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ze boos is en daardoor ‘leert’ dat ze door haar boosheid te onderdrukken

straf kan ontlopen, komt in liefdesrelaties later in haar leven onvoldoende
voor zichzelf op. Als haar partner over haar grenzen gaat, kan haar onbe-
wuste angst voor straf maken dat ze haar boosheid onderdrukt (buiten het
bewustzijn houdt), waardoor ze kan vastlopen in haar relatie en depressieve
klachten kan ontwikkelen. Wanneer het uitdrukken of begrijpen van de
eigen emoties moeilijk is kan dat een negatieve impact hebben op de sociale
relaties die iemand heeft (Shaffer, 2009). Ons brein is namelijk gemaakt om
ons op emotioneel niveau te verbinden met anderen.

‘A-sociale’ therapie

afgeweerd. En ten slotte wordt in hoofdstuk 4 stilgestaan bij hoe je deze
afweer als therapeut tijdens het gesprek kunt herkennen door middel van
moment-tot-moment-diagnostiek.

Het tweede deel van het boek gaat over de therapeutische praktijk. Dit
deel vormt het leeuwendeel van het boek en laat zien hoe je de patiént stap
voor stap kunt helpen om zijn onbewuste emoties te doorvoelen aan de hand
van het experiéntieel dynamisch samenwerkingsproces (EDs). Het EDs is
een beschrijving van een proces dat voortbouwt op de Central Dynamic
Sequence uit de 1STDP en legt de nadruk op een dynamische, wederkerige
samenwerking tussen therapeut en patiént. Hierbij wordt uitgegaan van een
gedeelde verantwoordelijkheid om psychodynamische processen te ontra-
felen en interne psychische vaardigheden te vergroten. Het is gebaseerd op

de sequentie van informatieverwerking in ons lichaam, zoals weergegeven
in figuur 1.1.

Fysiologie > | Emotie > | Gevoel > | Gedachte > | Gedrag/besluit nemen > | Resultaat

Figuur 1.1 De sequentie vaninformatieverwerkingin ons lichaam

Met ‘fysiologie’ bedoelt Watkins simpelweg de informatiestroom die door
ons lichaam gaat. Ons lichaam kan worden gezien als een samenwerking
tussen verschillende systemen (hart, longen, nieren, lever, brein) die op
hiérarchische wijze informatie verwerken. Er is een energie die continu

Emoties doorvoelen

Deliberate practice bij
experiéntieel dynamische therapie

Gerrie Bloothoofd en Rogier Poels

stroomt en in beweging is. Watkins geeft muziek als metafoor: fysiologie is
de stroom van noten die de hele tijd worden gespeeld door onze lichaams-
systemen. Elk systeem speelt zijn eigen noten die bijdragen aan het geheel.
Fysiologie is de ‘rauwe data’.

Emoties in biologische zin zijn lichamelijke reacties die door het limbisch
systeem in de hersenen worden gereguleerd. Prikkeling van dit systeem leidt
tot allerlei fysiologische reacties, zoals een verandering in gelaatsuitdruk-
king en autonome reacties zoals een verhoging van de hartslag of een trillen
van de stem. Deze reacties treden op bij alle dieren. De reacties op prikkels
hoeven niet altijd gepaard te gaan met een bewuste beleving ervan. Is er wel
sprake van een bewuste reflectie op de emotie, dan wordt dat ook wel een
gevoel genoemd: de expliciete beleving van de lichamelijke reactie tijdens
de emotie. In de woorden van LeDoux (1998): ‘Gevoelens zijn slechts de

drie kernprincipes:

1. Emotionele toegankelijkbeid
De therapeut en patiént werken samen om emotionele blokkades te iden-
tificeren en te doorbreken. Hierbij staat het herkennen van fysieke en
emotionele signalen in het moment centraal. Dit integreert tegelijkertijd
een somatische en een interactieve component waarin de patiént actiever
wordt betrokken in het proces.

