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Noot van de auteur

Hoe gebruik je dit boek?

We bespreken in dit boek allerlei aspecten van ons mens-zijn: hoe verhoud je je als mens tot je lichaam, je psyche, je brein en je seksualiteit. Bij het lezen van dit boek kun je emoties en sensaties ervaren die buitenproportioneel of misplaatst lijken in de context van wat je aan het lezen bent. Dat is volkomen normaal. Leren over trauma is geen lineair proces. Het kan je op onverwachte manieren overvallen. Schenk aandacht aan deze ervaringen. Ze zijn een belangrijk onderdeel van het proces dat we samen aangaan in dit boek, omdat dergelijke lichamelijke signalen uiterst nuttige informatie bevatten. Door het lezen van dit boek zul je beter in staat zijn om de signalen van je lichaam te interpreteren en erop te vertrouwen. Zo zul je gemakkelijker kunnen bepalen welke volgende stap je zou moeten zetten om je meer ontspannen, helderder en levendiger te voelen. Bovendien stellen deze vaardigheden je in staat om nieuwe bronnen van kracht en energie aan te boren als je je uitgeput of verslagen voelt. Je zult intuïtie kunnen onderscheiden van angst en je zult ongemak beter kunnen verdragen. Je wordt een strijder voor het goede, een krachtige voorvechter van de stem van het lichaam.

Respecteer de tijd die je lichaam nodig heeft voor het opnemen en laten bezinken van informatie. Besteed aandacht aan alles wat je in jezelf opmerkt: je lichaamssensaties, je emoties, de beelden, de gevoelens. Dit is de meest vriendelijke en voorzichtige manier om te komen tot blijvende veranderingen die je mogelijk niet had verwacht. Als je merkt dat je van streek raakt of onrustig wordt tijdens het lezen, probeer dan even van omgeving te veranderen. Misschien kun je een wandeling maken of met een vriend(in) praten. Het is zeker niet de bedoeling om jezelf te dwingen of te forceren. Wees voorzichtig met jezelf. Je kunt altijd op een later moment naar een bepaalde bladzijde terugkeren. Tijdens het lezen ga je leren waar te nemen en datgene wat je waarneemt te volgen. Door echt naar je lijf te luisteren, leer je weer te vertrouwen op je lichaam en je lichaamsprocessen. Dat wil zeggen dat je de signalen van je lichaam hoort en voelt, en dat je vervolgens actie onderneemt op basis van die signalen, terwijl dat in het verleden misschien niet lukte.

Een paar opmerkingen voordat we beginnen. Het is belangrijk om te bewegen als je het gevoel hebt dat je wilt bewegen. Door je handelen op een respectvolle en bevredigende manier af te stemmen op de impulsen van je lichaam, ontwikkel je een nieuw gevoel van veiligheid en zelfvertrouwen.

Je zult het meest baat hebben bij dit boek als je goed voor jezelf zorgt en gehoor geeft aan de signalen van je lichaam tijdens het lezen. Leg je telefoon uit het zicht, weersta de gewoonte om sociale media te checken en kies er bewust voor om steeds de oefeningen te lezen en te doen. Maak het zo gemakkelijk mogelijk voor jezelf om positieve resultaten te behalen. Aandacht voor je gezondheid en je fysieke behoeften is daarbij ook van belang. Is er iets wat je zou kunnen doen om het jezelf nog comfortabeler te maken? Als je het koud hebt, sla dan een deken om je heen. Als je dorst hebt, drink dan wat water of thee. Als je naar de wc moet of nog iets wilt eten, doe dat dan eerst. Mocht je het fijn vinden om een markeerstift of blocnote bij de hand te hebben terwijl je dit boek leest, pak die er dan bij. Bewuste aandacht besteden aan je natuurlijke impulsen terwijl je leest maakt deel uit van het proces dat je helpt om te helen.

Het is de bedoeling dat je dit boek in chronologische volgorde leest. In deel 1 leggen we de basis voor een diepgaander begrip van het zenuwstelsel, herstel je het contact met je lichaam, oefen je met het oriënteren op innerlijke en externe signalen om te bepalen wat bij jou hoort en wat niet, en leer je een nieuwe taal om je innerlijke ervaring te kunnen verwoorden. Als dat je dan heeft geholpen om een gevoel van veiligheid in je lichaam te gaan ervaren en we een gemeenschappelijke taal hebben voor het beschrijven van de verschillende nuances van de werking van je zenuwstelsel, leer je in deel 2 om jezelf los te maken uit een bevriezingsrespons, je dierlijke instincten te activeren en de vecht- of jagersrespons te omarmen. In deel 3 ga je alles wat je hebt geleerd toepassen om gezonde grenzen te stellen, vervullende relaties aan te gaan en meer seksuele vrijheid te ervaren.

Je zult in het boek regelmatig lichaamsgerichte oefeningen en reflectieopdrachten tegenkomen. Beschouw ze als recepten. Lees ze dus eerst helemaal door, en voer ze vervolgens van begin tot eind uit. Maar sla ze niet over! Met lezen alleen daag je enkel je geest uit. De oefeningen zorgen ervoor dat je ook je lijf daarbij betrekt en vertrouwd raakt met de intrinsieke wijsheid van je lichaam. De oefeningen bouwen op elkaar voort. Als je voor het eerst met dit boek werkt, is het daarom niet handig om her en der een oefening te doen, hoe verleidelijk dat misschien ook is. Als je dit boek eenmaal volledig hebt doorgewerkt, en hebt gemerkt dat bepaalde ervaringen of delen van het boek bijzonder zinvol voor je waren, voel je dan vrij om ze als hulpmiddel te gebruiken wanneer het jou uitkomt.

De benadering die ik in dit boek beschrijf, is een subtiel en stapsgewijs proces. Het helen van trauma is geen eenmalig project, geen zaak die je kunt afvinken op een lijst. Doe je best en houd vol, ook al lijkt dat in tegenspraak met mijn advies om af en toe even een wandeling te maken. Daar draait dit hele proces om: omgaan met tegenstrijdige impulsen, leren begrijpen wat je behoeften en verlangens werkelijk zijn en daarnaar handelen, en dit alles op een manier die past bij de situatie en de relatie waarin je je bevindt.

