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P
raktijkvoorbeeld 16

T
herapeut: ‘W

at is het probleem
 w

aar je sam
en m

ee aan de slag w
ilt?’ 

Patiënt, zucht: ‘Ik w
eet het niet.’ (A

ngst zit in …
)

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord: dw
arsgestreepte spieren.

R
eactie: ‘Je zucht, w

at een teken is van spanning. B
en je je ervan bew

ust dat 
je nu gespannen bent?’

P
raktijkvoorbeeld 17

T
herapeut: ‘K

un je een specifieke situatie beschrijven w
aarin je probleem

 
zich voordoet?’ 

Patiënt: ‘Ik krijg een piep in m
’n oren.’ (A

ngst zit in …
) 

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord: cognitief-perceptuele dom
ein.

R
eactie: ‘E

en plotselinge piep in je oren is een teken van angst. M
erk je nog 

andere sensaties in je lichaam
, zoals m

oeite m
et zien, of duizeligheid?’

P
raktijkvoorbeeld 18

T
herapeut: ‘W

at m
erk je op in je lichaam

 nu w
e het hebben over je boosheid 

naar je zus toe?’ 
Patiënt: ‘D

at ik duizelig w
ord.’ (A

ngst zit in …
) 

T
herapeut: …
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P
raktijkvoorbeeld 24

T
herapeut: ‘W

elk gevoel ervaar je naar je m
an toe naar aanleiding van dat 

hij jou heeft geslagen?’ 
Patiënt, w

ordt slap: ‘W
at zeg je?’ (A

ngst zit in …
) 

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord: cognitief-perceptuele dom
ein.

R
eactie: ‘H

eb je een ruis in je oren of heb je m
oeite m

et nadenken? Je ervaart 
een gevoel naar je m

an toe, en daar w
ord je angstig van. D

oor die angst 
vind je het m

oeilijk om
 m

ij goed te verstaan of helder te denken. Z
ie je 

dat? K
unnen w

e naar een andere situatie m
et je m

an kijken die gevoelens 
oproept?’

P
raktijkvoorbeeld 25

T
herapeut: ‘W

elk gevoel ervaar je naar je leraar toe naar aanleiding van dat 
hij jou zo voor het blok zette in de klas?’ 

Patiënt: ‘Ik voel de spanning in m
’n nek oplopen.’ (A

ngst zit in …
) 

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord: dw
arsgestreepte spieren.

R
eactie: ‘E

n w
at is het gevoel naar je leraar toe w

aardoor je zo gespannen 
raakt?’ 

P
raktijkvoorbeeld 26

T
herapeut: ‘W

elk gevoel ervaar je naar je m
oeder toe sinds ze is overleden?’ 

Patiënt: ‘Ik voel m
e m

isselijk.’ (A
ngst zit in …

) 
T

herapeut: …
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P
raktijkvoorbeeld 12

T
herapeut: ‘E

n w
il je hier sam

en m
et m

ij naar kijken?’
Patiënt: ‘M

ijn vriend zou zeggen dat ik dat m
aar beter w

el kan doen, ja!’ 
(A

fw
eer: externaliseren.)

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘W

at fijn dat hij je kennelijk steunt, m
aar dat is w

at je vriend vindt. 
K

unnen w
e stilstaan bij w

at jij w
ilt? Is het jouw

 w
ens om

 sam
en m

et m
ij 

naar dit probleem
 te kijken?’

P
raktijkvoorbeeld 13

T
herapeut: ‘H

oe is het voor je om
 dit verdriet toe te laten?’

Patiënt: ‘Z
o erg is het verdriet ook niet.’ (A

fw
eer: m

inim
aliseren.)

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘M

erk je dat je je verdriet kleiner m
aakt door te zeggen dat het niet 

zo erg is? A
ls je je verdriet in in zijn volle om

vang toelaat, w
at kom

t er 
dan boven?’

P
raktijkvoorbeeld 14

T
herapeut: ‘W

at is het probleem
 w

aar je vandaag m
ee aan de slag w

ilt?’
Patiënt: ‘W

aar denk jij dat ik hulp bij nodig heb?’ (A
fw

eer: projectie.)
T

herapeut: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘K

ennelijk ga je ervan uit dat ik jou beter ken dan jij jezelf kent. W
at 

is het probleem
 w

aar jij m
ijn hulp voor zoekt?’
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P
raktijkvoorbeeld 1

T
herapeut: ‘W

at is het probleem
 w

aar je m
ee aan de slag w

ilt?’
Patiënt: ‘E

r is een aantal vervelende dingen gebeurd de laatste dagen.’ (A
f -

w
eer: vaagheid.)

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘E

n w
at is het probleem

 w
aar je m

ee aan de slag w
ilt?’

P
raktijkvoorbeeld 2

T
herapeut: ‘E

n w
il je hier sam

en m
et m

ij naar kijken?’
Patiënt: ‘M

ijn vriend zou zeggen dat ik dat m
aar beter w

el kan doen, ja!’ 
(A

fw
eer: externaliseren.)

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘E

n jij? W
at w

il jij?’

P
raktijkvoorbeeld 3

T
herapeut: ‘H

oe is het voor je om
 dit verdriet toe te laten?’

