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9.2 Actietendensen, impulsen en voorstellingen In de volgende bijlage vind je dertig praktijkvoorbeelden waarmee je kunt

oefenen met het herkennen van de afweer en het bedenken van een passende

vaak meer gelaagdheid. Hij kan tevens bewust worden gemaakt van hoe
afweer hem ervan heeft weerhouden om te rouwen, zodat hij kan herken-

Emotie stamt af van het Latijnse woord ‘emovere’, dat zoiets betekent als:
‘naar buiten bewegen’. Alle emoties kunnen worden opgevat als actieten-
densen: drijfveren om een bepaald doel te bereiken (Frijda, 1986). Emoties

nen wat hij op onbewust niveau doet dat hem belemmert om zijn verdriet te
verwerken.
Door te rouwen tijdens de therapie kan de patiént leren om zijn gemengde

interventie.

Praktijkvoorbeeld 20
Therapeut: ‘Hoe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam?’
Patiént: ‘Ik ben niet meer boos.” (Afweer: ...)

zijn, in essentie, impulsen om tot actie over te gaan (Goleman, 1996). gevoelens te tolereren en te dragen: gevoelens als angst, boosheid, verdriet Therapeut: ...
Darwin (1872) legde als eerste de nadruk op de uiterlijk waarneembare en schuld die horen bij de relatie die hij moet missen. Al deze gevoelens, die
kenmerken van emoties. Hij zag ze als biologisch-evolutionair vastgelegde elkaar kunnen opvolgen, kunnen achtereenvolgens op de hiervoor beschre-
patronen. Kortom, een emotie is fysiek zichtbaar in het lichaam en heeft een ven manier worden doorvoeld. Als alle pijnlijke gevoelens zijn doorvoeld, ¢ ¢ ¢’
evolutionaire meerwaarde. Dit standpunt is duidelijk terug te zien in het werk kan een nieuw perspectief worden ontwikkeld over de relatie met degene
van de hedendaagse emotie-onderzoekers Antonio Damasio (2003, 2010) en die de patiént is verloren (Lindemann, 1944). In het hoofdstuk over schuld, Antwoord:

Nico Frijda (2005, 2007). Damasio beschrijft emoties als ‘complexe, gro-
tendeels geautomatiseerde, evolutionair vastgestelde programma’s van actie’
(2010, . 132). Frijda noemt in zijn monumentale boek Emotions (1986) het
begrip ‘actietendens’ als hij beschrijft wat een emotie is. Die actietendens is
een ‘bereidheid of gereedheid om een bepaalde handeling uit te voeren’. Voor
Frijda valt dit samen met een drang of impuls, als iets wat wordt ‘voortge-
stuwd door gevoelens van lust, onlust of verlangen’ (p. 94). Kortom, emoties
staan voor hem gelijk aan impulsen, ze zijn een evolutionaire blauwdruk
voor hoe het lichaam automatisch reageert in specifieke situaties.

Emoties gaan gepaard met (een neiging tot) actie, een automatisch inge-
geven reactie vanuit het lichaam, waarbij het verschil tussen een actieten-
dens en een impuls in de literatuur dus niet zo eenduidig is. Een emotie is
echter niet hetzelfde als een gevoel, zoals we ook hebben kunnen lezen in de

verdriet en liefde gaan we hier uitgebreid op in.

9.8 De impuls in beelden: boosheid

Je vraagt pas door naar de impuls van de patiént als hij zijn boosheid heeft
benoemd, als hij aan kan geven hoe hij die fysiek ervaart en er een dui-
delijke activatie te zien is. Je vraagt hem wat hij zich voorstelt dat hij zou
willen doen als hij zich helemaal zou laten gaan in fantasie en gedachten.
Dit proces wordt ‘portretteren’ of ‘portrayal’ genoemd: je laat de patiént
de mentale beelden beschrijven die automatisch opkomen wanneer hij zijn
aandacht bij zijn affectbeladen impuls houdt. Dit is geen imaginatieoefe-
ning die hij moet doen, het is het beschrijven van de voorstelling die in de

Afweer: ontkenning.

Reactie: ‘Zie je hoe je eerst zegt dat je boos bent, en nu dat je dat niet meer
bent? Als je bij je boosheid blijft, hoe ervaar je dan je boosheid naar hem
toe in je lichaam?’