2. Wederzijds bewustzijn van weerstand en afweer
In plaats van dat de therapeut uitsluitend de weerstand benoemt, worden
patiénten in dit samenwerkingsproces aangemoedigd en ‘getraind’ om
deze zelf ook sneller te herkennen en begrijpen. Hierdoor ontstaat een
gezamenlijk proces waarin weerstand niet alleen wordt aangepakt, maar

In onze opvoeding leren we om ongemakkelijke gevoelens uit de weg te gaan
en ons te verbergen achter wat we ‘goede manieren’ noemen — zo worden we
gesocialiseerd. Wat we in therapie doen is vaak niet conform deze socialisa-
tie. In onze spreekkamers proberen we eigenlijk een ‘a-sociale’ omgeving te
creéren, waarbij we — natuurlijk respectvol en in dienst van het gesprek — zo
min mogelijk gehinderd worden door bepaalde sociale normen. We helpen
een patiént bijvoorbeeld om ongemakkelijke en pijnlijke gevoelens onder
ogen te zien in plaats van ‘sterk’ te zijn en door te gaan.
Psychotherapeutische gesprekken zijn daarmee heel anders dan de so-
ciale gesprekken die we doorgaans in het dagelijks leven voeren. In zulke
gesprekken kan het ook voor een therapeut best lastig zijn om de eigen so-
cialisatie te herkennen en los te laten, je bent immers zelf ook op die manier
opgevoed. Dit boek helpt jou als therapeut het proces te vergemakkelijken
door vanuit een duidelijk theoretisch kader te oefenen met interventies die
gericht zijn op stilstaan bij wat angstig, ongemakkelijk en pijnlijk is.

ook wordt gebruikt als ingang voor zelfreflectie en verandering.

3. Dynamisch samenwerken van moment tot moment
Het proces is minder gericht op een vastgelegde volgorde van interventies
en meer op een voortdurende afstemming tussen therapeut en patiént.
De therapeut gebruikt het emotionele en relationele klimaat van de sessie
om de patiént uit te nodigen om nieuwe manieren van voelen, denken en
reageren te exploreren.

“observatie” van de emoties.” Aanvankelijk was het idee dat deze bewuste
beleving alleen kan optreden bij mensen vanwege de sterk ontwikkelde pre-
frontale cortex, die een grote rol lijkt te spelen bij de bewustwording ervan.
Er zijn vermoedens dat hierbij een circuit in de hersenen betrokken is dat
loopt van het limbisch systeem naar de prefrontale cortex (Damasio, 1995).
Sommige biologen opperden echter onlangs in het wetenschappelijk tijd-
schrift Affective Science dat ook andere dieren dan wij primaten gevoelens

Emoties doorvoelen

In de jaren 70 van de vorige eeuw deed Habib Davanloo belangrijke ontdek-
kingen wat betreft het voelen van gevoelens. Davanloo was een Canadese
psychiater van Iraanse afkomst die aanvankelijk chirurg was en later psy-
choanalytisch is opgeleid. Hij was echter ontevreden over de effectiviteit
en duur van de psychoanalyse. Hij ging van zijn eigen therapiesessies au-
diovisuele opnames maken om deze terug te kijken (vaak samen met zijn
patiénten) en vervolgens met chirurgische precisie te letten op wat werkte en
wat niet (Davanloo, 1977; Abbass et al., 2015). Davanloo zag op die manier
het effect van hechtingstrauma op het toelaten van gevoelens in de huidige

In het volgende kader zie je als voorbeeld hoe iemand dit proces doorloopt
die zonder moeite zijn gevoel kan benoemen en ervaren in zijn lijf en zich
bewust is van waar dit hem toe aanzet en hier zonder moeite op kan re-
flecteren. Dit zal in de praktijk (vrijwel) nooit zo gaan en is dus bedoeld ter
illustratie.

hebben (Kret et al., 2022).

In technische zin is dus het verschil tussen een emotie en een gevoel dat
een gevoel de bewustwording is van de emotie. Een emotie kan zodoende
worden gezien als de integratie van al die individuele noten (fysiologische
signalen) waardoor een melodie gevormd kan worden. Die krijgt betekenis
zodra er bewustwording over komt. Het is onmogelijk om besluitvorming
los te koppelen van gevoelens — emoties zijn psychofysiologische toestanden
die een organisme aanzetten tot actie. Dit onderscheid tussen emoties en
gevoelens is met name van belang voor biopsychologisch onderzoek (Dama-

Boom
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