Ik kan natuurlijk niet garanderen dat dit boek voor jou zal werken, maar wat ik wel kan zeggen is dat het proces al bij duizenden mensen tot positieve resultaten heeft geleid. Ik ben zelf een van die mensen. Deze aanpak was van essentieel belang voor mijn eigen herstelproces en heeft daarbij een wezenlijk verschil gemaakt. Hoe meer ik leerde luisteren, waarnemen en volgen, en hoe meer ik me liet leiden door de wijsheid van mijn lichaam, des te bewuster werd ik me van het feit dat ik al heel lang ‘onder water zwom’ en slechts heel af en toe mijn hoofd boven de oppervlakte uitstak. Terwijl ik de cycli van mijn proces doorliep en het trauma begon te helen, merkte ik dat het tegenovergestelde begon te gebeuren: ik bracht steeds minder tijd onder water door. Ik wil samen met jou met het hoofd boven water zwemmen. En dit is de beste manier die ik ken om je daarbij te helpen.





Inleiding

In 2014 verhuisde ik met mijn zevenjarige dochter van Brazilië, waar ze is geboren en getogen, terug naar mijn geboorteplaats San Diego. Haar nieuwe school in Californië vormde een schril contrast met de school die ze gewend was in de gezellige, artistieke wijk in Rio de Janeiro waar we eerder woonden. Op haar oude school rende ze altijd naar binnen en gaf haar onderwijzers een knuffel. Regelmatig kwam het voor dat ze samen met een hele hoop andere kinderen vrolijk stoeiend over de grond rolde. In de VS was het echter tegen de schoolregels om klasgenoten aan te raken. Toen ze een nieuw vriendinnetje een kusje gaf op haar onderarm, trok het meisje haar arm geschrokken terug en zei: ‘Bacillen! Dat mag niet!’ Om de overgang wat gemakkelijker te maken voor mijn dochter, spraken we af met haar onderwijzer dat ze elke dag af en toe even om een knuffel mocht vragen. Na een paar weken kwam mijn dochter door wat ze op deze nieuwe plek zag en voelde echter tot de conclusie: ‘Ze weten hier niet hoe ze lief naar elkaar moeten zijn.’

Behalve de voor de hand liggende culturele verschillen ontdekte ze een diepere waarheid die sindsdien alleen nog maar uitgesprokener is geworden: we wonen in een land dat opnieuw aan het leren en definiëren is hoe we samen kunnen zijn, samen kunnen praten, ons veilig kunnen voelen, uiting kunnen geven aan zorg en genegenheid, en elkaar kunnen aanraken op een manier die onze verschillen en individuele grenzen respecteert. Deze fase van herdefiniëring gaat gepaard met een heleboel vragen: hoe moeten we met elkaar omgaan op school, op het werk, in de metro, als we onze kinderen in bad stoppen, en in de slaapkamer?

De MeToobeweging heeft een discussie op gang gebracht over grenzen en macht, waardoor dergelijke vragen steeds belangrijker worden. Een heel groot deel van de vrouwen heeft te maken (gehad) met seksueel geweld en heeft deze ervaringen in het kader van MeToo gedeeld. Voor sommigen van ons betekent dit dat deze traumatische ervaringen een onderdeel van het dagelijks leven zijn – dat we ze herbeleven. Anderen reflecteren op talloze eerdere gebeurtenissen en vragen zich af of die wel zo ‘normaal’ waren als we dachten. Velen zijn vervuld van razernij en walging, maar voelen zich niet bij machte om verandering teweeg te brengen. We hebben het probleem benoemd, maar de oplossing is daarmee nog niet in zicht. Er is sprake van harde polarisatie in de samenleving en de meeste mensen weten niet goed hoe ze moeten omgaan met de grijze gebieden die we in ons leven allemaal zo goed kennen op het gebied van relaties, seks, intimiteit en liefde. We hebben geen gemeenschappelijke taal, geen gemeenschappelijke benadering en geen plan voor de toekomst.

De coronapandemie heeft ons alleen nog maar onzekerder gemaakt over de wijze waarop we samen kunnen en mogen zijn. Aanraking en nabijheid zijn onveiliger geworden. Het werd lastiger om elkaars gezichtsuitdrukkingen en lichamelijke signalen te lezen en onze grenzen te bepalen. En midden in de zwaarste lockdownperiode veroorzaakten de moord op George Floyd en die op Breonna Taylor een golf van hevige verontwaardiging over racisme in dit land. Ten langen leste maakte in het hele land ontkenning plaats voor de broodnodige gesprekken die al zoveel eerder hadden moeten plaatsvinden, over de ontmenselijking van zwarte lichamen. Voor velen woog de noodzaak om deel te nemen aan demonstraties en activisme zwaarder dan de potentiële gevaren van een pandemie. Overal gingen mensen de straat op om hun krachten te bundelen en hun stem te laten horen.

Op het moment dat ik dit in 2020 schrijf, bevinden we ons op een beslissend punt in het proces van herdefiniëren. We moeten opnieuw bedenken hoe macht werkt, wat veiligheid is, hoe we in het openbaar samen kunnen zijn en – misschien wel het belangrijkste – hoe we elkaar kunnen liefhebben. Het vinden van een balans tussen onze eigen overtuigingen en behoeften op dit gebied en die van anderen vindt op fysiek niveau en realtime plaats: in elke interactie en in elke context, van de slaapkamer tot de protesten op straat. Er wordt een dringend beroep op ons gedaan om op te komen voor gerechtigheid: om arm in arm te gaan staan als teken van bescherming, weerstand en verzet tegen iedereen die en alles wat ons wil schaden, om ruimte in te nemen, te vragen om wat ons toebehoort, elkaar te verdedigen, elkaar vast te houden, en om grenzen te leren stellen. We horen de roep van de aangeboren maar veelal onaangeboorde kracht van ons lichaam, die grotendeels onbenut blijft omdat we nu eenmaal in een maatschappij leven die in de basis niet synchroon loopt met de natuurlijke ritmes en behoeften van ons zenuwstelsel. We worden overspoeld door een mediacultuur die onze aandacht opeist door ons bang en waakzaam te maken, een consumptiecultuur die onze onzekerheden voedt en een sociale cultuur waarin contact vaker online plaatsvindt dan face to face. We zijn de kunst van een gezond, beschaafd, openbaar discours kwijtgeraakt. We weten niet goed meer wat consent en een gezonde seksualiteit is of hoe je een stevig debat voert waarbij de ander in zijn of haar waarde wordt gelaten. Bovendien zijn we voortdurend doordrongen van de mogelijkheid van gevaar. Stress, spanning en drukte zijn normaal geworden. We worstelen elke dag met de indrukken en verwachtingen die wij bij anderen wekken en zij bij ons, terwijl we tegelijkertijd proberen om een ruimte te creëren waarin we onszelf en de ander kunnen zien zoals we werkelijk zijn. De prijs die we voor dit alles betalen bestaat er onder andere uit dat we ten diepste afgesneden zijn geraakt van onze aangeboren lichaamsintelligentie.