Patiënt: ‘Z
o erg is het verdriet ook niet.’ (A

fw
eer: m

inim
aliseren.)

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘D

e vraag w
as niet hóé erg je het vindt, m

aar hoe het is voor je om
 

verdriet te voelen. H
oe is het om

 dit verdriet toe te laten?’ 
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B
lo

kke
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n
B

lo
kke
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n

D
e eerste stap die je kunt zetten als je ziet dat de patiënt afw

eer inzet, is de 
afw

eer blokkeren. D
it betekent dat je de afw

eer onderbreekt of negeert en 
sim

pelw
eg de therapeutische focus herstelt. W

e hebben gezien dat w
anneer 

de patiënt afw
eer inzet, dit betekent dat er onderliggende gevoelens zij n 

geactiveerd. H
et opnieuw

 stellen van de oorspronkelij ke vraag w
ordt ‘druk 

uitoefenen’ (pressure)genoem
d – een belangrij ke interventie w

aarm
ee je de 

gem
obiliseerde gevoelens geactiveerd houdt en de invloed van het superego 

negeert. D
us: blokkeer de afw

eer en herhaal de vraag. E
en voorbeeld:

V
ign

et: h
et b

lo
kkeren

 van
 d

e afw
eer

T
h

erap
eu

t: ‘W
at is h

et p
ro

b
leem

 w
aar je m

ee aan
 d

e slag  w
ilt?’ (Stap

 1
 van

 h
et 

exp
eriën

tieel d
yn

am
isch

 sam
en

w
erkin

gsp
ro

ces.)

P
atiën

t: ‘N
o

u
, d

an
 m

o
et ik je eerst vertellen

 w
at er gisteravo

n
d

 geb
eu

rd
e to

en
 

m
ijn

 vrien
d

in
 b

ij m
e w

as …
’ (A

fw
eer: d

iversifi catie.)

T
h

erap
eu

t: ‘A
ls w

e n
iet afd

w
alen

 n
aar gisteravo

n
d

’ (b
lo

kkeert d
e afw

eer) ‘w
at 

is d
an

 h
et p

ro
b

leem
 w

aar je van
d

aag m
ee aan

 d
e slag  w

ilt?’ (H
o

u
d

t d
e d

ru
k 

h
o

o
g d

o
o

r o
p

n
ieu

w
 d

e vraag te stellen
.)

3
.7.2 

3
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Id
e

n
tifice

re
n

Id
e

n
tifice

re
n

Som
s w

erkt het blokkeren van de afw
eer voldoende en geeft de patiënt als-

nog een duidelij k antw
oord op de vraag. V

aker nog zul je m
erken dat de 

patiënt zij n afw
eer blij ft inzetten, sim

pelw
eg om

dat hij  zich er (nog) onvol-
doende bew

ust van is, of om
dat de afw

eer nog geheel egosyntoon is. D
e 

volgende stap is dat je de patiënt helpt in te zien dat hij  afw
eer inzet. D

it 
doe je door de afw

eer specifi ek te identifi ceren: je benoem
t de afw

eer die 
je de patiënt ziet inzetten.  Stel, je hebt zij n afw

eer geblokkeerd en opnieuw
 

gevraagd w
at het probleem

 is w
aar hij  vandaag m

et jou m
ee aan de slag w

il 
en de patiënt gebruikt w

ederom
 de afw

eer van diversifi catie. D
an kun je als 

volgt interveniëren:

V
ign

et
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lo
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 van

 d
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eer
 h
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lo

kkeren
 van
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eer
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 d
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et 
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ee aan
 d
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et 
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eriën

tieel d
yn

am
isch

 sam
en

w
erkin

gsp
ro

ces.)
exp

eriën
tieel d

yn
am

isch
 sam

en
w

erkin
gsp

ro
ces.)
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e slag  w

ilt?’ (H
o

u
d

t d
e d

ru
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gecontroleerde gevoelens. A
fw

eer m
aakt dat onze gevoelens m

akkelijker 
hanteerbaar zijn in situaties w

aarin het niet gepast is om
 deze naar buiten 

te brengen. G
evoelens m

oeten som
s tijdelijk geïsoleerd w

orden als het w
are, 

om
 op een later tijdstip w

eer uitgepakt en doorvoeld of onderzocht te w
or -

den. A
fw

eer w
ordt pas een probleem

 w
anneer het een autom

atische reactie 
w

ordt en iem
and er afhankelijk van raakt, m

et als gevolg dat daardoor geen 
diepgaand contact m

eer kan w
orden gelegd m

et zichzelf en m
et anderen.

