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Geachte lezer,

Het Trauma Releasing Exercises (TRE™) programma
heeft bewezen in de meeste gevallen veilig te zijn als
zelfhulpproces voor het reduceren van stress en voor
traumaherstel. Toch moeten personen met een voor-
geschiedenis van fysieke of psychische problemen
voor het gebruik van deze oefeningen voor specificke
begeleiding contact opnemen met hun bevoegde me-
disch zorgverlener. Door mijn oprechte zorg voor uw
gezondheid en veiligheid heb ik aan het eind van dit
boekje verscheidene disclaimers over deze oefeningen
toegevoegd. Hopelijk zullen ze u helpen om een wel-
overwogen besluit te nemen over hoe u te werk moet
gaan met de Trauma Releasing Exercises (TRE™). Mijn
primaire zorg is uw veilige, doelmatige en gezonde her-
stelproces.

Hoogachtend,
David Berceli
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VYoorwoord

Er zijn heel wat mensen aan wie ik dit boek individu-
eel zou willen opdragen, maar in de eerste plaats draag
ik het op aan alle getraumatiseerde mensen met wie
ik in de afgelopen vijftien jaar heb mogen samenwer-
ken. De wijsheid en het inzicht die ik heb ge(ver)kregen
door deze mensen te begeleiden bij hun pijnlijke wor-
steling om hun trauma te verwerken gaan dieper dan
met woorden uit te drukken is. Al die mensen uit al die
landen en culturen die een stukje van hun leven met mij
hebben willen delen hebben mijn ontdekkingsreis naar
traumatisering en traumaherstel tot een onvergetelijk
avontuur gemaakt.

Mijn familie en vrienden waren daarbij een grote ze-
gen. Mijn moeder en mijn vader, mijn zusters Denise
en Debi, mijn broers Frank en Mike en mijn schoonzus
Kathy; ze stonden altijd achter me en hebben me steeds
geholpen en gesteund, ook tijdens de moeilijkste mo-
menten van mijn reizen in door oorlog geteisterde lan-
den. Mijn dierbare vrienden Michael, Kerry, Richard,
Bob, Jim en Riccardo hebben me ook steeds gesteund
en bemoedigd. Zonder hen had ik de wonderbaarlijke
reis die mijn leven is nooit kunnen maken. Ik ben hun
daar zeer dankbaar voor.






Geachte lezer,

Mijn eerste ervaring met de snelle effecten van de
TRETM—oefeningen was tijdens een training van NMT in
2008 in Haarlem. Riccardo Cassiani Ingoni, een naaste
medewerker van David Berceli, werd door Les Feinberg
gevraagd om een kwartier TRE" te doen met een zwaar
getraumatiseerde vrouw uit Libanon om haar wat op
haar gemak te stellen. Na 15 minuten zagen wij een hele
andere vrouw met heldere ogen en een mimiek, die
meer ontspannen en open was, ongelofelijk.

Zodoende ben ik een paar maanden later op een TRE™-
workshop met David en Riccardo beland en heb geno-
ten van de oefeningen en het trillen.

Drie jaar later ben ik de methode nader gaan leren, om-
dat er geen therapeut in Nederland was, waarnaar ik
mensen kon verwijzen. Daar ik zeer overtuigd ben van
de enorme toegevoegde waarde van deze oefeningen en
vooral het feit, dat de mensen zelf aan hun stressma-
nagement kunnen werken, heb ik het initiatief genomen
om Davids boek in het Nederlands te laten vertalen. Met
deze oefeningen en de interessante ook voor leken be-
grijpbare uitleg, hoop ik een steentje te kunnen bijdra-
gen om mensen met een trauma en/of langdurige stress
te helpen. Het is niet alleen bedoeld voor therapeuten,
maar voor iedereen met stress en vooral mensen met
een “gevaarlijk” beroep. Door regelmatig deze oefenin-
gen te doen, kun je preventief stress afbouwen.



Mijn dank gaat vooral uit naar Riccardo, David en mijn
vriend Martinus voor hun vertrouwen en steun.

Veel lees en oefenplezier!!

Jette Begeer
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Inleiding

‘Er is een nieuw paradigma nodig
voor traumaherstel’

Tijdens een van mijn bezoeken aan Ethiopié was ik ver-
schillende keren in de gelegenheid deel te nemen aan de
koffierituelen van de plaatselijke bevolking. Het is daar
een algemeen gebruik dat verschillende families ’s mor-
gens bij elkaar komen om koffie te drinken. Dat is een
uitvoerig ritueel. Eerst worden de bonen geroosterd en
gemalen, waarna er een verse pot koffie wordt gezet.
Het neemt minstens twee uur in beslag, en alles wat
de vorige dag is gebeurd komt ter sprake. Omdat deze
mensen in een oorlogsgebied leefden bespraken ze ook
vaak de tragedies die zij of anderen in hun omgeving
hadden meegemaakt. Door zo hun pijn met elkaar te de-
len ondersteunden en bemoedigden ze elkaar om verder
te gaan. De culturen in Afrika en het Midden-Oosten
zijn gebaseerd op familie en gemeenschap. Op grond
van mijn ervaringen bij mijn werk met getraumatiseer—
de mensen aldaar ontdekte ik dat in veel oorlogsgebie-
den binnen de bestaande tradities natuurlijke methoden
voor traumagenezing zijn ontwikkeld. Deze mensen
hadden geen behoefte aan individuele psychotherapie.
Ze hoefden niets te weten over het ego of westerse psy-



chologie. Ze hadden geen ‘professionele begeleiding’
nodig bij hun genezingsproces. Ze hadden eenvoudig
weet van pijn en lijden en van de noodzaak van onder-
steuning door de familie om het aan te kunnen. Tijdens
mijn werkzaamheden als traumatherapeut in oorlogs-
gebieden kwamen veel mensen naar me toe om hun
problemen te bespreken. Vaak namen ze vrienden of
familieleden mee. Het idee dat iemand alleen naar de
therapie zou moeten komen was hun vreemd. ‘“Wij zijn
vrienden’, zeiden ze. “Waarom zouden wij niet meegaan
naar zijn therapiesessie? Wij zijn degenen die hem hel-
pen om weer gezond te worden.” Door mijn ervaringen
in talloze Afrikaanse en Midden-Oosterse landen ben ik
anders gaan denken over traumaherstel.

Het werd me duidelijk dat mensen ook zonder professio-
nele begeleiding kunnen genezen van een trauma, en dat
dit ook vaak gebeurt. Daardoor begon ik de noodzaak
en het nut van individuele therapiesessies als primaire
methode in twijfel te trekken en ik vroeg me af hoe het
in onze eigen cultuur gesteld is met traumaherstel. Zou
het mogelijk zijn een veilige en doeltreffende methode
voor traumaherstel te ontwikkelen die mensen kunnen
gebruiken met hun familie, vrienden of in een zelfthulp-
groep? Hebben overlevenden van een trauma altijd in-
dividuele psychotherapie nodig, of kunnen ze een deel
van de genezing zelf bewerkstelligen binnen de helende
relaties met hun dierbare naasten?

