zijn medische handelingen met voorsprong de meest voorkomende en in potentie ook de meest schokkende. Onbedoeld maakt men angstige kinderen in klinieken en ziekenhuizen vaak nog banger. In voorbereiding op bepaalde routinebehandelingen worden baby’s ‘ingebakerd’ om te voorkomen dat ze bewegen. Als een kind echter zo vecht dat het moet worden vastgebonden, zal het daar altijd (vaak ernstige) gevolgen van ondervinden. Zo kun je een bijzonder bang kind ook beter geen anesthesie toedienen voor er een bepaald gevoel van rust is weergekeerd. Een kind dat onder verdoving gaat terwijl het bang is, zal vrijwel zeker getraumatiseerd raken – vaak zeer ernstig. Kinderen kunnen zelfs getraumatiseerd raken van een onverschillig ingebrachte thermometer of klisteerspuit. Veel van de trauma’s die met medische handelingen te maken hebben, kunnen eenvoudig voorkomen worden als medisch personeel de volgende richtlijnen hanteert:


        
          1 Spoor de ouders aan bij hun kinderen te blijven.


          2 Leg van tevoren zo goed mogelijk uit wat je gaat doen.


          3 Stel de behandeling uit tot de kinderen rustig zijn.

        


        Het probleem is dat weinig professionals begrijpen hoe een trauma ontstaat en welke blijvende en doordringende gevolgen medische behandelingen kunnen hebben. Al is het medisch personeel vaak heel betrokken bij het welzijn van het kind, men heeft misschien meer informatie nodig van ons, consumenten.

      


      
        EERSTE HULP BIJ VALLEN EN ANDERE ONGELUKKEN


        Vallen en andere ongelukjes zijn een normaal en vaak onschuldig deel van onze ontwikkeling. Soms zal een kind echter toch een traumatische reactie krijgen op een van deze alledaagse gebeurtenissen. Zie je zo’n ongelukje gebeuren, dan zal je daar lang niet altijd de ernst van inzien. Een kind kan getraumatiseerd raken door gebeurtenissen die voor een volwassene heel onbeduidend lijken. Het is belangrijk dat je jezelf ervan bewust bent dat kinderen de tekenen van een traumatische schok heel goed kunnen verbergen, vooral als ze denken dat ze mama en papa blij maken als er ‘niets aan de hand’ is. Om goed te kunnen reageren op de behoeften van je kinderen, heb je informatie nodig die je het juiste perspectief geeft.


        Hier zijn enkele richtlijnen:


        Geef eerst aandacht aan je eigen reacties door je bezorgdheid en angst voor het gewonde kind innerlijk te erkennen. Adem diep in en dan langzaam uit: neem de gevoelens in je lichaam waar. Ben je van streek, doe het dan nog eens. De tijd die het kost om een gevoel van kalmte te herstellen is goed gebruikt. Het vergroot je vermogen om je helemaal met het kind bezig te houden en het minimaliseert de reactie van het kind op jouw eigen angst of verwarring. Als je de tijd hebt om jezelf bij elkaar te rapen, zul je je door je aanvaarding van het ongeluk beter op de behoeften van het kind kunnen richten. Als je te emotioneel bent, loop je het gevaar dat jij het kind net zo bang maakt als het ongeluk zelf heeft gedaan. Kinderen zijn heel gevoelig voor de emotionele toestand van alle volwassenen, maar met name voor die van hun ouders.


        Houd het kind rustig en stil. Als de verwonding onmiddellijke actie vereist, draag en ondersteun het kind dan, ook als het erop lijkt dat het zelf kan bewegen. Kinderen die erg hun best doen om kracht te tonen, doen dat vaak om de angst die ze voelen te ontkennen. Als je voelt dat het kind koud is, leg dan voorzichtig een trui of een deken over zijn of haar schouders en romp.


        Laat het kind genoeg tijd nemen (sta daarop als dat nodig is) om op een veilige plaats uit te rusten. Dit is vooral heel belangrijk als je tekenen van shock of versuffing waarneemt (glazige ogen, een bleke teint, een snelle of oppervlakkige ademhaling, beven, verwarring, het gevoel ergens anders te zijn). Als het kind een extreem emotionele of juist veel te kalme (stilte voor de storm) indruk maakt, is rust heel belangrijk. Je kunt het kind helpen tot rust te komen door zelf heel ontspannen, rustig en stil te zijn. Als het mogelijk en juist lijkt om het kind te omhelzen of vast te houden, doe dat dan heel rustig en niet beklemmend. Plaats je hand voorzichtig in het midden van de rug, achter het hart: op die manier geef je het kind ondersteuning en stel je het gerust zonder zijn of haar lichamelijke reacties te hinderen. Overdreven wiegen of op de rug kloppen kan het herstelproces verstoren (vergelijkbaar met het overijverige kind dat, met de beste bedoelingen, een gewonde vogel mishandelt).