Alternatief: “Wat heb je vanbinnen gedaan waardoor die boosheid is ver-
dwenen?’ (Als dit niet duidelijk wordt, keer dan terug naar de trigger in
de situatie.)

® © 06 06 0 06 0 0 0 06 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 O 0 0O 0 0 O O O 0 0 O O O 0 0 0 00

Praktijkvoorbeeld 21
Therapeut: ‘Hoe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam?’

inleiding van dit boek. Om Damasio opnieuw aan te halen: gevoelens zijn impuls besloten zit. De beelden die hierbij horen komen spontaan op. De Patiént: ‘Tk voel niks in m’n lichaam.” (Afweer: ...)

‘samengestelde percepties van wat in ons lichaam en in onze geest gebeurt patiént ziet vaak in een ‘flits’ of als een serie beelden voor zich wat hij zou Therapeut: ... - |
wanneer wij emotioneel handelen’ (2010, pp. 132-3). Hoewel we eerder in willen doen — en precies daarover vraag je meer details.

het boek hebben aangegeven dat we in de tekst geen onderscheid maken

tussen emoties en gevoelens, is het verschil ertussen in dit verband toch ¢ ¢ ¢ .W

belangrijk. Het is belangrijk, omdat gevoelens (in tegenstelling tot emoties) Vignet: vragen bij de portrettering van boosheid ,

bewustzijn veronderstellen waarmee controle kan worden uitgeoefend op de Antwoord:

impuls. We proberen de patiént immers te helpen om zich bewust te worden Afweer: ontkenning/affectisolatie.
van zijn emoties (die we vervolgens ‘gevoelens’ kunnen noemen) omdat dit
kan bijdragen aan een verbeterde impulscontrole — de patiént leert immers
om impulsen in het lichaam te dragen en begrijpen zonder hier (gelijk) naar
te handelen.

In een psychodynamische context is het van belang om te vermelden dat
ook Freud heeft geschreven over emoties en impulsen, en dat zijn ideeén
enigszins afwijken van die van de eerdergenoemde emotie-onderzoekers.
Freud schrijft weliswaar ook over de fysieke zichtbaarheid en evolutionaire

meerwaarde van emoties, maar hij schrijft eveneens dat het onbewuste deel

Therapeut: ‘Wat zou je fysiek willen doen als je je boosheid helemaal de ruimte
zou geven?’

Patiént, zucht: ‘Ik ben zo boos dat ik hem wel wil slaan. Ik zou echt helemaal Reactie: ‘Je zegt dat je niks voelt in je lichaam. De realiteit is dat we altijd
wat voelen, de enige toestand waarin je niets voelt is als je dood bent.

Dus als jij je gevoelens niet doodmaakt, wat is dan jouw gevoel naar hem

losgaan op hem. Ik zie het mezelf al doen. En ik zou niet meer stoppen.’ (De

S

zucht impliceert spanning in de dwarsgestreepte spieren en geeft groen
licht om door te vragen.) toe?’
Therapeut: ‘En hoe ziet dat “helemaal losgaan” eruit? Waar sla je hem?’
Patiént: ‘Op zijn hoofd en op zijn borst.’

Therapeut: ‘En dan, hoe ga je verder?’
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Zelfkritiek
De patiént kan zichzelf plotseling enorm naar beneden halen met woorden

There is no light without shadow and no psychic wholeness without
imperfection. To round itself out, life calls not for perfection but for

voor ons. Dergelijke gedragingen zijn vaak verbonden met schuldgevoel,
omdat het manieren zijn om schuldgevoelens af te weren. Dus in plaats van

ons schuldig voelen en er iets aan te doen (zoals een constructief en attentief
ego zou doen), bestraffen we onszelf of nodigen we anderen uit om ons te
straffen voor de onbewuste boosheid die bestemd is voor degene die ons pijn
heeft gedaan, terwijl we tegelijkertijd liefde en gemis naar diegene voelen.

Het is dan ook belangrijk om goed te begrijpen dat schuldgevoel verbon-
den is met gevoelens van liefde (voor de ander). Stel dat een patiént boos is
op iemand en vervolgens kritisch wordt op zichzelf. Dit doet hemzelf welis-
waar pijn, maar het is bedoeld om de ander in bescherming te nemen tegen
de destructieve impuls van zijn woede. Zichzelf aanvallen kan op die manier
worden begrepen als een manier om de ander te beschermen tegen de eigen
boosheid, met als onbedoeld gevolg dat hij zichzelf daarmee pijn doet.