Door een andere bijzondere ervaring, op een heel on-

verwachte plaats, ging ik het genezingsproces op een
dieper niveau bekijken. Het gebeurde in het afgelegen
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Ethiopische stadje Dembidolo, waar ik een trauma-
workshop gaf aan oorlogsvluchtelingen. Op een middag
liep ik tijdens een pauze even binnen in de katholicke
kerk aan de overkant van de onverharde straat. Het een-
voudige lemen kerkje werd schaars verlicht door de paar
zonnestralen die door de kleine deur en de raampjes
wisten te dringen. Terwijl ik daar in alle stilte zat kwam
er een oude man de kerk binnen. Hij liep langzaam langs
me, steunend op de kerkbanken. De bank waar hij ging
zitten was maar een paar rijen voor die van mij. Het
katoenen overhemd dat hij droeg was zo versleten dat
je zijn huid erdoorheen kon zien. Toen hij neerknielde
op de lemen vloer viel mijn oog op zijn blote voetzolen.
Door de rode kleur van de aarde en het spaarzame licht
kon ik niet onderscheiden waar zijn voeten ophielden en
de vloer begon. Meteen schoot me het beeld te binnen
van God die de mens van klei maakte. Deze ervaring, in
combinatie met de arme, ongeschoolde en vertwijfelde
oorlogsvluchtelingen die deelnamen aan mijn workshop,
zette me aan het denken over mijn werk en traumaher-
stel in het algemeen. De volgende vragen kwamen bij
me boven: hoe moeten wij als individu, als volk, als land
en als globale gemeenschap omgaan met de traumati-
sche ervaringen en de posttraumatische stressstoornis-
sen van grote delen van de wereldbevolking? Kunnen
we een methode van traumagenezing ontwikkelen die
direct werkt, gemakkelijk kan worden onderwezen en
toegepast zonder begeleiding van een professionele the-
rapeut?

Terwijl ik daar in dat sobere kerkje zat te kijken naar die
eenvoudige biddende man, kwam de gedachte bij me op



dat als trauma’s ieder mens kunnen overkomen, ieder
van ons ook het vermogen bezit om ervan te herstellen.
Ik raakte ervan overtuigd dat traumagenezing overal
mogelijk is, zelfs onder hele bevolkingen in de meest af-
gelegen en armste delen van de wereld. Hiermee nam ik
duidelijk afscheid van wat ik tijdens mijn opleiding had
geleerd, namelijk dat traumaherstel moet plaatsvinden
onder toezicht van een therapeut en vooral door middel
van inzicht in de westerse psychologie en de werking
van het ego.

Het werd mij duidelijk dat er binnen de traumatologie
een nieuw paradigma voor traumagenezing nodig is, een
multiculturele en internationale aanpak van traumaher-
stel en PTSS, Post Traumatisch Stress Stoornis. Er zijn
alternatieve methoden voor traumaherstel nodig, die
mensen zelf kunnen toepassen en die niet beperkt zijn
tot westerse psychologische concepten.

Omdat traumatische ervaringen in toenemende mate
plaatsvinden op een nationale, internationale en zelfs
globale schaal, begint de ernst van PTSS — ook wel ‘de
onzichtbare epidemie’ genoemd (Bremmer 2002) —
steeds meer door te dringen. Met het oog op de vele door
menselijk toedoen ontstane rampen, oorlogen en het
toenemende terroristisch geweld is er veel werk te doen
op het gebied van traumaherstel. Traumaonderzocek en
herstelprogramma’s zijn dringend nodig op veel plaat-
sen in de samenleving. Maar ondanks de toename van
het verschijnsel traumatisering en de groeiende kennis
van de schadelijke gevolgen voor individu en samenle-
ving zijn de mensen die in de reguliere gezondheidszorg
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werken onvoldoende voorbereid en toegerust om op
adequate wijze met dit grootschalige probleem om te
gaan. Bovendien zijn er niet genoeg goed opgeleide be-
geleiders, therapeuten en andere deskundigen om aan
de overweldigende vraag naar traumaherstel te voldoen.

Mijn kritische onderzoek op het terrein van trauma-
herstel heeft een paar jaar geduurd en bracht me naar
verschillende door oorlog geteisterde landen in Afrika
en het Midden- Oosten. Het resultaat was een nieuwe
methode voor traumaherstel, de trauma- ontspannin%s—
oefeningen (Trauma Releasing Exercises, afgekort TRE™).
Deze oefeningen zijn gebaseerd op de wetenschap dat
de mens in het diepst van zijn fysicke systeem een orga-
nisch zelf genezend vermogen bezit met behulp waarvan
hij kan herstellen van traumatische ervaringen. In dit
boek wordt deze methode verklaard, in een theoretisch
kader geplaatst en vervolgens worden de oefeningen zelf
beschreven op een manier waarop de lezer ze zelf kan
toepassen in zijn eigen omgeving, binnen het netwerk
van familie, vrienden en woonomgeving.



Hoofdstuk 1

Mens van klei

(‘Help mij mezelf te genezen’)

Tijdens mijn werk in landen met getraumatiseer-
de culturen — met Ethiopiérs, Eritreérs, Noord- en
Zuid-Soedanezen, Israéli’s en Palestijnen, moslims en
christenen — heb ik geleerd dat alle mensen, ongeacht
cultuur, taal of psychosociale achtergrond, een aangebo-
ren vermogen bezitten om te herstellen van traumatische
ervaringen. Wij zijn genetisch uitgerust met het vermo-
gen onszelf te genezen. Als we deze vaardigheid niet be-
zaten was onze soort kort na zijn ontstaan uitgestorven.
Niet alleen zijn wij in staat om te herstellen van trauma’s;
trauma’s zelf maken deel uit van het natuurlijke evolutie-
proces van onze soort, en ieder getraumatiseerd individu
heeft toegang tot de natuurlijke geneesmethode die gene-
tisch in hem is vastgelegd.

Het onderzoek naar trauma, PTSS en de heftige emoties
die ermee gepaard gaan strekt zich uit over verschillende
takken van de wetenschap, die allemaal hun eigen opvat-
ting hebben ontwikkeld over de beleving van emoties bij
de menselijke soort. Psychologen geloven dat emoties
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worden gereguleerd door het ego en het onbewuste; neu-
rologen gaan ervan uit dat emoties worden gestuurd door
bepaalde delen van de hersenen; volgens fysiologen is het
het zenuwstelsel dat onze emoties controleert en psycho-
biologen hebben vastgesteld dat emoties worden gestuurd
door neuropeptiden (chemische substanties) die door ver-
schillende delen van de hersenen en van het lichaam wor-
den geproduceerd en overgebracht.

Duidelijk is dat onze reacties en gedragingen na een trauma
berusten op de perfect afgestemde wisselwerking tussen
al deze systemen, die hetzelfde doel hebben: het overle-
ven en de evolutie van de menselijke soort. De inzichten
die het wetenschappelijk onderzoek ons verschaft verdie-
nen onze bewondering en dankbaarheid. Interessant is
wel dat, terwijl onze wetenschap met de grootste moeite
probeert de functies van het menselijk lichaam in kaart
te brengen en te doorgronden, dat lichaam zelf met na-
tuurlijke precisie en eenvoud functioneert wanneer het
ons beschermt tegen gevaar. Het complexe onderzoeks-
terrein van herstel van traumatische ervaringen is voor
ons lichaam een vanzelfsprekend, zij het nauwkeurig en

ingewikkeld proces.

Door de toenemende samenwerking tussen de verschil-
lende wetenschappelijke terreinen worden nieuwe onder-
zocksmethoden ontwikkeld, die ons een dieper inzicht
verschaffen in de processen van het menselijk lichaam.
Ondertussen blijft het menselijk lichaam zelf gewoon
functioneren op zijn eigen volmaakte manier, zonder zich
om ons onderzoek en onze methoden te bekommeren.
Het past zijn eigen geneesmethoden toe, zoals het al hon-



derdduizenden jaren heeft gedaan. Zoals ooit alle wegen
naar Rome leidden, zo ontdekken wij dat alle wegen van
de emoties uiteindelijk naar de eenheid van lichaam en
geest voeren, ook wel body-mind continuum genoemd.
Deze term staat voor het eenvoudige inzicht dat wat ons
lichaam beinvloedt ook zijn weerslag op ons denken heeft,
en dat alles wat het denken beinvloedt ook effect heeft op
het lichaam. Het is onmogelijk het eigen denken te ver-
anderen zonder dat dit gevolgen voor het lichaam heeft.
Evenmin bestaat er een verandering van het lichaam die
geen uitwerking op het denken heeft.

