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  Inleiding


  Het placebo-effect is het merkwaardige medische verschijnsel waarbij iemand een suikerpil krijgt in plaats van het echte medicijn, en geheel geneest als had hij het echte geneesmiddel gekregen. Onbewust schakelt de persoon in kwestie vanaf het moment van inname de eigen natuurlijke geneeskracht in. Hoe gaat dat in zijn werk?


  Het placebo-effect is eens te meer een bewijs van wat een wonderlijk wezen de mens is. Over dat wonderlijke en onvoorspelbare verbaas en verheug ik me bijna elke dag opnieuw. Zo was er onlangs in het nieuws dat er na tien dagen nog een vrouw levend onder het puin van een ingestort gebouw vandaan was gehaald. Ze had geen water en nauwelijks lucht. Daarmee tart ze alle gangbare wetenschappelijke normen, die aangeven dat ze dit niet had kunnen overleven. De eerste woorden die ze sprak, waren: ‘Waar is mijn kind?’ Haar bezorgdheid en verlangen naar haar kind hadden haar kracht gegeven en haar laten putten uit onvermoede reserves om het onmogelijke te doen.


  Ik heb altijd al een levendige belangstelling gehad voor zogenaamde onmogelijke dingen. Door ze uit te proberen, bleek een aantal ervan wel degelijk mogelijk. Dit heeft me niet belet om ook een min of meer normaal leven te leiden, en efficiënt en succesvol te functioneren in het bedrijfsleven. Mijn fascinatie begon eigenlijk pas echt vorm te krijgen in de jaren zeventig door verbazingwekkende experimenten met piramide-energie, waarbij duizenden mensen genazen van allerlei aandoeningen. Vreemd genoeg is die fascinatie via vele omwegen uitgegroeid tot het schrijven van dit boekje over zelfheling.


  Rond die tijd las ik namelijk dat een Franse wetenschapper genaamd François Bovis, een bijzondere soort energie had ontdekt in de piramide van Cheops. Het was hem opgevallen dat er in de koningskamer perfect bewaard gebleven dode muizen en ratjes lagen, terwijl het daar relatief donker en vochtig was en de temperatuur circa 20°C bedroeg, een ideale voedingsbodem voor ontbinding. Hij vermoedde dat de vorm van de piramide daar iets mee te maken had. Zijn experimenten met schaalmodellen bevestigden dat de vorm van de piramide van Cheops inderdaad een speciale energie genereert. Zijn publicaties brachten vele ballen aan het rollen. Zo experimenteerde Karl Drbal, een Tsjechische radiotechnicus, met een scheermesje. Zijn verbazing was groot, toen hij merkte dat het na het scheren bot geworden mesje, steeds opnieuw scherp werd in deze piramidevorm.


  Professor Kreyger van de Technische Universiteit Eindhoven heeft op mijn verzoek dit experiment herhaald en de resultaten onder de microscoop gelegd en gefotografeerd.


  Daarna heb ik zelf geëxperimenteerd met van alles en nog wat, ook met scheermesjes. Ik heb mij 260 keer kunnen scheren met één scheermesje.


  Het belangrijkste echter waren mijn experimenten met planten op het gebied van gezond blijven en hogere groei. Dat leidde weer tot het toepassen van die energie op mezelf en op mensen met pijn, verwondingen, reuma, artritis, astma, enzovoort. Er vonden spectaculaire helingen bij duizenden mensen plaats, maar er gebeurde ook weinig of niets bij duizenden anderen. Tot op de dag van vandaag – dertig jaar na het verschijnen van mijn piramideboek –ontvang ik nog steeds mails van enthousiaste mensen uit Duitsland, Rusland, Tsjechië en ook Nederland.


  Het meest merkwaardige gebeurde bij een vrouw die geboren was met spina bifida en al 34 jaar verlamd was van heup tot tenen, toen ze de piramide-energie leerde kennen. Nadat ze de piramide-energie zes maanden had toegepast, voelde ze voor het eerst trekkingen en beweging in haar benen. Enkele weken later kon zij weer leren lopen! Merkwaardig echter was dat dezelfde piramide de buurvrouw van deze vrouw niet afhielp van een steeds terugkerende lichte hoofdpijn!


  Dit verschil in effect blijft me tot op de dag van vandaag fascineren.


  Ik heb vele jaren van mijn leven gewijd aan de queeste naar het antwoord op de hamvraag: wat is nu het verschil dat het verschil maakt?


  Deze vraag duikt weer op als ik verhalen hoor over het placebo-effect. Hoe komt het dat de ene persoon geneest terwijl hij/zij gewoon een suikerpil gekregen heeft, en hoe komt het dat die suikerpil bij een ander niet werkt?


  Erger nog: hoe komt het dat de een geneest van een geneesmiddel en de ander slechts de bijwerkingen heeft die uitgebreid op de bijsluiter beschreven staan? De mens is een wonderlijk wezen … Plato zei ooit: ‘Mens ken jezelf, en als jij jezelf kent, ken je het geheim van de goden en het universum.’


  Mijn queeste naar het antwoord op die bewuste vraag heeft me gedreven tot het volgen van cursussen, opleidingen, workshops en experimenten op allerlei gebieden, zoals reïncarnatieleer, astrologie, homeopathie, handlezen, heling door kleuren, droomuitleg, aura-en chakraheling, energiewerk, acupressuur, Hawaïaanse ho’oponopono en nog veel meer.


  De Hawaïaanse priesteres en kahuna-genezeres Morrnah leerde me werken en liefdevol communiceren met het onderbewustzijn en hoger bewustzijn. Zij maakte me vooral bewust van de bijna onbegrensde mogelijkheden van het onderbewustzijn. Ze hielp me bewust worden en ervaren dat het onderbewustzijn vóór je kan werken of tegen je, zonder dat je het in de gaten hebt. Dat bracht me plots veel dichter bij het antwoord op mijn vraag, want daar zou het verschil wel eens kunnen ontstaan!


  Dit wekte vervolgens mijn belangstelling voor het toen – jaren tachtig – opkomende neurolinguïstisch programmeren (NLP), waarin communiceren en samenwerken met het onderbewustzijn ook centraal staan. NLP wordt in bedrijven voornamelijk onderricht om beter te leren communiceren en om te gaan met medewerkers, en ook om jezelf beter te voelen.


  Mijn belangstelling ging voornamelijk uit naar het creëren van gezondheid, het voorkomen van ziekten en genezen. Door vele wonderlijke ervaringen op dit gebied heb ik voor mijzelf het antwoord gevonden op mijn prangende vraag en weet ik nu wat het verschil maakt.


  Placebo of nocebo, hoe doe je dat? Mens ken jezelf, als jij jezelf kent, ken je het geheim van de goden en het universum. We gaan onszelf in dit boekje beter leren kennen en ons goddelijk scheppend potentieel, dat Plato bedoelt, bewust leren gebruiken. Het doel van dit boekje is je te laten ontdekken hoe het placebo-effect werkt, of hoe men het tegenwerkt. Het resultaat dat ik beoog, is dat jij bij jezelf het zelfgenezende placebo-effect kunt activeren voor allerlei aandoeningen.


  En als jij het bij jezelf kunt, kun je ook anderen helpen zichzelf te helpen.


  1 Wat is placebo en nocebo precies?


  Placebo komt van het Latijnse werkwoord placere, wat ‘behagen’ of ‘overeenstemmen’ betekent. Het effect van dat overeenstemmen leidt tot genezing of verbetering, zonder dat er echte materiële medicatie aan te pas komt. Nocebo van de andere kant komt van nocere en betekent schade toebrengen. In deze context betekent het dat je gezond bent en dat je door een gebeurtenis of idee ziek wordt, niet door bepaalde reële ziekmakende stoffen.


  Vreemd genoeg is het mechanisme waardoor ze beide actief worden en hun invloed uitoefenen, hetzelfde. In dit boekje draait het voornamelijk om hoe er bij jezelf onbewust een genezingsproces op gang komt zonder interventie van buitenaf.


  Het verschijnsel placebo is bekend geworden door voorbereidende testproeven in de farmaceutische industrie.


  Om te testen of een nieuw geneesmiddel wel degelijk meer invloed had bij patiënten dan wanneer je ze het niet gaf, werden twee groepen gemaakt. Aan de ene groep werd het te testen geneesmiddel gegeven. De andere groep kreeg een onschuldig neutraal product toegediend, terwijl hun wel gezegd werd dat ze het geneesmiddel kregen. Bij placebo gelooft een patiënt dat hij/zij een efficiënt geneesmiddel gekregen heeft en het lichaam zet het te verwachten genezingsproces op eigen kracht in gang. In werkelijkheid heeft de patiënt slechts een suikerpilletje gekregen.


  In de loop der tijden is gebleken dat een witte pil als placebo minder goed werkt dan een blauwe, dat een capsule een beter placebo-effect veroorzaakt dan suikerpillen en dat een injectie nog het beste werkt. Dat alles terwijl ze éénzelfde aspect gemeen hebben: het zijn allemaal neutrale stoffen zonder geneeskracht.


  Nocebo treedt op als iemand gelooft dat hij/zij een ziekmakend product heeft binnengekregen via het voedsel of via de lucht, terwijl dat in werkelijkheid niet waar is. Het was tot nu toe nauwelijks voorspelbaar en niet te verklaren.


  In beide gevallen zit het gelukkig tussen de oren. Over wat er daar onbewust gebeurt is de laatste jaren meer duidelijkheid gekomen, voornamelijk door de praktische toepassingen van NLP. Daarin leren we de schadelijke ideeën die tussen de oren zitten ertussenuit te halen en nuttige helende instructies ertussen te steken.


  Dokters, patiënten, therapeuten en wetenschappers zijn stilaan vertrouwd geraakt met de invloed van de psyche op ziekte en genezing. De studie van die invloed wordt psychosomatiek genoemd. Als een patiënt plots onverwacht begon te genezen, zonder dat er een geneesmiddel aan te pas kwam, stonden artsen en wetenschappers meestal argwanend aan de zijlijn toe te kijken. Zij hebben echter niet geleerd de kennis van het bestaan van het placebo effectief om te zetten als onderdeel van het genezingsproces.


  Professor dr. Piet Vroon, hoogleraar psychologie aan de Universiteit Utrecht heeft belangrijke onderzoeken gedaan over het ontstaan van bedreigende ziekten na dramatische levensveranderingen. Hij maakt ook melding van experimenten waarbij schadelijke stoffen die symptomen veroorzaken, ongeweten vervangen worden door onschadelijke, zelfs voedende stoffen, waarna de deelnemers toch de ziektesymptomen krijgen. Onafhankelijk daarvan is er een bekend experiment als test, uitgevoerd door een farmaceutisch bedrijf. Er werd een nieuwe chemotherapie uitgetest, alvorens deze veilig op de markt te mogen brengen. Aan een groep van tien kankerpatiënten werd de nieuwe actieve chemische vloeistof toegediend. Een andere groep van tien kankerpatiënten kreeg een neutrale stof toegediend. Bij drie patiënten uit deze laatste groep viel het haar helemaal uit, zoals dat gebeurt bij de echte chemotherapie.


  De mens is een wonderlijk wezen… De vraag die dan bij mij rijst is: hoe komt het dat dit niet gebeurd is bij de zeven andere patiënten van diezelfde groep? Wat is het verschil dat het verschil maakt?


  2 Het onderbewustzijn regelt onze lichaamsprocessen en onze gezondheid


  Geen mens houdt er zich bewust mee bezig om elke seconde zijn hartslag te regelen, het bloed door zijn aderen te pompen, maagsappen te produceren, traanvocht te regelen, de lucht die binnenkomt door de neusgaten naar elk longblaasje te sturen en daar de uitwisseling van de zuurstof te regelen.


  Al dat werk wordt gedaan door het onderbewustzijn. Het gaat om miljoenen processen per seconde.


  Elke ademhaling is een transfer van tien tot de tiende macht atomen, te vergelijken met de hoeveelheid sterren in een melkwegstelsel. Elke ademhaling is dan alsof een melkwegstelsel in één klap transformeert. Elke ademhaling is een wonder waar niemand nog bij stilstaat, omdat het vanzelfsprekend is geworden.


  Door al die processen te regelen houdt het onderbewustzijn je in leven en gezond.


  Het is dus een goed idee om je onderbewustzijn wat beter te leren kennen, want het is je grootste bondgenoot.


  Bij NLP gaan we ervan uit dat het onderbewustzijn altijd een positieve intentie voor je heeft en jouw uiteindelijke welzijn wil bewerkstelligen en bestendigen. Het volgt daarbij de basisinstructies die het via het DNA in genen heeft meegekregen.


  Vroeger dacht men dat die instructies onveranderlijk waren en permanent, maar recentelijk is door Russische wetenschappers ontdekt dat bepaalde invloeden van buitenaf, of instructies van het bewuste, veranderingen kunnen aanbrengen in het DNA. In een tvprogramma hierover werd gezegd dat het Russische leger daar zeer veel belangstelling voor heeft!


  Het onderbewustzijn leidt een soort eigen leven, en heeft zijn eigen taal. De Hawaïanen noemen het onderbewustzijn de Unihipili, vrij vertaald zou dat betekenen ‘dat wat geen woorden kent’.


  Wat kent het dan wel? De taal van het onderbewustzijn bestaat uit visuele beelden, klanken en gevoelens. Deze gevoelens kunnen tactiel zijn (van de tastzin) of emoties.


  Terwijl het bewustzijn heel rationeel denkt via het verstand, is het onderbewustzijn juist heel irrationeel, maakt soms de gekste verbindingen tussen wat het ziet, hoort en voelt.


  Zowel het nocebo- als placebo-effect komt op gang door een reorganisatie van het onderbewustzijn. De nieuwe ontwikkelingen in de communicatie met het onderbewustzijn door neurolinguïstisch programmeren hebben mij ertoe aangezet om het placebo-effect beter te begrijpen en belangrijker nog, om het te leren activeren en te sturen zonder externe hulpmiddelen te gebruiken.


  Op dit terrein hebben we al positieve ervaring met duizenden allergiepatiënten.


  Hetzelfde geldt voor het nocebo-effect. Als we te weten komen hoe die drie patiënten in de neutrale chemotherapietestgroep erin geslaagd zijn de haaruitval te veroorzaken, zouden we die informatie kunnen gebruiken om kankerpatiënten te helpen dat anders te doen. Even belangrijk is het te weten hoe het komt dat die andere zeven die haaruitval niet hadden. Ze kregen immers alle tien hetzelfde tussen de oren gestopt.


  NLP is ontstaan uit de nieuwsgierigheid van dr. Richard Bandler, die zich afvroeg hoe het kwam dat een expert op een bepaald vakgebied betere resultaten bereikte dan een andere persoon in datzelfde vakgebied, met dezelfde kennis.


  Hij ging die experts uithoren, wat ze precies deden, wat ze dachten, wat hun gevoelens waren, wat ze geloofden over hun capaciteiten, waardoor hun succes ontstond.


  Wij gaan de placebo-mensen, die spontaan genezen door een suikerpil, als experts beschouwen, net zoals we de nocebo-mensen, die spontaan ziek worden, ook als experts gaan zien. Want als we weten wat zij precies onbewust doen om hun resultaat te bereiken, dan kunnen we dat zelf ook doen.


  3 De mens, de grote onbekende


  Het blijft me verwonderen dat er nooit echt een degelijk onderzoek is gedaan naar het placebo-effect dat tot resultaten heeft geleid.


  In medisch-wetenschappelijke kringen is men bij duizenden testen telkens weer dit wonderlijke verschijnsel tegengekomen dat iemand spontaan geneest, maar bij mijn weten is er niemand die dat verschijnsel serieus heeft willen nemen.


  Naar mijn weten hanteert men in de farmaceutische wereld als aanvaardbare norm dat de werking van een geneesmiddel dat zijn diensten ruimschoots bewezen heeft – zoals aspirine – voor 30 procent toe te schrijven is aan het placebo-mechanisme, dat de eigen geneeskracht mobiliseert, en voor 70 procent aan de heilzame chemische werking.


  Ik heb in de opleiding NLP die ik geef, al enkele psychiaters mogen tellen onder de deelnemers en heb hier met een van hen wel eens over gesproken. Hij vertelde dat men veronderstelt dat bij psychiatrische patiënten dat placebo-effect soms tot 85 procent oploopt.


  Misschien is dat wel omdat de mens nog steeds voor het grootste deel onbekend gebied is voor zichzelf. De materiële kant van het lichaam, de cellen, lichaamsvochten, zenuwen, weefsels, spieren en botten, is gelukkig zeer duidelijk in kaart gebracht, waardoor de scheikundige geneeskunde prachtige resultaten kan boeken in de meeste gevallen. En toch blijft er dan het raadselachtige verschijnsel dat niet elke patiënt bij een correcte en deskundige diagnose het herstellende effect ondervindt van een geneesmiddel.


  Niemand heeft er tot nu toe serieus over nagedacht dat het ziekmakende en het spontane, wonderlijke, genezende mechanisme beide tussen de oren zitten, broederlijk naast elkaar en dat ze samen de gezondheid van de mens regelen.


  Het is dus goed nieuws dat het tussen je oren zit, want dan kun je er zelf iets aan doen, dan kun je meester worden van de zaak. Stel dat jij ziek wordt door iets dat bij iemand anders tussen de oren zit, dan zou je machteloos slachtoffer zijn.


  Er is ontzettend veel geld geïnvesteerd in de materiele geneeskunde, maar naar verhouding bitter weinig geïnvesteerd in onderzoek naar mogelijkheden om dat wat er aan schadelijke invloeden tussen de oren zit, te transformeren in ondersteunende geneeskracht.


  Door toegenomen inzichten in hoe de mens psychologisch in elkaar zit, maakt deze verhouding echter een versnelde evolutie door, met daaraan gekoppeld de opkomst van de energetische geneeskunde.


  Als deze drie gebieden elkaar kunnen ondersteunen, zal de mens sneller en efficiënter kunnen genezen en misschien ook wel veel meer gezond blijven.


  Als Plato’s wens werkelijkheid wordt en we de wonderlijke mens meer en meer gaan ontdekken, zullen we opnieuw in een gouden tijdperk belanden zoals de Maya’s en de Inca-sjamanen voorspeld hebben.


  4 De vier gebieden van de mens


  De gemanifesteerde mens bestaat uit een fysisch, een psychologisch, een energetisch en een spiritueel niveau. Ze zijn alle vier onmisbaar en vermengd met elkaar. Als iemand ziek wordt, dan zijn de vier gebieden erbij betrokken.


  In het Westen ligt de nadruk vooral op het genezen van de lichamelijke symptomen. Het is maar goed dat men daarin zeer vergevorderd is. Zo kunnen we acute aanvallen van allergie direct de kop indrukken en wordt verstikking voorkomen. Het zorgvuldig innemen van anti-allergiemiddelen voorkomt nieuwe aanvallen, waardoor mensen weer goed kunnen functioneren in de maatschappij.


  Als we echter de allergie op het psychologische vlak aanpakken, dan verdwijnt de onbewuste psychologische noodzaak voor de allergie en wordt de allergie overbodig. In negentig van de honderd gevallen is zo iemand definitief van de allergie verlost.


  Je kunt de allergie ook op energetisch vlak aanpakken, bijvoorbeeld met een homeopathisch middel dat past bij de energetische constitutie van de patiënt, waardoor de allergie ook blijvend verdwijnt.


  Er zijn vele methoden van natuurlijk energetisch genezen (reiki, white timehealing, alchemic healing, universele energie …), die tot gevolg hebben dat zelfgenezing optreedt. Dit gebeurt door het zich openstellen voor en het laten doorstromen van universele energie via de handen of rechtstreeks in het energetische veld. Op deze manier kan de gezondheid in balans blijven.