        Als de verdwaasde blik begint te verdwijnen, kun je op een rustige manier de aandacht van het kind naar zijn of haar lichamelijke gewaarwordingen brengen. Vraag op zachte toon: ‘Wat voel je in je lijf?’ Herhaal de antwoorden die je krijgt langzaam en rustig in de vorm van een vraag – ‘Je hebt een naar gevoel in je lijf?’ – en wacht dan op een knikje of een andere reactie. Bij je volgende vraag kun je wat preciezer zijn: ‘Waar heb je dat nare gevoel?’ (laat het kind de plek aanwijzen). Als het kind naar een specifieke plek wijst, vraag je: ‘Hoe voel je je in je buik (hoofd, arm, been, enzovoort)?’ Als het kind een duidelijke gewaarwording beschrijft, vraag dan rustig naar de precieze plek, grootte, kleur, zwaarte en andere kenmerken. Leid het kind voorzichtig naar het nu – bijvoorbeeld: ‘Hoe voelt de bult (au, schram, brandplek, enzovoort) nu?’


        Laat tussen de vragen steeds een paar momenten stilte vallen. Dit zal de voltooiing mogelijk maken van de cyclus waar het kind doorheen gaat zonder de afleiding van een andere vraag. Als je er niet zeker van bent of de cyclus is voltooid, wacht je op aanwijzingen van het kind (een diepe ontspannen ademhaling, het stoppen met huilen of trillen, uitrekken, een glimlach, het maken of verbreken van oogcontact). De voltooiing van deze cyclus hoeft niet te betekenen dat het herstelproces voorbij is. Er kan nog een cyclus volgen. Houd het kind daarom nog een paar minuten gefocust op de gewaarwording om er zeker van te zijn dat het proces is afgerond.


        Begin geen gesprek over het ongeluk. Later is er nog genoeg tijd om er verhalen over te vertellen, het na te spelen of er tekeningen van te maken. Nu is het de tijd van ontlading en rust.


        Blijf de lichamelijke reacties van het kind steeds bevestigen. Kinderen beginnen vaak te huilen of te trillen als ze uit een shock komen. Als je de neiging hebt om dit natuurlijke proces te stoppen, houd jezelf dan tegen. Het is noodzakelijk dat de lichamelijke uiting van angst en pijn voortduurt tot hij uit zichzelf stopt of normaliseert. De afronding van dit proces neemt meestal een paar minuten in beslag. Onderzoek toont aan dat kinderen die na een ongeluk van deze gelegenheid gebruikmaken, minder problemen hebben met hun herstel.


        Het is jouw taak om het kind te laten weten dat huilen en trillen normale, gezonde reacties zijn. Een geruststellende hand op rug of schouder kan wonderen doen, samen met een paar rustig gesproken woorden als ‘Goed zo’ of ‘Dat is goed – laat die enge dingen er maar eens helemaal uit’. Vóór alles moet je het kind een veilige omgeving bieden waarin het zijn of haar natuurlijke reacties op de gebeurtenis kan voltooien. Vertrouw op het aangeboren vermogen van het kind om te helen. Vertrouw op je eigen vermogen dit te laten gebeuren. Het proces kan onbedoeld worden onderbroken als de houding van het kind wordt veranderd, als zijn of haar aandacht wordt afgeleid, als je het kind te stijf vasthoudt of als je te dichtbij of juist te ver weg zit. Merk op wanneer het kind zich weer van de buitenwereld bewust wordt. Oriëntatie is een teken van voltooiing.


        Besteed ten slotte ook aandacht aan de emotionele reacties van het kind. Als het kind zich weer veilig en rustig voelt (niet eerder, maar daarna is het prima) kun je tijd vrijmaken voor het navertellen of het naspelen van het incident. Vraag het kind eerst om je te vertellen wat er is gebeurd. Hij of zij kan boosheid voelen, angst, verdriet, gêne, schaamte of schuld. Vertel het kind over een keer dat jij ook zo’n gevoel of zo’n ongeluk hebt gehad (of iemand die je kent). Dat zal de gevoelens van het kind minder ‘raar’ maken. Laat het kind weten dat zijn of haar gevoelens oké zijn en aandacht verdienen. Vertrouw vooral op jezelf als je deze ‘eerste hulp’ toedient. Denk er niet te veel over na of je het wel goed doet.


        Een trauma kan niet altijd voorkomen worden: het is een onderdeel van het leven. Maar we kunnen het wel verwerken. Het is een onderbroken proces dat er van nature toe geneigd is afronding te zoeken wanneer dat enigszins mogelijk is. Als je er gelegenheid voor geeft, zal je kind dit proces voltooien en de ondermijnende gevolgen van een trauma vermijden.