Dit lichaam-geestcontinuiim is precies waar het om gaat
als we ons bezighouden met het genezingsproces van een
trauma. Dit continuiim, dat de mensen tijdens de loop
van de evolutie heeft beschermd, zorgt er ook nu nog
voor dat wij steeds weer gezond worden. Uitgangspunt
van traumaherstel is dat al onze lichaamssystemen een ge-
zamenlijk doel hebben: tijdens het trauma beschermen ze
ons, na het trauma zorgen ze voor ontspanning en herstel.
Als we de complexiteit van het lichaam-geestcontinuiim
onderzoeken moeten we ons door deze simpele realiteit
laten leiden.

De trauma-ontspanningsoefeningen die in dit boek
worden uitgelegd en beschreven dienen maar ¢én doel:
mensen in staat stellen de genezing van hun trauma zelf
ter hand te nemen. Een cliént zei eens wanhopig tegen
mij: “Twee uur per week helpt u mij bij mijn genezings-
proces. De overige 166 uur van de week moet ik me-
zelf helpen. Geef me alstublieft iets wat ik kan doen om
te werken aan mijn eigen genezingsproces als u er niet
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bent!” Deze methode voor traumagenezing is niet
bedoeld als vervanging van de professionele be-
geleiding, waar veel mensen niet zonder kunnen, maar
is zo ontworpen dat hij bijvoorbeeld kan worden toege-
past door zelfhulpgroepen voor verkrachtingsslachtoffers
en vrouwen die slachtoffer zijn van huiselijk geweld, ge-
zinnen en organisaties, mensen die werken bij de politie
of de brandweer, militairen, ambulancepersoneel en in
het algemeen mensen die in een traumagevoelige omge-
ving leven en/of werken. De oefeningen in dit boek rei-
ken de lezer een methode aan die hij zijn leven lang kan
gebruiken. Ze helpen hem zijn psychofysisch evenwicht
te hervinden en leren hem om te gaan met de moeilijke
ervaringen van het leven.

Met dit boek beoog ik mensen op een andere manier te-
gen trauma en traumaherstel aan te laten kijken, zodat
ze er anders mee leren omgaan. Voor zover het moge-
lijk, haalbaar en veilig is wil ik het genezingsproces van
een trauma uit de professionele therapeutische sfeer halen
en direct bij mensen thuis brengen. Daarom behandel ik
hier op een eenvoudige, niet-technische manier de bio-
logische, psychologische en neurologische processen die
een rol spelen bij een trauma en de genezing ervan. De
hier uiteengezette methode is nog in ontwikkeling. De
afgelopen vijftien jaar heb ik ermee gewerkt. Ik heb hem
onderwezen aan duizenden mensen met uiteenlopende
culturele en religieuze achtergronden en ik mag conclu-
deren dat veel mensen er baat bij hadden: hun zelfver-
trouwen nam toe, ze begonnen zelf initiatief te nemen
en — het allerbelangrijkst — ze herstelden van hun trauma.