Samenvattend is de ontwikkeling van het superego een heel natuurlijk
proces dat al op heel jonge leeftijd begint. Als het zich echter dusdanig ne-
gatief ontwikkelt dat het de vorm van chronische zelfbestraffing aanneemt,
dan kan het worden begrepen als een vorm van afweer tegen het ervaren
van schuldgevoelens. Schuldgevoelens die verbonden zijn met liefde voor de
ander en die gepaard gaan met de drang om te repareren.

In het EDs betekent dit dat het doorvoelen van woede bij een patiént
samengaat met gevoelens van schuld, gevoelens van liefde en de wens om
te repareren. Hierover meer in hoofdstuk 11 (‘Verdieping: schuld, verdriet
en liefde’). Dat wat onderdrukt wordt (emoties, gedachten, verlangens, fan-
tasieén, impulsen) kan ook worden gezien als de schaduwkant van wie we
zijn: het is er wel, maar ‘mag’ er eigenlijk niet zijn vanwege culturele op-
vattingen en ervaringen die we hebben opgedaan (met name in de jeugd).
Therapie is voor veel mensen dan ook een plek waar licht kan worden

G.m.m W

geschenen op deze donkere kant van de binnenwereld. 9.5 De vraag ceceec e 0000000000000 0000000000000 n“_mwwamm
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9.4 De jungiaanse schaduw door: de patiént heeft een emotioneel probleem beschreven, een duidelijke Therapeut: ‘Als je je boosheid in fantasie en gedachten loslaat op hem, wat .m For o 3

Psychoanalyticus Carl Jung (1875-19671) schreef dat de donkere kant van je-
zelf onderzoeken dé manier is om een moreel mens te zijn. Die donkere kant
leren begrijpen, hem benutten, en ermee ‘zijn’, voorkomt dat het de controle
overneemt in het dagelijks leven. Het is onmogelijk om ons volledige poten-
tieel te ervaren of om onszelf te worden als we slechts een deel van onszelf
laten zien en de rest verbergen achter een ‘sociaal masker’. De belichaming
van wat Jung ‘de schaduw’ noemt is de weg naar één worden met jezelf als
mens. We moeten onze donkere kant dan ook niet onderdrukken, maar juist
confronteren. Zo schrijft Jung (1953/2014):

completeness; and for this the ‘thorn in the flesh’ is needed, the suf-
fering of defects without which there is no progress and no ascent.

De schaduw is dus ook nodig in de ogen van Jung. Hij vertegenwoordigt
alles wat iemand niet wil zijn. Tegelijkertijd dragen we onze schaduw al-
tijd met ons mee. We kunnen die (on)bewust onderdrukken, maar hij zal
altijd een onderdeel zijn van onze persoonlijkheid. We zijn allemaal in staat
om heel goede en heel slechte dingen te doen. Ons hier bewust van zijn en
vervolgens besluiten om toch niet iets slechts te doen, dat is het ware mo-
rele standpunt, volgens Jung. Hij geloofde dat je pas een goed mens kunt
worden als je je beseft hoe slecht je kunt zijn. Dat ‘slechte’ in jezelf moet
niet uitgeageerd worden in de wereld, maar het moet worden begrepen en
worden gekaderd. Als je alleen maar goed bent en goed doet en geen idee
hebt van hoe het is om slecht te zijn, zit daar volgens Jung geen moraliteit in.
Moraliteit is wanneer je een monster kunt zijn en dat kunt controleren. De
confrontatie met deze schaduwkant, die wij allemaal bezitten, biedt volgens
Jung de mogelijkheid om een moreel mens te worden:

To confront a person with his shadow is to show him his own light.
Omnce one has experienced a few times what it is like to stand judg-
ingly between the opposites, one begins to understand what is meant
by the self. Anyone who perceives his shadow and bis light simulta-
neously sees himself from two sides and thus gets in the middle.

situatie geschetst waarin dit probleem tot uiting komt en hij heeft aange-
geven hier met jou naar te willen kijken. Je laat de patiént zijn gevoel be-
schrijven dat hij op dit moment ervaart als hij terugkijkt op de situatie en
hij kan de fysieke sensaties van die emotie goed in zijn lichaam benoemen
en voelen. Zijn angst is gereguleerd binnen de dwarsgestreepte spieren en je
kunt als therapeut enkele tekenen zien van de impuls (zie tabel 9.1). Dit is het
moment waarop je vragen kunt stellen over zijn impuls.