      


      
        EEN TRAUMATISCHE REACTIE OPHEFFEN


        Een gelegenheid voor verwerking creëren is net zoiets als de gewoonten in een ander land leren kennen. Het is niet moeilijk – het is gewoon anders. Jij en je kind moeten van het bekende rijk van denken en emoties naar het rijk van lichamelijke gewaarwordingen reizen. Begin ermee aandacht te schenken aan hoe dingen voelen en hoe het lichaam daarop reageert. Kortom, gelegenheid draait om gewaarwording.


        Een getraumatiseerd kind dat contact heeft met innerlijke gewaarwordingen, besteedt aandacht aan de impulsen van het reptielenbrein. Daardoor zal het kind subtiele veranderingen en reacties opmerken die allemaal tot doel hebben een overschot aan energie te ontladen en daarmee gevoelens en reacties te voltooien die eerder geblokkeerd waren. Door deze veranderingen en reacties op te merken, worden ze sterker.


        De veranderingen kunnen heel subtiel zijn: het kan bijvoorbeeld lijken alsof iets vanbinnen dat voelt als een steen plotseling tot een warme vloeistof smelt. Deze veranderingen zijn het meest heilzaam als je ze gewoon waarneemt en niet interpreteert. Als je ze op dit moment betekenis toekent of er een verhaal aan verbindt, kan dat de waarneming van het kind naar een meer ontwikkeld deel van het brein verschuiven en dat kan dan gemakkelijk de directe verbinding met de reptielenkern verbreken.


        Onwillekeurig trillen, beven en huilen zijn lichamelijke reacties die vaak samen met gewaarwordingen optreden. Het kan zo zijn dat het lichaam langzaam en op een bepaalde manier wil bewegen. Als dit wordt onderdrukt of onderbroken door ideeën over sterk zijn (volwassen, dapper), door de neiging om normaal te doen of vast te houden aan vertrouwde gevoelens, kunnen deze reacties de verzamelde energie niet naar behoren ontladen.


        Nog een belangrijk kenmerk van het ervaringsniveau dat het reptielenbrein genereert is het belang van ritme en timing. Denk er eens over na… in de wildernis wordt alles bepaald door cycli. De seizoenen volgen elkaar op, de maan wast en neemt af, het getij komt op en neemt af, de zon komt op en gaat onder. Dieren volgen het ritme van de natuur – ze paren, krijgen jongen, eten, jagen, slapen en overwinteren in reactie op de slingerbeweging van de natuur. Dat geldt ook voor de reacties die een trauma tot zijn natuurlijke oplossing brengen.


        Voor mensen betekenen deze ritmen een tweevoudige uitdaging. Ten eerste bewegen ze zich in een veel langzamer ritme dan wij gewend zijn. Ten tweede hebben we er geen enkele controle over. Voor genezende cycli kun je je alleen openstellen, er vervolgens naar kijken en ze bekrachtigen. Ze kunnen niet worden geëvalueerd, gemanipuleerd, opgejaagd of veranderd. Als ze de tijd en aandacht krijgen die ze nodig hebben, zijn ze ertoe in staat hun genezende missie te volbrengen.


        Ondergedompeld in het rijk van de instinctieve reacties zal je kind minstens één van die cycli ondergaan. Hoe kun je weten dat de cyclus is voltooid? Stem af op je kind. Getraumatiseerde kinderen die in de toestand van gewaarwording blijven zonder hun denkprocessen te gebruiken, voelen een opluchting, een opengaan: daarna richt hun aandacht zich weer op de buitenwereld. Je kunt deze verschuiving in je kind voelen en weet dan dat de verwerking heeft plaatsgevonden.


        De oplossing van een traumatische reactie elimineert niet alleen de kans op reacties in het latere leven. Het voedt het vermogen om gevaarlijke situaties met meer gemak het hoofd te bieden. Het creëert met andere woorden een natuurlijke veerkracht in de omgang met stress. Een zenuwstelsel dat eraan gewend is om spanning in te gaan en er dan weer uit te komen, is gezonder dan een zenuwstelsel dat gebukt gaat onder een voortdurende of toenemende spanning. Kinderen die worden aangemoedigd om aan hun instinctieve reacties gehoor te geven, worden beloond met een levenslange erfenis van gezondheid en vitaliteit.

      


      
        HOE KAN IK ZIEN OF MIJN KIND GETRAUMATISEERD IS?