Onlangs bezocht ik tijdens een tussenstop op het vliegveld
van Phoenix in Arizona een klein ruimtevaartmuseum.
Ik werd geraakt door een uitspraak van een astronaut die
ik daar las: ‘De eerste dag in de ruimte wezen we elkaar
de landen aan waar we vandaan kwamen. Op de tweede
dag wezen we elkaar ons continent aan. Op de derde dag
wezen we elkaar onze planeet aan. Wat zou het mooi zijn
als we allemaal eens onze planeet van een afstand kon-
den bekijken en tot het inzicht konden komen dat mensen
voor hun overleven en hun verdere evolutie op elkaar zijn
aangewezen.’
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	Met dit boek beoog ik mensen op een andere manier tegen trauma en traumaherstel aan te laten kijken, zodat ze er anders mee leren omgaan. Voor zover het mogelijk, haalbaar en veilig is wil ik het genezingsproces van een trauma uit de professionele therape
	Onlangs bezocht ik tijdens een tussenstop op het vliegveld van Phoenix in Arizona een klein ruimtevaartmuseum. Ik werd geraakt door een uitspraak van een astronaut die ik daar las: ‘De eerste dag in de ruimte wezen we elkaar de landen aan waar we vandaan 
	Trauma’s en tragedies komen op ons pad ondanks al onze inspanningen om onszelf, onze vrienden en familieleden te vrijwaren van lijden en pijn. Ons lichaam is een levend organisme en weet dat wij in staat zijn de meest verschrikkelijke slagen van het noodl
	Aan de andere kant zijn mensen, net als alle levende organismen, biologisch genoodzaakt alles los te laten wat ons groeiproces belemmert. Om te kunnen leven en ons te kunnen ontwikkelen zijn we uitgerust met een natuurlijk, instinctief mechanisme dat ervo
	Of het ons bevalt of niet, of we willen of niet, het genezingsproces van een trauma dwingt ons om ons te verdiepen in ons eigen lichaam en te reflecteren over ons bestaan, en dat vraagt moed. Hoe pijnlijk dat zelfonderzoek misschien ook is, uiteindelijk m
	Iedereen die een trauma meemaakt draagt uiteindelijk zelf de verantwoordelijkheid om het verleden los te laten. Het is ieders persoonlijke verantwoordelijkheid om ervoor te zorgen dat de weg naar zijn of haar toekomst niet door wraakgevoelens en -fantasie
	We doken naar binnen, een paar seconden voordat een mortiergranaat insloeg exact op de plek waar wij zojuist nog zaten. Modder, slijk en stenen spatten op onze rug. In dodelijke paniek kropen we op handen en knieën verder en zochten dekking achter een boc
	Helaas moeten we constateren dat trauma’s en PTSS een grote rol spelen op het wereldtoneel, en dat ze het leven en de psyche van onze generatie hebben gevormd. Door een toename van gewapende conflicten, geweld, terrorisme, extreme armoede, natuurrampen en
	Aan het eind van de jaren zeventig, toen de strijd er op het hoogtepunt was, heb ik een jaar in Libanon gewoond. Na mijn terugkeer in de Verenigde Staten kreeg ik last van heftige fysieke en psychische reacties waarvoor ik in eerste instantie geen verklar
	Het volgende voorval geeft een goed beeld van mijn toestand: op een dag ging ik met mijn schoonzus een warenhuis binnen, waar we meteen werden begroet door iemand die ons een boodschappenwagentje aanbood en welkom heette. Tegelijk zag ik dat er aan de bal
	In de jaren zeventig was PTSS nog geen bekend onderwerp onder therapeuten. Daarom voelde ik me bij mijn pogingen om erachter te komen wat mij ‘mankeerde’ erg onbegrepen en geïsoleerd. Uiteindelijk kwam ik een therapeut tegen die op de hoogte was van de th
	Het onderzoek naar het onderwerp ‘trauma’ opende een doos van Pandora aan verschillende andere potentieel schadelijke ervaringen. Ik wil er een aantal van opnoemen, omdat veel mensen die herstellen van een trauma ook nog lijden onder andere psycho- emotio
	Een trauma is een ervaring waarbij de normale verwerkingsmechanismen van een individu tekortschieten. Dat is de reden dat traumatisering zo moeilijk vast te stellen is. Het kan zijn dat een ervaring voor de een niet te verwerken is, terwijl een ander er z
	Voorbeelden van bekende trauma’ s die door grote bevolkingsgroepen worden ervaren zijn natuurrampen zoals aardbevingen, orkanen, tornado’s en overstromingen. Door mensen veroorzaakte trauma’s zijn bijvoorbeeld verkeersongevallen, het plotselinge verlies v
	Een posttraumatische stressstoornis is een fysieke, psychische of emotionele angststoornis als gevolg van een noodsituatie of een overweldigende gebeurtenis. De angst kan zich op verschillende manieren manifesteren, bijvoorbeeld door flashbacks, slaapstoo
	Een aantal jaren geleden kreeg ik een dringende oproep van de leiding van een school in Afrika. Deze school had meer dan tweehonderd leerlingen die allemaal oorlogsvluchtelingen waren. Het extreme gedrag van de leerlingen – oncontroleerbare woede-uitbarst
	Verdere ondervraging van zowel de leerlingen als de leiding leerde dat de kinderen ook onder andere symptomen van PTSS leden, zoals concentratieproblemen en verlies van het kortetermijngeheugen. De leiding was geschokt. Ze hadden geen idee dat deze kinder
	Plaatsvervangende traumatisering is een andere psychosomatische ervaring die heel ingrijpend kan zijn. De term staat voor een verandering in het eigen bewustzijn door blootstelling aan verhalen van anderen over hun traumatische ervaringen. Deze vorm van t
	Veelvoorkomende voorbeelden hiervan zijn getuige zijn van een auto-ongeluk, het verhaal van een overlevende van een natuurramp aanhoren of schokkende gebeurtenissen op de tv zien. In zulke gevallen is de toeschouwer of luisteraar zelf niet in gevaar, maar
	Uitputting door medelijden (compassion fatigue) is een andere veelvoorkomende ervaring van mensen die werken in traumagevoelige beroepsgroepen of leven in een gewelddadige omgeving. Iedere intensieve ervaring waarbij de eigen emoties worden onderdrukt of 
	Tot voor kort werd het meeste onderzoek naar trauma en PTSS gedaan op het gebied van de psychologie. Het gevolg daarvan was dat therapieën en methoden ter behandeling van de symptomen voornamelijk uitgingen van de psychologische en emotionele dimensies va
	Door de nieuwe kennis groeit het inzicht dat een trauma in de eerste plaats een instinctieve lichamelijke reactie is. Een traumatische ervaring brengt neurologische, biologische en anatomische veranderingen in het lichaam teweeg. De persoonlijkheid van he
	Neem bijvoorbeeld soldaten die terugkeren uit een oorlogsgebied. Vaak worden ze gekweld door herinneringen aan de gevechtssituaties die ze hebben meegemaakt. Door hun nog steeds geactiveerde adrenalinerespons blijft hun lichaam gespannen en ingesteld op g
	De wetenschap dat het lichaam automatische, instinctieve reacties kent die bij een trauma worden geactiveerd stelt ons in staat die reacties te onderzoeken. Als deze primaire instinctieve reacties weer tot een normaal niveau zijn teruggebracht kunnen ook 
	Om te begrijpen hoe het lichaam zichzelf beschermt tegen trauma’s is enige anatomische basiskennis vereist. De skeletspieren hebben een beschermende functie bij gevaar: ze trekken zich samen om het lichaam als een soort bal op te rollen en zo de kwetsbare
	Een belangrijke spiergroep die ons beschermt tijdens een traumatische gebeurtenis wordt gevormd door de psoasspieren.
	De psoasspieren zorgen voor de vecht- of vluchtreacties van het menselijk organisme. Deze primitieve spieren zijn een soort wachtposten voor het centrum van het lichaam, dat zich precies voor de derde wervel van het heiligbeen (S3) bevindt. Deze spieren v
	Het is bekend dat na een traumatische ervaring een massage, een warm bad of ontspanningsoefeningen kunnen helpen om te herstellen en het lichaam weer in een normale, gezonde toestand te brengen. Bij extreem hoge spanningen in de psoasspieren als gevolg va
	Spanning op het middenrif 1, spanning van de psoasspieren 2, wervelkolom 3, spanning van de lange rechte rugspieren 4 (erector spinae). Zie plaatje op blz. 43.
	Gespannen of beschadigde psoasspieren kunnen hevige pijn in de onderrug veroorzaken. Dit komt veel voor bij mensen die seksueel misbruikt zijn. Vaak wordt vergeten dat de psoasspieren, als ze samentrekken en het lichaam vooroverbuigen, secundaire spierspa
	De middenrifspier kan ook spanning in dit gebied veroorzaken. De psoasspieren overlappen de iliacus- en de middenrifspieren langs de wervelkolom. Samen vormen ze een systeem dat romp, bekken en benen verbindt. Omdat dit zo’n belangrijk strategisch gebied 