In de afgelopen twintig jaar heb ik veel lichaamsgericht werk gedaan, met verschillende mensen – als seksuologisch lichaamswerker, Somatic Experiencing-therapeut, yogadocent, Rolfing-therapeut en doula. Als er één ding is dat ik in die twee decennia ben gaan inzien, is het dat je lijf het nodig heeft dat je je aandacht naar binnen richt om af te kunnen stemmen op de innerlijke wijsheid van je lichaam, in plaats van te focussen op de buitenwereld, waar je op anderen vertrouwt om je te instrueren of te waarschuwen voor dreiging. Vooral nu, nu de belangen zo groot zijn, is het volgens mij van vitaal belang dat we opnieuw leren resoneren met ons lichaam en weer een beter begrip van ons fysieke wezen ontwikkelen. Alleen door de eigen fysiologie werkelijk te begrijpen kan een mens ook anderen ten diepste gaan verstaan.

Mijn proces van opnieuw verbinden met mijn lichaam begon met yoga. Dat was een reddingslijn voor mij. Na verloop van tijd merkte ik dat het beoefenen ervan mijn bewustzijn verscherpte en me een diepgaand inzicht gaf in de anatomie van een lichaam in beweging, en in het bijzonder van mijn eigen fysieke acties en ervaringen met dat lichaam. Vervolgens verdiepte ik me in Rolfing, ook wel bekend als ‘structurele integratie’, een benadering die erop is gericht om de relatie tussen het lichaam en de zwaartekracht te verbeteren door de manipulatie van bindweefsel. Meer dan tien jaar lang hield ik me hier het merendeel van de tijd mee bezig. Ik leerde mensen via psycho-educatie en aanraking dat alle delen van hun lichaam en geest met elkaar verbonden zijn, en hoe ze zich weer thuis konden voelen in hun lijf.

En toen kreeg ik een kind. Dat opende een heel nieuwe wereld voor me en zorgde voor een aanzienlijke omwenteling in mijn begrip van mijn eigen fysiologie. Tijdens de bevalling liep ik letsel op, wat leidde tot een reeks restsymptomen die in ernst toenamen. Het was een enorme worsteling om te bepalen welke hulp ik nodig had en hoe ik die hulp kon krijgen. Ik was verbijsterd, zoals veel vrouwen, dat ik zo weinig wist over het proces van moeder worden. Bovendien was ik geschokt dat ik, zelfs met al mijn hulpbronnen en kennis van behandelwijzen, niet in staat bleek om datgene te vinden wat mijn genezingsproces zou bevorderen of mij zou kunnen helpen omgaan met dat proces. Het duurde uiteindelijk zesenhalf jaar om volledig te herstellen, zonder chirurgische ingreep. Ik beschrijf dit proces in mijn eerste boek, The Fourth Trimester: A Postpartum Guide to Healing Your Body, Balancing Your Emotions, and Restoring Your Vitality.

In diezelfde tijd bekwaamde ik me tot doula, patiëntenbegeleider en medisch vertaler. Ik deed een opleiding in seksuologisch lichaamswerk, een werkterrein dat erkent dat seksualiteit en geslachtsdelen belangrijk zijn voor het genezingsproces, en in traumabewuste Somatic Experiencing, een lichaamsgerichte methode die helpt om de optimale werking van het zenuwstelsel te herstellen door ingesleten patronen te doorbreken en negatieve ervaringen die zich in het lichaam manifesteren te integreren. Ik combineerde de elementen die ik persoonlijk het nuttigst vond, zodat ik vrouwen kon helpen hun eigen lichaam te begrijpen en sneller te genezen dan bij mij het geval was geweest.

Wat ik niet had verwacht, was dat de signeersessies voor The Fourth Trimester die ik in het hele land hield, in groten getale door vrouwen werden aangegrepen om te getuigen over hun persoonlijke ervaringen. Na de lezingen stonden ze in de rij om me hun verhaal te vertellen. Vaak fluisterend of in tranen bogen ze zich naar me toe om hun pijn en hartzeer met me te delen. Ze vertelden over zaken als hun vruchtbaarheidsproblemen, hun onvermogen om een orgasme te ervaren, chronische vaginale pijn, artsen die hun klachten negeerden, traumatische abortussen, geboortetrauma’s en seksueel geweld. Tegelijkertijd groeiden in San Diego, Los Angeles, Vancouver, New York en Chicago de wachtlijsten voor mijn privépraktijk zodanig dat ik onmogelijk nog iedereen individueel kon helpen. Het begon me te dagen dat vrouwen over de hele wereld behoefte hebben aan holistische informatie, ondersteuning en zorg als het gaat om hun seksuele, bekken- en gynaecologische problemen. Daarom besloot ik uit te zoeken of het mogelijk zou zijn om vrouwen online te leren over hun seksuele anatomie, gynaecologische gezondheid en zenuwstelsel. Hoewel dit misschien een vreemde aanpak lijkt voor lichaamswerk, kan ik geen betere manier bedenken om zoveel mogelijk vrouwen te bereiken en deze kennis zo snel mogelijk tot algemeen gedachtegoed te maken. Inmiddels heb ik duizenden vrouwen over de hele wereld begeleid (zowel in persoonlijke sessies als online) in het proces dat leidt tot meer en gemakkelijker genot, het ontwaken van hun innerlijke kracht en het inzicht dat dit proces uitermate lastig kan zijn vanwege bepaalde maatschappelijke structuren.