  Een vierde mogelijkheid is vanuit het spirituele hoger bewustzijn. Daarbij komt een onderzoek te pas naar de missie in dit leven van de betreffende mens en vervolgens de keuze of de allergie nog wel nodig is om deze missie te vervullen.


  Het inzicht dat alles IS, dat er alleen het moment van het NU is, kan ook behulpzaam zijn. Dat inzicht wordt ondersteund door de kwantumfysica, die stelt dat er te allen tijde op elk moment een nieuwe keuze gemaakt kan worden.


  Zelf heb ik de meeste ervaring met de psychologische kant door al 25 jaar met NLP bezig te zijn.


  Het onderbewustzijn maakt neurologische verbindingen en reageert automatisch als zo’n verbinding geactiveerd wordt. Het onderbewustzijn creëert de lichaamsprocessen met een positieve intentie voor de persoon in kwestie.


  Een voorbeeld uit de praktijk.


  Ik ken iemand in mijn dorp die een levensbedreigende allergie voor vis had. Die allergie was ontstaan nadat ze een keer een bedorven garnaal had gegeten, waardoor ze vergiftigingsverschijnselen kreeg, met opzwellen van de keel, en ze op het nippertje van de verstikkingsdood gered werd. Later kreeg ze diezelfde verschijnselen bij het eten van alle soorten verse vis, dus niet alleen van garnalen. Dat was een onveilige situatie, want als er in een restaurant ook maar een miniem stukje vis in een groentesoep terecht was gekomen, sloeg de allergie toe en moest ze zichzelf snel redden met behulp van de antihistaminemiddelen die ze altijd bij zich had.


  De positieve intentie van het onderbewustzijn was dus heel duidelijk ‘bescherming’.


  Zij was bereid deel te nemen aan een bijdrage voor de televisieserie De wondere wereld van Ingeborg door de Belgische zender VTM, waarin alternatieve geneeswijzen werden onderzocht.


  Ik vroeg de zender tien mensen bij elkaar te brengen met elk een andere allergie en ik legde hun het systeem uit waarmee een enkelvoudige allergie verholpen kan worden. Deze mensen hadden nog nooit van NLP gehoord en enkelen van hen dachten zelfs dat het een sekte was. Vijf assistenten hielpen hen met uitzoeken wanneer de allergie begonnen was indien ze dat niet wisten.


  Daarna werkten deze mensen in tweetallen, waarbij de een de ander begeleidde om het proces van genezing van de allergie bij zichzelf toe te passen. Dit gebeurde aan de hand van een beschrijving van de techniek op papier, waarbij de een de instructies langzaam voorlas aan de ander.


  Alles werd gefilmd en vier dagen later was de live-uitzending. In de tussentijd hadden ze kunnen testen of ze er wel degelijk van af waren. Bij de acht personen die de zender bij elkaar had gekregen, was het bij allemaal een succes geworden. De persoon in mijn dorp kom ik nog regelmatig tegen. Tot haar grote vreugde is ze elf jaar later nog steeds van haar allergie af.


  We kunnen hier dus stellen dat we een spontane placebo-genezing, zonder medicatie, georganiseerd hebben en dat wat tussen de oren zat, definitief getransformeerd is.


  De techniek die we hiervoor gebruikt hebben is de eenvoudigste van de NLP-opleiding. We hebben gewoon de neurologische verbinding van het zien van de stof, waar ze allergisch op reageerden, met de daaropvolgende allergische reactie, vervangen door een nieuwe neurologische verbinding. Het is zeer eenvoudig te doen en we beschrijven deze techniek uitgebreid verderop in het boek, zodat jij hem ook gemakkelijk zult kunnen toepassen voor jezelf en anderen.


  5 Communicatie met het onderbewuste


  De Hawaïaanse genezers


  De Hawaïaanse kahuna’s – de benaming voor priesters, magiërs en genezers – waren meesters in het oplossen van conflicten en ziektepatronen. Zij leerden de mensen dat voor zichzelf te doen via hun onderbewustzijn.


  Morrnah, toen een van de laatste kahuna’s, leerde me dat contact met mijn magische kind te ontwikkelen. Ik heb voor hen een paar workshops mogen organiseren, onder andere eentje in Amsterdam in het toenmalige spirituele centrum De Kosmos. Meer dan de helft van de aanwezigen waren therapeuten.


  Tijdens een pauze kwam er een man naar haar toe en vroeg om een heling. Hij liep mank door een stijf been en met een dikke stok, want zijn knie was al twintig jaar kapot door een ongeluk. Morrnah vroeg hem zijn naam op een lijst te schrijven. Toen hij haar hinkend weer passeerde, tikte ze vriendelijk op zijn arm en zei: ‘Alles komt wel in orde.’ Enkele meters verder stopt de man en brult de hele zaal bij elkaar, want hij kan zijn knie weer buigen en normaal lopen, na twintig jaar.


  Toen ik daar later op de dag met Morrnah nog over sprak en in mijn enthousiasme het hele verhaal aan journalisten bekend wilde maken, stopte ze me onmiddellijk en vertelde dat ze er zeer mee in haar maag zat met hoe dit was gebeurd. Ze zei: ‘Ik ben hier om hun te leren dat ze het zelf kunnen. Door het feit dat ik hem op de arm tikte, zullen de mensen denken dat ik het gedaan heb.’ Dat was meteen voor mij ook een mooi voorbeeld van bescheidenheid.


  De Hawaïaanse kahuna’s benaderden het onderbewustzijn zoals een moeder een kind benadert. Het bewustzijn noemden ze de Uhane; die had de rol van de moeder. Het onderbewustzijn had de rol van het magische kind. Zij noemden het de Unihipili, dat wat geen woorden spreekt. Dan was er nog de vader, de Aumakua, die de verbinding had met het Goddelijke, het spirituele, dat zij de ‘I’, het ‘grote Ik’, noemden.


  Met veel liefde en zorg maakte de moeder een visuele voorstelling van het kind, dat ze in mooie kleurige kleertjes stak. De kahuna’s bouwden er met hun bewustzijn een hele hechte gevoelsband mee op, ze communiceerden ermee alsof het helemaal een echt kind was. Zo gebruikten zij de taal van het onderbewustzijn van beelden, gevoelens en geluiden. En het is de Unihipili die de genezingen en de wonderen verrichtte, in samenwerking met de vader, de Aumakua.


  Hypnose


  In het Westen is hypnose een bekende vorm om rechtstreeks te communiceren met het onderbewuste. Ikzelf heb, ook weer uit nieuwsgierigheid, een opleiding Ericksoniaanse hypnose gevolgd. Deze vorm van hypnose is therapeutisch bedoeld om het onderbewustzijn te helpen de ingeslagen weg die tot ziekte heeft geleid, te verlaten en om het pad van gezondheid weer op te nemen.


  Het onderbewustzijn heeft een positieve intentie met de ziektepatronen. De kunst is om die positieve intentie te behouden, maar voor een ander gedrag te zorgen. Degene die onder hypnose gebracht wordt, heeft eigenlijk tijdens het proces niet veel in de melk te brokkelen; hij wordt geleid door de hypnotiseur.


  Ik heb dat altijd al een netelige situatie gevonden, en heb deze techniek enkel in uitzonderlijke omstandigheden toegepast. Ik geef de voorkeur aan NLP, omdat de persoon dan leert zichzelf te helpen en zelf verantwoordelijkheid te nemen.


  De spectaculaire effecten van hypnose kun je wel eens in een tv-programma bewonderen. Dan kunnen we ook duidelijk vaststellen dat het onderbewustzijn op een heel bijzondere manier kan reageren op de instructies die het krijgt. Zo zag ik een demonstratie met een man, die op een tafel lag en zijn arm ontbloot had. Hij werd onder hypnose gebracht en de hypnotiseur kwam met een ijzeren pook, bedoeld om in de gloeiende kolen in een kachel te poken om het vuur te activeren. Deze pook was koud, wat werd bevestigd door een vrijwilliger, maar de hypnotiseur suggereerde de gehypnotiseerde dat de pook gloeiend heet was. Hij bracht de koude pook langzaam dichter bij de blote huid van de arm, raakte de arm en daar ontstond een kleine brandwond.


  In feite is dat een klein mirakel want er was geen echte aanleiding, er was geen hitte. Blijkbaar was de informatie die doorgegeven werd aan het brein, voldoende om het lichaam daarop te laten reageren alsof het echt was.


  Als dit soort informatie werkt om het lichaam te schaden, dan kan het omgekeerde zeker ook. Wij gaan hier leren die omgekeerde richting te bewandelen. We gaan oefeningen doen in de taal van het onderbewuste, die het lichaam gaan genezen, zonder medicatie of andere ingrepen.


  6. Ben je klaar voor een wonderlijke ervaring?


  Alvorens dit te schrijven, ben ik zelf nog even aan de slag gegaan met een eenvoudig maar grensoverschrijdend experiment met een lichamelijke prestatie, die jij gemakkelijk kunt nadoen.


  Enkele jaren geleden gaf ik een workshop aan topmanagers over toeval en synchroniciteit bij de Nyenrode Business Universiteit in Nederland. Omdat dit nogal zweverig op hen zou kunnen overkomen, begon ik met wat geloofwaardigheid op te bouwen, door hen deze oefening te laten doen. Ze waren zeer verrast en verbaasd door het grensoverschrijdend resultaat en ik had vanaf dat moment hun volle aandacht.


  Experiment met de arm


  We gaan een experiment doen waarbij we alleen de taal van het onderbewustzijn gebruiken: zien, horen en voelen.


  Je gaat ergens midden in de kamer rechtop staan en zorgt ervoor dat je een van je armen horizontaal op schouderhoogte rondom vrij kunt uitstrekken, zonder dat er iets in de weg staat.


  Je beeldt je in dat je in het midden van een grote wijzerplaat van een klok staat, met je neus gericht naar 12 uur.


  Je strekt je rechterarm uit, horizontaal vóór je.


  Je kijkt naar je gestrekte hand en je draait rechtsom met je bovenlichaam. Je draait maximaal zover je kunt. Daarbij blijven je voeten op dezelfde plaats en je houdt de benen gestrekt.


  Je kijkt welke plek op de muur jouw gestrekte arm aanwijst of je kijkt welk uur je arm nu aangeeft op de denkbeeldige wijzerplaat (dat zal waarschijnlijk ergens tussen 5 en 8 uur zijn). Het maakt absoluut niet uit hoever je komt.


  Je draait terug naar de oorspronkelijke 12 uur en je laat je arm zakken en ontspant even.


  Je strekt je arm opnieuw en je doet nog eens hetzelfde. Je draait maximaal zonder je voeten te verplaatsen of je benen te buigen en je kijkt of je verder komt, en keert weer terug naar 12 uur.


  Dan laat je je arm zakken, haalt een paar keer bewust adem en zonder je arm of lichaam te bewegen doe je nu een virtuele oefening, uitsluitend in je verbeelding, in je hoofd.


  Je visualiseert dat je arm voorbij 1 uur, 2 uur draait tot het uur dat je de laatste keer hebt bereikt, en dan zie je je arm nog 2 uur verder draaien (als je bijvoorbeeld tot 6 uur kwam, zie je nu je arm draaien tot 8 uur). Tijdens deze visualisatie moedig je jezelf aan met hardop of innerlijk te roepen: wauw, schitterend, fantastisch, yes, of elk ander woord dat jij aanmoedigend vindt. Je kijkt, roept en voelt hoe je lichaam die ingebeelde inspanning doet. Je brengt je aandacht terug naar de uitgangspositie.


  Je doet dit nog een keer. Zonder je arm of lichaam te bewegen visualiseer je dat je nog 2 uur verder komt, dus 4 uur voorbij wat je in werkelijkheid deed. Je moedigt jezelf aan. Voel in je verbeelding je lichaam draaien en doe dit tot je uitkomt op 4 uur verder dan oorspronkelijk in werkelijkheid. Als je daarmee klaar bent, kom je terug met je aandacht op 12 uur.


  Je strekt nu weer je arm voor je uit, en draait nu ook weer echt zover je kunt, en laat je verrassen door het resultaat.


  Het liefst heb ik dat je nu niet verder leest, maar eerst de oefening doet en dan na het experiment verder leest.


  Het resultaat van dit experiment is dat je 20 tot 50 procent verder kunt draaien zonder te forceren.


  Als je de eerste twee armbewegingen doet, ben je er nog mee bezig met je rationele verstand, dat al snel vindt dat het genoeg is. Bij de virtuele sessie heb je rechtstreeks contact met het onderbewustzijn. Je hebt aan het onderbewustzijn instructies gegeven rechtstreeks in de eigen taal. Het onderbewustzijn zorgt ervoor dat die taak naar beste vermogen vervuld wordt en gebruikt je volle potentieel.


  Ik ken deze armoefening al een tijd en naar verluidt komt ze uit de kringen van de Feldenkrais.


  Net voor ik aan dit hoofdstuk begon, heb ik voor mezelf een andere oefening bedacht en uitgevoerd en iets merkwaardigs geleerd. Ik stond naast de wastafel, waar ik me aan vasthield en zwaaide mijn gestrekte rechterbeen zo hoog mogelijk naar voren en omhoog. Ik stipte aan welke hoogte ik bereikt had en deed het nog een tweede keer, maar kwam net iets lager uit dan de eerste keer. Meting leverde op dat ik de eerste keer 93 centimeter boven de vloer zat en de tweede keer 91 centimeter, net niet de hoogte van 4 tegels.


  Toen visualiseerde ik dat ik mijn been tot op schouderhoogte omhoog kon brengen; ik moedigde mezelf aan feliciteerde me met het resultaat.


  Net voor ik de test wilde doen om te zien hoeveel hoger ik in werkelijkheid zou komen, voelde ik allerlei tintelingen en stromingen in mijn been en ik heb even gewacht, want ik had zo’n vermoeden dat mijn onderbewustzijn mijn redelijk stramme been aan het voorbereiden was om de instructie te kunnen uitvoeren.


  Na een minuutje herhaalde ik fysiek het omhoogbrengen van mijn gestrekte been en tot mijn verbazing en grote vreugde merkte ik dat ik mijn voet tot net onder de zesde tegel kon brengen. Nauwkeurige meting leverde op dat ik tot 1.24 meter was gekomen. Ik weet heus wel dat als je op televisie een ballerina bezig ziet, zij haar voet vlotjes boven haar hoofd kan steken, maar zij heeft niet mijn gezegende leeftijd en bovendien heeft zij daar jaren op getraind.


  Nog in de roes van de prestatie van mijn onderbewustzijn heb ik meteen mijn rekenmachine genomen en uitgerekend dat ik 31 cm hoger was gekomen dan bij mijn eerste en hoogste poging, wat een verschil oplevert in de vorm van een merkwaardig getal, namelijk 33,33333%. Ik wil nog wel eens zien of die ballerina’s dat op mijn leeftijd ook nog kunnen! Alle gekheid op een stokje, het blijft een merkwaardig fenomeen.


  Ik liet de armbeweging een keer doen door de mensen in mijn opleiding. Er zat een fysiotherapeut bij, die ook verbaasd was over het verschil bij hem. Toen ik hem vroeg hoe dat zou kunnen, wist hij me geen antwoord te geven. Wel vertelde hij dat je normaal gesproken, om zo’n verschil te bereiken, een respectabel aantal maanden regelmatig dient te trainen.


  Toen ik het ook eens aan een arts vroeg in de opleiding, kwam die met de bedenking dat als de arm en het lichaam verder kunnen draaien, er meer ruimte gecreëerd is tussen de cellen. In ieder geval vindt er een soort reorganisatie in het onderbewustzijn plaats. Dat kan mogelijk ook het gevoel van tintelingen en stromingen in mijn benen verklaren.


  Hoe dan ook, het is leuk om te weten dat samenwerken met het onderbewustzijn dingen kan veranderen in je lichaam. Dat brengt ons weer terug bij het placebo-effect, het op gang brengen van lichaamsprocessen zonder externe chemische middelen.


  7 Psychosomatiek, ook de wetenschap is ermee bezig


  Inmiddels heb ik ontdekt dat de wetenschap er ook druk mee bezig is. Wat ik gevonden heb aan informatie is voornamelijk gericht op de nocebo-effecten.


  Ik heb gegrasduind in informatie over het placebo-effect afkomstig uit wetenschappelijke kringen en ook via Google gezocht.


  Volgens professor dr. Piet Vroon, hoogleraar functieleer en theoretische psychologie aan de Universiteit Utrecht, hebben 66 tot 75% van de bezoeken aan een arts te maken met psychosomatiek. Onder psychosomatiek vallen zowel het placebo als het nocebo. In een van zijn geschriften vermeldt hij een experiment waarbij men aan astmapatiënten die allergisch waren of beweerden te zijn voor honden en huisstof, een film liet zien. In de film liepen honden door opdwarrelend huisstof. Bij een groot aantal van hen leidde dit tot een astma-aanval. Door NLP weet ik nu hoe dit soort reacties ontstaat en ook hoe we die kunnen transformeren.


  Vooral de relatie tussen de therapeut en de patiënt komt in onderzoeken aan bod. De geloofwaardigheid van de therapeut is soms al voldoende, maar soms ook weer niet. De geloofwaardigheid van de therapeut plus een nepmiddel werkt de ene keer wel en de andere keer niet. De reden daarvan is dat er in het onderbewustzijn zo veel tegenstrijdige ideeën aanwezig zijn en zulke vreemde overtuigingen op verschillende niveaus, dat de ene de andere neutraliseert.


  Het verschil met de aanpak in dit boekje is dat er altijd op een of andere manier een externe factor aan te pas komt, zoals een nepmiddel of de therapeut. In dit boekje worden voldoende inzichten en oefeningen aangereikt om aan de slag te gaan met jezelf: placebo, hoe doe ik dat?


  Professor Vroon heeft veel onderzoek gedaan naar de samenhang van sociale en intermenselijke factoren op het gebied van gezondheid. In het algemeen stelt hij dat het lichamelijk functioneren door ten minste vier psychische factoren verslechtert (nocebo): depressiviteit, rouw, eenzaamheid en voortdurend in conflicten verwikkeld zijn. In Nederland is de sterftekans van mensen die weinig en/of slechte sociale contacten hebben veel hoger dan gemiddeld. Gehuwde mensen met kanker overleven gemiddeld langer dan alleenstaanden. Echtscheiding heeft ook een sterk nocebo-effect en gaat (tijdelijk) samen met een sterk verhoogde sterftekans vanwege ongevallen, alcoholisme of zelfdoding en allerlei ziekten door een verslechtering van de lichamelijke afweer.


  Professor Vroon toont in een van zijn geschriften een tabel met de gevolgen van life change units, levensveranderingen die gedurende een tijd het afweersysteem onderdrukken.


  
    
      	
        Gebeurtenis

      

      	
        Waarde

      
    


    
      	
        Dood van partner

      

      	
        100

      
    


    
      	
        Echtscheiding

      

      	
        73

      
    


    
      	
        Gevangenisstraf

      

      	
        63

      
    


    
      	
        Dood van een familielid

      

      	
        63

      
    


    
      	
        Huwelijk sluiten

      

      	
        50

      
    


    
      	
        Ontslag

      

      	
        47

      
    


    
      	
        Pensionering

      

      	
        45

      
    


    
      	
        Seksuele problemen

      

      	
        39

      
    


    
      	
        Bedrijfsreorganisatie

      

      	
        39

      
    

  


  In een artikel met de titel ‘Metavisies’ (Care, 1994) schrijft Louwrens Menges over de Engelse huisarts Hull, die vier keer op een nacht zijn bed uit moet om een patiënt te gaan helpen en noodgedwongen, maar wel wat slaapdronken, toch aan zijn spreekuur begint ’s morgens. Hij krijgt onder anderen twee vertrouwde klanten op bezoek, een patiënte met reuma en een patiënte met klachten over depressiviteit. Hij werkt het bezoek af, geeft hun elk de gepaste medicatie en vraagt of ze binnen een maand weer terug willen komen. Een maand later, net voordat ze binnenkomen, ontdekt hij tot zijn schrik dat hij de reumapatiënte een antidepressivum heeft voorgeschreven en de depressieve vrouw een antiontstekingsmiddel.