Gevoelens willen eruit, ze zijn expansief. Boosheid wil slaan, verdriet wil
tranen doen stromen, vreugde wil schreeuwen van blijdschap, schuld wil re-
pareren, liefde wil verbinden. De angst die deze gevoelens omgeeft heeft een

als zij de portrettering van haar impuls voor zich ziet. Ze kan zeggen dat

ze een slecht mens is, omdat ze dit niet zou mogen denken. De boosheid

keert ze tegen zichzelf — in plaats van boos worden op de ander, wordt de
patiént boos op zichzelf. Je wijst de patiént hierop en vraagt opnieuw naar
de impuls:

— “Zieje hoe je de boosheid opeens op jezelf richt nu? Je beschermt hem nu
door de boosheid op jezelf te richten. Als je hem niet beschermt tegen je
boosheid, maar die volledig zijn kant op laat gaan, wat zie je jezelf dan
fysiek doen in gedachten en fantasie?’

In de praktijkvoorbeelden in de volgende bijlage heeft de patiént haar boos-
heid benoemd. Bij de eerste vijftien praktijkvoorbeelden is het afweerme-
chanisme genoteerd. Bij de laatste vijftien praktijkvoorbeelden is het aan
jou om de afweer te herkennen en de bijbehorende interventie te bedenken,
of een variant hierop. Het belangrijkste is dat het principe gevolgd wordt:
de afweer blokkeren of identificeren en vervolgens de druk hooghouden
door opnieuw de vraag (naar de portrettering van de impuls) te stellen. In
de voorbeeldinterventies zul je ook verschillende varianten en alternatieve
reacties zien op de bovengenoemde interventies, zodat je kunt zien dat een
interventie niet in beton is gegoten. Het gaat om het principe en niet de
exacte woorden. Vanaf praktijkvoorbeeld 16 krijg je de mogelijkheid om
eerst de door de patiént gebruikte afweer te benoemen: (Afweer ...). Let
hierbij op dat dit ook bij praktijkvoorbeelden staat waar een patiént met een
uitgebreide beschrijving van de portrettering van de impuls reageert.

wil je dan fysiek doen?’
Patiént, balt haar vuisten: ‘Ik ...” (Rise van gevoel en impuls in het lichaam.)
Therapeut: ...

Reactie: ‘Je handen zijn vuisten nu. Wat wil je in fantasie en gedachten het
liefst doen nu, fysiek?’
Alternatief: ‘Je handen zijn nu vuisten. Wat willen die vuisten doen?’

Reactie: ‘Dat is een teken van angst. Als we onder deze angst kijken, hoe
ervaar je dan je boosheid naar hem toe in je lichaam?’

® © 06 06 0 06 0 0 0 06 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 O 0 0O 0 0 O O O 0 0 O O O 0 0 0 00

Praktijkvoorbeeld 12

Therapeut: ‘Hoe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam?’
Patiént: ‘Tk voel niet echt iets.” (Afweer: ontkenning/affectisolatie.)
Therapeut: ...

Reactie: ‘Je zegt dat je niet echt iets voelt. De realiteit is dat we altijd wat
voelen, de enige toestand waarin je niets voelt, is als je dood bent. Dus
als jij je gevoelens niet doodmaakt, hoe ervaar je dan je boosheid in je
lichaam?’
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Praktijkvoorbeeld 13

Therapeut: ‘Hoe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam?’

Patiént, begint te tranen: ‘Tk ben echt laaiend!” (Afweer: hulpeloze huilerig-
heid.)

Therapeut: ...

Reactie: ‘Als je je boosheid niet blust met tranen, hoe ervaar je dan je boos-
heid fysiek in je lichaam?’

Alternatief: ‘Merk je dat er tranen opkomen als we je boosheid onderzoe-
ken? Maar tranen zijn geen boosheid. Als je je boosheid niet wegspoelt
met tranen, hoe ervaar je jouw boosheid dan in je lichaam?’
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Veelvoorkomende reacties van patiénten en hoe je
hierop kunt interveniéren

rapeut weet waar je op kunt letten tijdens het gesprek. We gaan uit van de
emoties die eerder in het boek zijn genoemd. Daar angst een andere fysiolo-
gische oorsprong en functie heeft dan onderstaande emoties en al uitgebreid

Vignet: hoe aanmoediging van verdriet er in de praktijk uitziet
Antwoord:

aan bod is gekomen (zie hoofdstuk 2), laten we die hier buiten beschouwing.