Vrouwen geven zichzelf de schuld van hun gebrek aan zelfbeschikking, zonder oog te hebben voor de mate waarin hun omgeving hierop van invloed is. De grondbeginselen van de manier waarop we altijd naar lichamen en genezing hebben gekeken, of dat nu in de context van religie, geneeskunde of fitness is, zijn gevormd door mannen. In de westerse geneeskunde is het blanke mannelijke lichaam lange tijd de standaard geweest. Het is het lichaam waarvoor procedures en medicijnen worden ontwikkeld en waarop wordt getest. Ook in yoga is het mannelijke lichaam de standaard. Houdingen en oefeningen worden aangeleerd alsof de specifieke kenmerken van het geslacht van de beoefenaar geen invloed zouden hebben op de fysieke en energetische resultaten. De meeste fitnessmethoden zijn oorspronkelijk ontwikkeld door mannen, maar worden toegepast op het lichaam van vrouwen. Veel moderne voedingsadviezen – of het nu gaat om het paleodieet, keto of intermittent fasting – zijn afkomstig van mannelijke artsen, worden gepropageerd door mannen en worden bestudeerd aan de hand van mannelijke lichamen. Er worden algemene aanbevelingen gedaan op basis van hun ervaringen, alsof die ervaringen automatisch en onverdeeld van toepassing zouden zijn op elke vrouw in elke levensfase.

Op al deze gebieden, van geneeskunde tot fitness tot spiritualiteit, wordt het vrouwelijke lichaam impliciet of expliciet beschouwd als een afgeleide van het mannelijke lijf. Het heeft lang geduurd, maar inmiddels begrijpen heel veel mensen wel – in elk geval met hun verstand – wat hiervan het effect is. Mijn werk met vrouwen helpt de kloof tussen lichaam en geest te herstellen en biedt een geïntegreerd model van bekken-, gynaecologische en seksuele gezondheid. Ons zorgsysteem mist simpelweg de structuur om dit soort problemen effectief aan te pakken. Gynaecologen behandelen het lichaam, maar houden maar al te vaak geen rekening met de rol van trauma en emoties bij lichamelijke symptomen. Fysiotherapeuten kunnen pijn verlichten, maar zijn over het algemeen niet opgeleid om met biochemie of trauma om te gaan. Psychologen bieden waardevolle hulp bij het aanleren van nuttige strategieën voor mentale en emotionele coping, maar gaan niet in op lichamelijke genezing. Zoveel problemen die vrouwen ervaren, worden weggewoven of niet gediagnosticeerd omdat ze meerdere gebieden beslaan: die van de biomechanica, biochemie, emoties en het bindweefsel. De oplossing hiervoor ligt op het snijvlak van al deze gebieden: in het zenuwstelsel.

Trauma, schaamte, verbroken verbinding, angst, fysieke pijn of welk probleem dan ook waarmee je worstelt, uit zich in een lading die opgeslagen ligt in je lichaam. In mijn werk heb ik regelmatig de impact ervaren van de stress, de onjuiste informatie en de vermeende en reële bedreigingen die zijn opgeslagen in het lichaam en zenuwstelsel van mijn cliënten. Ik heb echter even zo vaak gezien en gevoeld dat daarin wezenlijke veranderingen konden worden bewerkstelligd met behulp van lichaamsgerichte therapievormen. De meeste mensen die bij mij komen, hebben uren, jaren of zelfs decennialang geprobeerd om via gesprekstherapie, meditatie of yogalessen de wonden uit hun verleden te helen, hun relaties met anderen te begrijpen en te leren hoe ze ‘in hun lichaam’ kunnen zijn. Zovelen van ons geloven dat, als we gewoon harder ons best doen, meer kennis vergaren, meer affirmaties uitspreken, beter ons dagboek bijhouden of regelmatiger mediteren, we gelukkiger en meer geaard zouden zijn en betere relaties zouden hebben. Ondanks de helende werking van dit soort strategieën blijft het trauma echter bestaan – zowel op het persoonlijke als op het collectieve vlak. De schaamte blijft. De angst en de woede duren voort, de verbinding blijft verbroken. Des te frustrerender is het als we de oorzaak van onze problemen kennen en denken volledig te begrijpen waarom we zijn zoals we zijn, maar desondanks nog steeds in dezelfde situaties terechtkomen, veroorzaakt door dezelfde dingen, en daarop weer op dezelfde manier reageren.

Waarom zitten we zo vast in deze patronen? Ik ben ervan overtuigd dat dit voor een groot deel het gevolg is van onze neiging om prioriteit te geven aan het rationele en het verbale. Doordat we proberen onze persoonlijke verhalen te begrijpen en te veranderen in een traditionele psychotherapeutische setting, en met spirituele oefening proberen de geest het lichaam te laten overstijgen en beheersen, zijn we in veel opzichten verwijderd geraakt van onze aangeboren lichaamsintelligentie. In sommige gevallen heeft het trauma daardoor zelfs een vastere grip op ons gekregen. Nu geven we het woord echter aan ons lichaam. Het laat ons zien wat we zo lang hebben genegeerd, ten nadele van onszelf en met gevolgen als een stijgende incidentie van depressies, angststoornissen, voedselintoleranties en -allergieën, auto-immuunziekten, vruchtbaarheidsproblemen en slaapstoornissen. Elk van deze aandoeningen is het resultaat van verminderde levensfuncties (spijsvertering, zelfbescherming, voortplanting en/of slaap). De mens als soort worstelt met de meest elementaire aspecten van het zoogdierschap. We geloven dat we kunnen helen door te denken of te praten, maar niets is minder waar. We zijn niet anders dan antilopen die op de vlucht slaan voor jaguars, of buidelratten die veinzen dat ze dood zijn: onze individuele en collectieve zenuwstelsels zitten vast in vlucht- of bevriezingsresponsen. Om vooruit te komen moeten we onszelf uit deze toestand zien te bevrijden. De meeste mensen hebben geleerd, of ervoor gekozen, om de signalen van hun lichaam zo vaak en zo lang te negeren dat ze ze niet eens meer opmerken. Om ons veilig te kunnen voelen, ongeacht waar of met wie we zijn, en om contact te kunnen maken met onze aangeboren intuïtie, moeten we opnieuw verbinding zoeken met ons lichaam. We moeten in contact komen met onze simpelste en meest directe instincten, onze zintuigen verkennen en aanscherpen, en leren hoe we op een duidelijke en kernachtige manier non-verbaal kunnen communiceren. We moeten de lichamelijk gevoelde beleving van ons lichaam in de ruimte waarin we ons bevinden vergroten. Met andere woorden: we moeten gehoor geven aan onze natuur, ons dierlijke zelf, ons innerlijke roofdier, onze innerlijke jaguar.

