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Dit is een praktisch doe-boek, gericht op het aanleren van weten-
schappelijk goed onderbouwde, maar evenzeer handig toepasbare
relaxatievaardigheden.

De vele oefeningen op de twee cd’s die bij dit boek horen zullen aan
meerwaarde winnen door de inzichtgevende en motiverende teksten
in het boek. Die laatste verhelderen vooral de keuze van de technie-
ken en de praktische manier waarop je ze in het dagelijkse leven een
plaats kan geven en zo nodig kan gebruiken als hanteergedrag bij
diverse klachten.

Dit boek is de rijping van dertig jaar relaxatiecursussen geven en nog
iets langer relaxatietherapie toepassen binnen een psychotherapeuti-
sche praktijk. Tot mijn groeiende verwondering heb ik mogen mer-
ken hoeveel mensen baat hebben gehad bij relaxatietechnieken. En
dit op drie manieren: als een eenvoudige maar erg adequate methode
om de dagelijkse spanning en stress los te laten, als zelfcontrolepro-
cedure in het omgaan met moeilijke situaties zoals onzekerheid,
faalangst en prestaties en als hanteergedrag bij klachten als angst,
paniek, verslaving, tics, psychosomatische stoornissen en pijn.

Twintig jaar geleden verscheen mijn boek Relaxatie en zelfhypnose
in de praktijk, oorspronkelijk nog met cassettes, later met cd. Na de
vijfde druk bleek dit boek aan een update toe. Een mens moet al
eens de tak waar hij op zit loslaten en dit was een mooie aanleiding
om het over een nieuwe boeg te gooien. Omdat recent ook al een
boekje over wetenschappelijke hypnose en hypnotherapie was ver-
schenen en vooral omdat relaxatietechnieken veel meer dan hypnose
een breedspectrumtoepassing hebben, werd geopteerd om het deel
over hypnose weg te laten — met uitzondering van het gebruik ervan
als relaxatietechniek — en het deel over relaxatietechnieken te ver-
ruimen.

Ontspannen is iets wat je jezelf prima kan aanleren via een cursus,

boek of cd. Zo nodig met de hulp van een therapeut. Maar leer het
zelf, stel je niet athankelijk op van iemand die ‘jou ontspant’. Daar-
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voor is relaxatie te belangrijk als vaardigheid, zeker als hanteergedrag
in moeilijke situaties.

Of zoals een Chinees spreeckwoord zegt:

Receive a fish, you can eat for one day.
Learn to fish, you eat forever

WiILFRIED VAN CRAEN
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