A
nna Freud (1936) beschreef tien afw

eerm
echanism

en, G
abbard (2004) 

breidde dit uit naar 26 en Jerom
e B

lackm
an schreef het boek 101 defenses: 

H
ow

 the m
ind shields itself (2003) w

aarbij hij liet zien hoe m
ensen in het 

dagelijks leven afw
eer inzetten. H

et voert te ver om
 al deze afw

eerm
echanis -

m
en te beschrijven, m

aar het is belangrijk om
 te w

eten dat er veel m
anieren 

zijn om
 gevoelens buiten het bew

ustzijn te houden (afw
eer van de stim

ulus), 
of onschadelijk te m

aken als ze w
el in het bew

ustzijn dreigen door te drin -
gen (afw

eer van de respons).
D

it afw
eren van gevoelens gebeurt zow

el verbaal als non-verbaal. O
m

dat 
dit onbew

ust en autom
atisch gaat en al vanaf de kindertijd w

ordt gedaan, 
zijn w

e er erg goed in tegen de tijd dat w
e volw

assen zijn: ‘W
e zijn m

eesters 
in het afstand nem

en van de m
oeilijke aspecten van ons em

otionele leven. 
V

oor som
m

ige m
ensen is het heel m

oeilijk om
 te zeggen: “Ik w

as boos” of 
“Ik w

as doodsbang”,’ vertelt de A
m

erikaanse psycholoog en onderzoeker 
Jonathan Shedler in een interview

 m
et T

he G
uardian (2023). H

et uitspre -
ken van w

at je w
erkelijk voelt is daardoor iets w

at veel m
ensen in therapie 

opnieuw
 m

oeten leren. 
V

erbale afw
eer van gevoelens zien w

e vaak in antw
oord op vragen van 

de therapeut. D
e vraag die gesteld w

ordt roept gevoelens op en de patiënt 
raakt gespannen door deze stim

ulus. H
ij probeert – niet expres – op een 

tactische w
ijze zijn em

otionele evenw
icht te bew

aren door zich te bescher -
m

en. H
ij geeft geen antw

oord op de vraag, begint over een ander onderw
erp 

of blijft erg vaag. O
p die m

anier w
eert hij, zonder dat hij het doorheeft, de 

onderliggende gevoelens af die getriggerd zijn door de vraag – ze blijven 
onder de oppervlakte van het bew

ustzijn. N
on-verbale afw

eer is vaak een 
vorm

 van w
egvluchten van gevoelens door afstand te nem

en. D
e patiënt 

kan bijvoorbeeld w
egkijken nadat je een vraag hebt gesteld. H

ij probeert 
door oogcontact te verm

ijden ervoor te zorgen dat zijn gevoelens niet gezien 
w

orden en niet om
hoogkom

en. E
en andere vorm

 van non-verbale afw
eer is 

glim
lachen bij het vertellen van verschrikkelijke gebeurtenissen: een subtiele 

m
anier om

 de gevoelens die getriggerd zijn te m
inim

aliseren, of de luisteraar 
op het verkeerde been te zetten. In tabel 3.1 en 3.2 is te zien hoe dit in de 
praktijk te herkennen is. 
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 d
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 d
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. 
A

ng
st

 z
or

gt
 v
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 h
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D
e angst reguleren bij de patiënt (tien praktijkvoorbeelden)

In deze praktijkvoorbeelden zul je de patiënt vragen hoe hij zich voelt of 
in w

elke situatie zijn probleem
 zich voordoet, w

aarna de angst bij hem
 op -

loopt. A
ls de angst hanteerbaar blijft en zich uit in de dw

arsgestreepte spie-
ren dan stel je vragen over zijn gevoelens of concretiseer je de situatie. A

ls 
de angst te hoog oploopt en zich uit in de gladde spieren dan reguleer je dit 
door hem

 op de volgorde van de gebeurtenissen te w
ijzen en te vragen of hij 

dit herkent. A
ls de angst zich uit binnen het cognitief-perceptuele dom

ein 
(c

pd
), dan reguleer je deze door hem

 op de volgorde van de gebeurtenis -
sen te w

ijzen en vervolgens te vragen naar bijvoorbeeld een andere relatie 
w

aarin hij dit gevoel heeft of je begint over een ander onderw
erp.

B
ij an

g
st in

 d
e

 d
w

arsg
e

stre
e

p
te

 sp
ie

re
n

B
ij an

g
st in

 d
e

 d
w

arsg
e

stre
e

p
te

 sp
ie

re
n

‘W
at is je gevoel naar X

 toe?’

B
ij an

g
st in

 d
e

 g
lad

d
e

 sp
ie

re
n

B
ij an

g
st in

 d
e

 g
lad

d
e

 sp
ie

re
n

‘Pijn in je buik is een teken van angst. D
us w

e zien dat je angstig w
ordt als 

w
e het hebben over jouw

 gevoel naar X
 toe, en dat je dan buikpijn krijgt. 

H
erken je dat? H

oe is het er nu m
ee?’

B
ij an

g
st in

 h
e

t C
P

D
B

ij an
g

st in
 h

e
t C

P
D

‘W
azig zien is een teken van angst. D

us w
e zien dat als w

e stilstaan bij je 
em

oties naar X
 toe, de angst oploopt en je m

oeite krijgt m
et je zicht. B

egrijp 
je dat? K

unnen w
e je boosheid onderzoeken in een andere relatie?’ (of: ‘W

at 
heb je gegeten gisteravond?’)

D
e praktijkvoorbeelden zijn zo opgesteld dat je ze ook als rollenspel m

et 
een collega kunt doen. Sterker nog, rollenspelen blijken een zeer eff

ectieve 
m

anier om
 nieuw

e kennis tot je te nem
en. B

lijf de oefeningen herhalen tot 
je het helem

aal in de vingers hebt, voordat je doorgaat naar het volgende 
hoofdstuk.

P
raktijkvoorbeeld 21

T
herapeut: ‘W

elk gevoel ervaar je naar je m
oeder toe?’ 