Natuurlijk bestaan trauma’s niet in een vacuüm. Als probleem en proces zijn ze niet uitsluitend persoonlijk. Veel individuele trauma’s worden beïnvloed door, of zijn een direct gevolg van, collectieve trauma’s. Mijn lichaam is wit. De woorden ‘innerlijke jaguar’ en ‘dier’ ervaar ik als krachtgevend en stimulerend. Als je echter een lichaam hebt dat zwart, bruin of om een andere reden geracialiseerd is, kunnen dezelfde woorden compleet andere associaties bij je oproepen. Kolonisatie bestond bij de gratie van ontmenselijking. Niet-witte lichamen kregen het etiket ‘wild’, ‘primitief’ en ‘beest’ opgeplakt om aan te geven dat ze minder dan menselijk waren. Zulke woorden werden gebruikt als wapens. De gevolgen van de ontmenselijking die daarmee werd bewerkstelligd, zijn alomtegenwoordig en verwoestend, niet alleen in het verleden, maar ook in de sporen die ze hebben achtergelaten in onze lichamen, in hedendaags beleid en in de maatschappij waarin we leven. In dat kader zijn de woorden en concepten die ik in dit boek gebruik, onvolmaakt en wellicht zelfs – zeer terecht – aanstootgevend. Het is bovendien mogelijk dat mijn generalisaties niet overeenkomen met jouw persoonlijke ervaring, je culturele ervaring, of beide. Natuurvolkeren hebben altijd al tradities gekend om trauma te integreren door middel van ritmiek, rituelen, dans, chanten, drummen, enzovoort. Kolonisatie en slavernij belemmerden de intergenerationele overdracht van deze verfijnde uitingen van verbondenheid, die het welbevinden van zowel individuen als groepen ten goede kwamen. De vakgebieden waarin ik ben opgeleid, evenals yoga en de Afro-Braziliaanse gebruiken waarmee ik persoonlijk ervaring heb opgedaan, hebben een aantal principes overgenomen uit deze tradities. Als jij deel uitmaakt van een cultuur die heeft geleden onder de belemmeringen of decimering door koloniserende machten, is de extra lading die je zou kunnen voelen bij het lezen van bepaalde termen in dit boek uitermate belangrijk en iets om serieus te nemen.

Leren om gehoor te geven aan de innerlijke jaguar is zinvol voor elk lichaam, omdat het helpt om te helen van trauma – in het heden en in het verleden. Het proces is natuurlijk voor ieder lichaam anders, maar voor ons allemaal geldt dat het voor traumaherstel van wezenlijk belang is om te bedenken dat dieren in hun natuurlijke habitat geen trauma ervaren zoals mensen, huisdieren, boerderijdieren en dieren in dierentuinen dat wel kennen. Dit is de basis van mijn aanpak. Het herstellen van organische fysiologische processen is voor ons allemaal essentieel. Woorden als ‘dier’, ‘wild’ en ‘jaguar’ roepen gedachten, beelden, sensaties en emoties op die het mogelijk maken om je voor te stellen dat je jezelf zou kunnen bevrijden uit de bevriezings- of vluchtrespons, dat je inactiviteit of hyperproductiviteit zou kunnen verruilen voor een lichamelijk gevoel van zekerheid, waarbij al je zintuigen op scherp staan en je je kracht, vreugde en genot ten volle kunt ervaren.

Met dit boek hoop ik je te helpen de weg naar herstel te vinden door je mee te nemen naar wat achter je sociale zelf schuilt: je fysieke zelf. Ik wil graag dat je contact maakt met een dieper innerlijk gevoel van vertrouwen en inzicht, en dat je naar dat gevoel kunt terugkeren wanneer je maar wilt, zodat je zonder schuldgevoel of schaamte in overeenstemming met jouw waarheid kunt leven en jezelf en je gezin kunt beschermen.

Aan de hand van oefeningen en informatie over de werking van je zenuwstelsel neem ik je stap voor stap mee in het proces van opnieuw contact maken met je diepste, intuïtieve, belichaamde zelf. Zo leer je hoe je je innerlijke radar kunt gebruiken en hoe daarnaar te luisteren. Ik leg uit wat lichamelijke waarneming is en hoe je het kunt aanwenden om beter te communiceren. Ik help je de juiste koers te vinden naar veiligheid en vreugde – weg van de angst. Op dit moment staan we op een keerpunt in de geschiedenis, waarop we herdefiniëren en herinterpreteren hoe macht werkt in relaties. We hebben nieuwe vaardigheden en een nieuwe taal nodig, zodat iedereen een plekje aan de tafel heeft. Misschien moeten we zelfs een geheel nieuwe tafel maken.

Gehoor geven aan de innerlijke jaguar

We hebben allemaal weleens situaties meegemaakt waarin onze grenzen werden overschreden of beproefd, waarin ons gevoel van veiligheid onverwacht werd aangetast, waarin we ons niet gehoord voelden of het gevoel hadden dat we onze stem niet mochten laten horen, waarin datgene wat we vanbinnen voelden compleet anders was dan wat we aan de buitenkant lieten zien. Dat hoeft niet altijd dramatisch te zijn. Zulke momenten komen elke dag weleens voor. Bij elkaar opgeteld kunnen ze echter verlammend gaan werken. Misschien stond je in de rij bij de supermarkt en stond de man achter je zo dichtbij dat je je onbehaaglijk voelde, waardoor je je afvroeg of het oké zou zijn om hem te vragen een stapje achteruit te zetten. Of bleef je kind steeds aan je shirt trekken en naar je borst grijpen, ook al had je zijn of haar handje weggeduwd en al meerdere keren ‘nee’ gezegd. Of kroop je partner tegen je aan in bed, op zoek naar genegenheid, terwijl je daar niet voor in de stemming was en voelde je je schuldig dat je hem of haar iets onthield. Misschien heeft je vader de gewoonte om je jonge dochter te plagen, haar te kietelen en te lachen als ze zegt dat hij moet stoppen, en vindt je moeder dat je overdrijft als je daar iets van zegt.

Merk je dat je ‘ja’ zegt tegen nóg een project op je werk, hoewel je het al zo druk hebt dat je ’s nachts nauwelijks nog slaapt? Vind je het vreselijk moeilijk om je klanten te vragen om het geld dat ze je verschuldigd zijn? Of herinnert een actueel misbruikschandaal je aan je oom, je neef, je buurjongen, je vriendje of een vreemde die je grenzen ooit overschreed? Zou je dat seksueel geweld mogen noemen? Weet je dat wel zeker?