Tabel 9.1 Emoties en hun impulsen (Frederick, 2014; Abbass, 2015; Plooij, 2015; Schubiner,
2017)

Emotie _ Impuls _ Fysieke signalen Mogelijke voorstellingen
Boosheid | Vechten Gebalde vuisten, wurgbewegingen | De ander fysiek pijn doen,
met de handen, gespannen kaken, willen vernietigen

onrustige benen, opkomende
warmte en energie vanuit de buik
naar de armen en handen (wordt
vaak beleefd als ‘een vulkaan’)

Verdriet Huilen Trillende onderlip, snikken, snot, Het gemis en het verlies
pijnlijk gevoel op de borst, golven vande ander
van intens huilen

Vreugde Delen Niet te onderdrukken glimlach, Het ‘van de daken schreeu-
twinkeling in de ogen, vuisten ballen | wen’ terwijl men algeheel
om te juichen geactiveerdis

Schuld Repareren | ‘Nee’schudden, handen voor de Excuses aanbieden, spijt

ogen, vernauwing van de keelholte, |tonen,de ander verzorgen,
pijn op de borst, golven vanintens herstellen

huilen
Liefde Verbinden | Glimlach, kalmte, open armen/hand- | De ander omhelzen,
palmen, warmte in de borstkas intimiteit

9.3.2 De inhibitie van de impuls

Als de emotie door angst en afweer wordt onderdrukt, dan geldt dat ook
voor de impuls die daarmee gepaard gaat. Eerder beschreven we de conflict-
driehoek (zie hoofdstuk 1) en hoe emoties angst- en schuldbeladen kunnen
raken door bijvoorbeeld aanhoudende afwijzende reacties van de ouders
en/of het superego. Met name het superego speelt een belangrijke rol bij de
inhibitie van de impuls.

Het is goed om ons te realiseren dat het superego niet daadwerkelijk
‘bestaat’ en dat het dus niet echt iets kan ‘doen’. Het is een concept dat
helpt om gedrag en persoonlijkheid te begrijpen. Het kan worden gezien
als een vorm van identificatie met de ouders (of autoriteiten) en de cultuur.
Emotieonderzoekers Ekman en Friesen (1975) beschrijven expressieregels,
of display rules, als volgt: de ongeschreven regels binnen een bepaalde (sub)-
cultuur, onbewust overgedragen door familieleden en leeftijdsgenoten, die
vertellen hoe je met emoties hoort om te gaan. Binnen sommige culturen is
het belangrijk om bepaalde emoties zo min mogelijk te laten zien, in andere

Patiént, ogen zwellen op, het verdriet breekt door.

Therapeut: ‘Toe maar. Laat maar komen, je bent niet alleen.’

Patiént, snikt.

Therapeut, wacht tien seconden: ‘Je kunt gewoon huilen. Het is oké. Als je ver-
driet naar buiten wil komen, dan is dat helemaal goed.’

Patiént: Ja...’ Er komen tranen.

Therapeut: ‘Waar gaan deze tranen over?’

Patiént: ‘Dat ik het zo verschrikkelijk vind dat hij er niet meer is.’ Er komt een
golf van verdriet.

Therapeut, wacht tot de golf van verdriet voorbij is: ‘Het is een groot verlies.
Het is ontzettend moeilijk om iemand te verliezen van wie je houdt.

Patiént: ‘Ja.’ Er komt opnieuw een golf van verdriet.

Ook bij boosheid kun je als therapeut de patiént ondersteunen in het voelen
van zijn gevoel. Je kunt dit doen door ‘mee te praten’ op dezelfde toonhoog-
te die de patiént gebruikt. Of je kunt aanmoedigen door te zeggen: ‘Voel die
kracht in je handen’; of ‘Als je jezelf toestaat om alle boosheid in je eruit te
laten via die vuisten/benen/klauwen/tanden, wat doe je dan nog meer?’ Als
je dat doet, wordt het voor de patiént voelbaar dat jij als therapeut niet bang
bent voor zijn impuls en dat je ze niet uit de weg zult gaan. Het aanmoe-
digen is er tevens op gericht om druk te houden op deze gevoelens. Je kunt
de patiént er bijvoorbeeld ook op wijzen dat het zijn eigen wil was om deze
gevoelens te voelen: ‘Dit is waar je voor gekomen bent” of ‘Het is pijnlijk,
maar je kunt jezelf helpen om dit onder ogen te zien.” Als therapeut werk
je samen met (het attentieve en constructieve deel van) je patiént om angst
en weerstand te overwinnen. Op deze wijze herinner je de patiént aan zijn
kracht en zijn wens om voor zichzelf en zijn gevoelens te zorgen.