Patiënt: ‘Ik voel m
’n hartslag tekeergaan.’ (A

ngst zit in …
)

T
herapeut: …
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P
raktijkvoorbeeld 29

T
herapeut: ‘W

at is het gevoel naar je vriend toe naar aanleiding van zijn 
verbale agressiviteit naar jou?’

Patiënt: ‘Ik voel m
ezelf sam

enkrim
pen.’ (A

ngst zit in …
) 

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord: dw
arsgestreepte spieren.

R
eactie:

T
herapeut: ‘W

at bedoel je precies m
et “sam

enkrim
pen”?’

Patiënt: ‘A
lsof vanbinnen alles helem

aal gespannen raakt.’ 
T

herapeut: ‘W
at is het gevoel naar je vriend toe dat m

aakt dat je zo gespan -
nen raakt?’ 

P
raktijkvoorbeeld 30

T
herapeut: ‘W

at is jouw
 gevoel naar je dochter toe w

anneer ze je negeert?’
Patiënt: ‘Ik w

ord er helem
aal gespannen van in m

’n m
aag.’ (A

ngst zit in …
)

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord: dw
arsgestreepte spieren.

R
eactie: het gevoel naar je dochter toe dat ze je negeert?’

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   71

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   71

28-02-2025   17:29
28-02-2025   17:29

B
IJ

L
A

G
E

: 
P

R
A

K
T

IJ
K

V
O

O
R

B
E

E
L

D
E

N
9

5

P
ra

kt
ijk

vo
or

be
el

d 
10

T
he

ra
pe

ut
: ‘

W
at

 is
 h

et
 g

ev
oe

l n
aa

r 
ha

ar
 to

e 
da

t z
e 

zo
nd

er
 je

 to
es

te
m

m
in

g 
je

 
sp

aa
rr

ek
en

in
g 

he
ef

t l
ee

gg
eh

aa
ld

?’
Pa

ti
ën

t:
 ‘D

at
 h

ad
 z

e 
ni

et
 m

og
en

 d
oe

n!
’ (

A
fw

ee
r:

 in
te

lle
ct

ua
lis

er
en

.) 
T

he
ra

pe
ut

: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
ea

ct
ie

: ‘
E

n 
w

el
k 

ge
vo

el
 g

af
 h

et
 n

aa
r 

ha
ar

 to
e 

da
t z

e 
da

t t
oc

h 
he

ef
t g

ed
aa

n?
’

A
fw

ee
r 

id
en

tifi
ce

re
n

 (t
ie

n
 p

ra
kt

ijk
vo

o
rb

ee
ld

en
)

D
ez

el
fd

e 
pr

ak
tij

kv
oo

rb
ee

ld
en

 a
ls

 b
ij 

‘a
fw

ee
r 

bl
ok

ke
re

n’
, n

u 
m

et
 d

e 
vr

aa
g 

om
 

de
 a

fw
ee

r 
te

 id
en

ti
fic

er
en

 e
n 

op
ni

eu
w

 d
e 

vr
aa

g 
te

 s
te

lle
n.

 Z
ie

 p
ar

ag
ra

af
 3

.8
 

vo
or

 v
oo

rb
ee

ld
in

te
rv

en
ti

es
. 

P
ra

kt
ijk

vo
or

be
el

d 
11

T
he

ra
pe

ut
: ‘

W
at

 is
 h

et
 p

ro
bl

ee
m

 w
aa

r 
je

 s
am

en
 m

ee
 a

an
 d

e 
sl

ag
 w

ilt
?’

Pa
ti

ën
t:

 ‘E
r 

is
 e

en
 a

an
ta

l v
er

ve
le

nd
e 

di
ng

en
 g

eb
eu

rd
 d

e 
la

at
st

e 
da

ge
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T
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
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P
raktijkvoorbeeld 7

T
herapeut: ‘W

at zou die boosheid w
illen doen?’

Patiënt, staart naar het raam
, trekt zich terug in haar hoofd. (A

fw
eer: non-

verbaal, w
egkijken.)

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘W

at zou de boosheid w
illen doen als je er niet van w

egkijkt?’

P
raktijkvoorbeeld 8

T
herapeut: ‘K

un je een specifieke situatie beschrijven w
aarin je m

erkt dat je 
niet goed voor jezelf op kunt kom

en?’
Patiënt: ‘H

et zijn er te veel om
 op te noem

en.’ (A
fw

eer: vaagheid.) 
T

herapeut: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘E

n als je er tóch een uitpikt?’

P
raktijkvoorbeeld 9

T
herapeut: ‘K

un je een concrete situatie beschrijven w
aarin je m

erkte dat je 
zo depressief w

erd?’
Patiënt: ‘H

et gaat vandaag al een stuk beter.’ (A
fw

eer: ontkenning.) 
T

herapeut: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘D

at klinkt fijn. K
un je een concrete situatie beschrijven w

aarin je 
m

erkte dat je eerder depressief w
erd?’
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T
h

erap
eu

t: ‘H
et lijkt m

e h
eel b

elan
grijk d

at jij je b
est gaat d

o
en

  vo
o

r jezélf, an
­

d
ers b

en
 je ged

o
em

d
 to

t h
et m

o
eten

 b
lijven

 h
erh

alen
 van

 w
at je al ken

t: je 

b
o

o
sh

eid
 in

slikken
 en

 vervo
lgen

s d
ep

ressief w
o

rd
en

.’