We hebben allemaal ooit dit soort momenten meegemaakt: in een oogwenk spannen je spieren zich, wordt je gezicht warm en voelt het alsof er een steen op je maag ligt. Hoewel alles in je lichaam ‘nee’ zegt, laat je aan de buitenkant niets merken. Je haalt je schouders op, glimlacht een beetje, verstijft, of hebt al ‘ja’ gezegd voordat je beseft dat je alle signalen van je lichaam negeert om de façade op te houden dat alles in orde is. De meesten van ons zijn geconditioneerd om vooral veel ‘ja’ te zeggen – om vriendelijk, goedhartig en gevoeglijk te zijn. Om beleefd te zijn en de vrede te bewaren. Deze reactie wordt nog versterkt doordat we leven in een cultuur die ons aanmoedigt om de signalen van het lichaam te negeren ten gunste van rationeel denken. De handvatten die onze samenleving biedt voor dit soort situaties zijn voornamelijk van mentale en intellectuele aard. De geest gaat boven de materie, is dat niet wat ons wordt geleerd?

Stel je nu eens even een heel andere reactie voor dan wat je voelde toen je bovenstaande voorbeelden las. Laat je geest en je lichaam contact maken met je innerlijke dier: het onverschrokken, instinctieve deel van jezelf. Je innerlijke dier is als de hond die in de verte iets hoort, zijn oren spitst en zich met heel zijn lijf op dat geluid richt, of als de kat die van het aanrecht valt en behendig op vier poten landt. Kun je het wilde dier in jezelf nog voelen? Wat voor dier is het? Een wolf, een leeuwin, een jaguar? Hoe voelt het om dat dier te zijn? Deinst de jaguar achteruit als ze wordt benaderd door iets wat gevaarlijk of onaangenaam is? Aarzelt ze om zichzelf of haar welpen te beschermen? Nee. Jaguar-energie is zelfverzekerd en slagvaardig. De jaguar vertrouwt op haar impulsen om een besliste en precieze sprong naar voren te maken. Jaguar-energie geeft een innerlijk gevoel van veiligheid. Je kunt vertrouwen op het geluid dat je voortbrengt: spinnen of brullen. Je vertrouwt op je intuïtie en je weet waar deze zich in je lichaam bevindt. Je zit goed in je vel.

Dit wilde dier leeft ook in jou. Het is onlosmakelijk met jou verbonden. Je bent ermee geboren. Het zit in je botten, je spieren, je vlees, je cellen – in je hele zenuwstelsel. Wanneer je contact maakt met je innerlijke dier, zijn je woorden, gezichtsuitdrukkingen, lichaamstaal en fysieke houding volledig in overeenstemming met elkaar. Je weet wat je nodig hebt: wanneer je moet rennen, moet slapen of wilt spelen. Je weet dat je jezelf fysiek zou kunnen beschermen als dat nodig is, dat je zou uitwijken voor een tegemoetkomende auto of zou wegduiken als iemand je wil gaan slaan. Je zou weggaan als je merkte dat je je in een onveilige situatie bevond, of je energie sparen tot zich een kans voordoet om te ontsnappen. Wanneer je je innerlijke dier activeert, ben je in staat om vol vertrouwen je eigen grenzen te bepalen en aan te geven – op je werk, in relaties, in de wereld. Je kunt seksueel contact aangaan op een heel nieuw niveau van veiligheid, verlangen en vaardigheid. Je kunt je kinderen efficiënter opvoeden, door minder met ze te onderhandelen en meer non-verbale autoriteit uit te stralen. Je bent in staat om voor jezelf en anderen op te komen en de dingen te zeggen die gezegd moeten worden, zonder fysiek of emotioneel zo uitgeput te raken dat je geen compassie of andere emoties meer kunt voelen.

Er is een manier om te voorkomen dat je verstijft van angst wanneer iemand je fysieke ruimte betreedt (in de rij of in de trein) en om zelfverzekerd en ongegeneerd ‘nee’ te zeggen als je iets niet wilt doen: je kunt je innerlijke jaguar activeren. Je kunt helen, echt helen, en het trauma achter je laten. Er is een manier om als samenleving een nieuwe toekomst, een nieuwe wereld op te bouwen die verder gaat dan bewustwording, het benoemen van het probleem, en de afrekening die de MeToobeweging op gang bracht. Die manier is via het lichaam – dat is onze uitweg.





Deel 1

De weg naar je innerlijke natuur
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Een praktische inkijk in het zenuwstelsel

Elsie, een zwangere vrouw, krijgt opeens last van paniekaanvallen. Als ze de hartslag van haar baby voor het eerst hoort, is dat niet de bijzondere ervaring waarop ze had gehoopt. Gewone dingen maken haar steeds angstiger, zoals een korte blik op haar zwangere buik in de spiegel of een bezoek aan de dokter voor een echo: ervaringen die haar eraan herinneren dat er leven in haar groeit. En dat terwijl ze een paar maanden eerder nog zo ontzettend graag zwanger wilde worden.

Het verwart Elsie dat haar angst toeneemt in een periode waarvan ze had verwacht dat ze zich juist gelukkig zou voelen. Ze besluit haar toch al stringente zelfzorgroutines nog een tandje op te voeren. Aan yoga doet ze al jaren en nu gaat ze twee keer per week naar zwangerschapsyoga. Ze is altijd zeer bewust omgesprongen met haar voeding, dus dat blijft ze ook nu doen. Ze bereidt haar eigen maaltijden en voegt nog een paar nieuwe pillen toe aan de supplementen die ze dagelijks neemt. Ze neemt haar toevlucht weer tot acupunctuur, omdat dat haar in het verleden zelfinzichten heeft gegeven die ze met gesprekstherapie of yoga niet bereikte.