	In onze samenleving is het niet acceptabel om angst te tonen. Een trillende stem, trillende benen, knieën en handen zijn fysieke uitingen van angst die als zwakheid worden geïnterpreteerd. En zwakheid is in onze cultuur niet acceptabel. Beven of trillen t
	Het volgende verhaal van een vriend over een traumatische gebeurtenis in zijn leven is een goede illustratie. Hij zat een keer met een paar vrienden op een parkeerplaats vlak naast de snelweg. De auto’s raasden langs hen heen en vlak bij hen botsten er tw
	Iedereen kent dit verschijnsel van onwillekeurig trillen als we bang of nerveus zijn, en soms ook als we kwaad zijn. Het heeft ook zijn weerslag gevonden in de taal, in uitdrukkingen als: ‘Ik trilde van woede’, ‘met knikkende knieën’ en ‘met angst en beve
	In wezen is het een natuurlijk methode van het lichaam ter ontlading van de extreme spanning en het hoge gehalte aan chemische stoffen tijdens en vlak na een traumatische gebeurtenis. Door het proces van het trillen ontlaadt het lichaam de overtollige spa
	Voor een beter begrip van deze natuurlijke neiging van het menselijk lichaam tot trillen en schudden moeten we kijken hoe andere zoogdieren omgaan met trauma’s. Dieren die nog in hun natuurlijke habitat leven maken regelmatig traumatische situaties mee. Z
	Wij mensen bezitten hetzelfde mechanisme, maar we hebben onszelf helaas aangeleerd het te onderdrukken. Als wij nerveus of opgewonden raken en dus gespannen zijn proberen we juist niet te trillen, want we zijn bang dat anderen dat opvatten als een teken v
	Posttraumatische reacties worden veroorzaakt door tijdens het trauma opgewekte spanningen die niet ontladen zijn. Als het lichaam dit hoge niveau aan gemobiliseerde energie niet kan ontladen blijft het gevangen in een bio-neurale-fysieke cirkel, die een d
	Zodra de traumatische gebeurtenis voorbij is activeert het zenuwstelsel zichzelf idealiter; het begint te trillen om de overtollige chemische substanties en spanningen af te schudden. Dit trillen geeft een signaal af naar de hersenen dat het gevaar is gew
	De unieke trauma-ontspanningsoefeningen die in het laatste hoofdstuk van dit boek worden beschreven zijn speciaal ontwikkeld om dit trilmechanisme kunstmatig te activeren. Het is een eenvoudige, pijnloze techniek om de diepe chronische spierspanningen als
	Door de oefeningen uit het laatste hoofdstuk van dit boek te doen kunt u de chronische spanning in uw lichaam vanuit het middelpunt losmaken, van binnen naar buiten. De trillingen zullen door het hele lichaam trekken, op zoek naar gebieden waar de spannin
	Hoewel de oefeningen eenvoudig en gemakkelijk uit te voeren zijn kunnen ze een directe en diepe invloed op de fysieke en psychisch-emotionele toestand hebben. Ze kunnen bijvoorbeeld een plotselinge daling van de bloeddruk veroorzaken of stuiptrekkingen en
	Deze waarschuwingen impliceren niet dat er iets mis is als u geen psycho-emotionele verbinding met diepe gevoelens krijgt. U kunt de oefeningen in dat geval ook doen en gewoon genieten van de bewegingen en het trillen. Doordat ze het lichaam steeds dieper
	Om de oefeningen aan te leren kunt u het beste de aanwijzingen in dit boek volgen. De oefeningen beginnen bij de tenen en werken omhoog via de enkels, benen en ten slotte het bekken. Hierdoor bent u goed gegrond en hebt u een stevig contact met uw benen v
	Het verschil tussen deze oefeningen en andere vormen van lichamelijke training, zoals joggen, gewichtheffen en aerobics, is dat dat soort lichaamswerk alleen de oppervlakkige spanningen in het lichaam losmaakt. Dat is niet genoeg voor de diepe chronische 
	In gezinnen van soldaten die pas zijn teruggekeerd uit een oorlogsgebied komt huiselijk geweld gemiddeld vaker voor dan onder de rest van de bevolking. Hoe kan dat? Bij meerdere wetenschappelijke onderzoeken is aangetoond dat het gehalte aan adrenaline, c
	Iedereen heeft weleens zo’n adrenalineroes ervaren, maar normaliter keren we daarna terug naar ons gewone leven en komen we weer tot rust. Helaas gaat dat niet op voor mensen die langdurig en herhaaldelijk stressvolle en traumatische ervaringen meemaken. 
	Een verhoogde adrenalineproductie gaat gepaard met een daling in de aanmaak van serotonine. Serotonine is de drug die ervoor zorgt dat we ons goed voelen. Het is de stof die ons ervan weerhoudt onze agressieve impulsen uit te leven. Door verschillende ond
	De werking van adrenaline is algemeen bekend, maar tijdens een traumatische gebeurtenis kunnen er ook andere chemische veranderingen optreden. De chemische stoffen die verder vrijkomen worden opioïden genoemd.
	Ooggetuigen van de aanval op het World Trade Centre in New York beschreven hun indrukken achteraf als volgt: ‘Ik zag het gebeuren, maar het was alsof het niet echt was.’ ‘Het was als in een vertraagde opname.’ ‘Ik rende weg, maar het was alsof ik niet in 
	Een voorbeeld uit onze tijd van een ervaring waarbij het opioïdesysteem wordt geactiveerd is seksueel misbruik. Slachtoffers beschrijven hun ervaringen als volgt: ‘Het was alsof ik niet in mijn eigen lichaam was, ik keek als een buitenstaander naar wat er
	Voor alle duidelijkheid heb ik hieronder de kenmerken van een adrenalinereactie (ook bekend als hyperarousal continuum) en de opioïdereactie (dissociatief continuüm) op een rijtje gezet:
	Een ander veelvoorkomend verschijnsel bij getraumatiseerde mensen is de zogenaamde bifasische of bimodale gewaarwording. Dit kan optreden als adrenaline en opioïden tegelijkertijd of snel na elkaar werken.
	Dit gebeurde bijvoorbeeld bij een Keniaan die zich tijdens de bomaanslag in de Amerikaanse ambassade in Nairobi in 2000 in het gebouw bevond. Hij had een vecht- of vluchtreactie en dissocieerde tegelijkertijd. Hij rende letterlijk een kilometer zonder te 
	Een soortgelijke ervaring bestaat eruit dat ze heen en weer worden geslingerd tussen een toestand van dissociatie of depressie en een hoge staat van opwinding. Iemand heeft een trauma meegemaakt en is ogenschijnlijk redelijk hersteld, maar bij de minste o
	Getraumatiseerde mensen reageren vaak overgevoelig op negatieve opmerkingen of indrukken. Als ze zich depressief voelen reageren ze amper op positieve opmerkingen of ervaringen. Ze kunnen overdreven gehecht raken aan mensen en verslaafd aan gezelschap zij
	Deze opsomming geeft weer hoe iemands persoonlijkheid van het ene uiterste naar het andere kan overgaan. Door de chemische veranderingen in het lichaam kan iemand ’s ochtends sociaal en vriendelijk zijn en zich ’s middags depressief voelen en zich isolere
	Omdat trauma-gerelateerd gedrag meestal aansluit bij de natuurlijke karaktereigenschappen kan iemand die actief is nog actiever worden, en iemand die van nature teruggetrokken is zich nog meer afzonderen. Dat is iets wat ik vaak hoor van familieleden of v
	Voordat we nader ingaan op de hersenen en hoe die tijdens een trauma functioneren, moeten we aandacht besteden aan een minder bekend deel van het menselijk lichaam, het zogenaamde buikbrein (abdominal and pelvic brain), dat ook wel het tweede brein wordt 
	Een vrouw loopt door een donker steegje en voelt dat er iets niet klopt. Er is niets te zien wat haar ‘intuïtie’ bevestigt; alles lijkt rustig en veilig. Nu vindt er een innerlijke dialoog plaats tussen haar buikbrein, waar de intuïtie zetelt, en haar neo
	Het buikbrein is een plexus of zenuwknoop in de onderbuik die direct verbonden is met het autonome zenuwstelsel. Deze zenuwbundel bevat meer sympathicuszenuwen (die zorgen voor de vecht- of vluchtreactie) dan enig ander deel van het lichaam. Als we in gev
	Het is interessant dat onze samenleving de intuïtieve waarneming onderwaardeert, terwijl bijvoorbeeld soldaten in tijden van oorlog juist worden gestimuleerd om alert te zijn op dit soort voorgevoelens en ze serieus te nemen, ook al zijn er geen reële fei
	Veel literatuur over de neurologie van trauma’s is begrijpelijkerwijs erg technisch en soms verwarrend. Omdat een trauma zo veel invloed heeft op hoe wij denken en informatie verwerken, is het van belang dit onderwerp zodanig uit te leggen dat ook een lee