P
atiën

t, geraakt: ‘D
at d

o
e ik al zo

 lan
g, d

at w
il ik ech

t n
iet m

eer.’

T
h

erap
eu

t: ‘H
et is h

eel p
ijn

lijk o
m

 te zien
 h

o
e jij jezelf al zo

 lan
g to

estaat o
m

 

d
it m

et jezelf te b
lijven

 d
o

en
, terw

ijl er o
o

k een
 ged

eelte in
 jo

u
 is d

at w
el 

b
etro

kken
 w

il zijn
 o

p
 jo

u
w

 w
en

sen
, verlan

gen
s en

 gevo
elen

s. W
aar w

il jij je 

ach
ter sch

aren?’

P
atiën

t, verd
rietig: ‘D

at h
eeft n

o
g n

o
o

it iem
an

d
 zo

 tegen
 m

ij gezegd
, ik sn

ap
 d

at 

ik d
it vo

o
r m

ezelf m
o

et gaan
 d

o
en

.’

T
h

erap
eu

t: ‘A
lleen

 als je d
at zelf w

ilt.’

P
atiën

t, krach
tig: ‘D

at w
il ik vo

o
r m

ezelf.’

3.10
 

To
t slo

t

B
lokkeren, identifi ceren en clarifi ceren van de afw

eer terw
ij l de angst in de 

dw
arsgestreepte spieren gereguleerd is bij  de patiënt is een krachtige m

anier 
om

 de patiënt te helpen om
 zich m

eer bew
ust te w

orden van zichzelf en hem
 

te leren inzien hoe hij  m
et zichzelf (al die jaren) is om

gegaan. V
oor patiënten 

is deze bew
ustw

ording enerzij ds onprettig  – ze kunnen nam
elij k niet m

eer 
zom

aar doen w
at ze altij d hebben gedaan zonder de prij s ervan in te zien. 

A
nderzij ds ervaren patiënten jouw

 druk w
aardoor ze zichzelf leren kennen 

zoals ze w
erkelij k zij n ook als prettig. D

it is w
aar ze voor gekom

en zij n: 
zichzelf ontdekken en gezien w

orden voor w
ie ze w

erkelij k zij n. E
rgens van-

binnen begrij pen ze w
el dat ze zichzelf saboteren en onderm

ij nen. D
oordat 

jij  dit als therapeut aanw
ij st en de gezonde kant van de patiënt helpt, voelen 

ze zich gesteund – en dat w
as nu precies w

at ze vaak gem
ist hebben.

In de eerste tien praktij kvoorbeelden in de volgende bij lage leer je hoe je 
de afw

eer van de patiënt kunt blokkeren. D
e tien voorbeelden die daarop 

volgen laten zien hoe je de afw
eer kunt identifi ceren. M

et de laatste tien 
voorbeelden kun je oefenen m

et hoe je de afw
eer kunt clarifi ceren. 
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T
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lleen

 als je d
at zelf w

ilt.’
T

h
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t: ‘A

lleen
 als je d

at zelf w
ilt.’

P
atiën

t, krach
tig: ‘D

at w
il ik vo

o
r m

ezelf.’
P

atiën
t, krach

tig: ‘D
at w

il ik vo
o

r m
ezelf.’
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gebeurt. D
at er gevoelens opkom

en, dat hij  daar angstig van w
ordt en dat 

hij  dit vervolgens afw
eert. V

oor jou als therapeut hoeft de patiënt de afw
eer 

niet op te geven – hij  is im
m

ers niet in therapie voor jou, m
aar voor zichzelf. 

Pas dus op dat je de patiënt niet gaat ‘overtuigen’.
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ls de patiënt begrij pt dat hij  zichzelf eigenlij k tekortdoet of onderm

ij nt 
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eer in te zetten, zal hij  sneller gem
otiveerd zij n om

 zelf zij n af-
w

eer los te laten. D
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aar het in eerste instantie een taak van jou als thera-
peut is, w

ordt het gedurende de therapie steeds m
eer een gezam

enlij ke taak 
en uiteindelij k de taak van de patiënt. M

et zij n tw
eeën heb je nu eenm

aal 
m

eer kans tegen de destructieve krachten van het superego.
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er
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 D

an
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u
n

n
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p
en
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Tab
el 3

.4
   V

o
o

rb
eeld

in
terven

ties b
ij n

o
n

-verb
ale afw

eer

Typ
e afw

eer
V

o
o

rb
eeld

in
terven

ties: b
lo

k
keren

, id
en

tifi
ceren

 en
 clarifi

ceren

W
egkijken

B
lokkeren

‘W
at is h

et gevo
el n

aar h
aar to

e?’

Identificeren
‘M

erk je d
at als w

e stilstaan
 b

ij je gevo
elen

s je vervo
lgen

s w
egkijkt en

 zo
 h

et co
n

tact 
m

et m
ij verb

reekt? D
u

s w
at zijn

 je gevo
elen

s n
aar h

aar to
e?’