Ondanks het feit dat ze bijna elke dag wel een les of sessie heeft die gericht is op het bevorderen van haar lichamelijke en geestelijke gezondheid, blijft Elsie echter last hebben van regelmatige paniekaanvallen en slaapproblemen. De angst en de uitputting zijn zo slopend dat het bijna onmogelijk wordt om naar haar werk te gaan. Ze schakelt een doula in, omdat ze denkt dat het haar misschien zal kalmeren als ze steun krijgt en meer kan leren over alles wat haar nu nog zo van haar stuk brengt. Haar doula stelt voor dat ze ademhalings- en visualisatieoefeningen doet. Ze vraagt Elsie om positieve affirmaties op te schrijven of hardop te zeggen zodra ze in paniek begint te raken, zoals ‘Ik weet dat ik veilig ben’, ‘Ik weet dat mijn baby van me houdt’ en ‘Als mijn baby schopt, weet ik dat alles in orde is’. Haar therapeut zegt dat ze dingen die ze moeilijk vindt niet uit de weg moet gaan. In plaats van te proberen haar problemen op te lossen en van de angst af te komen, zou ze er juist bij moeten blijven. Het probleem is echter dat de angst de hele dag aanhoudt en dat die niet minder lijkt te worden, maar juist erger. Ondanks alle hulp, oefeningen en inzet krijgt Elsie steeds meer het gevoel dat ze de controle kwijt is. Ze is bang dat ze hiermee zal moeten leren leven, vooral nu er een baby op komst is.

Bijna iedereen kent wel de ervaring van een diepe kloof tussen de instinctieve gevoelens van je lichaam en de ratio van je geest. Je denkt dat je je zus of zo zou moeten voelen, maar ervaart iets compleet anders. Hoewel je rationeel heel goed denkt te weten wat je gevoel zou moeten zijn, helpt dat niet om je lichaam te laten reageren zoals je zou willen of om de emoties op te roepen die je passend acht. Het is uiterst ingewikkeld om die kloof te overbruggen, en nog lastiger als je dat op een blijvende manier wilt doen. Misschien heb je er al met goede vrienden of familie over gepraat, professionele hulp gezocht en allerlei andere dingen geprobeerd die zouden moeten werken, maar zorgt niets ervoor dat je je werkelijk beter voelt, al doe je nog zo oprecht je best. Je probeert van alles: andere voeding, een nieuw soort meditatie, een andere therapeut, maar in plaats van beter ga je je steeds slechter voelen. Je raakt gefrustreerd, omdat alle tijd en geld die je eraan spendeert alleen kortstondig verlichting opleveren en omdat je nauwelijks verder komt. Er is in feite niets veranderd. Misschien is dit wat het is. Misschien is dit een probleem dat je nooit zult kunnen oplossen, moet je er gewoon mee leren leven en proberen er zo goed mogelijk mee om te gaan.

Ieder van ons draagt diep vanbinnen wel een wond mee die we niet met onze rationele geest kunnen helen. We proberen hem verstandelijk te benaderen, hem te verlichten met behulp van meditatie of ervan te herstellen door erover te praten. We onderzoeken en ontleden hem en we denken erover na. De waarheid is echter dat we niet over de vaardigheden beschikken om werkelijk te luisteren naar wat we nodig hebben om te kunnen helen.

Toen Elsie me belde voor een consult, somde ze op wie ze allemaal had geraadpleegd, welke therapieën en methoden ze al had geprobeerd: yoga, acupunctuur, voedingssupplementen, gesprekstherapie, ademhalingsoefeningen en affirmaties. Het klonk uitermate vermoeiend. De hoge frequentie van lessen en sessies, zonder tijd ertussen om het geleerde goed te integreren, was op zich al stressvol, om nog maar te zwijgen van de fulltimebaan die ze daarnaast had. Ik complimenteerde Elsie voor al haar pogingen om voor zichzelf te zorgen, de enorme inzet die ze toonde, en dat terwijl ze zwanger was. Toen zei ik: ‘Je kunt al deze dingen blijven doen om enige controle te houden over je angsten, maar je kunt de angst ook gewoon achter je laten.’ Ik had zelf in mijn leven ook yoga beoefend, gemediteerd en gesprekstherapie gehad. Ik had ervaring met chanten en mantra’s. Die dingen hielpen me om me wat beter te voelen en meestal genoot ik ervan. Wat ik me echter pas later realiseerde, was dat ik er afhankelijk van was geworden. Ik had ze nodig om me goed te voelen. Ik gebruikte ze als medicijn, om me te helpen ergens te komen waartoe ik met alleen mijn eigen zenuwstelsel geen toegang had. Ik begreep ook niet waarom iedereen dacht dat ik zo kalm en sereen was, terwijl ik vanbinnen vol zelftwijfel en innerlijke conflicten zat. Ik wist dat ik in wezen een opgewekt mens was en het frustreerde me dat ik die opgewektheid niet vaker kon voelen.

Ik had alle reden om me goed te voelen: geweldige ouders, een fijne carrière, een heerlijk kind, een uitstekende opleiding en alle maatschappelijke voordelen die horen bij de positie van een witte vrouw. Hoezeer ik me ook bewust was van deze voorrechten, het zorgde niet voor een gevoel van welbevinden. Ik voelde me er eerder slechter door. Pas toen ik ervaring opdeed met Somatic Experiencing – het Griekse woord soma betekent lichaam – leerde ik hoe het is als ‘je goed voelen’ de uitgangswaarde is. Hoe beter ik me voelde, des te duidelijker zag ik in hoezeer ik afgesneden was geweest van mijn lichaam en hoe vertrouwd dat voor me was gaan voelen.

Door Somatic Experiencing, de methode voor traumaherstel die werd ontwikkeld door Peter Levine, leerde ik wat het echt betekent om naar mijn lichaam te luisteren, in plaats van te proberen het te sturen of het in een bepaalde vorm of toestand te forceren. Dat proces van zorgvuldig luisteren noemen we waarnemen en volgen. Je kunt het vergelijken met een jager die zorgvuldig naar pootafdrukken in de modder zoekt om zich naar een dier te laten leiden. Door mijn innerlijke sensaties waar te nemen en te volgen, begonnen mijn geest en mijn lichaam meer met elkaar te resoneren. Ik begreep mijn reacties beter, omdat mijn instinctieve lichaam en mijn rationele geest veel vaker in harmonie met elkaar waren – een ervaring die coherentie wordt genoemd. Het was een opluchting dat wat ik vanbinnen voelde overeenkwam met de indruk die ik aan de buitenkant op mensen maakte. Ik kon de eenvoudige genoegens van het leven gemakkelijker herkennen, in me opnemen en ervan genieten. Als mijn lichaam reageerde op iets uit het verleden in plaats van op de situatie in het heden, kon ik dat voelen en sneller terugkeren naar mijn emotionele uitgangswaarde. Ik voelde me meer mijn ware zelf.