9.7 De impuls in beelden: verdriet

Bij verdriet gaat het om een verlies (bijvoorbeeld van een persoon) dat zo
verdrietig is. Als je de patiént wilt helpen om dit verdriet helemaal te door-
voelen, vraag je naar de positieve gevoelens die iemand heeft richting die
persoon, en hoe hij de band met die persoon heeft ervaren. Ook confronteer
je hem met de werkelijkheid waarin de ander er niet meer is, als je merkt dat
hij hiervan wegvlucht.

Toename van de rise van gevoel en impuls in bet lichaam

De patiént kan steeds meer geladen raken. Het is belangrijk om de patiént

hierop te wijzen zodat ze vanuit de bewustwording haar impuls kan voelen:

— ‘Merk je dat je je kaken aanspant/vuisten balt/rechtop bent gaan zitten?
Wat wil je in fantasie en gedachten het liefst doen nu, fysiek?’

Summiere beschrijving van de portrettering van de impuls

Als de patiént slechts een korte beschrijving geeft, dan heeft zij aanmoedi-

ging nodig om te voorkomen dat de afweer het overneemt. Vraag naar de-

tails van de portrettering (zie paragraaf 9.6 ‘Aanmoedigen’ voor suggesties):

— ‘Hoe ziet de impuls eruit? Waar wil je hem slaan/beetpakken/schoppen?
En wat zou je nog meer willen doen?’

Uitgebreide beschrijving van de portrettering van de impuls

Je helpt de patiént om de boosheid zo diep mogelijk toe te laten door zo ge-
detailleerd mogelijk stil te staan bij alles wat de portrettering met haar doet.
De boosheid zal dan langzaam afnemen en je kunt de patiént vervolgens
vragen hoe het voor haar was om dit te hebben toegelaten. Het proces kan
daarna worden begrepen vanuit de personendriehoek (oftewel, ga door naar
stap 6: samenbrengen):

— ‘Hoe is het voor je om dit te hebben ervaren?’

Remming

De patiént kan zichzelf afremmen door te zeggen dat ze dit nooit in het echt

zou doen, of dat ze niet iemand is die dit doet. Deze vorm van afweer haalt

de snelheid en kracht uit de beleving en moet worden geblokkeerd. Je vali-

deert eerst de werkelijkheid voordat je vraagt naar de fantasie:

— ‘Natuurlijk, we kijken naar wat je zou willen doen, niet naar wat je wer-
kelijk gaat doen. Als je jezelf hier-en-nu toestaat om de boosheid volledig
toe te laten, waar zou je hem dan willen slaan?’

Ontkenning/negatie

De patiént kan ontkennen dat ze een impuls heeft door te zeggen dat ze
niets wil doen (ontkenning). We weten dat de impuls onderdeel is van de
emotie, dus dit is een vorm van afweer die haar niet helpt om haar emotie
te doorvoelen. Ze kan ook zeggen dat ze een bepaalde handeling niet wil
uitvoeren bij haar vriend, wat veelal een signaal uit het onbewuste is dat
ze dit eigenlijk wel wil (negatie). Je herhaalt de ontkenning/negatie en stelt
opnieuw de vraag over de impuls:

Afweer: ontkenning — ook hier kan de patiént haar boosheid wel beschrij-
ven, maar niet voelen. Het affect is geisoleerd. De patiént kan geholpen
worden om de lichamelijke sensaties te herkennen en die te koppelen aan de
nog cognitieve boosheid.

Reactie: ‘Je zegt dat je wel weet dat je boos bent, maar dat je het niet voelt.
De realiteit is dat we altijd wat voelen, de enige toestand waarin je niets
voelt is als je dood bent. Dus als jij je gevoelens niet doodmaakt, hoe
ervaar je dan je boosheid in je lichaam?’