  Beide dames tonen zich echter heel tevreden met het nieuwe middel en voelen zich duidelijk beter! Hull vraagt zich nu af of hij de vergissing moet vertellen of doen alsof er niets aan de hand is en doorgaan met de verkeerde maar toch succesvolle therapie. Het artikel vermeldt helaas niet wat hij gekozen heeft, maar dit voorval heeft wel wat op gang gebracht bij hem. Wat zeker ook een bijdrage heeft geleverd, is het vertrouwen van de vrouwen in de huisarts. Dat vertrouwen en de positieve verwachting hebben samen voor een krachtig placebo-effect gezorgd.


  Hieronder volgt een citaat uit een boek van K. Olness en R. Ader (1992): Conditioning as an adjunct in the pharmaceuticotherapy of Lupus Erythematosus. Developmental and behavioral Pediatrics (1992). Zij beschrijven de behandeling van een dertienjarig meisje lijdend aan Lupus erythematosus. Haar toestand was zo ernstig dat er toestemming werd gegeven voor een afwijkende behandeling (conditioneringsmethode) die voornamelijk in dierenexperimenten wordt gebruikt. Gezien de ernst van haar toestand moest de patiënte regelmatig intraveneus cyclophosphamide (CY) toegediend krijgen, een radicaal middel met ernstige bijwerkingen.


  Ze kozen voor de volgende procedure. Tegelijk met het CY-infuus moest de patiënte 8 milliliter levertraan drinken. Het meisje zei dat ze het gevoel had dat ze moest overgeven. Nadat het infuus was gestopt, werd via een capsule een sterke rozengeur verspreid. Na de eerste behandeling was de patiënte drie dagen misselijk. Na de tweede behandeling werd zij direct misselijk bij het eerste slokje levertraan. Na drie maanden werd de conditionering effectief: elke maand kreeg zij levertraan en werd de rozengeur verspreid, maar de CY-behandeling kreeg ze nog slechts een keer in de drie maanden. Op deze wijze werd over een periode van een jaar de CY-therapie gehalveerd. Haar klinische situatie verbeterde dusdanig dat zij zich drie jaar later, thuis en op school zonder al te veel medische begeleiding goed kan handhaven.


  Hier werd dus een soort placebo-reflex opgebouwd, waarbij ze het schadelijke effect van de CY-behandeling konden minimaliseren, terwijl die toch haar gunstige effect behield en het meisje haar leven weer kon oppakken in plaats van het te verliezen.


  8 Voorbeelden uit het dagelijks leven


  Hieronder volgen een paar voorvallen om duidelijk te maken dat wij dagelijks onder invloeden staan van buitenaf en dat onze reactie bepaalt van welke kwaliteit die invloed op ons systeem zal zijn, placebo of nocebo.


  Het is belangrijk dat je je bewust wordt dat jijzelf dagelijks door gedachten, bewust of onbewust, bepaalde reflexen en scheikundige processen op gang brengt in je lichaam. Het is dus heel gewoon en natuurlijk dat jij bij ziekte of pijn zelf een proces op gang zou kunnen brengen dat leidt naar verlichting of definitieve genezing. Het enige is dat je moet weten hoe je dat doet, op een verantwoorde manier. Dat komt later aan bod in dit ervaringsgerichte boekje.


  Ik nodig je nu uit even met dit verhaaltje mee te gaan en het zo echt mogelijk te ervaren terwijl je het leest. Je bent op bezoek bij vrienden en je zit gezellig te keuvelen. Een van hen zegt tegen je: ‘Ik heb heel lekkere Belgische bonbons gekregen. Doe je ogen eens dicht en je mond open en ik zal je er één laten proeven zonder dat je hem eerst ziet. Laat hem smelten op je tong en geniet ervan.’ Je doet je mond open en je vriend legt een intens zure citroenschijf op je tong.


  Let nu eens op de lichamelijke reactie die nu plaatsvindt in je mond. Waarschijnlijk trek je je hoofd even achteruit en je voelt dat er extra speeksel aangemaakt wordt. Misschien voel je een trekkende, trillende beweging van je hoofd.


  Speeksel is een soort natuurlijke chemische reactie op het zuur. Het speeksel ontstaat echter terwijl jij dit boekje zit te lezen en er helemaal geen citroen aan te pas komt. Je hebt dus spontaan een chemisch proces op gang gebracht zonder tastbare oorzaak. Het enige wat er was is het verhaaltje in je hoofd.


  Onlangs ging ik een toilet binnen van een restaurant en voor mij trekt een man snel de deur open van een vrije wc en begint ineens over te geven. Ik kan je verzekeren dat de geur en het zien daarvan mij deden kokhalzen en het scheelde niet veel of ik moest zelf ook overgeven.


  Ik had nochtans nog niets gegeten en er was geen enkele fysieke reden voor mijn overgeefreflex. Die reflex ontstond door het zien, het horen en het ruiken, waardoor ik ging voelen: de taal van het onderbewustzijn.


  Een voorbeeld van nocebo


  Enkele jaren geleden gaf ik een workshop in een hotelzaal. Een van de aanwezigen komt de zaal binnen, sluit de deur zorgvuldig achter zich en vraagt me om de wierookstokjes te doven. De reden van zijn verzoek was dat zijn vriendin allergisch was voor wierook, en dat het ruiken ervan in de gang haar al verschijnselen had gegeven. Dat zou een gewoon voorval kunnen zijn, ware het niet dat ik helemaal geen wierook aan het branden was en zelfs niet bij me had. Ik ging toen met hem op onderzoek uit naar de bron van de wierookgeur en die was er niet. Er hing wel een lichte bloemengeur in de gang, waarschijnlijk afkomstig van een reinigingsproduct. Toen die opgeklaard was, waren ze beiden opgelucht en verdwenen de verschijnselen bij de vriendin zoals ze gekomen waren en kwam ze mee de zaal in.


  9 Zelf migraine doen verdwijnen zonder medicatie


  Migraine, net zoals hoofdpijn en alle andere lichamelijke pijnen of klachten, kan een onderliggende oorzaak hebben en is een signaal om daarop te wijzen. Als migraine een regelmatig terugkerend verschijnsel is, dan kun je het beste aandacht besteden aan die signaalfunctie.


  Maar het is mogelijk om migraine in noodgevallen heel snel te doen verdwijnen, door simpelweg de taal van het onderbewustzijn te gebruiken, zoals ik dit eerder beschreef aan de hand van het experiment met de arm - die bestaat uit zien, horen en voelen (visueel, auditief en tactiel). Ik heb deze snelle techniek al tientallen malen met succes laten uitvoeren, zelfs bij de ergste migraine.


  Op een dag werd ik gebeld door mijn buurman, die om hulp vroeg. Kevin, een van zijn kinderen, speelde voor het eerst in een toneelstuk op school en het gezin wilde dat gaan zien. Zijn vrouw zat echter als verlamd op de bedrand met een gigantische migraineaanval. Ze kon niet meer op haar benen staan en de pillen die ze slikte hadden geen effect. Ze had er zo naar verlangd om het optreden van haar zoon mee te maken. Ik ging ernaartoe, heb haar begeleid bij het toepassen van deze techniek en het wonder geschiedde: binnen tien minuten was de migraine verdwenen en was ze weer helder genoeg om op te staan en te vertrekken. Ze dachten dat ik Jezus Christus was, maar in feite had ze het helemaal zelf gedaan. Ik heb haar de raad gegeven om, als ze tijdens de voorstelling opnieuw last zou krijgen, de oefening direct weer te doen. Dat is ook inderdaad even gebeurd.


  Terwijl ik dit nu schrijf, komt bij mij de vraag boven: stel dat ik dat laatste niet had gezegd, was het dan misschien niet teruggekomen? Maar eind goed, al goed. Ze waren superblij en dankbaar.


  Techniek


  Je gaat op een rustige plek zitten waar je minstens tien minuten niet gestoord wordt.


  Je brengt je aandacht naar je hoofd, en je voelt hoeveel plaats de migraine inneemt in je hoofd en waar hij precies zit.


  Als je een idee hebt van de vorm die de migraine heeft, geef je die vorm een kleur, zodat hij goed zichtbaar wordt.


  Dan reik je met beide handen naar je hoofd en beeld je je in dat je die vorm uit je hoofd neemt.


  Je houdt de vorm met de kleur op ooghoogte vóór je en je kijkt ernaar. Je weet dat die de migraine vertegenwoordigt.


  Je blaast nu die vorm weg, door het raam of de muur, en je blijft blazen en in je verbeelding de vorm wegduwen met je adem tot hij verdwenen is aan de horizon.


  Dan richt je je aandacht op de lege ruimte in je hoofd en je vult je hele hoofd met een kleur die je aangenaam vindt.


  Je laat het even bezinken en dan voel je hoe het nu is. Meestal is de migraine helemaal verdwenen. Soms blijft er nog een restje over. Dan beslis je of je het zo voldoende vindt, of je doet het proces opnieuw met het restje migraine of hoofdpijn dat er nog is.


  Het spreekt vanzelf dat je dit kunt toepassen op alle soorten pijn, waar dan ook in je lichaam. Onthoud echter dat het nuttig is om te weten wat de diepere oorzaak van de pijn is, waar de pijn vandaan komt. Pijn is immers een signaal van het lichaam dat er iets mis is.


  Hoe werkt het precies?


  We weten dat elke ervaring bestaat uit wat we zien, wat we horen en wat we voelen. In NLP betekent kinestetisch voelen, dat wil zeggen tactiel (aanraking) of emotie, en ook ruiken en proeven. Roep eens een herinnering op aan de aanwezigheid van een geliefd persoon, mogelijk voel je meteen een blij of warm gevoel. Als je die herinnering bestudeert, zul je merken dat er inderdaad een visueel beeld is, dat je er een gevoel bij krijgt en waarschijnlijk hoor je ook een stem, muziek of omringende geluiden. Die drie zijn onafscheidelijk met elkaar verbonden. Als je iets doet met het visuele beeld, dan gebeurt er ook wat met de twee andere.


  Bij de oefening met de migraine hebben we het pijngevoel zichtbaar gemaakt, door ons in te beelden dat het een vorm heeft en een kleur. We doen dat omdat de meeste mensen gemakkelijker met een beeld kunnen werken dan met een gevoel. Een beeld kun je gemakkelijk groter of kleiner maken en de kleuren veranderen of verzwakken. Je kunt een beeld ook van je afzetten, of op afstand plaatsen.


  We hebben de gekleurde vorm uit je handen doen verdwijnen door hem weg te blazen, waardoor je actief bezig bent en ook geluid maakt.


  Als het beeld verdwijnt, kan het gevoel (pijn) dat daaraan vastgekoppeld zit niet anders dan mee verdwijnen. Het is zoals een ballon: die bestaat uit het rubber omhulsel en de helium die erin zit, plus het touwtje dat eraan hangt. Als je de ballon aan het touwtje mee trekt, dan kunnen het rubber en de helium niet anders dan zich ook mee te verplaatsen, want ze zitten aan elkaar vast en zijn één geheel.


  Je kunt dit vanzelfsprekend met alle pijnen doen die je ergens hebt in je lichaam, ook met jeuk of andere gewaarwordingen. Blijf echter bewust dat het signalen zijn van het lichaam en dat je ook aandacht besteedt aan de boodschap en daar wat mee doet.


  10 Allergie definitief genezen zonder medicatie


  Zoals beloofd zou ik terugkomen op allergie en hoe daarvan af te komen. Daartoe wil ik graag beschrijven hoe acht mensen, die zich aangemeld hadden voor een experiment op tv en nog nooit van NLP of het onderbewuste gehoord hadden, elkaar hielpen de eigen geneeskracht te mobiliseren en zichzelf definitief bevrijdden van hun allergie. Voor zover ik weet is allergie geen ernstige ziekte en meestal ongevaarlijk. De klassieke geneeskunde beschouwt haar als vrijwel ongeneeslijk. Je moet er in de meeste gevallen je leven lang antihistamine voor nemen. Gelukkig dat die antihistamine bestaat, want bij voedselallergie kan in sommige gevallen de keel zo snel opzwellen dat de persoon kan stikken, zoals in het geval van mijn dorpsgenoot.


  Hoe doen we dat?


  In feite nodigen we het onderbewuste uit vanuit een veilig en gezond gevoel naar het allergeen te kijken of naar jezelf in de nabijheid van het allergeen. Als je dat veilige gevoel 21 seconden kunt volhouden, ontstaat er een nieuwe neurologische verbinding tussen het allergeen, die de allergische reactie opwekt, en het veilige gevoel. Als het goed gaat ontstaat er vanzelf een nieuwe neurologische verbinding, waardoor het onderbewustzijn in zijn eigen taal de boodschap krijgt: dit is voortaan veilig. Indien er geen dieperliggende reden is voor het onderbewustzijn om de allergie te behouden, verdwijnt ze meteen.


  Hoe ontstaat een allergie?


  Zoals ik al eerder schreef, heeft het onderbewustzijn meestal een positieve intentie en wil het jouw geluk en veiligheid nastreven. Het nadeel is dat het onderbewustzijn niet logisch redeneert, maar soms heel gekke bokkensprongen maakt om je te helpen. Het heeft niet altijd in de gaten wat de neveneffecten zijn.


  Enkele uit het leven gegrepen voorbeelden:


  In een gezin met een poes worden kleine katjes geboren. Een kleuter in het gezin is daar natuurlijk door geboeid. Als de katjes het nest beginnen te verlaten en hun moeder af en toe op stap gaat, grijpt hij wat onhandig een poesje vast en krijgt meteen een klauw in zijn gezicht, wat natuurlijk pijn doet. In het onderbewustzijn ontstaat er een verbinding tussen poezen en pijn.


  Het onderbewustzijn wil dergelijke pijn in de toekomst vermijden en creëert bij de kleuter een allergische reactie voor katten. Het gevolg daarvan is dat hij voortaan vanzelf wegblijft bij de katten. De positieve intentie van deze allergische reactie zou bescherming kunnen zijn.


  Het vreemde van de zaak is dat die allergische reactie er jaren later nog altijd is, terwijl de kleuter allang volwassen is en precies weet hoe een klein katje opgepakt moet worden. Er is dus geen reden meer voor de allergie, maar daar trekt het onderbewustzijn zich blijkbaar niets van aan, zolang het geen andere instructies krijgt op zijn niveau. De Amerikanen noemen dat een ‘one shot learning’. Een eenmalige les die geïsoleerd raakt en waar geen nieuwe informatie bij kan, totdat het op een efficiënte manier gebeurt.


  Nog een voorbeeld:


  Ik had een workshop georganiseerd over het verhelpen van enkelvoudige allergieën, waarmee wordt bedoeld een allergie voor één bepaalde stof of dier. Een vrouw belde me op en vroeg of zij ook kon komen. Daar was ze niet zeker van, omdat ze een allergie had voor zo ongeveer alles wat in de natuur groeit: gras, pollen, enzovoort. Toen ik haar vroeg of ze wist wanneer die ontstaan was, werd het heel stil aan de andere kant. Na een tijdje vertelde ze het volgende, schrijnende verhaal.


  Ze was veertien toen ze op een warme lentedag door een jongen van achttien werd meegenomen naar een bos om te spelen. Dat spelen draaide uit op iets heel anders en ze werd met geweld misbruikt. Ze slaagde erin weer thuis te komen en haar pijn en verdriet te verbergen voor haar ouders. Toen ze de volgende ochtend naar school moest en de voordeur opendeed, sloeg een allergische reactie in volle hevigheid voor het eerst toe. Ze werd ter plekke heftig ziek en mocht thuisblijven van school.


  Ik viel op mijn beurt stil aan de telefoon en de tranen biggelden over mijn wangen. Toen ik weer kon spreken heb ik haar uitgelegd dat het onderbewustzijn haar heeft willen beschermen tegen het gevaar in de buitenwereld, door haar een reden te geven om binnen te blijven. Natuurlijk is dat niet blijvend efficiënt en moest ze met de nodige antihistamine toch naar school en naar buiten, maar dat is de irrationele manier waarop het onderbewustzijn kan reageren.


  Zij was dus niet echt geschikt voor die workshop, maar ik heb haar persoonlijk met de nodige zorg begeleid en extra technieken gebruikt om deze verschrikkelijk herinnering te transformeren. We hebben het onderbewustzijn duidelijk kunnen maken dat bescherming op die manier niet meer nodig was. Het resultaat was dat haar relatie met de buitenwereld, met de natuur, spontaan werd hersteld, zonder geneesmiddel.


  11 Herprogrammering van het immuunsysteem bij allergie door een nieuwe neurologische verbinding


  Voorbereiding


  Om een nieuwe neurologische verbinding te creëren is het nodig dat we leren een hulpbron, een positieve kwaliteit of positieve emotie te gebruiken.


  Jouw onderbewustzijn functioneert door de ontelbare neurologische verbindingen die het in de loop der tijd heeft gemaakt. Je denkt aan je lievelingssnoepje en je voelt het water al in je mond lopen. Hoe heb je aan je lievelingssnoepje gedacht? Waarschijnlijk door het in je verbeelding te zien.


  Bij elke allergie is er ook zo’n verbinding ontstaan, maar dan in negatieve zin. We gaan ons vanaf nu voorbereiden om die neurologische verbindingen te wijzigen, door de oorzaak van de allergische reactie te verbinden met een ondersteunende hulpbron, een positieve emotie. Het is nodig dat we eerst leren die positieve emotie wat langer vast te houden in ons systeem, opdat we de benodigde tijd hebben om een verbinding te doen ontstaan tussen het beeld van de oorzaak van de allergische reactie en een positief veilig gevoel. Het gaat om een tijdsduur van ongeveer 21 seconden.


  We gaan nu zelf kiezen om een nieuwe verbinding te maken die ons zal helpen bij het proces. We zorgen ervoor dat we die niet alleen kunnen vasthouden, maar ook snel kunnen ophalen als we haar nodig hebben. In NLP-termen heet dat ‘een anker’.


  De taal van het onderbewustzijn bestaat niet uit woorden, maar uit beelden, geluiden en gevoelens. Het voelen is opgesplitst in tactiel gevoel en jouw reactie daarop: de emotie. Een voorbeeld: iemand legt een hand op de jouwe (tactiel) en de emotie die je daarbij krijgt is prettig of onprettig, afhankelijk van wie het doet en met welke bedoeling.


  Net zoals wat je ziet en hoort onafscheidelijk verbonden is met een emotie, zo is ook een tactiel gevoel dus verbonden met een emotie. Een streling is verbonden met een andere emotie dan een klap.


  Nieuwe verbinding creëren, een anker maken


  We gaan nu heel bewust een anker creëren tussen een ondersteunende hulpbron, zoals een gevoel van ‘veiligheid’ en een ‘tactiel gebaar’. Dat tactiele gebaar kan bijvoorbeeld zijn: duim en wijsvinger van de rechterhand zachtjes bij elkaar brengen.


  Men gaat ervan uit dat het maximaal 21 seconden duurt om een neurologische verbinding te creëren.


  Je zorgt er eerst voor dat je een herinnering ophaalt aan een moment waarin je een sterk gevoel van veiligheid had. Bijvoorbeeld toen je lekker in bed lag of welke andere omstandigheid dan ook. De hulpbron, het gevoel, is belangrijk.


  Terwijl je nog steeds dat gevoel van veiligheid voelt, breng je je duim en wijsvinger bij elkaar en je houdt dat ongeveer 21 seconden vol, en dan laat je los. In die 21 seconden ontstaat de nieuwe neurologische verbinding. We kunnen onmiddellijk uittesten of deze operatie inderdaad geslaagd is.