C
larificeren

‘A
ls je o

o
gco

n
tact u

it d
e w

eg gaat, d
an

 verm
ijd

 je o
o

k d
at er h

ier gevo
elen

s geactiveerd
 

ku
n

n
en

 w
o

rd
en

, w
aard

o
o

r je je d
o

elen
 n

iet ku
n

t b
eh

alen
 in

 d
e th

erap
ie. D

u
s als je in

 
co

n
tact b

lijft m
et m

ij h
ier, w

at zijn
 d

an
 je gevo

elen
s rich

tin
g h

aar als ze je n
egeert?’

Z
w

ijgen
/ru

m
i­

n
eren

B
lokkeren

‘W
at is h

et gevo
el n

aar h
aar to

e als ze jo
u

 n
egeert?’

Identificeren
‘M

erk je d
at je een

 m
u

u
r van

 stilte o
p

trekt als w
e stilstaan

 b
ij je gevo

elen
s n

aar h
aar to

e? 
A

ls je je n
iet teru

gtrekt ach
ter d

eze m
u

u
r, w

at is h
et gevo

el n
aar h

aar to
e?’

C
larificeren

‘E
en

 m
u

u
r o

p
trekken

 is een
 m

an
ier o

m
 je gevo

elen
s te verm

ijd
en

. Z
o

lan
g je d

at d
o

et, 
ku

n
n

en
 w

e je er n
iet m

ee h
elp

en
. D

u
s w

at is h
et gevo

el n
aar h

aar to
e als ze jo

u
 h

eeft 
gen

egeerd
?’

(G
lim

)lach
en

B
lokkeren

‘W
at is h

et gevo
el n

aar h
aar to

e als ze jo
u

 n
egeert o

p
 h

et w
erk?’

Identificeren
‘M

erk je d
at je b

egin
t te lach

en
 als w

e stilstaan
 b

ij je gevo
elen

s n
aar je co

llega to
e? W

at 
is h

et gevo
el n

aar h
aar to

e als ze jo
u

 n
egeert?’

C
larificeren

‘Z
o

lan
g je je verb

ergt ach
ter een

 lach
, ku

n
n

en
 w

e je n
iet h

elp
en

 o
m

 jezelf serieu
s te 

n
em

en
 en

 te b
egrijp

en
 w

at er o
p

 een
 d

iep
er n

iveau
 geb

eu
rt b

ij je. D
u

s w
at is h

et gevo
el 

n
aar h

aar to
e als ze jo

u
 n

egeert?’

H
u

ilerigh
eid

/ 
h

u
lp

elo
o

sh
eid

B
lokkeren

‘A
ls je o

n
d

er d
eze tran

en
 kijkt, w

elke gevo
elen

s ko
m

en
 er d

an
 o

p
 n

aar je co
llega to

e als 
ze jo

u
 n

egeert?’

Identificeren
‘M

erk je d
at er tran

en
 o

p
ko

m
en

 als w
e stilstaan

 b
ij je gevo

elen
s? Tran

en
 d

ie jo
u

 h
u

lp
e­

lo
o

s m
aken? W

at is h
et gevo

el n
aar h

aar to
e d

at zich
 sch

u
ilh

o
u

d
t o

n
d

er d
eze tran

en?’

C
larificeren

‘Z
o

lan
g je je gevo

elen
s b

lijft w
egsp

o
elen

 m
et tran

en
, ko

m
en

 w
e er n

iet ach
ter h

o
e je je 

w
erkelijk vo

elt en
 b

lijf je d
ep

ressief. D
u

s w
at is h

et gevo
el n

aar h
aar to

e w
aard

o
o

r je je 
versch

u
ilt ach

ter je tran
en?’

G
ekru

iste 
arm

en
/b

en
en

B
lokkeren

‘A
ls w

e je lijf vo
lgen

, d
an

 ro
ep

t d
eze vraag gevo

elen
s b

ij je o
p

. W
elk gevo

el ro
ep

t h
et o

p
 

b
ij je?’

Identificeren
‘M

erk je d
at je je arm

en
 vo

o
r je b

o
rst kru

ist als ik je d
eze vraag stel? H

et lijkt ero
p

 d
at je 

je afslu
it. V

o
o

r w
elke gevo

elen
s slu

it je je n
u

 af?’

C
larificeren

‘A
ls je alles in

 je lich
aam

 afslu
it d

o
o

r zo
 te gaan

 zitten
 ku

n
 je je gevo

elen
s n

iet h
erken

n
en

 
en

 o
n

d
erzo

eken
 en

 b
lijf je ro

n
d

lo
p

en
 m

et je klach
ten

. D
u

s w
at is h

et gevo
el n

aar h
aar 

to
e als je eerlijk b

en
t n

aar w
at er in

 je leeft?’
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ch
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lf
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 z
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 k
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 k

er
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r 
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n 
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w
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 d
e 

pij
 n

 v
an

 h
aa

r 
ge
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en
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g 

ka
n 

er
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n.

 D
aa

rd
oo

r 
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 h
et

 n
ie

t m
ee

r 
no

di
g 

da
t z

e 
ha

ar
 g

ev
oe

le
ns

 
ui

t d
e 

w
eg

 g
aa

t,
 n

eg
ee

rt
 o

f w
eg

la
ch

t.
 