	Ons brein is onder te verdelen in drie gebieden. Ten eerste is er de hersenstam (ook wel het reptielenbrein genoemd), die onze vitale levensfuncties bestuurt zoals de ademhaling, hartslag, bloeddruk, et cetera. Het tweede gebied is het limbisch systeem, d
	1. Grote hersenen rationele verwerking
	2. Limbisch systeem 2 vecht/vlucht actie/reactie
	3. Hersenstam 3 bloeddruk, hartslag, ademhaling
	Onder normale omstandigheden neemt ons brein informatie op, verwerkt die door middel van de emoties van het limbisch systeem en stuurt het door naar de grote hersenen voor analyse, rationele verwerking en een verstandige respons. Het proces dat aan dit ty
	Actie reflectie reactie
	Bij een traumatische gebeurtenis verloopt dit proces anders. In zo’n geval moet het individu snel en instinctief handelen. Om daartoe in staat te zijn geeft het brein prioriteit aan de primitievere delen van de hersenen (hersenstam en limbisch systeem), z
	De volgende situatie is een goede illustratie: een groepje soldaten zit ontspannen te kletsen en plotseling slaat er vlak bij hen een granaat in. Ze springen allemaal op en rennen alle kanten op. Sommigen laten zich plat op de grond vallen, anderen zoeken
	Een dergelijk proces bestaat uit actie reactie.
	Dit proces van actie en reactie heeft tot doel ons te beschermen als we in gevaar zijn. Wanneer we echter regelmatig of langdurig in gevaarlijke situaties verkeren kan dit proces een patroon worden. Hoe vaker we dit patroon volgen, hoe meer ons brein gene
	Een ander belangrijk aspect van de neurologie is dat het brein traumatische ervaringen anders codeert en verwerkt dan gewone gebeurtenissen. Bij normale gebeurtenissen werkt het brein als volgt. Bepaalde gebieden van de hersenen (somatosensorische cortex)
	Traumatische ervaringen worden heel anders verwerkt. Het essentiële verschil is dat traumatische ervaringen binnenkomen als een overweldigende en indringende prikkeling van je systeem, en daardoor fragmentarisch worden opgenomen in plaats van als een comp
	Deze opgeslagen en niet verwerkte prikkels veroorzaken flashbacks, terugkerende herinneringen en nachtmerries. Prikkels die lijken op die van de traumatische gebeurtenis kunnen deze niet verwerkte herinneringen naar boven halen. Stel, je hebt een auto-ong
	Een van de wonderen van het functioneren van ons brein is dat het tijdens de verschillende ontwikkelingsfasen, zoals adolescentie, middelbare leeftijd en de jaren van de ouderdom, automatisch probeert alle onverwerkte somatosensorische herinneringen op te
	‘Het is het toppunt van ironie dat juist in de tijd waarin de mensen het meest ontvankelijk zijn voor de gevolgen van traumatisering – de baby- en de kindertijd – door volwassenen algemeen wordt aangenomen dat ze het meest flexibel zijn’ (Perry, 1996).
	Volgens voorzichtige schattingen zijn in de Verenigde Staten in één jaar meer dan vier miljoen kinderen blootgesteld aan traumatische gebeurtenissen. Hiertoe behoren kinderen die slachtoffer zijn van huiselijk of publiek geweld, seksueel misbruik, die gew
	Als een volwassene een traumatische gebeurtenis meemaakt is zijn brein in staat een tijdelijk, door het trauma beïnvloed denkproces te beginnen dat hem in staat stelt het trauma te verwerken. Als het trauma genezen is kan hij dit denkpatroon weer opgeven 
	Ouders, leraren en begeleiders van getraumatiseerde kinderen met gedragsproblemen staan er vaak alleen voor, en ook met hun eigen – indirecte – traumatisering als gevolg van de dagelijkse blootstelling aan de PTSS-symptomen van de kinderen. Gezien de ontm
	Ik had een keer de gelegenheid om met een hele schoolgemeenschap te werken na een traumatisch incident. Om te beginnen stimuleerde ik de leraren om te reflecteren over hun eigen trauma; een indirect trauma als gevolg van de extreme emoties van de kinderen
	Net als veel andere getraumatiseerde kinderen hadden de leerlingen van deze school bepaalde negatieve gedragspatronen ontwikkeld, maar nu bleek dat die niet hun leven lang ondermijnend en beschadigend hoefden te werken. De sensibele en subtiele patronen e
	Toen ik in Beiroet woonde, in het Libanon van de late jaren zeventig en de vroege jaren tachtig, heb ik een interessant verschijnsel bij mezelf waargenomen. Ik woonde in Oost- Beiroet, dat voornamelijk christelijk was. Ik had met eigen ogen de schade gezi
	Ik ontdekte dat discriminatie een beschermingsmechanisme is dat berust op dierlijke instincten. Alle dieren bezitten dit instinct, dat nodig is voor de instandhouding van de soort. Het werkt als volgt: ooit ontdekte de oermens dat een leeuw een levensgeva
	In dit natuurlijke discriminatieproces is duidelijk het proces van selectieve vijandbeeldvorming te herkennen. Dit neurologische proces produceert bepaalde overtuigingen die ons uit lijfsbehoud helpen te discrimineren.
	Voor de primitieve mens die in de wildernis leefde was dit een bijzonder nuttig mechanisme. Het heeft ertoe bijgedragen dat onze soort heeft overleefd. Voor soldaten in een gevechtssituatie heeft dit neurologische systeem van discriminatie nog steeds een 
	Kijken we naar de afbeelding van de hersenen, dan kunnen we zien hoe dit mechanisme werkt. Onder normale omstandigheden gebruiken we de logica van onze grote hersenen om beslissingen te nemen. Zodra we het gevoel hebben dat we in gevaar verkeren worden de
	De volgende opsomming verduidelijkt het proces van selectieve vijandbeeldvorming, ook wel vijandbeeldsyndroom (Enemy Image Syndrome) genoemd.
	De overtuiging dat de vermeende vijand verantwoordelijk is voor alle pijn en spanning in het leven.
	De overtuiging dat de persoon de vermeende vijand moet vernietigen, voordat deze hém vernietigt.
	Ontindividualisering; ervan uitgaan dat alle individuen die behoren tot de groep van de vermeende vijand hetzelfde zijn, ongeacht hun leeftijd, daden, overtuigingen, et cetera.
	Ik werkte eens met een groep Eritrese vluchtelingen in Ethiopië. Door de hevige gevechten waren zij een paar maanden gescheiden geweest van hun familie. Ze hadden geen enkel contact en wisten niet eens of ze nog in leven waren, laat staan onder welke omst
	Wat was het verschil tussen deze twee groepen? Hoe was het mogelijk dat degenen die zich de ellende alleen maar hadden voorgesteld bitter, vijandig en opstandig waren, terwijl de anderen, die het aan den lijve hadden ervaren, positiever en minder fatalist
	Het is een veelvoorkomend verschijnsel dat geliefden of familieleden van mensen die een trauma hebben meegemaakt veel bitterder, vijandiger en opstandiger zijn dan het slachtoffer zelf. De fantasie is een krachtig denkproces dat de menselijke soort ter be
	Zelfmoord van een geliefde of familielid is een van de meest verdrietige en pijnlijke ervaringen. Nabestaanden kunnen jaren, soms levenslang worden achtervolgd door vragen als: waarom heb ik het niet zien aankomen? Wat had ik kunnen doen om het te voorkom
	Een jonge soldaat die bij mij in therapie was had in zijn gevechtsperiode de gruwelijkste dingen gezien. Ik ontmoette hem ongeveer een jaar nadat hij was thuisgekomen, en op dat moment was hij suïcidaal. Hij kon niet meer leven met zijn herinneringen. Hij
	De ervaringen van deze soldaat brachten me tot de volgende vraag: welke rol speelt het lichaam bij mensen met suïcidale fantasieën? Omdat ik vanuit mijn achtergrond en werkervaring een speciale interesse voor lichamelijke reacties heb ontwikkeld begon ik 
	Het verdoven van het lichaam is een natuurlijk beschermingsmechanisme tijdens een traumatische gebeurtenis. Het gevaar schuilt erin dat deze verdoving wordt voortgezet als het gevaar is geweken. Als we dan door middel van chemische substanties ons lichaam
	Het is duidelijk dat ons brein voldoende fysieke prikkels nodig heeft om te kunnen functioneren. Bij gebrek aan stimuli van buitenaf creëert het brein zijn eigen stimuli. Dan is het mogelijk dat ons brein voorstellingen en fantasieën tot realiteit maakt. 
	Toen we de therapeutische gesprekken aanvulden met lichaamswerk bleek de soldaat in staat de natuurlijke drang van zijn lichaam om te leven te versterken, en de denkbeelden van zijn ego dat hij wilde sterven te verzwakken. Deze observatie heb ik daarna ta
	Onderzoek heeft uitgewezen dat de mens het onbewuste vermogen bezit om te communiceren met zijn inwendige fysiologische systemen. Ons onbewuste heeft zelfs een fysiologisch centrum, dat een uitbreiding van ons zenuwstelsel is. Naar mijn mening is het niet