  Test


  Je kijkt even rond om in een neutrale staat te komen en dan wordt het anker opnieuw geactiveerd door duim en wijsvinger bij elkaar te brengen zoals daarvoor. Als het ankeren gelukt is, zullen dat gevoel van veiligheid en de bijbehorende beelden binnen acht hartslagen terugkomen.


  Het merkwaardige van de ankering is dat je het verankerde gevoel, in dit geval veiligheid, iedere keer weer in zijn volle intensiteit naar boven voelt komen, als je met je aandacht naar binnen gericht op dezelfde manier duim en wijsvinger van de rechterhand bij elkaar brengt.


  Ankering gebruiken we niet alleen om allergieën te transformeren, maar telkens als we een beperkende emotie willen vervangen door een ondersteunende. Bijvoorbeeld: als jij je onzeker voelt tijdens een gesprek met een bepaalde persoon, dan durf je niet alles te zeggen wat je graag zou willen zeggen. Door ankering kun je dat onzekere gevoel, als voorbereiding op het gesprek, vervangen door vertrouwen, waardoor je over alle vertrouwen zult beschikken om met overtuiging jouw boodschap over te brengen.


  De kunst is om dat ondersteunende gevoel waar je voor gekozen hebt, in dit geval vertrouwen, zo intens mogelijk te maken. Hieronder zet ik een techniek uiteen waardoor je dat gemakkelijker ervaart. Die techniek heet associëren. Als voorbereiding op ankeren gaan we nu eerst leren associëren, ons intens inleven in een herinnering om het gevoel sterk te maken.


  Oefening: associëren


  Je kunt de oefening alleen doen, maar het is leuker en gemakkelijker om de instructies van de oefening door iemand te laten voorlezen, als een soort gids. Jij kunt dan helemaal geconcentreerd blijven op de processen binnenin jezelf en ontdekken wat er allemaal mogelijk is.


  De oefening is geschreven voor twee. Als je alleen bent kun je ook jezelf begeleiden.


  De begeleider wordt Gids genoemd of G. Degene die de oefening doet, is de ontdekker of O.


  Doel: een ondersteunende emotie te versterken en intens te beleven.


  Richtlijnen voor de Gids


  Vraag aan O welke ondersteunende emotie O wil gebruiken in de oefening. We nemen hier als voorbeeld: moed.


  G vraagt naar een ervaring waar O dat gevoel van ‘moed’ duidelijk ervaren heeft.


  G begeleidt O om die moed zo intens mogelijk te beleven door de volgende instructies:


  ‘Wat zie je rondom je tijdens de gebeurtenis? Mensen? Dieren? Vindt de gebeurtenis in de natuur plaats, in de stad of binnenshuis?


  Let op de kleuren, de lichtintensiteit, de scherpte van het beeld.


  Wat hoor je? Muziek? Ruisend water? Stemmen? Stilte?


  Luister aandachtig naar de kwaliteit van de geluiden: de toon, het volume, het tempo, de afstand van het geluid.


  Voel de temperatuur. Warmte, koude of vochtigheid. Beleef dit moment zo intens mogelijk.


  Richt je aandacht nu op wat je voelt in jouw lichaam: de gewaarwording, het gevoel van moedig zijn. Waar voel je dat in je lichaam?


  Op het moment dat je dat gevoel van moed heel intens voelt, breng je duim en wijsvinger bij elkaar en houdt dat 21 seconden vol, en laat dan los.


  Zo heb je een anker gecreëerd dat je onmiddellijk kunt testen.’


  12 De techniek bij allergie voor dieren, pollen of stof


  De techniek is ontworpen om een placebo-effect uit te lokken bij allergieën. Je kunt dus van een allergie afkomen zonder medicatie. Dat hebben duizenden mensen ervaren in België en Nederland en het is eenvoudig en logisch.


  Als je onderstaande oefening een keer doorleest, kun je die eigenlijk al zelf doen. Het is echter ook leuk om het iemand langzaam en met de nodige tussenpauzes aan je te laten voorlezen. Dat is wat de mensen in de tv-uitzending gedaan hebben. Die manier van werken leverde daar een prachtig resultaat op. Dat bied ik nu ook jou aan.


  We duiden ook hier weer de voorlezer of gids aan met G en jij bent degene die actief de oefening doet, de Ontdekker of O.


  Je kunt vooraf overal waar in onderstaand document puntjes staan het dier of de stof waar je allergisch voor bent invullen, zodat G daar niet over hoeft na te denken. Dat waar je allergisch voor bent hebben we in het algemeen ‘allergeen’ genoemd.


  Voor de oefening wordt een gevoel van veiligheid verankerd door duim en wijsvinger bijeen te brengen in aanwezigheid van een product waar O wel goed tegen kan, we noemen dat: ‘veilig product’.


  Oefening herprogrammering immuunsysteem bij allergie


  1. G zegt tegen O:


  Ga gemakkelijk op je stoel zitten. (G wacht even.) Als je klaar bent activeer je het anker van veiligheid door DUIM en WIJSVINGER bij elkaar te brengen. (G wacht.)


  Als je dat gevoel van veiligheid hebt, geef me dan een knikje. (G wacht op knikje.)


  Maak in je gedachten een scherm van plexiglas van 10 cm dik en zet dat om je heen op een meter afstand, zodat je hermetisch afgesloten bent van de ruimte (G wacht.) Als je het scherm gezet hebt, knik je. (G wacht op knikje.)


  Plak nu in je verbeelding een aantal stickers op dat scherm, zodat je kunt zien en onthouden dat het scherm er is.


  2. Gids gaat verder met de instructies.


  Zie jezelf nu, met een gevoel van veiligheid, achter dat scherm in plexiglas in de aanwezigheid van … (veilig product). Als je klaar bent knik je.


  Zie hoe je immuunsysteem perfect functioneert in aanwezigheid van … (veilig product).


  Zie hoe jij je daar achter het scherm heel goed en veilig voelt in de aanwezigheid van … (veilig product). Bevestig dit met een knikje.


  Je immuunsysteem weet nu al dat het in het verleden een vergissing gemaakt heeft en dat, als het goed kan reageren op … (veilig product), het ook goed moet kunnen reageren op … (allergeen), waar het VROEGER allergisch voor was.


  3. Kijk naar jezelf achter het plexiglas, en zie hoe iemand – zoals afgesproken – de kamer binnenkomt op 10 meter afstand van jou met … (allergeen).


  Aangezien jouw systeem nuttig weet te reageren op … (veilig product), kan het ook zo reageren op … (allergeen).


  Is het voor jou in orde als die persoon die … (allergeen) bij zich heeft wat dichterbij komt, tot op 5 meter van je? Geef dan een knikje. (G wacht op knikje.)


  Kijk hoe hij jou nu tot 5 meter met … (allergeen), terwijl jij je achter het plexiglas bevindt.


  Je immuunsysteem weet heel goed hoe te reageren op … (veilig product). Het heeft nu geleerd op precies dezelfde manier te reageren op … (allergeen)


  4. Is het voor jou in orde als de persoon die … (allergeen) bij zich heeft je nu tot op 2 meter nadert? Geef dan een knikje. (G wacht op knikje.)


  Laat die persoon dan tot op 2 meter van je komen.


  Aangezien je systeem nuttig weet te reageren op … (veilig product), kan het nu ook zo omgaan met … (allergeen). Kijk naar jezelf achter het scherm.


  5. Is het goed als de persoon die … (allergeen) bij zich heeft dit nu vlak bij jou zet, maar nog steeds achter het scherm van jou uit gezien? Geef dan een knikje.


  Je ziet hoe jij achter het plexiglas helemaal rustig reageert op … (allergeen), omdat jouw immuunsysteem nu heeft begrepen om op dezelfde manier met … (allergeen) om te gaan als met … (veilig product).


  6. Nu vraag ik je om in je verbeelding het plexiglas weg te halen. Je ziet nu jezelf daar in de aanwezigheid van … (het allergeen) zonder scherm.


  Nu vraag ik je in alle veiligheid in het beeld van jezelf te stappen in aanwezigheid van … (het allergeen), waar je allergisch voor WAS.


  Blijf herhalen: ‘Mijn lichaam weet nu net zo veilig om te gaan met … (allergeen) als met … (veilig product).’


  7. [Controle in de toekomst] Stel je nu voor dat je in een nabije toekomst in aanwezigheid bent van … (allergeen) en voel wat er in je gebeurt.


  G let goed op de ademhaling en gelaatsuitdrukking van O.


  Oefening herprogrammering immuunsysteem bij voedselallergie


  Van … (voornaam) voor … (allergeen)


  Ook hier wordt vooraf een anker van veiligheid gecreëerd in aanwezigheid van een soort voedsel waar O zich veilig en gezond bij voelt en wat we hier ‘tegenvoorbeeld’ noemen.


  1. G zegt tegen O:


  …. (voornaam), ga gemakkelijk op je stoel zitten. (G wacht even.) Als je klaar bent neem je nu het anker van veiligheid, door DUIM en WIJSVINGER bij elkaar te brengen. (G wacht.)


  Als je dat gevoel van veiligheid hebt en ervaart dat je in aanwezigheid bent van … (tegenvoorbeeld), geef dan een knikje. (G wacht op knikje.)


  Maak in je gedachten een scherm van plexiglas van 10 cm dik en zet dat op een meter afstand, zodat je hermetisch afgesloten bent van de ruimte (G wacht.) Als je het scherm gezet hebt, knik je. (G wacht op knikje.) Plak nu in je verbeelding een aantal stickers op dat scherm, zodat je kunt zien en onthouden dat het scherm er is.


  2. Zie jezelf nu achter dat scherm van plexiglas, terwijl je … (tegenvoorbeeld) eet. Als je klaar bent knik je.


  Zie hoe je immuunsysteem perfect functioneert, terwijl je … (tegenvoorbeeld) eet.


  Zie hoe jij je daar achter het scherm heel goed en veilig voelt, terwijl je … (tegenvoorbeeld) eet. (G. wacht even.) Bevestig dit met een knikje.


  Je immuunsysteem weet nu al dat het in het verleden een vergissing gemaakt heeft en dat, als het goed kan reageren op …. (tegenvoorbeeld), het voortaan ook goed moet kunnen reageren op … (allergeen), waar het VROEGER allergisch voor was.


  3. Kijk naar jezelf achter het plexiglas, en merk hoe iemand – zoals afgesproken – de kamer binnenkomt op 10 meter afstand van jou met een bord met … (allergeen).


  Aangezien je immuunsysteem nuttig weet te reageren op … (tegenvoorbeeld), kan het ook zo reageren op … (allergeen).


  Is het voor jou in orde als de persoon die een bord met … (allergeen) bij zich heeft je nadert tot op 5 meter? Geef dan een knikje.


  Kijk hoe hij je nu tot op 5 meter nadert met … (allergeen).


  Jouw immuunsysteem weet heel goed hoe te reageren op … (tegenvoorbeeld) en het heeft nu geleerd op precies dezelfde manier te reageren op … (allergeen).


  4. Is het voor jou in orde dat de persoon die een bord met … (allergeen) bij zich heeft dat nu – nog steeds achter het plexiglas van jou uit gezien – vlak voor je neerzet? Geef dan een knikje.


  Laat die persoon dan het bord met … (allergeen) voor je neerzetten.


  Aangezien je systeem nuttig weet te reageren op … (tegenvoorbeeld) kan het nu ook zo omgaan met … (allergeen).


  Kijk naar jezelf achter het scherm. Je ziet hoe jij nu achter het plexiglas helemaal rustig reageert op … (allergeen), omdat jouw immuunsysteem nu begrepen heeft om op dezelfde manier met … (allergeen) om te gaan als met … (tegenvoorbeeld).


  Zie nu hoe jij achter het scherm een klein stukje in de mond neemt.


  Kijk goed naar jezelf daar achter het scherm en let op hoe jij nu reageert.


  Gaat het goed?


  Laat jezelf achter het scherm nu een groter stuk … (allergeen) nemen en opeten en merk op hoe jij daar nu even goed van kunt genieten als van …. (tegenvoorbeeld).


  5. Nu vraag ik je om in je verbeelding het plexiglas weg te halen. Je kijkt nu naar … (voornaam), terwijl … (voornaam) … (vroegere allergeen) eet zonder scherm.


  6. Nu vraag ik je in alle veiligheid in het beeld van jezelf te stappen. Je zit nu vlak voor het bord en ziet het bord met … (vroegere allergeen) voor je.


  Voel je helemaal veilig en weet dat je voortaan helemaal van … (vroegere allergeen) zult kunnen genieten.


  Neem nu een stukje, voel het in je hand en eet nu smakelijk van … (vroegere allergeen), waar je vroeger allergisch voor WAS.


  Geniet ervan en wees blij dat jouw lichaam nu net zo veilig weet om te gaan met … (vroegere allergeen) als met … (tegenvoorbeeld).


  7. [Controle in de toekomst] Stel je nu voor dat je in een nabije toekomst lekker van … (vroegere allergeen) zit te eten en voel wat er in je gebeurt.


  G let goed op de ademhaling en gelaatsuitdrukking van O.


  13 Hoe werkt het bij kinderen?


  Het is prachtig en dankbaar om met kinderen bezig te zijn en hen te helpen hun geneeskracht te mobiliseren.


  Na dat televisieprogramma over allergie kreeg ik van een aantal mensen de vraag of dit ook met kinderen zou werken. Van professionals uit de psychologie kreeg ik te horen dat de techniek die we daar gebruikt hadden, te maken heeft met het abstracte denken. Dat denken ontwikkelt zich volgens hen pas bij kinderen rond de leeftijd van tien jaar. Een kind kan wel op een heel intense manier projecteren en zich identificeren met bijvoorbeeld een knuffelbeer. Als het kind pijn heeft, dan heeft de knuffelbeer ook pijn, en omgekeerd.


  We kwamen daarom op het idee om de rollen om te keren en een verhaal te maken waarin een sprookjesof dierenfiguur een probleem heeft, die tijdens de loop van het verhaal allerlei tips en hulp krijgt en uiteindelijk van zijn kwaal afkomt. Het was heel spannend om de eerste verhalen te schrijven en het resultaat af te wachten. We schreven verhalen voor alles wat we tegenkwamen, met het idee ‘baat het niet dan schaadt het ook niet’. Het was een boeiende, spannende tijd en heel leerzaam.


  Hieronder volgt een lijst met de eerste kinderen waarmee we begonnen. De testperiode duurde meer dan een jaar. Pas toen we merkten dat de resultaten blijvend waren, hebben we het aangedurfd er een boekje van te maken. Het speciale aan het boek Helende verhalen voor kinderen is dat de moeders van de kinderen zo blij waren dat ze hun volle medewerking wilden geven en we mochten hun telefoonnummer onder elk verhaal zetten.


  Een journaliste van een van de meest populaire kranten in Nederland, De Telegraaf, kon het goede resultaat nauwelijks geloven, tot ze de telefoonnummers achter de verhalen zag staan. Ze zei dat dit uniek was en dat zij dit nog nooit had meegemaakt. Ze beweerde dat mensen die betrokken zijn bij iets bijzonders altijd buiten schot willen blijven uit angst voor overlast. Zij heeft dan ook een zeer enthousiast en mooi artikel geschreven voor de krant.


  Lijst van problemen die bij kinderen voorkwamen en waarvoor een verhaal gemaakt is.


  Jochen (vierenhalf jaar) Luchtwegenallergie en slaapproblemen.


  Lennart (bijna drie jaar) Aangeboren koemelk-, eiwitallergie en benauwdheid.


  Flore (zes jaar) Allergische reactie op stof en honden, huiduitslag.


  Joni (zeven jaar) Chronische last van wormpjes.


  Lisa (zes jaar) Faalangst, verregaand probleem met zelfvertrouwen.


  Jonas (drieënhalf jaar) Rode jeukende blaasjes.


  Vicky (acht jaar) Bedplassen.


  Katrien (negen jaar) Paniekreactie door bewegende ogen in poppen en chronische hoofdpijn.


  Meisje (zevenenhalf jaar) Allergische reactie op boompollen.


  Arvin (acht jaar) Allergische reactie op koemelkproducten (geschreven door de moeder).


  Sam, mijn kleinzoon (acht jaar) Reageert allergisch op gluten, koemelk, suiker, rundvlees, varkensvlees en cacao. Het verhaal werd gemaakt door mijn schoonzoon Hans.


  Lies, zusje van Sam (zes jaar ) Kreeg een begin van keelontsteking met koorts. Hans maakte ook daar een verhaaltje voor en de volgende dag was Lies genezen, terwijl dat anders zeker een week kon duren.


  Marja (vier jaar) Chronische verstopping vanaf de geboorte, kon slechts een of twee keer per week naar het toilet met veel pijn. Veertien dagen later ging ze dagelijks. Verhaal gemaakt door Rita van de Belt, voetreflexologe.


  Een meisje met angst om te gaan slapen vanwege voortdurende nachtmerries. Na een week slaapt ze helemaal door. Verhaal gemaakt door haar moeder, Anneke Haans.


  Emma (acht jaar) Pollenallergie vanaf de geboorte en astma sinds haar vierde jaar. Verhaal geschreven door moeder Greet.


  Hoe construeren we een helend verhaal?


  Algemeen


  Het doel is om een metafoor, een verhaal, te maken dat door het kind herkend wordt en waarin een genezing voorkomt. Als het kind van zijn kwaal afkomt door een verhaal te vertellen, dan bereiken we opnieuw een genezing zonder medicatie, net zoals bij allergie. Op die manier activeren we alweer het placebo-effect, het zelfgenezend mechanisme. Het is zowel voor de verhalenmaker en verteller, als voor het kind een openbaring.


  We kunnen dit toepassen op elke verandering die je bij een kind zou willen stimuleren. Het kan ook onaangepast gedrag zijn, of een angst.


  Het voornaamste aspect in dit proces is je onderbewustzijn te vertrouwen om gewoon jouw ideeën te volgen. Alles wat je doet heeft een effect, het is altijd goed.


  1 Denk na over wat je precies wilt bereiken bij het kind, een genezing of een verandering van een bepaald gedrag, afgekomen van een fobie of overgevoeligheid.


  2 Maak een visuele representatie van wat je met het kind wilt bereiken. Zie hem/haar het doel bereiken als in een film.


  3 Vraag jezelf af: in welke wereld wil ik mijn verhaal laten spelen? Je hebt de plantenwereld, de dierenwereld, de wereld der wetenschap, je eigen leven, de wereld van een populaire kinderserie op tv, sprookjes, enzovoort. Gebruik dit als context voor je metafoor of neem gewoon een context die je leuk vindt, waar je bekend mee bent en die enige overeenkomst heeft met het probleem van het kind en het doel.


  4 Creëer nu een structuur, waarbij je de figuren in het verhaal en het letterlijke gedrag van het kind vervangt door iets wat erop lijkt.


  5 Visualiseer de metaforische context, fantaseer wie of wat het kind vertegenwoordigt en verzin een situatie waarin deze figuur een probleem (vergelijkbaar met dat van het kind) tot een oplossing brengt.


  6 Schrijf nu het complete verhaal en zorg dat het verhaal gelijkenis vertoont met de weg die het kind af te leggen heeft om het probleem op te lossen. Vraag jezelf af welke uitwendige gebeurtenis in de metaforische context de figuren van het probleem naar een oplossing brengt. Het is belangrijk er altijd een oude tovenaar, een wijze vrouw of een leraarfiguur bij te betrekken, die goede raad geeft en de suggestie ‘een droom te dromen’.