3.
7 

C
o

ns
tr

u
ct

ie
f e

n
 d

es
tr

u
ct

ie
f

H
et

 s
ys

te
m

at
is

ch
, o

nb
ew

us
t 

in
ze

tt
en

 v
an

 a
fw

ee
r 

ka
n 

de
st

ru
ct

ie
f 

en
 z

el
fo

n-
de

rm
ij n

en
d 

zij
 n

. T
eg

el
ij k

er
tij

 d
 z

it 
de

 p
at

ië
nt

 v
oo

r 
je

 m
et

 d
e 

w
en

s 
om

 o
p 

ee
n 

m
ee

r 
co

ns
tr

uc
ti

ev
e 

m
an

ie
r 

m
et

 z
ic

hz
el

f o
m

 t
e 

ga
an

. H
ij  

be
gr

ij p
t 

er
ge

ns
 d

at
 

hij
  i

et
s 

do
et

 w
at

 n
ie

t 
in

 z
ij n

 b
el

an
g 

is
 e

n 
da

t 
hij

  i
et

s 
zo

u 
 m

oe
te

n 
ve

ra
nd

er
en

 
om

da
t 

hij
  a

nd
er

s 
va

st
 b

lij 
ft

 lo
pe

n.
 A
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 t
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ra

pe
ut

 g
a 

je
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in
ne

n 
he

t 
ex
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ri

ën
-
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ee

l d
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ch
 s
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en

w
er

ki
ng
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ro

ce
s 

ee
n 

th
er

ap
eu

ti
sc

he
 r

el
at

ie
 a

an
 m

et
 

de
ze

 c
on

st
ru

ct
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ve
 w

en
s 
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n 
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 p

at
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nt
, v

an
ui

t h
et

 s
ta

nd
pu

nt
 d

at
 g

ev
oe
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ns

 
be

la
ng
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 k

 z
ij n

 e
n 

da
t z

e 
bi

nn
en

 d
e 

sa
m

en
w

er
ki

ng
 d

e 
aa

nd
ac

ht
 e

n 
er

ke
nn

in
g 

kr
ij g

en
 d

ie
 z

e 
ve

rd
ie

ne
n.
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 h
ee

ft
 d
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t 
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w
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 n
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he
t w
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, v
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ui
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ut
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at

is
m

e 
en

 a
ng

st
 v

oo
r 

ze
lf

be
st

ra
ffi  

ng
 (v

an
ui

t h
et

 
su

pe
re

go
). 

D
e 

pa
ti

ën
t h

ou
dt

 v
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t a
an

 h
et

 (o
nb

ew
us

te
) i

de
e 

da
t g

ev
oe

le
ns

 g
e-

va
ar

lij 
k 

zij
 n

, d
at

 h
ij  

sl
ec

ht
 is

 e
n 

m
oe

t b
oe

te
n 

vo
or

 w
at

 h
ij  

he
ef

t g
ev

oe
ld

 r
ic

h-
ti

ng
 z

ij n
 o

ud
er

s.
 B

in
ne

n 
de

 t
he

ra
pe

ut
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ch
e 

re
la

ti
e,

 w
aa

ri
n 

jij 
 a

ls
 t
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ra

pe
ut

 
de

 k
an

t k
ie

st
 v

an
 z

ij n
 c

on
st

ru
ct
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ve
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t v
er
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 e
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va
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 is
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t 
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 b
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o
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o
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w
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 b
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. H
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 m
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 p
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o
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3.5	
Interveniëren

 o
p

 afw
eer

H
et goede nieuw

s is dat w
anneer je angst of afw

eer herkent bij de patiënt, 
dit betekent dat er onderliggende em

oties aanw
ezig zijn die aan het opko -

m
en zijn. W

ees dus vooral niet ontm
oedigd als je afw

eer herkent. H
et zijn 

de toppen van de ijsberg en het biedt daarm
ee een opening om

 in de thera -
peutische relatie m

et de tw
ee driehoeken (conflictdriehoek en personendrie-

hoek, zie hoofdstuk 1) te gaan w
erken. A

ls je de patiënt w
ilt helpen om

 zijn 
em

oties te voelen, zul je sam
en m

et de patiënt zijn afw
eer m

oeten tackelen. 
Je zult de patiënt m

oeten w
ijzen op zijn afw

eer opdat hij zich er bew
ust van 

w
ordt en zich ertegen kan keren. A

ls hij zich ertegen kan keren, kan hij zijn 
em

oties gaan doorvoelen. A
ls de patiënt zich echter niet bew

ust is van zijn 
afw

eer, dan zal hij die blijven gebruiken – het gebeurt im
m

ers onbew
ust. 