        Als uw kind vlak na een zeer beangstigende ervaring of medische behandeling (in het bijzonder met anesthesie) ongebruikelijk gedrag begint te vertonen, kan dat erop wijzen dat uw kind getraumatiseerd is. Dwangmatige, repetitieve handelingen (zoals bijvoorbeeld steeds opnieuw een speelgoedauto tegen een pop laten botsen) zijn bijna zeker een teken van een onopgeloste reactie op een traumatische gebeurtenis. (De handeling kan wel of niet een letterlijke herhaling zijn van het trauma.) Andere tekenen van traumatische spanning zijn onder andere:


        
          1 Aanhoudend controlerend gedrag.


          2 Terugval in eerdere gedragspatronen als duimzuigen.


          3 Boze buien en onbeheersbare woede-uitbarstingen.


          4 Hyperactiviteit.


          5 Schrikachtige reacties.


          6 Terugkerende nachtelijk angsten of nachtmerries, woelen in de slaap, bedplassen.


          7 Moeilijkheden met de concentratie op school, vergeetachtigheid.


          8 Excessieve baldadigheid of verlegenheid, teruggetrokken of angstig zijn.


          9 Extreme behoefte zich vast te klampen.


          10 Maagpijn, hoofdpijn of andere kwalen met een onbekende oorzaak.

        


        Je kunt erachter komen of ongewoon gedrag inderdaad een traumatische reactie is door de beangstigende episode te noemen en te zien hoe je kind daarop reageert. Een getraumatiseerd kind wil er misschien helemaal niet aan herinnerd worden of wordt er juist heel opgewonden of angstig van en kan niet meer ophouden erover te praten.


        Herinneringen kunnen ook in retrospectief verhelderend werken. Kinderen die ongewone gedragspatronen zijn ‘ontgroeid’ hebben daarmee niet noodzakelijk de energie ontladen die het gedrag veroorzaakte. Traumatische reacties kunnen jarenlang verborgen blijven omdat het zenuwstelsel rijper wordt en het teveel aan energie in bedwang kan houden. Door je kind aan een beangstigend incident te herinneren dat in voorbije jaren aan veranderd gedrag vooraf is gegaan, kun je tekenen van een traumatisch residu oproepen. 

      


      
        SAMMY (EEN GEVALSBESCHRIJVING)


        Het volgende is een voorbeeld van wat er kan gebeuren als een betrekkelijk gewoon voorval verkeerd afloopt.


        Sammy brengt het weekend door bij zijn oma en stiefopa en ik ben er te gast. Sammy gedraagt zich als een onmogelijke tiran en probeert agressief en meedogenloos zijn nieuwe omgeving te beheersen. Hij vindt niets leuk: hij is elk moment van de dag in een rothumeur. Als hij slaapt, woelt en draait hij alsof hij met de lakens aan het worstelen is. Dit gedrag is niet bijzonder onverwacht voor een kind van tweeënhalf waarvan de ouders een weekend weg zijn – kinderen met verlatingsangst laten dat vaak op deze manier zien. Sammy heeft het echter altijd geweldig gevonden bij opa en oma en zij vinden dit gedrag heel extreem.


        Zijn grootouders vertellen dat Sammy zes maanden eerder uit zijn kinderstoel is gevallen, waarbij hij een wond aan zijn kin opliep. Hevig bloedend werd hij naar de plaatselijke Eerste Hulp gebracht. Hij was zo bang dat de verpleegster zijn temperatuur en bloeddruk niet kon opmeten. De tweejarige werd vervolgens vastgebonden in een ‘kinderdwangbuis’ (een plank met flappen en klittenband), zodat zijn romp en armen onbeweeglijk waren. De enige delen van zijn lichaam die hij nog kon bewegen waren zijn hoofd en nek – en dat deed hij natuurlijk ook zo heftig mogelijk. De artsen bonden hem vervolgens nog strakker vast om zijn kin te kunnen hechten.


        Na deze ontstellende ervaring gingen zijn vader en moeder een hamburger met hem eten en vervolgens naar de speeltuin. Zijn moeder gaf hem veel aandacht en bevestigde zijn ervaring van angst en pijn en alles leek weer vergeten. Toch begon het tirannieke gedrag van de jongen niet lang na deze gebeurtenis. Zou Sammy’s extreem controlerende gedrag in verband kunnen staan met de hulpeloosheid die hij tijdens zijn trauma had ervaren?


        Ik ontdekte dat Sammy wel vaker naar de eerste hulp was gebracht met verschillende verwondingen, maar dat hij nooit deze mate van angst en paniek had getoond. Toen de ouders terug waren, besloten we uit te zoeken of er misschien nog een traumatische lading was verbonden aan deze recente ervaring.