  7 Kies een leuke plek uit in de woning en vertel het verhaal aan het kind.


  De elementen van een verhaal


  Metaforen voor kinderen met een allergische reactie, overgevoeligheden of angsten. Het is heel belangrijk dat je een onderscheid maakt tussen wat het kind is en wat het kind heeft. Vermijd zorgvuldig dat je zegt: ‘Jij bent ziek.’ Je kunt het probleem al meteen kleiner maken door te vertellen: ‘Jouw buikje is ziek.’ Dan gaat het maar over een deel van het kind.


  Elk verhaal is verschillend omdat elk kind verschillend is, maar het vertrekpunt is hetzelfde.


  Je vraagt welke knuffel of lievelingsdier het kind heeft.


  1 Je maakt een verhaaltje waarin dat dier voorkomt, waarin het iets leert wat het daarvoor niet kon: over een sloot springen, in een boom klimmen, zwemmen, enzovoort.


  2 In een volgend luik laat je het dier een kleine ziekte oplopen, bijvoorbeeld iets met de buik. Daarbij benadruk je het feit dat niet het dier ziek is, maar dat zijn buikje ziek is. Je zorgt ervoor dat een wijs dier voorkomt in het verhaal, dat goede raad geeft en gerespecteerd wordt door alle dieren. Het wijze dier zegt bijvoorbeeld dat de pootjes van het dier dat het kind verbeeldt, sterker zijn geworden en zijn tandjes groter. Daarbij wordt benadrukt dat zijn buikje nu wel snel zal genezen, omdat zijn buikje ondertussen ook gegroeid is en sterker geworden.


  3 In een derde luik komt voor dat het dier eenzelfde soort symptomen heeft als het kind waar het om gaat, huid of buik, maar niet veroorzaakt door waar het kind allergisch op reageert. Bijvoorbeeld, een konijntje vertelt dat zijn buikje problemen heeft met het eten van worteltjes, dat zijn buikje daar ziek van wordt, terwijl het wel raapjes kan eten. Maar zijn hele familie eet voortdurend worteltjes en hij vindt het jammer dat hij dat niet kan en wil er dus van af. Het konijn komt dan weer het wijze dier tegen dat hem in het vorige verhaal goede raad heeft gegeven. Die zegt dan weer iets als: ‘Vroeger kon je buikje dat misschien niet, maar als je nu eens een klein stukje wortel eet dan zal je buikje, dat intussen veel sterker geworden is, daar zeker tegen kunnen.’ Het konijn doet dat en het loopt goed af. Het konijntje is heel blij en zegt dat het morgen terugkomt om weer een beetje meer wortel te eten, enzovoort.


  4 Dan volgt een verhaaltje over een ander kindje dat dezelfde symptomen had, maar ondertussen veel sterker geworden is. Die kan nu ook al voetballen, zwemmen, leren, enzovoort. Dit kindje eet per vergissing een boterham van zijn papa op met daarop het spulletje waar zijn buikje niet tegen kan (bijvoorbeeld kaas) en speelt daarna toch vrolijk verder. Je beschrijft de dingen die het doet in geuren en kleuren en het plezier dat het daarbij heeft. Vader vraagt: ‘Wie heeft mijn boterham opgegeten?’ Hij komt erachter dat het kind dat gedaan heeft en ze zijn allemaal heel blij omdat zijn buikje zo sterk geworden is dat hij vanaf nu tegen kaas kan.


  Als het over huidgevoeligheid gaat pas je het verhaal aan, waarbij niet het kind of dier allergisch is, maar alleen de huid van het kind of dier ergens niet tegen kan. Dat ook die huid sterker geworden is, net zoals de beentjes, enzovoort.


  5 Als laatste kun je nog aangeven dat er vele vriendjes in het buikje zitten die zorgen voor de gezondheid, maar dat één vriendje in de buik met de beste bedoelingen ooit een vergissing heeft gemaakt waardoor die allergie of dat gedrag is ontstaan. Dat het vriendje in de buik niet weet dat er nu zoveel last en ongemak zijn ontstaan door de allergie. Laat het kind in het verhaal met dat vriendje praten en vertellen dat het toch wel heel lastig is en vragen of het vriendje die vergissing vanaf nu wil goedmaken, en volop mee wil werken aan de gezondheid samen met alle andere vriendjes.


  Praktische voorbereidingen voor het verhaal


  Je kunt een verhaal schrijven voor je eigen kind. In dit geval heb je informatie genoeg, maar misschien wil je ook wel andere kinderen helpen. In beide gevallen is het goed om na te denken over de volgende vragen.


  Hoe oud is het kind?


  Welke knuffels vindt het kind leuk?


  Naar welke televisieprogramma’s kijkt het graag en wie zijn de helden die het meest aanspreken?


  Is het kind ergens bang voor?


  Heeft het kind ergens grote bewondering voor?


  Welke sporten of activiteiten doet het kind graag?


  Wat is er verder bijzonder aan het kind?


  Kies nu een context, een wereld waarvan jij denkt dat het kind die leuk vindt. Kies welk dier of knuffel de plaatsvervangende figuur wordt voor het kind.


  Bedenk een beginsituatie waarin de hoofdpersoon in het verhaal problemen heeft en symptomen vertoont die enigszins vergelijkbaar zijn met die van het kind.


  Bedenk een eindsituatie, waar de hoofdpersoon wil zijn op het einde van het verhaal (sterker, slimmer, vrij van symptomen, in staat om te eten wat hij wil, enz.).


  Bedenk nu de weg die de hoofdpersoon heeft afgelegd om daar te komen.


  Schrijf je verhaal met de volgende elementen


  Op de weg van de probleemsituatie naar de oplossing heeft de hoofdpersoon allerlei leuke en interessante dingen beleefd, waaruit blijkt dat hij/zij veel veranderd is en sterker dan vroeger. Hij/zij is op zijn minst een soort oude wijze, of tovenaar of oude uil tegengekomen, of kruidenvrouwtje die hem/haar vertelt dat er in de hoofdpersoon zelf allerlei kleine helpertjes zitten die het goed menen, waarvan er eentje is die met alle goede bedoelingen die symptomen veroorzaakt heeft. Die helper of bondgenoot binnenin zal nu helpen de symptomen of beperkingen op te heffen.


  Hoofdpersoon leert dingen doen die het vroeger niet kon, en nu al wel kan.


  14 Voorbeeld van een helend verhaal


  Vijf verhaaltjes voor Jochen, geschreven door Ann Delnoy, voorgelezen door de moeder van Jochen.


  Beschrijving van het probleem


  Jochen is een jongetje van vierenhalf jaar met luchtwegenallergie en slaapproblemen. Als kleine baby was Jochen heel gemakkelijk, hij sliep goed, at goed en was meestal tevreden. Rond de leeftijd van zeven maanden heeft hij een zware luchtwegeninfectie doorgemaakt. Als gevolg hiervan is hij op een nacht ernstig in ademnood geraakt. Dit moet voor hem een zeer traumatische ervaring zijn geweest, want vanaf dat moment kreeg hij een panische angst om te gaan slapen en ontwikkelde een zware luchtwegenallergie. Benauwdheid en doorlopend veelvuldig hoesten waren de gevolgen. Hij sliep hoogstens twee uur per nacht.


  Voor zijn ouders betekende dit een ware lijdensweg en zij zochten hulp bij een slaapkliniek toen Jochen vier jaar oud was. Daar werd het verband met de luchtwegenallergie gelegd. Na de slaapkliniek sliep Jochen beter, maar hij werd nog steeds vier keer per nacht wakker, met angst. De luchtwegenallergie was nog hetzelfde gebleven.


  Tip


  Bij het schrijven van de verhaaltjes werd rekening gehouden met enkele elementen die belangrijk zijn voor Jochen, zodat het precies voor hem past. Hij gaat heel graag naar school, hij is verzot op de Teletubbies, vooral op Po, en speelt graag computerspelletjes van Blinky Bill.


  Resultaten


  Op 28 december 2000 werd met de verhaaltjes gestart. Jochen was dol op de verhaaltjes. Na twee weken had hij geen puffers meer nodig en werd het slapen rustiger. Zes weken later sliep hij de hele nacht door. Hij heeft in de periode daarna nog één keer gepuft aan een aërosol. Voorheen moest hij bijna wekelijks naar de behandelende arts, maar vanaf januari 2001 was er geen noodzaak voor een artsenbezoek.


  In april 2003 is nogmaals contact opgenomen met de ouders en de toestand is nog steeds stabiel.


  Hier volgt het eerste verhaal, dat uit vijf delen bestaat. Later hebben we veel kortere verhalen gemaakt waarin we alle elementen bundelden in één. Zie mijn boek Helende verhalen voor kinderen dat ik samen met Ann Delnoy schreef.


  Eerste verhaal: Po kan springen


  Tralalalala! Tralalalalie! (zingen)


  Hup en één, twee! Hup en drie, vier!


  Hé! Wie komt dáár aan? Dat zijn de Teletubbies.


  Po, Dipsy, Laa-Laa en Tinky Winky zijn op weg naar het bos.


  Het ruikt er heerlijk naar kleine paddenstoeltjes.


  Po rijdt op zijn step, Dipsy heeft zijn hoedje op, Laa-Laa draagt haar bal mee en Tinky Winky zijn handtas. Daar zitten verrukkelijke, zoete koekjes in. Die gaan onze vriendjes straks opeten, maar eerst gaan ze spelen. Spelen met de bal van Laa-Laa.


  Ze komen bij een beekje. Het water stroomt zachtjes het heuveltje af. ‘Hier gaan we spelen!’ roept Po.


  ‘Oké!’ roepen de anderen. ‘Kom, we gooien de bal naar elkaar’, zegt Tinky Winky.


  Het gaat heel fijn, de bal vliegt hoog in de lucht van Po naar Laa-Laa, van Laa-Laa naar Dipsy, van Dipsy naar Tinky Winky en dan terug naar Po.


  Oh-o, wat gebeurt er nu?


  Tinky Winky wil de bal naar Po gooien, maar Tinky Winky is groot en sterk en gooit de bal héél hoog. Oho! De bal vliegt óver het beekje en blijft aan de ándere kant liggen.


  Wat vindt onze Po dat erg!


  ‘Oh-o! De bal is weg en ik kan hem niet pakken’, huilt Po.


  ‘Je kunt toch over de beek springen en hem gaan halen’, zegt Tinky Winky.


  ‘Nee, dat gaat niet, ik kan niet springen’, jammert Po. ‘Vroeger toen je klein was, kon je niet springen. Nu ben je al groter en zijn je benen al veel sterker geworden. Toe, probeer maar, het lukt je vast wel!’ moedigt Laa-Laa hem aan. ‘Ik kan het niet’, klaagt Po verdrietig.


  ‘Weet je wat?’ zegt Tinky Winky. ‘Ga eens even bij het beekje staan en kijk eens in het water.’


  Po ziet zichzelf in het water, net zoals in een spiegel. ‘Kijk! Wat ben ik hard gegroeid!’ Hij ziet het allemaal heel goed in die waterspiegel. Hij voelt zijn spieren door zijn rode broekje heen. Kijk eens, die benen, zo sterk.


  ‘Hé, Laa-Laa, Dipsy en Tinky Winky. Kijk nu! Mijn benen zijn groot en sterk geworden. Ik ga springen!’


  ‘Ja! Doe maar!’ roepen zijn vrienden.


  Po neemt een aanloop en … Hop! Ja, hij springt over het beekje.


  ‘Joepie, ik kan het, joepie, joepie, ik kan springen!’ roept Po.


  ‘Dat gaan we vieren!’ Ze nemen elkaars handje vast, dansen en zingen: ‘Hoera, hoera!’


  ‘Wie lust er een superheerlijk koekje?’ vraagt Tinky Winky.


  Tweede verhaal: Een sterke buik


  ‘Een, twee, drie, vier, vijf, zes, zeven, acht, negen, tieien! Ik kom jullie zoe-ken!’


  Dipsy gaat boven op de heuvel staan. ‘Ah-ah! Wie zit daar tussen de struiken? Laa-Laa! Tinky Winky! Kom er maar uit! Ik heb jullie gezien!’


  Maar waar is Po nu?


  Onze Po is nergens te vinden. Dipsy gaat eens binnen kijken.


  Po is weer in zijn bedje gekropen, want zijn buikje doet pijn.


  Oh-o! Wat is dat nou? denkt Po. ‘Dipsy’, roept Po, ‘mijn buikje doet pijn.’


  ‘Oh-o, Po, heb je weer pijn aan je buik zoals vorige week?’ vraagt Dipsy.


  ‘Ja, Dipsy, en het doet echt pijn! Gaat dat nu weer zo lang duren als de vorige keer?’


  ‘Nee hoor Po, je bent nu groter en sterker geworden.


  Nu kun je vast en zeker zelf je buikje genezen’, zegt Dipsy.


  ‘Hoe dan?’ vraagt Po. ‘Weet jij raad?’


  ‘Wel, als ik buikpijn heb’, zegt Dipsy, ‘dan wrijf ik eerst mijn handen flink tegen elkaar (voordoen). Daar worden ze heel lekker warm van. En als ik ze dan op mijn buikje leg, gaat de pijn weg.’


  ‘O, Dipsy, dat wil ik ook eens doen …’


  Po begint stevig in zijn handjes te wrijven. ‘Ja, Dipsy, ze worden al warm! Ik voel het.’


  ‘Kom Po’, zegt Dipsy, ‘leg nu je warme handjes zachtjes op je buikje.’


  Po schuift zijn handjes onder zijn truitje.


  ‘Weet je, Po, je buikje zal nu heel snel genezen, want je buikje is slimmer, sterker en groter geworden. Buikjes die al zo hard gegroeid zijn, zoals dat van jou, zijn maar heel, héél eventjes ziek en floep, de pijn is weg.’ Po voelt hoe zijn buikje heerlijk warm wordt. Hij hoort hoe zijn buikje zachte, tevreden geluidjes maakt.


  En weet je wat?


  Je weet het zeker al?!


  Ja, de pijn in Po zijn buik is weg. Helemaal weg. Po is blij dat hij zo’n fantastisch sterke buik heeft.


  Joepie, nu kan hij weer gaan spelen.


  ‘Hé, Laa-Laa, Tinky Winky, ik doe weer mee. Ik kom jullie zoe-oeken!’


  Derde verhaal: Kleurblinky


  Vandaag ga ik een verhaaltje vertellen over Blinky Bill. Jochen, ken jij Blinky Bill? (Ik laat Jochen vertellen.) Blinky Bill mag vandaag voor de eerste keer naar school. Hij is heel blij en stapt trots zijn klasje binnen. (Jochen gaat ook heel graag naar school.)


  Oh, wat vindt Blinky Bill zijn klasje mooi! Er staat heel veel speelgoed: een grote, rode garage met een heleboel auto’s, een glijbaan, rode, groene en blauwe blokken, een grote kraan die echt kan scheppen en nog veel meer.


  Alle muisjes mogen kiezen waarmee ze gaan spelen. Na een tijdje zegt de lieve muizenjuf: ‘Muisjes, opruimen, nu gaan we kleuren.’


  ‘Oei!’ denkt Blinky Bill, ‘kleuren kan ik niet.’ Blinky Bill begint een beetje te huilen. De muizenjuf geeft hem een tekening die hij mag kleuren.


  ‘Waarom huil jij?’ vraagt de juf.


  ‘Ik kan niet kleuren’, snikt Blinky Bill.


  ‘O, droog je traantjes maar snel af’, zegt de juf, ‘want ik zal jou eens vertellen hoe jij dadelijk wel kunt kleuren. Blinky Bill, weet jij dat er in je buikje allemaal kleine Blinky’tjes zitten. Die kleine Blinky’tjes zijn jouw dikke vrienden en willen jou heel graag helpen met alles wat je nog niet kunt. In jouw buik zit ook een klein Blinky’tje dat heel goed kan kleuren. Als jij het vraagt wil dat kleine Kleurblinky’tje jou helpen met kleuren.


  ‘Is dat echt waar?’ vraagt Blinky Bill.


  ‘Ja, natuurlijk’, zegt de muizenjuf, ‘ik weet het zeker!’


  ‘Dan vraag ik het nu meteen’, zegt Blinky Bill. ‘Kleurblinky, wil jij me komen helpen met kleuren?’


  En weet je wat er nu gebeurt? Blinky Bill pakt zijn kleurpotlood en begint heel mooi te kleuren. Het gaat fantastisch goed.


  Kleurblinky is in Blinky Bill zijn pootje gekropen. Blinky Bill ziet Kleurblinky niet, maar hij voelt dat Kleurblinky zijn handje heel sterk maakt en dat het kleuren nu heel goed gaat. Blinky Bill is heel blij met zijn vriendje Kleurblinky. Na het kleuren gaat Kleurblinky terug in Blinky Bills buikje. Daar kan hij wat rusten. Als Blinky Bill nog eens gaat kleuren, kan zijn vriendje altijd opnieuw komen helpen.


  Vierde verhaal: Een Po-sterretje


  Po heeft vandaag heel fijn gespeeld. Hij is gaan wandelen in het bos. Daar is hij wel drie keer over het beekje gesprongen.


  Vroeger kon Po zelfs nog niet één keer over de beek springen en nu wel drie keer. En weet je wat Po nog meer heeft gedaan vandaag in het bos? Hij is wel vier keer tot boven in de grote eikenboom geklommen. Dat kon Po vroeger ook niet, want zijn spiertjes waren toen nog niet sterk genoeg. Maar nu … Je moet hem eens zien, die Po. Zo groot en sterk en stevig dat hij geworden is. Hij zat daar helemaal boven in die hoge boom en het leukste was dat hij ook nog heel Teletubbieland kon zien.


  Nu is het avond. Onze Po is heel, heel moe. Hij wast zich een beetje, poetst zijn tanden en gaat dan slapen in zijn heerlijke zachte bedje. Zijn oogjes vallen toe en al vlug ligt onze Po lekker te slapen.


  Maar midden in de nacht schrikt Po wakker. Hij voelt zich plots zo alleen, zo bang en zo verdrietig. Hij begint er zelfs een beetje van te hoesten. Traantjes komen in zijn ogen.


  ‘Oh-o, wat moet ik nu toch doen?’


  Plotseling staat er een heel lieve, mooie fee naast zijn bedje.


  ‘Po, huil maar niet! Ik kom je helpen’, troost de fee.


  ‘Ik kan niet slapen en ik moet zo hoesten’, snikt Po verdrietig.


  De fee pakt Po zijn handje. ‘Kom eens mee naar het raam, lieve Po. Kijk eens naar buiten. Zie hoe mooi de maan is en hoe al die sterretjes zo prachtig schitteren. Die sterretjes schitteren voor jou, Po. Ook voor alle andere Teletubbies, maar vooral heel speciaal voor jou. Zelfs als jij in je bedje ligt en je ziet de sterretjes niet, dan schitteren die sterretjes toch. Er is één sterretje, een Po-sterretje, daar helemaal boven. Dat wil jou helpen zodat je heerlijk lang kunt slapen en heel goed kunt ademen. We gaan jouw Po-sterretje nu vinden tussen al die andere sterretjes. Als we jouw Po-sterretje gevonden hebben gaan we er eens heel goed naar kijken.’


  Po zoekt nieuwsgierig zijn eigen Po-sterretje tussen al die andere sterretjes.


  ‘Ik heb mijn Po-sterretje gevonden!’ juicht Po. ‘Daarboven, dat sterretje dat zo mooi blinkt tussen die twee grote sterren. Zie jij mijn sterretje ook?’


  ‘Ja, Po, ik zie het. Je bent heel flink. Je hebt jouw Posterretje gevonden. Nu ben je nooit meer alleen.’


  ‘Ssssstt, sssstt’, fluistert de fee. ‘Luister, Po, het sterretje wil jou iets zeggen.’