	Tijdens de Vietnamoorlog zijn duizenden soldaten gesneuveld. Na afloop van de oorlog hebben er ook nog duizenden zelfmoord gepleegd. Dit is een gruwelijke en beschamende realiteit die onze samenleving eens onder ogen zal moeten zien. Hoewel het verschijns
	In de Verenigde Staten leiden circa 3,6 werkdagen arbeidsongeschiktheid per maand als gevolg van PTSS tot een jaarlijks verlies aan productiviteit van meer dan 3 miljard dollar (Kessler). Gezien de vele potentieel traumatische gebeurtenissen die de Amerik
	Naar mijn mening houdt dit verband met een geloofssysteem dat eeuwenlang onbewust door mensen is aangenomen en overgeleverd. Dit geloofssysteem bestaat uit een aantal ‘positieve illusies’ over het leven, die we niet graag in twijfel trekken. De meeste men
	Ook de omgekeerde illusie wordt overeind gehouden door verschillende geloofssystemen: de illusie dat mensen in het leven krijgen wat ze verdienen. Als mensen slecht zijn krijgen ze slechte ervaringen. Voor sommige mensen is dit een troost, omdat ze andere
	Ook die illusie wordt door een trauma ruw verstoord: het kan namelijk iedereen overkomen. Als het ons overkomt slaat het onze positieve illusies stuk. Omdat veel van onze religies gebaseerd zijn op dit soort aannames verliezen mensen na een traumatische e
	Door de realiteit dat een trauma iedereen op ieder moment kan overkomen niet onder ogen te zien, houden we de onrealistische illusie van veiligheid en onaantastbaarheid in stand. Hoewel er tegenwoordig wereldwijd een duidelijke bewustzijnsverschuiving ove
	Organisatietrauma (organisational trauma) is een nieuw fenomeen dat om zich heen grijpt in het bedrijfsleven. Na de aanslagen op 11 september sprak ik met meerdere werknemers van bedrijven die direct door dit gebeuren getroffen waren. Ik vroeg hen naar de
	Hoewel dit een tamelijk normale gang van zaken is kan zo’n ontoereikende begeleiding onder het personeel uiteindelijk leiden tot een gevoel van isolatie en gebrek aan betrokkenheid met het bedrijf. Als mensen na de ‘officiële’ hulp van de ‘bedrijfspsychol
	Als hoofd van de Trauma Recovery Assessment and Prevention Services (TRAPS), het huidige TRE™-Instituut, werk ik sinds 1993 met personeel van bedrijven, ambassades en niet-gouvernementele organisaties (ngo’s) in traumagevoelige gebieden of beroepen. Daarb
	Gezien het feit dat de ernst en belastende effecten van trauma’s en PTSS tegenwoordig algemeen bekend en ook medisch erkend zijn is het conventionele spectrum aan technieken voor crisismanagement ronduit onbevredigend en ondoeltreffend te noemen. Het ontb
	In 2000 werd ik gevraagd om te werken met het personeel van een ambassade in het Midden-Oosten. Ze hadden een multiculturele staf met moslims, christenen en joden. Door de externe druk van de politieke situatie waren er spanningen ontstaan binnen de staf,
	Omdat het duidelijk was dat alle stafleden direct of indirect getraumatiseerd waren begreep ik meteen waarom deze technieken geen effect hadden; ze hielden immers geen rekening met een aantal unieke aspecten van posttraumatisch gedrag. De gedragingen, act
	Het meest ondermijnende gevolg van PTSS op dit team was een breuk in de professionele verhoudingen en in het onderlinge vertrouwen van de teamleden. Er heersten gevoelens van isolatie, hulpeloosheid, wanhoop en onmacht, wat zo ver ging dat de teamleden hu
	De eerste van de vijf disfuncties die Patrick Lencioni (2002) beschrijft in zijn boek The Five Dysfunctions of a Team is ‘gebrek aan vertrouwen’. Dit is een veelvoorkomende ervaring in bedrijven en organisaties. Managementteams huren adviseurs in die oefe
	De tweede van de vijf disfuncties is ‘angst voor conflicten’. Angst is natuurlijk en kan met behulp van verschillende managementtechnieken worden overwonnen. Getraumatiseerde mensen hebben echter vaak geen nuances in gevoelens, zodat gewone angst zomaar k
	De andere drie disfuncties, ‘gebrek aan betrokkenheid’, ‘vermijden van verantwoordelijkheid’ en ‘gebrek aan belangstelling voor de bedrijfsresultaten’ zijn onvermijdelijke gevolgen van traumatisering onder het personeel. Zelfs de beste strategieën en cris
	Gezien de onbewuste en eroderende invloed die trauma’s kunnen hebben op de onderlinge verhoudingen binnen bedrijven en de mogelijke schade hiervan zullen bedrijven die posttraumatische symptomen onderkennen, respecteren en oplossen op den duur de duurzaam
	De bedrijfswereld zou zich actiever moeten opstellen met betrekking tot traumatisering op het werk. Managers moeten niet alleen informatie en educatie over trauma aanbieden aan hun werknemers, maar ook effectieve technieken en oefeningen om hun eigen door
	Hoewel het fenomeen PTSS nog maar net door begint te dringen in het algemeen bewustzijn doet het zijn invloed al jarenlang gelden. Het staat buiten kijf dat PTSS een onbewust maar zeer reëel en destructief proces is waartegen ondernemingen hun personeel e
	Tijdens een vlucht van Phoenix naar Detroit zat ik eens naast een man die van zijn bedrijf opdracht had gekregen een methode te ontwikkelen met behulp waarvan de werknemers konden herstellen van een vreselijke ervaring die het hele bedrijf beïnvloedde. Hi
	Alle organisaties met werknemers die wonen of werken in een traumagevoelige omgeving zouden er goed aan doen een brede aanpak van traumaherstel toe te passen. Zo’n omvattende benadering zou moeten bestaan uit de volgende drie componenten:
	Voorbereiding: werknemers die worden blootgesteld aan traumatische situaties moeten samen met hun leidinggevenden en collega’s training krijgen in traumabewustzijn (trauma awareness). De werknemers zelf moeten ook training ontvangen in het gebruik van spe
	Werkbezoek ter plekke: werknemers moeten na een traumatische ervaring of tijdens hun werkperiode in een traumagevoelige omgeving worden bezocht door hun personeelsmanager en een traumaspecialist. De laatste kan persoonlijke begeleiding geven en een voorlo
	Evaluatie na afloop: als de werknemers de traumagevoelige omgeving verlaten moet hun een grondige evaluatie worden aangeboden. De traumaspecialist of medewerker van de personeelsafdeling moet door middel van onderzoeken de ernst van traumatisering bij de 
	Zo’n driestappenplan voor preventie en herstel is niet alleen in het belang van het personeel, maar ook kostenbesparend voor het bedrijf. Voorlichting over mogelijke traumatisering en de gevolgen daarvan (traumabewustzijn) kan werknemers tijdens hun verbl
	Naast de schade van traumatisering op persoonlijk en bedrijfsniveau worden tegenwoordig ook juridische afwegingen steeds belangrijker. In de Verenigde Staten zijn al een aantal precedent scheppende processen gevoerd op grond van de constatering dat neurol
	Op een dag, toen ik in een therapiecentrum werkte, kwam een missionaris bij me met angst- en schuldgevoelens en klachten van depressieve aard. Tijdens de eerste sessie vertelde ze me hoe haar klachten waren ontstaan. Ze was overste van een zendingsgemeens
	De overste was uit Europa naar Afrika gereisd voor een visitatie, met als doel de ernst van de zaak in te schatten en te zorgen voor de nodige ondersteuning voor de zusters. Al snel zag ze welke risico’s deze vrouwen liepen en maakte ze hun haar zorg kenb
	Twee weken later werd de hele groep vrouwen vermoord. Ze waren overvallen door een groep rebellen die hen van spionage beschuldigde en hen doodde. De psycho- emotionele stress voor mijn cliënte rond dit incident was overweldigend. Ze was gebroken. Ze gaf 
	Nadat we het incident hadden besproken legde ik haar uit hoe de neurologische gevolgen van een trauma het oordeelsvermogen kunnen beïnvloeden. Doordat deze zusters al langere tijd onder traumatische omstandigheden hadden geleefd waren ze niet meer in staa
	Onder langdurige traumatiserende omstandigheden wordt het deel van de hersenen dat normaal verantwoordelijke beslissingen neemt met behulp van de logica van de neocortex (zie illustratie van de hersenen) overgenomen door het limbisch systeem, dat vaak bes
	Een soortgelijk maar gangbaarder voorbeeld is iemand die betrokken is geweest bij een auto-ongeluk. Hoewel degene zelf niet gewond is, is het duidelijk dat hij nog helemaal overstuur en gedesoriënteerd is, ook al verzekert hij je dat hij niet gewond is. A