        We kwamen allemaal bij elkaar in het huisje waar ik verbleef. Sammy was absoluut niet van plan om over zijn val of de ervaring in het ziekenhuis te praten. Terwijl ouders, grootouders en Sammy zelf toekeken, zette ik zijn Winnie de Poeh-knuffelbeer wiebelig op een stoel, waar hij afviel zodat hij naar het ziekenhuis moest. Sammy gilde, stormde naar de deur en rende over een voetbrug en een smal pad naar de beek. Onze vermoedens waren bevestigd. Zijn laatste bezoek aan het ziekenhuis was niet onschuldig, noch vergeten. Sammy’s gedrag gaf aan dat dit spelletje hem zou kunnen overweldigen.


        Zijn ouders brachten hem terug. Hij klemde zich over zijn toeren vast aan zijn moeder. In voorbereiding op een ander spelletje verzekerden we hem dat we Poeh-beer allemaal zouden beschermen. Hij ging er weer vandoor – maar dit keer rende hij mijn slaapkamer in. We gingen hem achterna en wachtten af wat er verder zou gebeuren. Sammy rende op het bed af en sloeg er met beide armen op terwijl hij afwachtend naar mij keek. Ik interpreteerde dit als een startsein en een teken van goedkeuring, legde Poeh-beer onder de deken en zette Sammy ernaast.


        ‘Kom Sammy, we gaan Poeh-beer allemaal helpen.’


        Ik hield Poeh-beer onder de deken en vroeg iedereen mee te helpen. Sammy keek er geïnteresseerd naar, maar stond al snel op en rende naar zijn moeder. Hij klemde zich aan haar vast en zei: ‘Mammie, ik ben bang.’ We zetten hem niet onder druk, maar wachtten tot hij klaar was en verder wilde spelen. Deze keer werden Poeh-beer en oma samen onder de deken gehouden en Sammy deed actief mee aan hun redding. Toen Poeh-beer was bevrijd, rende Sammy naar zijn moeder en klemde zich nog steviger aan haar vast, niet alleen uit angst, maar ook met een groeiend gevoel van opwinding, triomf en trots, met zijn borst vooruit. De volgende keer dat hij zijn moeder omarmde, klampte hij zich niet meer zo vast en sprong hij opgewonden op en neer. We wachtten tot Sammy weer klaar was om te spelen. Iedereen behalve Sammy werd een keer gered, samen met Poeh-beer. Bij iedere redding trok Sammy de deken met meer kracht weg. 


        Toen het zijn beurt was om samen met Poeh-beer onder de deken gehouden te worden, werd hij heel geagiteerd en angstig en rende hij verschillende keren terug in de armen van zijn moeder voor hij de laatste uitdaging kon aangaan. Hij klom dapper onder de dekens bij Poeh en ik hield de deken rustig vast. Ik zag zijn ogen heel even groot worden van angst. Toen pakte hij Poeh-beer, duwde de deken weg en stortte zich in de armen van zijn moeder. Snikkend en bevend schreeuwde hij: ‘Mammie, haal me hieruit. Mammie, haal dat ding van me af.’ Zijn geschrokken vader vertelde me dat Sammy precies deze woorden had geschreeuwd toen hij in het ziekenhuis in de dwangbuis lag. Hij herinnerde zich dat heel goed, omdat hij zo verbaasd was geweest dat zijn zoon van net twee die eis zo direct en helder kon stellen.


        We speelden de ontsnapping nog een aantal keren na. Iedere keer liet Sammy meer kracht zien en meer triomf. Hij rende niet meer angstig naar zijn moeder, maar sprong opgewonden op en neer. Bij iedere succesvolle ontsnapping begonnen we te klappen en juichend rond te dansen: ‘Hoera voor Sammy, hoera, hoera, Sammy heeft Poeh-beer gered.’ Sammy van tweeënhalf was de ervaring de baas geworden die hem een paar maanden geleden had verpletterd.


        Wat zou er gebeurd zijn als we niet hadden ingegrepen? Zou Sammy steeds angstiger zijn geworden, hyperactiever en nog meer hebben geprobeerd om alles onder controle te houden? Zou het trauma later beperkt en slecht aangepast gedrag hebben veroorzaakt? Zou hij de gebeurtenis jaren later nog her-ensceneren of zou hij onverklaarbare symptomen hebben gekregen (buikpijn, migraine, paniekaanvallen) zonder dat hij wist waarom? Al deze scenario’s zijn mogelijk – en even onmogelijk vast te pinnen. We kunnen niet weten hoe, wanneer en zelfs niet of de traumatische ervaring van een kind zijn of haar leven op een andere manier zal binnendringen. We kunnen onze kinderen echter wel beschermen tegen deze mogelijke gevolgen door ze te voorkomen. En we kunnen ze helpen bij hun ontwikkeling tot zekere en spontane volwassenen. 