  Het Po-sterretje flikkert en plots klinkt er een fijn stemmetje: (ik laat een sterretje zien aan Jochen) ‘Po, wat ben jij een flinke, sterke Teletubbie geworden. Ik heb je zien spelen vandaag. Jij bent echt cool. Nu zie ik dat je moe bent en ik weet dat je ook heel lekker lang kunt slapen. Het zal je nu veel beter dan vroeger lukken, want je longen zijn nu groot en sterk geworden, zodat je ook heel goed kunt ademen. Je bent echt een fantastische Teletubbie.’


  ‘Po, heb je dat gehoord?’ vraagt de fee.


  ‘Die kleine ster wil mijn vriendje zijn’, zegt Po.


  ‘Dat weet ik wel zeker’, zegt de fee. ‘Als je ’s avonds gaat slapen, denk je eerst even aan wat jouw Po-sterretje gezegd heeft. Dan ademen jouw sterke longen zo goed dat je heerlijk slaapt. Weet je nog wat het Posterretje jou verteld heeft, Po?’


  Po knikt. ‘Ik weet het nog, lieve fee!’


  Weet jij het ook nog, Jochen?


  Ik laat Jochen de boodschap van de ster nog eens herhalen met mijn hulp. We praten nog wat na en ik vraag of hij het verhaaltje nog eens wil horen.


  Vijfde verhaal: Tim en zijn sterretje


  Deel 1


  Vandaag vertel ik een verhaaltje over Tim. Tim is een leuke jongen van vier jaar. Hij zit net als jij, Jochen, in het tweede kleuterklasje, maar vandaag hoeft Tim niet naar school. Hij heeft vakantie. Dat is fijn, eigenlijk superfijn, want het heeft gesneeuwd.


  ‘Joepie, ik ga sneeuwballen gooien!’ roept Tim.


  ‘Een goed idee!’ zegt mama, ‘maar doe eerst je kleren aan. Je loopt nog in pyjama. Zo kun je niet naar buiten.’


  ‘Oké’, zegt Tim. ‘Ik doe mijn nieuwe, rode trui aan en mijn blauwe broek.’


  Tim kijkt naar buiten. ‘Oh, mama, Jochen speelt al in de sneeuw. Vlug, mama, help mij! Waar is mijn jas en waar zijn mijn sneeuwlaarzen?’


  ‘Rustig, Tim, Jochen loopt niet weg, hoor! Hier zijn je warme handschoenen. Kom, ik help je even.’


  ‘Ik ben klaar. Ik ga naar buiten, mama!’ roept Tim. ‘Jochen, Jochen, ik ben er ook!’ schreeuwt Tim.


  ‘Dag, Tim!’ zegt Jochen.


  ‘Ik maak een sneeuwman. Doe je mee?’ Tim begint een sneeuwbal te rollen. Hij rolt en rolt en de bal wordt dikker en dikker.


  ‘Jochen, help mij!’ vraagt Tim. ‘Die sneeuwbal is zo zwaar.’


  Samen duwen Jochen en Tim tegen de dikke sneeuwbal. Hun wangetjes zien rood van inspanning.


  ‘Pff, ik ben moe. Deze is groot genoeg’, zucht Tim.


  Nu nog een kleine sneeuwbal voor het hoofd. Oef, dat gaat gelukkig sneller, zo’n kleine bal. ‘Papa, papa, kom eens! Die sneeuwbal moet erop!’


  Papa stopt met sneeuwscheppen en komt helpen. ‘Bravo, wat hebben jullie dat knap gedaan, zeg! Kom, ik help jullie even. Hier, kleine sneeuwbal, ik zet je op je plaats. Nu nog een wortel voor zijn neus en twee steentjes voor zijn ogen en klaar is jullie sneeuwman.’


  ‘Jongens, kom, warme chocolademelk!’ roept Tims mama.


  Even later zitten Tim en Jochen te genieten van de heerlijke chocolademelk en een lekkere wafel.


  Deel 2


  Tim en Jochen zijn goede vrienden geworden. Ze spelen bijna elke dag samen. Vandaag is het feest, want Jochen mag straks blijven slapen bij Tim. Jochen en Tim spelen nu op de computer.


  Tim heeft een spelletje van Blinky Bill en Jochen kent dat ook.


  ‘Nu mag ik, Jochen!’ roept Tim.


  ‘Nee, nee, ikke, jij bent al geweest!’


  Mama komt kijken. ‘Jongens, rustig! Blinky Bill loopt niet weg uit de computer, hoor! Jullie hebben tijd. Elk nog één keer het spelletje en dan in bad! Afgesproken?’


  Joepie, samen in bad. Dat is pas leuk! Tim en Jochen laten de computer staan en rennen de trap op naar boven, de badkamer in. Hun kleren vliegen door de lucht en eventjes later ligt de badkamer bezaaid met truien, broeken, onderbroeken, sokjes … Oei oei, als mama dat ziet!


  Mama komt de badkamer binnen. Tim en Jochen moeten eerst hun kleren opruimen.


  Ondertussen loopt het bad vol. Eindelijk kunnen ze erin. Ze plonzen flink hard en daardoor komt er meer en meer schuim. De twee jongens zitten helemaal onder het schuim. Het zijn net twee sneeuwmannen. ‘Kom, mannen, eventjes afspoelen met de douche en dan eruit!’


  Jochen en Tim trekken hun pyjama aan. Nu zijn ze echt wel moe. Mama leest nog een verhaaltje voor en dan kunnen ze in hun bed.


  ‘Mama, ik wil nog even naar mijn sterretje kijken’, zegt Tim.


  ‘Een goed idee, Timmetje, kom maar hier aan het raam!’


  ‘Daar, daar is mijn sterretje!’ roept Tim. ‘Kijk, Jochen, dat is mijn slaapsterretje. Je weet wel, zo’n sterretje als Po ook heeft.’


  ‘Waarom heb jij dan zo’n slaapsterretje?’ vraagt Jochen. Jochen is ook bij het raam komen staan.


  Tim begint te vertellen. ‘Vroeger was ik klein. Ik kon niet goed slapen en ik hoestte ’s nachts. Mama heeft mij toen het verhaaltje van het Po-sterretje verteld. Daarom weet ik dat alles kan veranderen. Alle sterretjes zeggen dat. Je blijft niet klein. Je wordt groter en sterker en slimmer. Je kunt bijna alles beter dan vroeger, je kunt ook beter slapen. Ik vind het zalig om in mijn bedje te liggen, mijn oogjes dicht te doen en te voelen hoe mijn longen zo goed kunnen ademen. En weet je, Jochen, ik doe het allemaal zelf. Niemand helpt mij, maar als ik naar het sterretje kijk, word ik blij. Dan denk ik aan Po en hoe flink die nu slaapt en dan weet ik: als Po zo goed kan slapen en ademen, kan ik het ook. Het helpt ook als ik heel ver in de


  wolken kijk, want dan voel ik al die lucht die mijn longen vult. Dan weet ik dat er zo veel lekkere lucht is om te ademen, dat ik nooit meer hoef te hoesten. Er is genoeg lucht voor altijd en voor iedereen. Fijn hè, als je dat weet. Toen ik klein was, wist ik dat natuurlijk niet, maar nu ben ik groter en weet ik het wel en ik wil het aan iedereen vertellen.’


  Instructies voor de nabespreking


  Maak als verteller de overgang van het verhaaltje naar de realiteit met de vraag: ‘Jochen, gaan we voor jou ook zo’n sterretje vinden?’ Als hij wil en er zijn sterren, kun je samen een ster vinden. Als er geen sterren te zien zijn, zeg je dat ze er wel zijn, maar verstopt zitten achter de wolken.


  Je kunt het raam openzetten en samen de frisse lucht voelen en ruiken. Laat hem rustig en diep ademhalen en genieten van de zuurstof die in zijn longen komt. Zeg hem dat er heel veel lucht (zuurstof) is voor iedereen en altijd. Als hij in zijn bedje ligt en aan het sterretje denkt, kan hij ook aan de lucht (zuurstof) denken.


  Laat hem voelen hoe rustig je kunt worden van het ademen. Doe het eerst voor en doe het dan samen met hem. Overtuig hem dat hij zich veilig kan voelen, zeker nu zijn longen groot en sterk genoeg zijn geworden om al die heerlijke lucht in te ademen. Wanneer je voelt dat hij rustig en blij is geworden van het ademen, kun je zeggen dat hij nu lekker zal slapen met al die verse lucht in zijn sterke longen.


  Wanneer hij in zijn bedje ligt, kun je hem vragen om zijn oogjes dicht te doen en te denken aan zijn ster.


  Denken hoe het sterretje schittert in die prachtige lucht. Allemaal lucht voor Jochen. Voor zijn sterke longen. Die nog sterker zullen worden, omdat hij nu heel goed zal kunnen slapen.


  15 Verhalen werken ook voor volwassenen


  Het zijn niet alleen kinderen die zich identificeren met voorbeelden om hen heen. Elk mens, van jong tot oud, doet dat en het is deel van de groei naar volwassenheid.


  Een mooi voorbeeld van identificatie is het nationaal gevoel, bijvoorbeeld als Nederlander of als Belg. Als een landgenoot gewonnen heeft op de Olympische spelen, dan zijn we ook een beetje trots, alsof we zelf gewonnen hebben.


  Als je naar een voetbalwedstrijd kijkt op tv, dan zie je fanatieke supporters totaal verpletterd als hun ploeg verliest. Anderen staan waanzinnig van vreugde te springen en te roepen, als hun ploeg een doelpunt maakt.


  Als je hier heel nuchter en neutraal over nadenkt, dan gaat het alleen maar over elf spelers die willen weten of ze beter kunnen voetballen dan de andere elf spelers. In feite is dat helemaal hún zaak, want eigenlijk heeft niemand anders daar iets mee te maken en niemand zou zich er druk over hoeven te maken.


  Hetzelfde gebeurt op grote schaal. Onlangs nog verloor Duitsland de finale van de wereldcup en het hele land leek wel verlamd.


  Afhankelijk van de graad van betrokkenheid kan er dus een nocebo ontstaan, waarbij iemand tijdelijk depressief wordt, of een placebo waarbij iemand die depressief is misschien even euforisch wordt.


  We kunnen ons ook identificeren met de buurt of het huis waar we in wonen, met de auto waar we in rijden en het beroep dat we hebben.


  Het verhaal voor een volwassene werkt volgens hetzelfde principe als voor een kind, alleen zal de wereld waarin het zich afspeelt meer de interessewereld van dat moment dienen te zijn voor de volwassene.


  Waarom werkt een verhaal ook voor een volwassene? Hij weet toch dat het maar een verhaaltje is! Dat is juist de essentie: het rationele verstand van de volwassene weet dat het er niet serieus over na hoeft te denken en last voor zichzelf een pauze in. Daardoor wordt ook de kritische geest uitgeschakeld en kan de boodschap van het verhaal ongehinderd opgezogen worden door het onderbewustzijn, dat meteen aan de slag kan gaan met de boodschap.


  Verhaal op afstand van bewustzijn tot bewustzijn


  Bij de sjamanen heb ik geleerd dat de intentie van een mens de drijfkracht is achter elke manifestatie van de werkelijkheid. Die intentie reist naar de plaats die jij bepaalt. De sjamanen dringen er sterk op aan om naam en adres van die plaats op te geven als je dat doet.


  Je kunt dus op afstand een bewustzijnsboodschap sturen naar iemand die het effect ervan kan ervaren. De voodootechniek gebruikt deze eigenschappen van het bewustzijn om mensen op afstand te bereiken. Voodoo wordt meestal gebruikt om schade toe te brengen, maar als je schade kunt toebrengen op afstand, dan kun je ook genezing brengen.


  In de kwantumfysica, die zich bezighoudt met de kleinste deeltjes, kunnen we onder andere leren dat alles op aarde uit energie bestaat en dat alles dus ook verbonden is met elkaar. Jij die dit leest, bestaat uit atomen en atomen bestaan voor 99,999% uit leegte. Dit is niet beledigend bedoeld, maar eigenlijk ben jij een pakketje lege ruimte, gevuld met bewustzijn. Dat heeft echter de vergaande consequentie dat jij en ik onvermijdelijk dag en nacht verbonden zijn. Ik zit hier aan mijn computer en het bundeltje atomen en energie waar ik uit besta, heeft contact met de atomen van de lucht rondom mij. Die lucht heeft contact met de muur en die heeft weer contact met de lucht buiten. Tussen de lucht buiten en de muur van jouw kamer waar je nu zit te lezen, is er geen enkele plaats waar niets is. Het is een aaneenschakeling van atomen die verbonden zijn en nergens is die verbinding onderbroken.


  Dit soort overpeinzingen hebben me ertoe gebracht om een verhaal te maken voor een volwassene met een mentale handicap. Hij zat in een in antroposofische instelling samen met anderen, waar hij heel goed werd verzorgd. Een probleem was echter dat hij zichzelf verwondde, automutilatie. Hij kon niet praten en stootte alleen onsamenhangende klanken uit. Hij begreep ook geen taal. Een goede vriendin van me maakte deel uit van het verzorgingsteam en vertelde soms over het probleem en hoe moeilijk het was om hem te beschermen tegen zichzelf.


  Ik ging op bezoek en werd zeer getroffen door de situatie. Ik besloot een verhaal te maken en dat te laten voorlezen door mijn vriendin.


  Gezien het feit dat de betrokkene taal niet begreep en het nauwelijks mogelijk was het verhaal ter plekke voor te lezen, deed ze het thuis, op grote afstand van de instelling. Ze beeldde zich in dat ze bij hem was en vertelde het verhaal.


  Het resultaat was verbazingwekkend, in die zin dat het automutilatiegedrag begon te verminderen. De verzorging en medicatie werden zorgvuldig aangepast en na ongeveer zes maanden was het gedrag, dat al vele jaren aan de gang was, nagenoeg geheel verdwenen.


  Aangespoord door dit succes heeft mijn vriendin zelf, volgens bovenstaande regels, een verhaal gemaakt voor een andere patiënt, die in een rolstoel zat en nooit opkeek. Zijn hoofd was steeds naar beneden gericht en zo zat hij daar de hele dag. Zij heeft dat verhaal geschreven en bij haar thuis in het weekend voorgelezen. Ze beeldde zich nu ook weer in dat zij naast hem in de instelling zat. Toen ze ’s maandags binnenkwam, zat hij in een hoekje in zijn gebruikelijke houding, het hoofd naar beneden en afgesloten van zijn omgeving. Hij merkte op een of andere manier dat ze er was, richtte zijn hoofd op en glimlachte naar haar, voor het eerst in al die jaren dat hij daar al was.


  De sjamanen zeggen ‘energy flows, where intention goes’, ofwel de energie stroomt naar waar de intentie op gericht is.


  Hieronder volgt het allereerste verhaal dat ik geschreven heb. Het was bedoeld voor degene die zichzelf verwondde. Het is als het ware in een opwelling geschreven. Daarna pas ben ik gaan nadenken hoe ik dat anderen zou kunnen leren, en ben ik een bepaalde structuur gaan bedenken, die hierboven uitvoerig is beschreven.


  Verhaal voor een volwassene met mentale handicap


  Op een mooie, zonnige dag was er groot feest in het bos, want bij de familie stekelvarken was een heel bijzonder varkentje geboren. Niet zomaar een stekelvarkentje. Nee, het had iets bijzonders. Haar stekeltjes hadden felle kleuren, waardoor er bijna een mysterieus licht van uitging.


  Alle dieren kwamen kijken, ook de vogeltjes keken vanaf hun tak naar beneden en kwetterden druk over dit bijzonder kind en het nieuws verspreidde zich door het bos.


  De ouders waren heel trots en noemden haar Regenboogje. Voor Regenboogje was het heel gewoon om ongewoon te zijn. Ze groeide op en werd steeds mooier. Ze hield wel van de nieuwsgierigheid van de anderen, die stiekem naar haar kwamen kijken als ze aan het drinken was aan de vijver. Het licht van de ondergaande zon en de prachtig gekleurde wolken smolt samen met het licht dat bij haar van binnen uit naar buiten scheen. Regenboogje straalde dan op haar best en de prachtige kleuren weerkaatsten in het water, zodat het leek alsof de hele vijver gekleurd was.


  Regenboogje had ook heel veel vriendjes en het liefst zou ze de hele dag tussen de bloemetjes dansen, op de muziek van de bijen en de vogels.


  Op een dag lag ze lekker te zonnen tussen de klaprozen, toen ze een vreemd geluid hoorde. Ze ging op haar achterpoten staan en zag een mensenkind roepend achter iets aanrennen: een prachtige gekleurde zwevende muis. Hij kwam vlak bij Regenboogje en zij sprong omhoog om hem tegen te houden. Toen klonk er een ontzettend harde knal. Regenboogje vloog van schrik wel een meter achteruit en alle bijtjes, vlindertjes en vogeltjes in de buurt stoven uit elkaar. De zwevende muis was verdwenen. Er waren alleen wat flarden van over.


  Het mensenkind kwam woedend recht op haar toegelopen, huilend van verontwaardiging. Het wees naar haar en zei: ‘Zij heeft het gedaan, zij heeft mijn prachtige ballon met opzet stukgemaakt met haar akelige pinnen, stout beest. Ik heb haar zien opspringen om hem stuk te maken.’ Regenboogje begreep helemaal niet waar het over ging, waar die klap vandaan kwam en waarom het kind zo kwaad was. Er kwamen andere kinderen bij en ze schopten Regenboogje en gooiden stokken naar haar, toen ze snel wegrende. ‘Slecht beest!’ schreeuwden ze haar na. ‘Jij hebt die mooie ballon stukgemaakt, maar we zullen je wel krijgen.’ Regenboogje rende voor haar leven. Een van haar pootjes leek wel gebroken en haar kopje bloedde. Uiteindelijk vond ze een veilige schuilplaats, in een holte onder een beukenboom, haar lievelingsplekje.


  Het tolde in haar hoofdje: slecht beest … slecht beest … Ze begon te huilen. Ik ben een slecht beest, ik heb een mensenkind ongelukkig gemaakt en een mooie muis gedood. Ik ben slecht, ik ben slecht, ik ben slecht … Het bleef maar in haar hoofd gonzen.


  Ze viel in slaap en droomde een heel akelige droom, waarin ze veroordeeld werd door alle dieren, die haar regelmatig een duw gaven en haar pijn deden. Toen ze wakker werd was het nacht en ze was zo ongelukkig dat ze zichzelf begon te prikken met haar stekeltjes tot haar pootjes bloedden. Ik verdien het niet om een mooi Regenboogje te zijn, ik ben slecht. Toen de zon opkwam, durfde ze niet uit haar veilige holletje te komen en hield ze zich verscholen. Daar bleef ze nog een dag en een nacht en ze kwelde zichzelf en deed zichzelf pijn. Het licht in haar was gedoofd en de kleurtjes waren verdwenen. Uiteindelijk kwam ze hongerig uit haar holletje en begon wat eten te zoeken. Haar vriendjes herkenden haar eerst niet, omdat ze die mooie kleuren niet meer had, en gingen gewoon verder met spelen. Regenboogje begon zichzelf weer te prikken met haar eigen stekeltjes, maar toen kwamen haar vriendjes naar haar toe en riepen: ‘Niet doen, niet doen!’ Ze had veel pijn, maar het feit dat haar vriendjes zo rondom haar stonden en haar wilden doen ophouden met zichzelf te prikken, vond ze prettig in haar hartje. De volgende dag was ze weer eenzaam aan het ronddolen. Ze voelde zich alleen en zag haar vriendjes samen spelen, zonder haar. Meteen begon ze zich weer te prikken en ze gilde het uit van de pijn. De vriendjes kwamen naar haar toe: ‘Niet doen, niet doen!’ en Regenboogje voelde zich weer goed, omdat iedereen zo bezorgd om haar was. Zo werd het een slechte gewoonte om zichzelf steeds weer pijn te doen. Soms kwam ze niet eens meer naar buiten om te spelen.