3.6	
E

g
o

synto
o

n
 en

 eg
o

dysto
o

n

V
aak zien w

e patiënten in de spreekkam
er die al jaren hun afw

eerm
echa-

nism
en inzetten. D

e negatieve boodschappen over het voelen van em
oties 

horen ze al vanaf de kindertijd en deze zijn langzaam
 in de patiënt vast 

kom
en te zitten en van daaruit een eigen leven gaan leiden. V

oor de patiënt 
is het heel gew

oon gew
orden om

 die afw
eer in te zetten. W

e noem
en die w

el 
‘egosyntoon’, oftew

el ‘ik-eigen’. E
en voorbeeld is een patiënt die voortdu -

rend zit te lachen terw
ijl ze iets heel verdrietigs of pijnlijks vertelt. Z

e heeft 
vroeger geleerd dat ze deze pijnlijke gevoelens m

aar beter een beetje luchtig 
kan uiten en zal dit dan ook in de spreekkam

er doen. E
en van de taken van 

de therapeut is deze patiënt bew
ust te m

aken van het voortdurende lachen, 
zodat ze zich bew

ust kan w
orden van hoe ze haar gevoelens verbloem

t. 
D

oor deze bew
ustw

ording krijgt ze de m
ogelijkheid om

 een andere keuze te 
m

aken. A
ls ze kan inzien dat ze zichzelf hierm

ee op een dieper niveau niet 
serieus neem

t en m
isschien zelfs de boodschap van haar ouders van vroeger 

herhaalt, kan ze het w
eglachen juist gaan ervaren als iets w

at ze niet m
eer 

w
il doen. D

aarm
ee w

ordt deze afw
eer ‘ego-dystoon’, of ‘ik-vreem

d’. H
et is 

de bedoeling dat de patiënt door de therapie zelf alert w
ordt op het inzetten 

van haar afw
eer en deze vervolgens zelf tegengaat of blokkeert. M

aar tot het 
zover is, is het nodig dat w

ij als therapeuten haar helpen. E
n dat m

oeten w
e 

doen door patiënten veel en vaak te w
ijzen op hun afw

eer. W
at egosyntoon 

is, w
ordt niet zom

aar egodystoon. In bovenstaand voorbeeld gaat het erom
 

dat de patiënt leert dat het lachen bij het vertellen van pijnlijke en verdrie -
tige dingen niet is w

ie ze is als persoon, m
aar dat dit gedrag is dat ze heeft 

ontw
ikkeld. 
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D
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   T

H
E

O
R
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4

O
p die m

anier w
ordt de angst (w

eer) verlaagd, nem
en de stresshorm

onen 
af en kom

t het lichaam
 w

eer in balans. A
fw

eer w
ordt dus onder andere 

gedreven door het ongem
ak of de onrust die opkom

t als w
e dicht bij onze 

gevoelens kom
en en het verlangen om

 dat ongem
ak te verm

ijden. 
D

it is een van de korteterm
ijnvoordelen van het inzetten van afw

eer. 
M

aar afw
eer heeft vaak m

eer nadelen dan voordelen. M
et een gevoel reage -

ren op een specifieke trigger is iets w
at eigenlijk heel norm

aal is, dit gebeurt 
de hele dag door. M

aar als patiënten opgroeien in een onveilige om
geving 

w
aar gevoelens bedreigend zijn, leren ze om

 dit chronisch te verm
ijden. 

D
it is een veelal onbew

ust proces. M
ensen w

eren hun em
oties m

eestal 
niet expres af, m

aar het kan w
el leiden tot problem

en en klachten. E
m

oties 
hebben nam

elijk een w
aarde in zich en die gaat verloren w

anneer ze w
orden 

afgew
eerd. W

anneer m
ensen hun em

oties afw
eren en die niet laten zien 

binnen relaties m
et de m

ensen om
 hen heen, kan dat onder m

eer leiden tot 
‘onechtheid’, w

einig diepgang en m
oeite om

 zich op een dieper niveau te ver -
binden m

et een ander. In therapie vinden patiënten het hierdoor m
oeilijk om

 
hun eigen em

oties te onderzoeken. D
e patiënt laat zelfs iets van zijn relatie -

geschiedenis zien door de specifieke m
anier w

aarop hij zijn em
oties afw

eert: 
ooit heeft hij geleerd dat het beter w

as om
 em

oties op deze specifieke m
anier 

af te w
eren. D

at hij dit ook bij de therapeut op deze m
anier doet suggereert 

een diepgew
orteld patroon dat bij de eerste belangrijke relaties in zijn leven 

nodig zal zijn gew
eest. 

3.2	
A

fw
eer als b

escherm
ing

A
l heel vroeg kan een kind oppikken of (zijn) gevoelens w

el of niet geac-
cepteerd w

orden. E
n, zoals D

avanloo beschreef, vanbinnen kan er ook al 
heel vroeg een reactie op gevoelens kom

en door het superego (zie inleiding). 
G

evoelens die w
orden getriggerd bij het jonge kind roepen dus niet alleen 

externe negatieve reacties op (van de ouders), m
aar ook interne negatieve 

reacties vanuit het superego. A
ls gevoelens zow

el vanbuiten als vanbinnen 
een negatieve reactie oproepen, w

orden gevoelens op zichzelf beangstigend. 
H

et kind zal als reactie hierop – onbew
ust – em

otionele verm
ijdingsstrate -

gieën ontw
ikkelen in een poging deze negatieve reacties en de bijkom

ende 
interne onrust te voorkom

en. D
eze verm

ijdingsstrategieën (afw
eer) hebben 

een bescherm
ende functie.

D
eze afw

eer kan gericht zijn op de stim
ulus (degene die de gevoelens op -

roept), of de respons (de gevoelens zelf) (Ten H
ave-de L

abije &
 N

eborsky, 
2012). E

en voorbeeld van zo’n op de stim
ulus gerichte afw

eer is het w
eg -

rationaliseren van de em
otie-oproepende actie van de ander: ‘H

ij bedoelde 
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