Dat ware zelf kun je vergelijken met een blauwdruk die uniek is voor wie jij bent. In de loop van ons leven laten de ervaringen die we opdoen sporen na. De dingen die je meemaakt en de relaties die je aangaat, zijn allemaal van invloed op de manier waarop je uiting geeft aan je blauwdruk. Sommige ervaringen laten sporen na die je blauwdruk voeden en versterken. Andere zorgen ervoor dat je je blauwdruk zoveel mogelijk probeert te verbergen of in aangepaste vorm toont, wat betekent dat je geen consistente relatie hebt met je aangeboren aard. Als gevolg hiervan leef je met het gevoel dat er delen zijn van je creativiteit, expressie en levenskracht waar je niet bij kunt, of dat je ware zelf wordt overschaduwd door je verleden op een manier die onherstelbaar lijkt. Je bent dan voortdurend bezig met het beperken van de effecten van deze geheugensporen in plaats van je te laten voeden door de vitale, scheppende energie die vrijkomt als je leeft in overeenstemming met je unieke blauwdruk.

Stel je voor dat je ware expressie is als de soepele, vloeiende groeven van een langspeelplaat. De sporen zijn dan als de krassen die ervoor zorgen dat de naald steeds op dezelfde plaatsen overslaat. Sporen die je je kunt herinneren met je cognitieve brein noemen we expliciete herinneringen. De sporen die je je niet bewust herinnert, maar die voortleven in je lichaam en je onderbewustzijn, worden impliciete herinneringen genoemd. De meeste mensen zijn niet zo bekend met impliciete herinneringen. Ze vinden het onwaarschijnlijk en raadselachtig dat je lichaam zich iets zou kunnen herinneren wat je geest is vergeten. Zodoende besteden we meer tijd aan het analyseren en uitdiepen van onze expliciete herinneringen dan aan het contact te maken met de wijsheid die door het impliciete geheugen wordt bewaard.

De waarheid is dat bewuste herinneringen berucht zijn om hun onbetrouwbaarheid en dat het expliciete geheugen verre van volledig is. Denk maar eens terug aan je laatste relatietherapiesessie, of bedenk hoe iedereen zich een gezamenlijk meegemaakte gebeurtenis anders kan herinneren. Het lichaam doet echter niet aan rationaliseren, beoordelen en interpreteren en biedt als zodanig een betrouwbare registratie van het gebeurde. Als het gaat om angst – die van jou, van mij, van Elsie – is het cruciaal om te begrijpen dat dit ofwel een reactie van het lichaam is op iets verontrustends dat plaatsvindt in het huidige moment, ofwel het gevolg van een signaal in het heden dat een nare herinnering of associatie met iets uit je verleden triggert.

Na een lang gesprek met Elsie vroeg de doula zich af of het mogelijk was dat vroeger seksueel misbruik wellicht de oorzaak zou kunnen zijn voor Elsies paniekaanvallen. Dit was het verhaal waarmee Elsie naar mij toe kwam: dat haar zwangerschap een oud trauma opriep. Ze wilde proberen dit trauma door middel van therapie te verwerken, terwijl ze zichzelf, als ‘een getraumatiseerde vrouw die ging bevallen’, met meditatie, acupunctuur en yoga staande hield. Tot haar grote verbazing kwam seksueel misbruik in onze sessies echter geen enkele keer ter sprake. In onze eerste sessie hielp ik haar om een veilige plek in haar lichaam te vinden – die ze aan de achterkant van haar lijf vond – en moedigde ik haar aan om dat gevoel van veiligheid vast te houden en er telkens weer naar terug te keren als de paniek opkwam. Dat was zo’n opluchting voor haar dat de tranen in haar ogen sprongen. Ik vroeg haar of er beelden opkwamen en ze herinnerde zich de dood van haar grootvader. Zijn overlijden bracht haar moeder in totale ontreddering. Elsie werd als oudste kind geconfronteerd met een mengeling van schok, machteloosheid en de verantwoordelijkheid voor haar vier jongere broers en zussen. Terwijl ze dit beschreef, zag ik dat ze haar handen ophief en voor haar lichaam hield alsof ze iets wilde wegduwen. Ik vroeg haar om die impuls waar te nemen en te volgen, door de beweging te vertragen en zich te focussen op de ruimte die haar handen creëerden, haar opgeheven handen werkelijk te voelen, en toe te geven aan het duwen – diep vanuit haar buik, helemaal naar buiten. Nadat we die beweging alle tijd en aandacht hadden gegeven, sloten we de sessie af door Elsie te laten teruggaan naar het gevoel van veiligheid aan de achterkant van haar lichaam. Kort daarna begonnen Elsies paniekaanvallen af te nemen. We realiseerden ons dat de paniek om in een moederrol te worden gedwongen terwijl ze er nog niet klaar voor was, diep in haar lichaam was gegrift. Door haar lichaam de last van een verantwoordelijkheid die niet bij haar hoorde te laten wegduwen, naar boven en naar buiten, werd een kras in de plaat gladgestreken en kon ze onderscheid maken tussen wat van haar was en wat niet. Zo won ze de energetische ruimte vóór haar lichaam terug en verdween de paniek.

Het was niet nodig voor Elsie om elke donkere hoek van haar psyche te verkennen en elk geheugenspoor naar boven te halen om een zeer krachtige verandering te bewerkstelligen. Integendeel: het herstelproces is niet afhankelijk van een narratieve of expliciete herinnering. Hier en nu heeft je lichaam alles wat je nodig hebt om te helen en die sporen achter je te laten. Dat kan bepaalde omstandigheden vereisen of een expliciet bewustzijn van die sporen. Je zult een meesterspoorzoeker moeten worden, met een haviksoog voor alle sporen in je systeem. Op dit moment reageert je systeem op een manier die bepaald wordt door je ervaringen. Als je dat eenmaal beseft, kun je – met behulp van de oefeningen in dit boek, of samen met een partner of een deskundige op het gebied van Somatic Experiencing – de krassen in de plaat gaan gladstrijken, zodat je eindelijk je eigen innerlijke muziek kunt horen zoals die was bedoeld.

Commandocentrum of kompas?

We hebben de neiging onze geest te zien als het commandocentrum van ons lichaam en ons wezen. De neurowetenschappen benadrukken de centrale rol van de hersenen met scans en andere beeldvormingstechnieken, terwijl het vakgebied van de psychologie suggereert dat alle gevoelens en gedragingen in de geest ontstaan. Volgens deze wetenschappen worden sensaties altijd eerst via de hersenen waargenomen.
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