  Op een ochtend werd ze gewekt door het getsjilp van een vogeltje: ‘Hé, Regenboogje, wat is er met je? We missen je.’ Regenboogje herkende de stem van Kolibri de Wijze. Kolibri was een heel wijze en goede vriend, daar durfde ze wel voor naar buiten te komen. ‘Ik heb een mooie muis kapotgemaakt en een mensenkind aan het huilen gebracht. Ik moet wel heel slecht zijn. Ik verdien het niet meer om buiten te komen en te spelen.’ En Regenboogje prikte zich opnieuw met haar eigen stekels zodat het bloed uit haar pootjes kwam. Kolibri keek haar aan met oneindig veel liefde in zijn ogen en zei: ‘Lieve Regenboogje, ik heb het allemaal gezien vanaf een tak. Het was geen muis, maar een levenloze ballon en het mensenkind was zo onvoorzichtig geweest het touwtje los te laten. Het was haar eigen schuld en jij hebt hem willen tegenhouden om haar te helpen. Jouw bedoeling was heel goed, alleen is die dunne ballon tegen een van je stekeltjes gebotst en gesprongen. Het mensenkind is degene die dom gedaan heeft. Het moest je dankbaar zijn, want je bent een heel lief en waardevol stekelvarkentje. Het is zo jammer dat je lichtje uit is en dat de kleurtjes zijn verdwenen, en dat jij je zo prikt en pijn doet. Dat verdien je zeker niet.’


  Regenboogje keek verrast naar Kolibri: ‘Ja, dat klopt. Ik wilde die muis tegenhouden, omdat het mensenkind verdriet had dat het wegvloog. Dat was ik helemaal vergeten.’


  ‘Ja’, zei Kolibri de Wijze, ‘en ik heb ook gezien dat jij jezelf prikt en pijn doet, om de aandacht te trekken van je vriendjes. Dat is niet lief voor jezelf. Jij verdient dat niet, want jij verdient het om gelukkig te zijn, ook als je alleen bent. Je bent zo mooi en stralend als je gelukkig bent. Jij maakt anderen gelukkig door gewoon maar je stralende zelf te zijn.’


  ‘Oooh, Kolibri’, zuchtte Regenboogje, ‘wat ben je lief.’ Kolibri zei: ‘Ik zal je een geheim verklappen waarmee je altijd gelukkig kunt zijn en waarvoor je de anderen niet nodig hebt.’


  De oogjes van Regenboogje begonnen te schitteren:


  ‘Een geheim?’


  ‘Luister goed, Regenboogje. Binnenin jou zitten een paar helpertjes, vriendjes, die jou kunnen helpen gelukkig te zijn. De een doet je ogen stralen, de ander zorgt voor de lichtjes die je stekeltjes kleuren, weer een ander zorgt ervoor dat je kunt genieten van het zonlicht en nog eentje die ervoor zorgt dat je weer beter wordt als je ziek bent. Dat zijn je echte vriendjes. En die zijn altijd bij je. Ze houden allemaal ontzettend veel van je. Als je alleen bent, dan zijn zij er altijd. Je hoeft maar iets aan ze te vragen en ze doen het graag voor je. Zij hebben altijd aandacht voor je. Zo ben je nooit meer alleen en hoef je geen aandacht te trekken van andere vriendjes door je te prikken.’


  ‘Oooh, lieve Kolibri’, fluisterde Regenboogje. ‘Wat ben je wijs en lief, ik hou zo van jou.’ Ze keek naar binnen naar de vriendjes in haar buikje en riep: ‘Hé, kleurenvriendje en lichtje! Ik voel me weer beter dus je mag weer schijnen.’ En ze voelde de warmte en de liefde in haar buikje groeien en langzaam begon er weer kleur te komen in haar stekeltjes. Het licht straalde naar alle kanten.


  ‘Hé kijk, Regenboogje is weer beter!’ hoorde ze roepen en de speelkameraadjes kwamen allemaal aangelopen. ‘Wat zijn we blij met jou!’


  Regenboogje voelde zich apetrots, zwaaide met haar stekeltjes naar Kolibri en liep met de vriendjes mee om te gaan spelen.


  ’s Avonds, net voor het slapen gaan, keek ze nog eens naar de volle maan en zag Kolibri hangen in de lucht. Toen keek ze in haar buik naar haar vriendjes, bedankte hen en een golf van geluk overspoelde haar. Ze viel zalig in slaap en droomde mooie dromen. Ze heeft zich nooit meer geprikt.


  De verzorgster heeft het verhaal ’s avonds bij haar thuis een paar keer voorgelezen en de gunstige resultaten werden al redelijk snel merkbaar.


  Het wonderlijke van dit gebeuren is dat de ontvanger taal helemaal niet begrijpt en dat hij ook niet wist dat er ergens een verhaal werd voorgelezen. Het kan dan ook niet met het verstand verklaard worden, maar alleen door het hart.


  Enkele jaren na mijn optreden op tv in verband met allergie, kreeg ik een telefoontje van een man die de wanhoop nabij was. Hij was net vader geworden van een zoontje, maar er was een groot probleem: de baby kon geen enkele soort voeding binnenhouden, geen moedermelk, geen andere soorten melk, niets. Hij moest dus intraveneus gevoed worden. De vader vroeg me of ik kon helpen.


  Ik heb hem de raad gegeven om een verhaaltje te schrijven, bijvoorbeeld over een pasgeboren lammetje. Dat lammetje heeft het moeilijk om geboren te zijn in zo’n drukke stal, met al dat geblaat, en wil eigenlijk terug in de veilige buik van zijn moeder kruipen. Het wil niet eten en wordt ziek. De ouders halen er een stokoude wijze bok bij en smeken hem om raad.


  Dat is het begin van het verhaal. De vader kon hiervan zelf een aangepaste versie maken, volgens de eigen omstandigheden.


  Drie dagen later kreeg ik opnieuw een telefoontje. De vader vertelde me dat alles in orde was gekomen. Hij had het verhaal afgemaakt en het zeker een tiental keren liefdevol en aandachtig voorgelezen.


  Dat doet me dan weer denken aan de kracht van intentie. Een oude sjamaan vertelde me eens, na het verrichten van een genezingsritueel, dat de essentie van het genezingsproces slechts enkele seconden had geduurd. Hij vertelde al lachend: ‘Het ogenblik dat ik mijn hand op het hoofd van de zieke leg, gebeurt het. Dat is de overdracht van de intentie. De rest van het ritueel, het geratel, de drums, het gezang en de dans, is gewoon een hulpmiddel om hem zich te helpen herinneren dat hij bij mij geweest is.’


  Later bedacht ik dat zo’n helend verhaal eigenlijk een bundeling is van intenties, die meerdere malen geactiveerd worden. De eerste keer als je eraan denkt om voor die persoon een verhaal te maken met de intentie zijn toestand te verbeteren. De tweede keer, als je een tijdlang bezig bent het verhaal te schrijven, is die intentie opnieuw actief aanwezig in jouw bewustzijn. De derde keer als je het verhaal gaat voorlezen. Dan ben je weer intensief met de intentie bezig. Mede daardoor heeft dit soort verhalen, als de vertolking van je intentie, zo’n kracht.


  16 Snel herstellen van een lichamelijke verwonding


  In Santa Cruz, Californië – de bakermat van NLP – heb ik een techniek geleerd waarmee je zelf je eigen lichamelijke herstelproces kunt bespoedigen na een ongeluk(je). Ik heb met die techniek inmiddels al een paar leuke en verbazingwekkende ervaringen mogen beleven bij mezelf en ook bij anderen.


  Het leuke aan de techniek is dat die zeer eenvoudig en logisch in elkaar zit en dat er geen externe hulpmiddelen voor nodig zijn. Dus weer een kwestie van zuiver placebo, van eigen kracht.


  Het principe is dat je in feite het ongeluk(je) herschrijft, er een bijna-ongeluk(je) van maakt.


  Als je gevallen bent of iets verstuikt hebt of gebroken, dan zit die gebeurtenis ergens in je geheugen. Vanuit het geheugen krijgt jouw systeem instructies om met het herstel te beginnen. Jouw geneeskracht gaat dan, met of zonder hulp van medicatie, aan de slag om het letsel te herstellen. Zij zorgt ervoor dat de bloeding ophoudt, dat er zich een korstje vormt en de huid herstelt, met of zonder zalfjes. Dat proces duurt een tijd.


  Bij een verstuiking worden langzaam maar zeker de geforceerde weefsels in de oorspronkelijke staat teruggebracht. Het lichaam zorgt voor pijnsignalen bij verkeerde bewegingen, die de herstellende weefsels zouden forceren, als waarschuwing om voorzichtig te zijn en het herstelproces niet te vertragen. Het brein dat de geneeskracht aanstuurt houdt dat herstelproces in de gaten. Als alles klaar is, stopt het.


  De techniek, die eigenlijk geniaal is, bestaat er eenvoudigweg uit de informatie die het brein over het ongeluk heeft aan te passen, door het brein in feite wijs te maken dat er iets anders is gebeurd, iets wat minder erg is.


  Dat is mogelijk omdat elke gebeurtenis als herinnering is opgeslagen in je brein in de vorm van beelden, geluiden en gevoelens. Die informatie stuurt jou, zowel je gedrag als je lichamelijke processen.


  Als we er dus in slagen om de informatie over het ongeluk in het brein te wijzigen, dan herkent het brein de verwondingen niet en beschouwt deze als iets vreemds wat snel verwijderd dient te worden. Het brein begint de herstelinstructies aan te passen aan de nieuwe informatie, die door de oefening ingeprent wordt. Zo heb ik al in een tiental minuten builen zien verdwijnen bij kinderen, verstuikte enkels weten te genezen alsook ernstige brandwonden bij mezelf.


  Voorbeeld


  Toen de zomer vorig jaar zijn intrede deed en er al wat zonnige dagen begonnen te komen, besloot ik de parasol uit het tuinhuis te halen en buiten bij de tuintafel te zetten. Toen ik de ijzeren plaat nam met de opstaande buis om de stok van de parasol in te steken, merkte ik dat er nogal wat modder in zat waardoor de parasol een beetje scheef stond. Ik besloot die modder eruit te halen, maar dat was niet zo eenvoudig. Hij zat namelijk erg dicht en vast aangedrukt.


  Ik haalde een lange barbecuepin om hem los te peuteren, maar dat lukte niet echt omdat de modder echt dik en vochtig aaneengekoekt was. Toen kreeg ik het geniale idee om die opstaande buis te verwarmen met een steekvlam op gas, om die modder een beetje droog te krijgen. Na enkele minuten begon de buis roodgloeiend te worden, nam ik de vierkante onderplaat, draaide die om en klopte met de buis op de stenen, waardoor er inderdaad brokken modder uit de buis vielen. Ik herhaalde dat proces enkele malen met succes, maar toen ik een laatste maal de plaat wilde optillen, greep ik heel verstrooid met mijn volle hand de gloeiende buis vast. De hele binnenkant van mijn hand was verbrand, deed verschrikkelijk pijn en het zag er ook vreselijk uit. Ik stormde naar binnen en stak mijn hand onder stromend lauw water. Toen de ergste pijn een beetje weg was, herinnerde ik mij de oefening en paste die onmiddellijk toe.


  Ik creëerde een scenario waarin ik de buis vast wil pakken, de hitte voel en net op tijd besef dat ik de onderplaat moet nemen, wat ik dan ook doe. Vervolgens heb ik de rest van de oefening gedaan zoals hieronder beschreven en dat een aantal keren herhaald.


  De volgende ochtend keek ik met stomme verbazing naar mijn hand, want daar was geen spoor meer te zien van wat er was gebeurd. Ik had er moeite mee om mijn eigen ogen te geloven, maar ik voelde ook helemaal geen pijn meer, alsof er inderdaad niets aan de hand was geweest.


  Ander voorbeeld


  Een kennis van me viel tijdens zijn jeugd een keer van zijn fiets, waardoor een van zijn ogen beschadigd werd en scheef ging staan. Dertig jaar later hebben we de oefening gedaan. Al snel na de oefening begon hij vanbinnen bewegingen te voelen. In de loop van de volgende dagen verbeterde de toestand van het oog en was er een beweging in de richting van een rechtere positie.


  Tijdens het schrijven van dit boek heb ik hem, vijf jaar later, opgezocht in het telefoonboek en gebeld. Ik vroeg hem of het proces zich had voortgezet. Hij vertelde dat de correctie die er toen was, permanent was, maar dat het niet verder geëvolueerd was. Hij voegde er onmiddellijk aan toe dat het waarschijnlijk zijn eigen ongeloof was dat het proces heeft tegengehouden. Hij vond de verbetering fantastisch, maar het nogal onwaarschijnlijk dat hij helemaal zou genezen. Hij beseft nu zelf dat hij de verdere ontwikkeling heeft stopgezet.


  Officieel heet de oefening: Lichamelijk & Emotioneel Trauma Proces, maar ik noem haar graag de Klittenbandoefening (na lezing zul je begrijpen waarom).


  Net zoals de andere oefeningen kun je deze ook alleen doen, maar als je hiermee geen ervaring hebt, is het leuk en praktisch dat iemand je de verschillende onderdelen voorleest.


  Klittenbandoefening


  DOEL: het verloop van een gebeurtenis uit het verleden, die als herinnering ligt opgeslagen in het geheugen, te veranderen zodat ook de ervaring en de gevolgen ervan mee veranderen, ongeacht de hoeveelheid tijd die inmiddels verlopen is. Beleef deze aangepaste versie dus zo intens mogelijk.


  De oefening is beschreven voor twee personen, een gids(G) en een ontdekker(O), die de oefening uitvoert.


  Om O te beschermen tegen eventueel terugkerende heftige gevoelens wordt O gevraagd de herinnering aan het ongeluk ‘gedissocieerd’ te vertellen, namelijk door te kijken naar zichzelf.


  Fase 1: Het uitwissen


  O denkt aan een ervaring waarbij hij/zij een lichamelijk of emotioneel trauma heeft opgelopen. O vertelt hierover in het kort aan G, zodat deze voldoende details heeft om O te helpen om de oefening uit te voeren.


  G laat O een observatieplaats innemen en vraagt O fysiek één stap achteruit te doen en zijn/haar handen te leggen op de schouders van zijn/haar ingebeelde zelf voor zich op de observatieplaats. Vanuit een dubbel gedissocieerde positie kijkt O vervolgens naar zichzelf die kijkt naar een zwart-witfoto van een moment vlak voordat de traumatische gebeurtenis plaatsvond.


  Dan start O vanuit de zwart-witfoto de film en kijkt naar zichzelf die kijkt naar de film van de gebeurtenis, tot aan het moment dat O besefte dat hij/zij het had overleefd en weer veilig was.


  Hierna stapt O in zichzelf in dat laatste moment van de film, dus het moment waarop alles voorbij is en O weet dat hij/zij het heeft overleefd en weer veilig is.


  Als O dit moment weer helemaal ervaart, vraagt G aan O één stap achteruit te doen en tijdens die stap de hele gebeurtenis van achteren naar voren, geassocieerd in kleur, te beleven. Zodanig dat als O de stap gezet heeft, hij/zij terug is in het moment vlak vóór de gebeurtenis. Tijdens dat snelle terugstappen maakt G een geluid alsof je klittenband lostrekt.


  Snelheid is belangrijk: voel hoe je lichaam snel in omgekeerde richting de gebeurtenis doormaakt. Vertrouw erop dat je onderbewustzijn precies weet hoe dat moet. Het geluid van het klittenband helpt om het snelle tempo aan te geven.


  Herhaal dit 3 tot 5 maal. Las tussen elke keer een korte onderbreking in, waarbij je O even laat rondkijken in het hier-en-nu om de aandacht af te leiden.


  G laat O opnieuw kijken naar de ervaring en vraagt of O verschil ervaart.


  Pas als de traumatische gevoelens over de gebeurtenis nagenoeg verdwenen zijn, ga je door met de volgende stap.


  Fase 2: Het vervangen door een aangepaste gebeurtenis


  G vraagt O zich een ander scenario van de gebeurtenis voor te stellen. O ziet zich naar het beslissende moment in de gebeurtenis toeleven, maar doet dan net iets anders, zodat er wel een beetje letsel ontstaat – om het zo dicht mogelijk bij de realiteit te houden – maar geen ernstige lichamelijke of emotionele pijn en/of schade.


  Als het goed voelt voor O, stapt O in deze nieuwe variant van de gebeurtenis en beleeft dit nieuwe scenario helemaal geassocieerd. Het gevoel is hierbij zeer belangrijk.


  Herhaal deze stap 8 tot 12 keer en las tussen elke keer een korte onderbreking in.


  Test


  G vraagt O nog eens te denken aan die dag en de gebeurtenis. Terwijl O vertelt, kijkt G of O geassocieerd of gedissocieerd die nieuwe ervaring beleeft tijdens het vertellen. De bedoeling is dat O de nieuwe versie helemaal geassocieerd ervaart, alsof O er middenin zit.


  Daarna vraagt G aan O hoe het nu met de lichamelijke of emotionele ervaring is en merkt het verschil op met de beginsituatie.


  17 Overtuigingen en neurologische niveaus


  Hoe komt het dat van het voorbeeld in het begin van het boekje met de nepchemotherapie drie mensen het nocebo-effect krijgen en de andere zeven niet?


  Hoe komt het dat bij het verstrekken van een nepgeneesmiddel er ook drie zijn die genezen, en dus het placebo-effect beleven, en de andere niet? Dat heeft alles te maken met de verborgen overtuigingen.


  Ik heb een aantal keer meegemaakt dat een succesvolle interventie direct een oplossing bracht voor het probleem, maar dat het probleem uiteindelijk toch weer terugkeerde of zich herhaalde in een andere vorm. Dat komt omdat de interventie indruist tegen een belangrijke beperkende overtuiging die in jouw onderbewustzijn schuilgaat en de drijfkracht is achter al jouw handelingen.


  Er zijn honderden overtuigingen die jou onbewust beïnvloeden in positieve richting en in negatieve richting. Achter alles waar je bang voor bent schuilt een overtuiging, die de angst aanstuurt, waardoor je vermijdingsgedrag gaat ontwikkelen. Achter alles waar jij je toe aangetrokken voelt, schuilt ook een overtuiging, die jou zal aanzetten om stappen te ondernemen om er juist meer mee in contact te komen.


  Overtuigingen bestrijken alle domeinen en niveaus van je leven. Ze kunnen betrekking hebben op voorwerpen, een woonplaats, mensen. Bijvoorbeeld: op die plaats zou ik nooit willen wonen, daar is het veel te druk.


  Ze kunnen ook gaan over het gedrag van anderen of over je eigen gedrag. Bijvoorbeeld: ik help graag mensen. Dat kan het geval zijn bij iemand die graag voor Sinterklaas speelt op de school van zijn kinderen. Of over capaciteiten die jij hebt of die anderen hebben. Bijvoorbeeld: ik kan heel makkelijk contact maken met mensen.


  Andere overtuigingen hebben weer betrekking op waarden of elementen die belangrijk voor je zijn. Bijvoorbeeld: ik vind gezondheid heel belangrijk. Iemand anders heeft weer de overtuiging dat hij/zij niet van sport houdt.


  Overtuigingen kunnen betrekking hebben op jezelf, op jouw identiteit. Bijvoorbeeld: ik ben een goed mens. Of: ik ben geen speelvogel.


  Het is belangrijk te beseffen dat de overtuigingen die je hebt over jezelf, over je eigen identiteit, wat jij vindt dat jij bent, een weerslag hebben op alle onderliggende niveaus. Als het op identiteitsniveau misloopt, zal het mislopen over je hele leven.