	Bij het oplossen van grootschalige politieke conflicten is vaak internationale hulp noodzakelijk, omdat vijandige en rivaliserende partijen na langdurig politiek geweld en gewapende conflicten niet in staat zijn zich te verzoenen.
	Omdat zulke gewapende conflicten per definitie gepaard gaan met traumatische ervaringen voor heel veel mensen zijn de meeste, zo niet alle deelnemers aan de verzoeningspogingen direct of indirect getraumatiseerd. Het ligt dus voor de hand dat deze mensen 
	Bij een workshop met Palestijnse en Israëlische deelnemers die ik eens gaf besloot ik eerst te onderzoeken hoe hun door traumatisering gevormde denken en gedrag de onderlinge verhoudingen beïnvloedde. Ik deelde de groep op in paren die bestonden uit twee 
	Na deze verkennende oefening liet ik de hele groep trauma-ontspanningsoefeningen doen en gaf vervolgens een workshop over de invloed van traumatisering op gedrag en denken. Hierna waren de beide groepen met een verrassend gemak in staat om zich veilig en 
	De oorzaak van deze opmerkelijke verandering was dat ze door middel van trauma- ontspanningsoefeningen de extreem hoge niveaus aan angstenergie waarmee hun lichaam was geactiveerd konden ontladen. Nadat de hoge energetische lading in hun lichaam was gedaa
	Broome (2002) schrijft over interventies van buitenaf: ‘Om doeltreffend te kunnen werken, moet een externe bemiddelaar een gedegen en uitvoerige kennis bezitten van de context waarin hij werkt.’ Het spreekt vanzelf dat een bemiddelaar dus ook op de hoogte
	Vaak begrijpen deelnemers aan een onderhandelingsproces zichzelf niet wanneer ze worden overvallen door emotionele uitbarstingen of neigingen om zich terug te trekken. Dan kan het heel nuttig zijn als zulke gedragingen worden herkend en benoemd als posttr
	Soms is persoonlijke aandacht voor de traumatische ervaring van de afzonderlijke deelnemers in de groep nodig. Iemand die naaste familieleden heeft verloren bij een bomaanslag heeft bijvoorbeeld meer tijd nodig om zijn pijn te verwerken dan iemand van wie
	Zolang de afzonderlijke deelnemers hun persoonlijke trauma’s niet hebben verwerkt zijn ze er nog niet aan toe om deel te nemen aan een proces dat de oplossing van het conflict als doel heeft. Een bemiddelaar die dit niet onder ogen ziet zal heel wat frust
	In mijn ervaring als traumatherapeut én conflictbemiddelaar heb ik geconstateerd dat de hevigheid van het geweld waaraan de deelnemers van een onderhandelingsproces zijn blootgesteld overeenkomt met de ernst van hun posttraumatische stresssymptomen. Voor 
	Het is belangrijk te beseffen dat de oorzaak van veel mislukte onderhandelingsprocessen ligt in een gebrek aan kennis over posttraumatische reacties bij de betrokken personen. Een externe bemiddelaar die goed op de hoogte is van de gevolgen van traumatise
	Als we deze diepgewortelde belemmeringen en obstakels voor verzoening in politieke conflicten in ogenschouw nemen lijkt het in veel gevallen een onmogelijke opgave om een oplossing te vinden. Maar voortschrijdend onderzoek naar trauma en de menselijke soo
	Levine (2002) schrijft in dit verband: ‘Iemand die met succes een traumatische ervaring heeft verwerkt, is innerlijk veranderd en voelt geen behoefte meer aan wraak. Schaamte en verwijten lossen op in de krachtige ervaring van vernieuwing en zelfacceptati
	Dit zou iedere bemiddelaar zich voortdurend voor ogen moeten houden als hij mensen op een juiste manier door het doolhof van onderhandelingen wil leiden.
	Een trauma is een overweldigende en schijnbaar ondraaglijke ervaring. Het is een realiteit die, voordat we de ervaring opdeden, buiten de horizon van onze werkelijkheid lag. Als het ons eenmaal overkomt kan onze hele levensvisie instorten. Ons beeld van o
	Dit soort twijfel en de diepe innerlijke zoektocht naar zin van een traumatische gebeurtenis is niet simpelweg een kwestie van een geloofsovertuiging die op de proef wordt gesteld. Het ligt veel ingewikkelder. Een traumatische ervaring brengt een natuurli
	Iedereen die ooit heeft geworsteld met de verwerking van een traumatische ervaring weet dat hij de gebeurtenis steeds opnieuw beleefde en duizendmaal de vraag heeft gesteld naar de zin ervan. Hoewel een rationele benadering nooit een trauma kan oplossen k
	Voor veel mensen betekent dit proces een verdieping van hun spiritualiteit en hun geloof. Mijn ervaring is dat ook mensen die geen geloof aanhangen een bepaalde overtuiging hebben over hoe hun leven past in de samenhang van het universum; bewust of onbewu
	Zo kwam er eens vrouw bij mij in therapie die christen was. Haar dochter was kortgeleden bij een schietpartij om het leven gekomen en ze vertelde me hoe belangrijk het voor haar was om ondanks alles haar geloof niet kwijt te raken. ‘Ik wil vasthouden aan 
	Niet genezen trauma’s hebben gewoonlijk twee tegengestelde posities tot gevolg. Enerzijds worden mensen bitter, vijandig en kwaad, waarbij onderdrukte woede en pijn worden omgezet in een star, dogmatisch geloof. Anderzijds geloven mensen helemaal nergens 
	‘Ik wens niemand een tragedie toe, maar sinds ik dat ongeluk heb gehad gaat er geen dag voorbij zonder dat ik mijn vrouw heb verteld dat ik van haar houd. Ik kus iedere dag mijn kinderen. Het leven is rijker en intenser dan ooit tevoren.’ Dit soort verkla
	Wij mensen verschillen niet van andere levende organismen op deze planeet. We zijn genetisch geprogrammeerd om trauma’s te kunnen loslaten en ervan te herstellen, zoals we dat doen met alles wat het natuurlijke evolutieproces van onze soort belemmert. Tra
	Als zo’n pijnlijke gebeurtenis ons overkomt lijkt het in eerste instantie overweldigend en ondraaglijk. Soms raken we ons hele zelfgevoel kwijt. Onze gevoelens, logica en wereldbeeld, alles gaat aan gruzelementen. Vaak vragen we ons af of we ooit zullen h
	Als ons een trauma overkomt moeten we deze weg, die ons hele leven verandert, wel volgen, of we willen of niet. De weg zal soms door diepe hulpeloosheid en hopeloosheid voeren. We ontdekken de beangstigende kwetsbaarheid én de kostbaarheid van het leven v
	In het huidige tijdperk van de menselijke geschiedenis zijn we getuige van vreselijke trauma’s op globale schaal. Het lijkt onmogelijk om deze tragedie een halt toe te roepen, ook al willen we dat nog zo graag. In het licht van dit onstuitbare, onomkeerba
	We zijn genetisch geprogrammeerd om trauma’s te kunnen loslaten en ervan te herstellen. Ze maken zelfs deel uit van ons evolutieproces.
	De volgende trauma-ontspanningsoefeningen zijn gebaseerd op de ervaring en kennis van verschillende tradities, zoals bio-energetica, tai chi, yoga en andere oosterse praktijken en gevechtskunsten. Het neurogene trillen is iets wat van nature bij het mense
	De meeste mensen die deze oefeningen zelfstandig toepassen vinden er baat bij voor hun gezondheid. De informatie en oefeningen in dit boek zijn echter niet bedoeld als vervanging voor de traumabehandeling.
	Mensen met lichamelijke beperkingen of psychische stoornissen dienen professionele hulp in te schakelen als ze met deze oefeningen willen werken.
	Wanneer we het maximaal belasten van je lichaam op 100% stellen, voer dan de oefeningen uit met een maximale intensiteit van 70%. Wanneer een oefening te moeilijk of zelfs pijnlijk is voor je fysieke gesteldheid, raadpleeg dan een TRE Provider. Voor elke 
	Draag makkelijk zittende kleding en trek je schoenen en sokken uit voor het beste resultaat.
	Zelfregulering: Als je merkt dat het op enig moment niet meer comfortabel voelt, neem je even een pauze. Je strekt je benen en ontspant (afbeelding 7.8). Wanneer je je oncomfortabel blijft voelen, strek dan je benen verder door je hielen weg te duwen en j
	Het kan heel goed zijn dat de sensaties en/of trillingen een of meerdere sessies achterwege blijven. Raak dan niet teleurgesteld. Dat komt vaker voor. Mogelijk komt dit omdat je de oefeningen (net) niet goed uitvoert. Dan is het ook verstandig om dan (nog
	Als u na de eerste keer geen negatieve fysieke, psychische of emotionele reacties hebt kunt u de oefeningen een maand lang om de dag herhalen. Zo raakt uw lichaam ingesteld op de vibraties en zal de spanning geleidelijk afnemen. Daarna kunt u minderen met
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