Alternatief: ‘Boosheid heeft fysieke uitingsvormen. Kennelijk is het voor jou
lastig om hier contact mee te maken. Zullen we toch nog eens proberen
om heel zorgvuldig stil te staan bij je lijf om je te leren om deze fysieke
uitingsvormen van boosheid te herkennen?’
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Therapeut: ‘Hoe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam?’

Patiént: ‘Tk snap niet wat je bedoelt? Ik voel me gespannen.’ (Afweer: ...)
Therapeut: ...

Antwoord:

Afweer: verwarring van spanning met emotie. Patiént stelt zichzelf daarbjj
hulpeloos op door te zeggen dat ze niet weet wat je bedoelt. Ook dat is een
vorm van afweer, en ook daar zou op gereageerd kunnen worden.

Reactie: ‘Je gespannen voelen is niet hetzelfde als je boos voelen. Als we
kijken naar de boosheid achter die spanning, kun je dan aangeven hoe je
boosheid zich uit in je lichaam?’

Alternatief: ‘Je zegt dat je niet snapt wat ik bedoel met de vraag hoe je je
boosheid in je lichaam ervaart. Zie je dat je jezelf daarmee machteloos
verklaart? Als we onder die machteloosheid kijken, kunnen we dan stil-
staan bij hoe je je boosheid in je lichaam ervaart?’
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9.9 Waar let je op bij portrettering?
je hele leven hiervoor weg te lopen. Dus, nogmaals, als je je boosheid er in

volle kracht uit gooit, wat wil je dan met haar doen, fysiek?’

Praktijkvoorbeeld 30

Therapeut: ‘Hoe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam?’

Patiént: ‘Tk word helemaal naar en misselijk vanbinnen.” (Afweer: ...)
Therapeut: ...

Antwoord:

Afweer staat niet op de voorgrond, er is sprake van angst in de gladde spie-
ren — die is te hoog en moet gereguleerd worden. Zie hoofdstuk 2 als je
twijfelt over hoe je de patiént daarbij kunt helpen.

Als je met de patiént stilstaat bij wat hij wil doen vanuit zijn gevoelde emotie
wordt dat door hem niet alleen in fysieke, lichamelijke sensaties ervaren,
maar dus ook op een visuele manier. Soms spelen ook nog andere zintui-
gen een rol, zoals geluid of zelfs geur. De portrettering gebeurt vanuit een
eerste-persoonsperspectief. De patiént beschrijft de sensorische en moto-
rische details van wat hij ziet en zou willen doen, en vertelt daarover als
in een droom. Dit wordt wel dreaming while awake genoemd. Terwijl de
patiént dit doet, werkt hij door het emotioneel beladen materiaal heen dat
naar boven komt. De beelden komen als vanzelf op. Ook hier kunnen angst
en afweer opspelen, bij het uitspreken wat de patiént voor zich ziet. De af-
weer wordt dan kort aangekaart om snelheid en diepgang in het proces te
houden. Door als therapeut te focussen op details in de portrettering help

Patiént: ‘Dan pak ik haar beet bij haar schouders en zeg ik haar dat ze me niet
zo moet commanderen.’

Therapeut: ‘Als je nu al die kracht voelt, zonder jezelf tegen te houden, om het
genoegen te voelen van die woede, als je haar niet spaart, wat doe je dan?’
(Vraagt door over de portrettering.)

Patiént: ‘Dan zou ik haar in elkaar willen rammen.

Therapeut: ‘Hoe? Hoe doe je dat?’ (Vraagt verder naar de voorstelling van de
impuls.)

Patiént: ‘Dan pak ik haar stevig beet. Nee, ik til haar op en dan smijt ik haar te-
gen de muur zodat ze daar hard met haar hoofd tegenaan klapt.’

Therapeut: ‘Hoe ziet dat eruit, wat zie je voor je?’

Praktijkvoorbeeld 24

Therapeut: ‘Hoe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam?’

Patiént, onthecht: ‘Het voelt alsof ik hem wel kan vermoorden nu.” (Af-
weer: ...)

Therapeut: ...

Antwoord:
Afweer: intellectualisatie. Laat je niet verleiden door een ogenschijnlijke
uiting van de impuls!