      


      
        TRAUMATISCH SPEL, HER-ENSCENERING EN HERONDERHANDELING


        Het is belangrijk het verschil te zien tussen traumatisch spel, traumatische her-enscenering en het verwerken van een trauma zoals we dat bij Sammy hebben gezien. Getraumatiseerde volwassenen her-ensceneren vaak een gebeurtenis die het oorspronkelijke trauma op de een of andere manier representeert (in ieder geval in hun onbewuste). Op een vergelijkbare manier herscheppen kinderen traumatische gebeurtenissen in hun spel. Ze zijn zich het belang van hun gedrag misschien niet bewust, maar de gevoelens die ze met het oorspronkelijke trauma associëren, drijven ze tot her-enscenering. Zelfs als een kind niet over het trauma wil praten, kan het zijn of haar verhaal over de gebeurtenis toch vertellen door middel van traumatisch spel.


        In Too Scared to cry* beschrijft Lenore Terr het spel en de reacties van Lauren, drieënhalf jaar oud, als ze met autootjes speelt. ‘De auto’s gaan op de mensen,’ zegt Lauren terwijl ze twee race-autootjes naar een paar vingerpoppetjes laat snorren. ‘Ze steken hun puntige stukken in de mensen. De mensen zijn bang. Er komt een puntig stuk op hun buik en in hun mond en op hun … [ze wijst naar haar rokje]. Mijn buik doet pijn. Ik wil niet meer spelen.’ Lauren stopt zichzelf als dit lichamelijke angstverschijnsel plotseling opduikt. Dit is een typische reactie. Ze kan het spel steeds opnieuw spelen, maar ze zal er steeds mee ophouden wanneer de angst als pijn in haar buik naar boven komt. Sommige psychologen zouden zeggen dat Lauren haar spel gebruikt om op een bepaalde manier controle te krijgen over de situatie die haar getraumatiseerd heeft. Haar spel lijkt op bepaalde ‘blootstellende’ behandelingen die vaak worden gebruikt om volwassenen over hun fobie heen te helpen. Terr wijst er echter op dat dit soort spel het leed van het kind maar heel langzaam verlicht – als dat al ooit gebeurt. Meestal wordt het spel dwangmatig herhaald zonder dat het een oplossing brengt. Onopgelost, traumatisch spel dat zich steeds herhaalt kan de traumatische shock op dezelfde manier versterken als her-enscenering of de cathartische herbeleving van traumatische ervaringen een trauma bij volwassenen kunnen versterken.


        
          
            

          


          * Basic Books, 1984


          
            

          

        


        Het opnieuw doorlopen en daarmee herzien van een traumatische ervaring zoals we dat bij Sammy hebben gezien, representeert een proces dat fundamenteel verschilt van traumatisch spel of her-ensceneren. Als ze aan zichzelf worden overgelaten, zullen de meeste kinderen proberen de traumatische gevoelens die hun spel oproept te vermijden. Met wat ondersteuning kon Sammy zijn gevoelens ‘doorleven’ door zijn angst geleidelijk, in een opeenvolgende reeks, de baas te worden. Door deze stapsgewijze heronderhandeling van de traumatische gebeurtenis en de steun van Poeh kon Sammy verrijzen als de overwinnaar en de held. Een gevoel van triomf en heldhaftigheid is bijna altijd het teken dat de heronderhandeling van een traumatische gebeurtenis met succes is afgerond.

      


      
        BELANGRIJKSTE PUNTEN BIJ DE HERONDERHANDELING VAN EEN TRAUMA BIJ KINDEREN


        Ik zal de ervaring van Sammy gebruiken bij de bespreking van de volgende uitgangspunten:


        1 Laat het kind het tempo van het spel bepalen. Door de kamer uit te rennen toen Poeh-beer van de stoel afviel, gaf Sammy duidelijk aan dat hij er nog niet klaar voor was om dit activerende spelletje te spelen. We konden pas doorgaan toen Sammy door zijn ouders was gered, getroost en teruggebracht. We moesten Sammy allemaal verzekeren dat we zouden helpen om Poeh-beer te beschermen. Dankzij deze steun en geruststelling kon Sammy zichzelf er beter toe zetten het spel te spelen.


        Toen Sammy niet de deur uitrende, maar de slaapkamer in, liet hij ons weten dat hij zich al minder bedreigd voelde en meer op onze steun vertrouwde. Kinderen zeggen niet altijd met woorden of ze door willen gaan: neem hun gedrag en reacties als leidraad. Respecteer hun wensen en de manier van communiceren waarvoor zij kiezen. Kinderen mogen er nooit toe gedwongen worden meer te doen dan ze kunnen of waartoe ze bereid zijn. Vertraag het proces als je tekenen van angst ontdekt, zoals een verkrampte ademhaling, verstijving of verdoofde (gedissocieerde) houding. Deze reacties zullen verdwijnen als je gewoon rustig en geduldig afwacht, terwijl je het kind ondertussen geruststelt door het te laten weten dat je er nog steeds bent. Meestal vertellen de ogen en de ademhaling van de kleine wel wanneer het tijd is om verder te gaan. Lees het verhaal van Sammy nog eens en besteed speciale aandacht aan de momenten waarop hij aangeeft dat hij met het spel door wil gaan. Er zijn nog drie expliciete voorbeelden naast het voorbeeld hierboven.