  Die overtuigingen bepalen wat je gelooft over wat waardevol is in het leven. Ze maken je bewust van je capaciteiten, van wat jij kunt en daaruit volgt hoe jij je zult gedragen, wat weer mede de omstandigheden bepaalt waarin jij werkt, woont en met wie je omgaat. Als jij vindt dat je een sukkel bent, dan zul je merken dat anderen zich daarnaar gaan gedragen en dat ze je als een tweederangsburger gaan behandelen.


  Vind je van jezelf dat je waardevol bent en boordevol capaciteiten, dan ga je die ook manifesteren en zul je vanzelfsprekend succes en achting oogsten van de mensen rondom je. ‘Wat je zaait zul je oogsten’ is een bekend spreekwoord.


  De moeilijkheid met overtuigingen is dat er ook verborgen overtuigingen in ons onderbewustzijn schuilgaan, waar we geen weet van hebben, maar die zich ook manifesteren. Die overtuigingen kunnen soms heel beperkend werken en ons saboteren. Je komt ze op het spoor telkens als je iets graag wilt doen en het dan toch niet doet of iets anders doet. Of je verlangt naar iets en je grijpt er telkens naast. Het is mogelijk dat er dan een dieperliggende overtuiging over jezelf is die zegt dat je niet verdient wat je graag zou willen. Eckhart Tolle beweert zelfs dat we bijna allemaal geboren worden met een gevoel dat we niet goed genoeg zijn. Ik heb er wel eens over nagedacht hoe dat dan zou komen. Het zou wel eens te maken kunnen hebben met de manier waarop wij geboren worden. Als je naar de dieren kijkt, bijvoorbeeld naar een hond die puppies werpt, kun je vaststellen dat die puppies een paar dagen na de geboorte al een beetje rondscharrelen. Zes weken later staan ze al goed op hun pootjes en kunnen ze je al flink in je vinger bijten. Een mens daarentegen kan na zes weken nog niks anders dan hulpeloos op zijn rug liggen. Als de baby na ongeveer tien maanden al even recht op zijn beentjes kan staan, dan komt het hele dorp kijken naar het wonder.


  Die baby merkt misschien wel het verschil tussen al die mensen die kunnen lopen en bewegen en gaan en staan waar ze willen, en de eigen onmacht om zelfs maar rechtop te komen. Onbewust zou daar het idee kunnen ontstaan van ‘ik kan niet’, ‘ik ben niet goed genoeg’.


  Een feit is dat ik al duizenden mensen heb zien voorbijkomen in opleidingen en workshops en ik zie de gevolgen van die basisovertuiging. Daarom is het de moeite waard om er aandacht aan te schenken en deze te transformeren, waardoor ook jouw leven in de goede richting mee zal veranderen.


  Het gedachtegoed dat ik hierboven beschreven heb over de neurologische niveaus komt van Gregory Bateson. Bateson had niet één uitgesproken beroep. Hij was bioloog, maar je zou hem ook heel goed als antropoloog of als filosoof kunnen beschouwen. Hij had een uitzonderlijk vermogen om zowel het een als het ander te zien en ontdekte de logische categorieën van communicatie en inhoudsniveaus.


  Elk deel behoort tot een groter geheel. In een geheel zijn er rangorden. De bovenliggende rangorde geeft richting en leiding aan het onderliggende. Het onderliggende beïnvloedt het bovenliggende. Robert Dilts heeft dit denksysteem geïntroduceerd in NLP.


  Om het belang van het bewustzijn van de neurologische niveaus nog eens te onderstrepen, wil ik een voorbeeld geven van hoe belangrijk het is om onderscheid te maken tussen die niveaus.


  Voorbeeld


  Een kind van drie jaar stoot een vaas met bloemen om. Als je tegen dat kind zegt: ‘Je BENT dom’, dan raak je het in zijn IDENTITEIT. Als kind van tussen de twee en vijf jaar heeft het daar geen verweer tegen en heb je kans dat het zich in die richting gaat ontwikkelen. Een kind dat dom IS, kan nooit iets slims doen. Als je tegen een kind zegt: ‘Nu heb je iets doms gedaan’, dan heb je het over zijn GEDRAG. Gedrag kan, op een bepaald moment, in een bepaalde omgeving, morgen anders zijn. Morgen kan datzelfde kind misschien iets heel slims doen.


  Dit geldt ook voor jezelf. Je kunt op een bepaald moment iets doen wat niet het resultaat geeft dat je beoogde. Dat betekent niet dat jij een sukkel bent. Dat betekent alleen dat je op het verkeerde moment de verkeerde dingen hebt gedaan en dat je daar iets van kunt leren, om het de volgende keer anders en beter te doen.


  Als je echter tegen jezelf zegt: ‘Ik ben een sukkel’, dan heb je kans dat het onderbewustzijn dit als een instructie oppikt en dat gedrag gaat herhalen, om te bewijzen dat je inderdaad een sukkel bent.


  VERANDERING OP EEN BEPAALD NIVEAU

  GEEFT VERANDERING NAAR ALLE

  ONDERLIGGENDE NIVEAUS


  MISSIE

  Waartoe ben ik hier?


  IDENTITEIT

  Wie ben ik?


  CRITERIA & OVERTUIGINGEN

  Wat is belangrijk voor me?

  Wat geloof ik over mijzelf en de wereld?


  KWALITEITEN & CAPACITEITEN

  Wat kan ik?


  GEDRAG

  Hoe doe ik het?


  OMSTANDIGHEDEN

  Waar ben ik?


  VERANDERING OP EEN BEPAALD NIVEAU

  HEEFT INVLOED OP HET BOVENLIGGENDE


  18 Opsporen van een beperkende, verborgen overtuiging die jou saboteert


  Als je iets wilt of verlangt in je leven, en het manifesteert zich, dan hebben we te maken met een bewuste, ondersteunende overtuiging.


  Als je iets wilt en je krijgt het niet voor elkaar, of als er iets gebeurt in je leven wat je absoluut niet wilt, dan hebben we te maken met een onbewuste, verborgen, saboterende overtuiging.


  Dat wat je ECHT DOET in je leven is de uitslag van de totale som van alle processen die zich hebben afgespeeld om te beslissen om iets te doen.


  Mensen zeggen wel eens: ik wil al zo lang een keer een reis naar Egypte maken, maar het komt er maar niet van. Als je daarover nadenkt dan klopt dat niet. Misschien is het zo dat het verstand iets wil, maar dat het onderbewustzijn verborgen bezwaren heeft die zwaarder wegen. De optelsom van bewust en onbewust (je totale menselijke bewustzijn) is in dit geval dus negatief, dus JIJ wilt het niet echt, anders zou je het wel gedaan hebben.


  Je verstand dacht dat je het wilde, maar de enige maatstaf die echt aangeeft wat je wilt, is dat wat zich manifesteert, wat je ECHT doet.


  Als we inzien dat ons leven zoals dat buiten en rondom ons zichtbaar is, het resultaat is van onze overtuigingen, zowel onbewuste verborgen overtuigingen als openlijk bewuste, dan is het ook eenvoudig om erachter te komen wat het verborgen programma is.


  Als je ziek bent en medicatie neemt om je eigen geneeskracht te ondersteunen, en het werkt niet, is het de moeite waard om je af te vragen: wat is er in mij dat genezing tegenhoudt? Welke overtuigingen spelen hierbij een rol? Als je die vindt, kun je ze transformeren en creëer je het placebo-effect en zul je genezen zonder medicatie.


  Alle antwoorden zitten verscholen in je onderbewuste en ze zullen er met een beetje geduld en openheid wel uit komen. Om iemands overtuigingen over zijn/haar identiteit aan de oppervlakte te brengen, is het niet genoeg om dat botweg aan hem/haar te vragen, want die is er zich niet van bewust. We kunnen er slechts achter komen door een gedrag te kiezen en daar vragen over te stellen, en stap voor stap te leren luisteren naar wat er 'achter' zijn/haar opinies en gedragingen steekt.


  Elk antwoord dat naar boven komt wordt gestuurd door een overtuiging en brengt ons informatie waar we mee kunnen werken om dichter bij de transformatie te komen die we willen. Hieronder volgt een oefening die dit proces beschrijft.


  Ook deze oefening kun je alleen doen, maar het is zeker nuttig om haar met zijn tweeën te doen, zoals hier beschreven.


  Oefening


  G zegt tegen O: Kies een gedrag dat je wilt vermijden of een negatief patroon in je leven dat zich steeds herhaalt en waar je vanaf wilt. Bijvoorbeeld iets wat voortdurend tegenzit: je wilt ander werk, maar je kunt het niet vinden. Of je wilt naar de tekenacademie om je creativiteit te ontwikkelen, maar je blijft het uitstellen.


  Het enige wat G nu moet doen is de juiste vraag stellen, die een variant is op:


  Wat moet jij geloven, om dat gedrag of een patroon steeds weer te manifesteren in jouw leven?


  Voorbeeld: het gedrag van NIET naar de tekenacademie te gaan.


  G Wat moet je geloven om niet naar de tekenacademie te gaan?


  O Het is misschien toch wel moeilijk.


  G Wat moet jij geloven over moeilijke dingen?


  O Dat ik het niet kan, dat ik de capaciteiten niet heb.


  G Wat moet je dan geloven over jezelf, dat je het niet kunt?


  O Dat ik niet goed genoeg ben.


  Door die laatste vraag kom je aan de kern, namelijk het gebied van de identiteit. Meestal komt die neer op iets in de trant van: ik ben niet goed genoeg.


  Nu gaan we onderzoeken wat de voordelen zijn van die overtuiging, want die zal het onderbewustzijn niet willen veranderen.


  De voordelen zouden kunnen zijn dat je dan ook geen verantwoordelijkheid hoeft te nemen en je nek niet hoeft uit te steken.


  Het nadeel is dat je door die overtuiging de capaciteiten die je hebt niet gebruikt en daardoor gaat bewijzen dat het inderdaad klopt dat je niet goed genoeg bent.


  Als we een nieuwe overtuiging willen installeren, moeten we er een kiezen op identiteitsniveau die daar rekening mee houdt.


  19 Een overtuiging transformeren


  Voordat we een beperkende overtuiging gaan transformeren, is een voorbereidende oefening nodig. Deze is hieronder beschreven.


  Robert Dilts heeft een mooie werkruimte gecreëerd voor transformatie. Daarin wordt een beperkende overtuiging stapsgewijs verzwakt, naar de twijfelzone gebracht en vervolgens naar het verleden, dat wordt gesymboliseerd door een museum. In dat museum liggen oude, beperkende overtuigingen die al vanzelf hun kracht verloren hadden en verdwenen zijn uit je leven.


  De nieuwe overtuiging gaat door een zone van ‘openstaan voor iets nieuws’, die de energie heeft van ‘stel je eens voor dat dit waar is!’


  In de oefening wordt de beperkende overtuiging demonstratief uit je onderbewustzijn genomen en vervangen door de nieuwe.


  Je ontdoen van een beperkende overtuiging


  Schrijf de beperkende overtuiging op een stukje papier: ik ben niet goed genoeg.


  Schrijf op A4-tjes de namen van de verschillende gebieden en leg ze op een afstand van elkaar neer in de ruimte waar je je bevindt, zoals hieronder weergegeven.


  Leg het papiertje met de beperkende overtuiging op gebied [1].


  [image: Image]


  NB Om de betekenis van het museum zoveel mogelijk kracht te geven, denk je aan je jeugd en aan zaken die jij toen geloofde, waar je toen bang voor was, en die later in je leven gelukkig niet waar bleken te zijn.


  Bijvoorbeeld:


  Zwarte Piet, de knecht van Sinterklaas, die stoute kinderen in de zak stopt.


  Het lukt me nooit om te leren autorijden (en je hebt nu toch je rijbewijs).


  Dat examen wiskunde haal ik nooit (terwijl het je toch lukte).


  Schrijf elk van dit soort beperkende overtuigingen op een afzonderlijk papiertje en leg deze als voorbeeld in het museum van oude overtuigingen.


  G leidt O door het transformatieproces:


  Ga naar de plaats [1] waar je huidige overtuigingen zich bevinden. Kijk naar de beperkende overtuiging (ik ben niet goed genoeg), pak het papiertje op, formuleer woordelijk in je binnenste en voel hoe en waar je de impact voelt in je lichaam.


  Ga nu achteruitlopend naar de plaats van begin van twijfel [4], terwijl je het papiertje met de beperkende overtuiging meebrengt met het gevoel dat daarbij hoort.


  Zorg dat je voeling krijgt met dat gevoel van beginnende twijfel. Stel jezelf de nodige vragen of deze overtuiging NU nog wel echt waar is en noem de nodige argumenten die je eraan doen twijfelen. Voel waar in je lichaam je dat gevoel van beginnende twijfel hebt, herhaal in jezelf de beperkende overtuiging, schud je hoofd in een twijfelbeweging en vind argumenten om die overtuiging te ontzenuwen.


  Loop verder achteruit naar het museum [5] en zet de overtuiging tussen de andere vroegere beperkende overtuigingen, die gelukkig onwaar bleken te zijn.


  Geef de beperkende overtuiging die nu een oude overtuiging is geworden een ereplaats en bedank haar voor alle goede diensten die ze bewezen heeft. Zij heeft je gebracht op het punt waar je nu bent, bewust bezig met meer over jezelf te ontdekken.


  Neem de tijd om afscheid te nemen, en ga verder naar neutraal [7].


  Oefening: het formuleren van een nieuwe overtuiging


  Nu de beperkende overtuiging uit de weg is, komt er ruimte voor een nieuwe.


  Deze nieuwe overtuiging moet er één op identiteitsniveau zijn: ik ben …


  De nieuwe overtuiging moet de voordelen bevatten van de oude overtuiging plus nieuwe elementen die de persoon zullen ondersteunen om de veranderingen teweeg te brengen die de persoon in zijn/haar leven wenst te bereiken.


  Voorwaarden waaraan een nieuwe overtuiging moet voldoen:


  De nieuwe overtuiging moet kort en krachtig geformuleerd worden.


  De nieuwe overtuiging moet taalkundig positief geformuleerd worden. (Bijvoorbeeld: ‘ik wil gezond worden’ en niet ‘ik wil niet meer ziek zijn’.)


  De nieuwe overtuiging moet ecologisch verantwoord zijn, dat wil zeggen: geen schade toebrengen aan anderen of de buitenwereld.


  Om de nieuwe overtuiging te vinden, stelt G de volgende vraag aan O:


  Welke overtuiging geeft je een positief gevoel over jezelf en steunt je bij het bereiken van wat je wilt?


  In dit geval zou het kunnen zijn: Ik mag er zijn als mens en wat ik doe, doe ik goed genoeg.


  Verfijn de nieuwe overtuiging tot die echt klaar is, alle elementen bevat die nuttig zijn, en formuleer dan kort, krachtig en positief: Ik ben waardevol.


  Check of de nieuwe overtuiging ecologisch verantwoord is op alle gebieden van het leven, familie, partners, werksfeer.


  Zie een moment in de toekomst voor je waarin de nieuwe overtuiging over jezelf en over je succes, tot uitdrukking komt in je gedrag en omstandigheden. Ervaar, voel en hoor welke impact die overtuiging precies heeft in die context, maar ook op alle andere levensgebieden.


  Als je merkt dat iets bijgestuurd moet worden, wat zijn dan elementen die ertoe kunnen bijdragen om het resultaat te verbeteren? Of welke elementen moeten misschien uit de overtuiging? Formuleer de overtuiging opnieuw indien nodig.


  Test van de nieuwe overtuiging (individuele oefening)


  Neem een A-viertje. Trek een verticale lijn halverwege het vel van boven tot onder.


  Schrijf je nieuwe overtuiging links op het blad en schrijf direct, zonder nadenken, je gevoel hierover achter de verticale lijn. (Yes!, ’t zal wel, dat geloof ik toch niet, wow!, etc.)


  Herhaal dit. Schrijf de zin opnieuw, onder de eerste zin, en noteer dan direct je reactie.


  Doe dit in totaal 21 keer.


  Als je onderweg iets wilt toevoegen aan de overtuiging of weglaten, dan doe je dat en vervolgens ga je gewoon door met schrijven en voelen.


  Als je klaar bent, schrijf je de nieuwe overtuiging op een stukje papier en legt haar op plaats [2].


  Als het goed voelt, ga je in het gevoel dat deze overtuiging je geeft en anker je dat gevoel door bijvoorbeeld duim en middelvinger 21 seconden bij elkaar te brengen, terwijl je dat gevoel intens beleeft. (Zie ankering.)


  Het installeren van de nieuwe overtuiging


  Ga naar plaats [2] waar de nieuwe overtuiging zich bevindt. Neem het papiertje met de formulering in je hand en heb voeling met de nieuwe overtuiging. Doe alsof en voel haar in je lichaam. Ervaar hoe je lichaamshouding is als je die overtuiging hebt, en herhaal de formulering van de overtuiging binnenin jezelf.


  Ga naar plek [3] met de energie van ‘openstaan voor iets nieuws’. Laat dat gevoel van verwachting en openheid voor iets nieuws in je lichaam komen. Stel je eens voor dat dit waar is. Praat tegen jezelf en vind argumenten die de nieuwe overtuiging interessant maken en waardevol. Belicht de voordelen en voel hoe dat aanvoelt.


  Neem je nieuwe overtuiging en breng deze naar plaats [1], waar de oude overtuiging weg is en waar de andere overtuigingen zich nog steeds bevinden. Leg haar daar neer. Voel hoe het diep vanbinnen aanvoelt, voel hoe je lichaamshouding verandert als je er helemaal ingaat. Herhaal de formulering bij jezelf en zet jezelf in een houding die past bij deze overtuiging.


  Ga nu naar plaats [6]. Draai je om en overzie vanuit die positie de ruimte waarin je gewerkt hebt. Denk aan jouw missie die je nog te vervullen hebt en de ontwikkeling die je nog zou willen doormaken. Onderzoek in welke mate de nieuwe overtuiging je missie ondersteunt. Als er nog iets aan veranderd moet worden, doe het dan nu.


  Beslis of je de nieuwe overtuiging echt helemaal wilt aanvaarden. Zo ja, ga dan terug naar [1] en neem de overtuiging helemaal op in je hart en anker de overtuiging door duim en wijsvinger van de rechterhand 21 seconden bij elkaar te houden.


  Test


  Activeer het anker en kijk in de toekomst naar een situatie waar zich normaal gesproken de oude overtuiging gemanifesteerd zou hebben. Kijk en voel wat er nu gebeurt.


  Doe dit nog eens zonder anker.


  Integratie van de nieuwe overtuiging gedurende 21 dagen.


  Elke ochtend activeer je het anker en maak je in je verbeelding een film over de dag die komt. Kijk naar jezelf, hoe jij door belangrijke momenten van die dag gaat nu je versterkt bent door dat gevoel van eigenwaarde.


  Als dat klaar is, stap je in jezelf en beleef en ervaar je wat je daarnet in de film gezien hebt alsof je het echt beleeft.


  Nabeschouwing


  Het blijft boeiend om te filosoferen over het menselijk potentieel en tegelijk praktische handvatten aan te kunnen reiken om de gezondheid en het comfort van jouw dagelijkse leven drastisch te verhogen. Bovendien is het leuk dat die handvatten niets kosten, in tegenstelling tot wat mensen soms uitgeven aan materiële handvatten.


  Tegelijk is dit ook een bewustwordingsproces van wat er allemaal meer mogelijk is dan we tot nu toe dachten.


  Ik heb er opnieuw van genoten om dit boekje te mogen schrijven. En als ik alle goeds dat ik hiermee uitgezonden heb ook weer zal terugkrijgen, volgens de wet van zaaien en oogsten, dan ga ik een heel mooie toekomst tegemoet.


  Ik verheug me er bij voorbaat op en wens jou meer meesterschap over jouw leven.


  Paul Liekens
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