Patiént: ‘Haar hoofd bloedt, en ze kijkt me angstig aan. En ze valt op de grond.’
Therapeut: ‘En wat zie je jezelf dan doen?’
Patiént: ‘Nee, niks. Dit is het wel.’

je de patiént om zich hierdoorheen te werken en creéer je een sfeer waarin
spannende details geaccepteerd en benoemd kunnen worden.

De patiént beschrijft de beelden aan de therapeut. Het is belangrijk dat
het lichaam stil en rustig blijft bij het exploreren van de voorstelling, want
dit zorgt ervoor dat de patiént de volledige aandacht kan richten op de in-
nerlijke ervaring. Uitageren van de emotie, door fysiek slaande bewegingen
te maken of schreeuwen bij boosheid, werkt vaak afleidend en ontladend en
vermindert de beleving van de innerlijke ervaring, waardoor de capaciteit
om de intensiteit ervan te voelen niet omhoog kan gaan. Voor de patiént is
het belangrijk om de activatie te blijven voelen, en belangrijk voor de thera-
peut is dat hij blijft opletten of dit het geval is.

Reactie: ‘Merk je dat er een gedachte opkomt als je stilstaat bij hoe je de
boosheid in je lichaam voelt? Als we ons blijven concentreren op je li-
chaam, waaraan merk je dan in je lichaam dat je boos bent op hem?’

Reactie: “Wanneer we stilstaan bij de fysieke sensaties van je boosheid, lijk
je heel angstig te worden, wat zich uit in misselijkheid. Zie je dat ook
gebeuren? Hoe is het nu met je misselijkheid?’

Therapeut: ‘Is er nog meer kracht in je lijf? Is er nog meer boosheid?’
Patiént, zucht: ‘Nee.’
Therapeut: ‘Dit is al je boosheid richting je vriendin, omdat ze je commandeer-
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Patiént: Ja.’ Stilte.
Therapeut: ‘Hoe is het om je boosheid zo toe te laten?’ (Stap 6.)

Praktijkvoorbeeld 25

Therapeut: ‘Hoe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam?’

Patiént: ‘Tk voel me warm worden, vooral in mijn buik, en ik voel veel span-
ning in mijn handen. Alsof ik iets wil slaan, of vastgrijpen.’ (Afweer: ...)

Patiént, zucht: ‘Het lucht op, omdat ik daarmee die energie kwijt ben. Het voelt
wel lekker ook.” (De patiént ervaart niet langer de spanning rondom de

boosheid, omdat ze er helemaal mee in contact staat. De spanningis eraf en Therapeut: ... .
dat wordt ervaren als opluchting en het is ook bevredigend.) O ok x
Vignet: het fysiek uitageren van de patiént bij woede Kois, #
¢ ¢ ¢ msi: 255
Therapeut: ‘Als je die woede er helemaal uit gooit, als een wild dier dat niet te Het doorvoelen van verdriet of boosheid is een emotionele ervaring en het ) mmm a3%
stoppen is, wat zou je dan doen?’ is belangrijk dat die vervolgens geintegreerd en begrepen wordt — om links Antwoord: L m Foioo§
Patiént, begint fysiek te slaan en schoppen: ‘Ik zou hem op zijn gezicht slaan, en te leggen tussen gevoelens, angst en getoonde afweer. Dat doen we in stap Afweer: uitgebreide beschrijving van de lichamelijke sensaties. ,
| }

trappeninz'n buik,en... 6. Stilstaan bij de impuls van de boosheid kan ook leiden tot gevoelens van

schuld, verdriet en liefde. Dit komt aan bod in hoofdstuk 1. Reactie: ‘Als je je boosheid in fantasie en gedachten loslaat op hem, wat wil

je dan fysiek doen?’ (Oftewel: ga door naar stap §5.)

Therapeut: ‘Ho ho, ik onderbreek je hier even. Je bent nu de woede aan het uit-
ageren met bewegingen in plaats van hem in jezelf te voelen. Om je woede
niet uit te ageren, kun je je voeten op de grond houden en je armen op de
armleuning. Je kunt dan beter vertellen wat je vanbinnen voelt. Wat wil je 912 Tot slot

vanuit je woede doen in gedachten en fantasie?’

In de hier beschreven vorm van therapie gaat het steeds over het leren ver-

dragen van gevoelens in hun volle omvang. Het beleven van de impuls kan

voor het lijf (bijna) hetzelfde voelen als het daadwerkelijk doen. Mensen
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