        2 Maak onderscheid tussen angst, verschrikking en opwinding. Als een kind tijdens traumatisch spel langer dan een ogenblik angst of verschrikking voelt, helpt dat hem of haar niet door het trauma heen. De meeste kinderen zullen iets doen om die angst te vermijden. Laat ze. Stel tegelijkertijd vast of het om vermijding gaat of om ontsnapping. Toen Sammy naar de beek rende, was dat vermijdend gedrag. Om zijn traumatische reacties op te kunnen lossen, moest Sammy het gevoel hebben dat hij zelf de baas was over zijn handelingen en dat hij niet door zijn emoties werd gedreven. Vermijdend gedrag treedt op als angst en verschrikking een kind bijna overweldigen. Het gaat meestal gepaard met tekenen van emotionele nood (huilen, angstige ogen, schreeuwen). Actieve ontsnapping is juist opwekkend. Kinderen worden opgewonden door hun kleine triomfen en tonen vaak hun vreugde door stralend te glimlachen, in hun handen te klappen of hartelijk te lachen. Deze reactie is echt heel anders dan vermijdend gedrag.


        De emoties die de oorspronkelijke ervaring begeleidden, worden door middel van de opwinding ontladen. Dit is positief, wenselijk en noodzakelijk. Een trauma wordt getransformeerd door ondraaglijke gevoelens en gewaarwordingen te veranderen in bevredigende gevoelens. Dat kan alleen gebeuren op een activeringsniveau dat gelijk is aan de activering die tot de traumatische reactie heeft geleid. Als het kind opgewonden lijkt, kun je hem verder aanmoedigen en doorgaan zoals wij dat deden door met Sammy te klappen en te dansen. Als een kind juist bang of geïntimideerd lijkt, stel het dan gerust maar moedig het op dat moment niet aan om verder te bewegen. Wees aanwezig, met volle aandacht, steun en geruststelling en wacht geduldig tot de angst wegebt.


        3 Zet iedere keer maar een klein stapje. Bij de heronderhandeling van een traumatische gebeurtenis kun je nooit te langzaam gaan. Traumatisch spel is per definitie repetitief. Maak gebruik van deze cyclische eigenschap. Bij de heronderhandeling van een trauma zijn er kleine, oplopende veranderingen in de reacties en het gedrag van het kind. Dat is het belangrijkste verschil met traumatisch spel. Toen Sammy de slaapkamer in rende en niet de deur uit, reageerde hij met ander gedrag – dat is een teken van vooruitgang. Het maakt niet uit hoeveel herhalingen er nodig zijn, als het kind ook maar enigszins anders reageert – met meer opwinding, meer woorden, meer spontane bewegingen – is het bezig het trauma te doorlopen. Als de reacties meer de richting van verstrakking of herhaling opgaan dan van expansie en verscheidenheid, kan het zijn dat je probeert een trauma te herzien door middel van scenario’s die te snel gaan en je kind vragen te veel progressie ineens door te maken. Rem de vaart van de verandering af. Als dat niet lijkt te helpen, lees dit hoofdstuk dan nog eens door en kijk nog eens extra goed naar de rol die je speelt en de manier waarop het kind reageert: misschien heb je een paar signalen gemist.


        Sammy heeft het spel met Poeh-beer minstens tien keer gespeeld. Hij kon zijn traumatische reacties redelijk snel herzien. Een ander kind heeft misschien meer tijd nodig. Maak je niet druk als je de gebeurtenis keer op keer moet herhalen. Als het kind reageert, vergeet je zorgen dan en geniet van het spel.


        4 Wees geduldig – een goede container: een veilige omhullende ruimte. Vergeet niet dat de natuur aan jouw kant staat. Als een volwassene een traumatische gebeurtenis met een kind gaat herzien, is vertrouwen in de goede afloop van het grootste belang. Dit gevoel komt vanuit je innerlijk en projecteert zich op het kind. Het wordt een container die het kind met een gevoel van vertrouwen omgeeft. Dit kan bijzonder moeilijk zijn als je kind de pogingen tot heronderhandeling weerstaat. Blijf geduldig en geruststellend. Een groot deel van het kind wil deze ervaring graag opnieuw verwerken. Je hoeft alleen maar te wachten tot dat deel zichzelf laat gelden. Als je je er erg druk over maakt of de traumatische reactie wel getransformeerd kan worden, kun je je kind onbedoeld een tegenstrijdige boodschap geven. Vooral volwassenen die zelf een onverwerkt trauma hebben, kunnen heel gemakkelijk in deze val trappen. Laat je kind niet lijden onder je eigen onverwerkte ervaringen. Vraag of iemand anders je kind wil helpen en help dan jezelf.


        5 Als je het gevoel hebt dat je kind niet echt profijt heeft bij het spel, stop er dan mee. Sammy kon zijn ervaring herzien in één sessie, maar dat zal niet bij alle kinderen gebeuren. Sommige kinderen hebben wel een paar sessies nodig. Als je kind na herhaalde pogingen de verstrakking niet af kan schudden en nog geen triomf en vreugde ervaart, dring dan niet verder aan, maar zoek gekwalificeerde, professionele hulp.


        Traumaverwerking bij kinderen is een enorm belangrijke en gecompliceerde kwestie. Ik werk nu dan ook aan een boek dat geheel aan dit onderwerp is gewijd en gedetailleerde informatie zal geven aan ouders, leraren en therapeuten.

      

    

  


  
    
       

      Epiloog


      Drie breinen, één geest


      
        Vervloek de geest die de wolken bestijgt

        op zoek naar mythische koningen en niets dan mystieke dingen

        mystieke dingen

        huil om de ziel die

        het lichaam niet als gelijke wil zien

        en ik heb nooit geleerd om werkelijk te raken aan

        de diepe, diepe diepten waar leguanen voelen


        — JUDY MAYHAM, ‘LIED DER LEGUANEN’

      


      We hebben tijdens onze studie van trauma’s geleerd over de oerenergieën die in de reptielenkern van ons brein huizen. We zijn geen reptielen, maar zonder ondubbelzinnige toegang tot de erfenis van reptielen en zoogdieren kunnen we niet volledig mens zijn. De volheid van onze menselijkheid ligt in het vermogen om de functies van ons drieledig brein te integreren.


      Om trauma’s te verwerken moeten we leren vloeiender tussen instinct, emotie en het rationele denken heen en weer te gaan. Als deze drie bronnen met elkaar in harmonie zijn en gewaarwording, gevoel en kenvermogen doorgeven, werkt ons organisme zoals het werd ontworpen.


      Als we leren om onze lichamelijke gewaarwordingen te identificeren en ermee in contact te komen, beginnen we onze instinctieve (reptielen)wortels te doorgronden. Op zichzelf zijn instincten alleen reacties. Als deze reacties echter op georganiseerde wijze worden geïntegreerd en vergroot door ons voelende (zoogdieren)brein en onze menselijke cognitieve vermogens, ervaren we onze volledige evolutionaire erfenis.


      We moeten begrijpen dat de primitievere delen van onze hersenen niet alleen zijn gericht op overleven (zoals onze moderne hersenen niet alleen cognitief zijn). Ze dragen essentiële informatie in zich over wie we zijn. Instinct vertelt ons niet alleen wanneer we moeten vechten, vluchten of bevriezen, maar ook dat we hier thuishoren. Het gevoel ‘ik ben ik’ is instinctief. Ons zoogdierenbrein verbreedt dat gevoel tot ‘wij zijn wij’ – wij horen hier samen thuis. Ons menselijk brein voegt daar een idee van reflectie en verbondenheid aan toe die verdergaat dan de materiële wereld.


      Zonder een duidelijke verbinding met ons instinct en onze emoties kunnen we ons niet verbonden voelen met de aarde, een gezin of wat dan ook.


      Daarin ligt de wortel van een trauma. Als we zijn afgesneden van de felt sense hier thuis te zijn, zullen onze emoties rondspartelen in een vacuüm van eenzaamheid. Onze rationele geest zal fantasieën bedenken die zijn gebaseerd op gescheidenheid in plaats van verbondenheid. Deze fantasieën drijven ons ertoe te concurreren, oorlog te voeren en elkaar te wantrouwen en ondermijnen onze aangeboren eerbied voor het leven. Als we de verbinding met alle dingen niet voelen, is het gemakkelijker om ze te vernietigen of te negeren. Mensen zijn van nature behulpzaam en liefdevol. We vinden het fijn om samen te werken. Als onze hersenen echter niet geheel geïntegreerd zijn, kunnen we dat niet van onszelf weten.


      Bij de verwerking van een trauma integreren we ons drieledig brein. De transformatie die dan optreedt, is de vervulling van onze evolutionaire bestemming. We worden volledig menselijke dieren die de totaliteit van hun aangeboren vermogen kunnen benutten. We zijn vurige krijgers, zachte verzorgers en alles daar tussenin.
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