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B awar

In plaats van jarenlang in therapie te gaan, kun je ook intensieve trainingen
volgen die je in een paar dagen tijd van je probleem afhelpen, of het nu
boulimia is, faalangst of je slechte zelfbeeld. Klinkt dat te mooi om waar te
ziine Mifjam Bosgraaf van B the One ging op onderzoek uit.

TEKST MIRIAM BOSGHAAF FOTOGRAFIE BARSARA DE ROOS

Therapie duurt lang. Dat zou je denken. [k denk aan mijn
vriendin Lana, die acht jaar op de bank van de psychoanalytics
lag. Of zat misschien. Lana had na de dood van haar moeder,
7 was toen pas twaalf, een stalen overlevingsmechanisme ont-
wikkeld, dat zich kort liet samenvaiten tot® niets aan de hamd,
hard werken, nergens over praten. De psyvchoanalytica et
haar laage na laage het hele mechamsme oplossen. Ze kwam
er als een volkomen ander mens uit, emotioneel en geopend. En
we praten vaak over haar moeder. Maar toch, acht jaar! Het 15
wel hoe je je therapie voorstelt. Misschien geen acht, maar toch
zeker vier, of drie jaar een uurtje per week bi) de therapeut op
de bank je verhaal doen, en maar lnagjes afpellen. Maar moet
het g0 lang duren? Froud stamt wit de tijd van de posthoets, en
psychotherapie uit de tijd van de grammofoonplaat. Maar we
ajn inmiddels allang in de twittertijd beland. Zijn er niet voel
snellere therapiemethoden in deze snelle couw? Een weekend,
vier sessies, dre dagen?

Ja, er mijn meuwe methoden die snelheid beloven. EFT bijvoor
beeld. Emotional Freedom Techmigues. “In al die jaren waarin
ik met mensen en aan mezelFwerk ben ik nooit eén krachtigere
en snellere methode tegengekomen dan EFT om snel terug in
Lalans te komen,' Dat zegt Steven de Nie, psycholoog in Arne
hem. Hij zag in zijn praktijk (balanstraimng.nl) dat ganghare
therapicén vaak lang voortslespten, omdat “veel problemen,
goals stress, angstlen), paniek, verdriet, pin. slecht opgelost
waorden door er alleen maar anders over te gaan denken. Stress
i angst zijn een automatische reflex in je zenuwstelsel, die
mich mel met anders denken lant verjagen. Hoe diep je mzicht
ook wordr, de angst komr altyjd weer terug.’ Steven de Nie ge-
bruikt daarom Emotional Freedom Techniques, een combinatie
van psyehologie en oude Chinese kennis. Biy EFT klop je op
drukpunten van de meridisanpunten (dezelfde punten als bij
acupunctuur), wat direct de afgifte van stresshormonen in je
lichaam vermindert. Dat kloppen klinkt misschien sweverig,
maar de vermindering van stresshormonen is wetenschappe:
lijk aungetoond, segt Steven de Nie. En hij heeft gezien dat *het
werkt als een trein, bij boulimia, anorexia, falangst, en an

dere angsten, fobieén en verslavingen. Hij ziet al resultaat na
zo'n vijf sessies van anderhalf uur, maar ook na de EFT-cursus
van twee dagen #ijn de problemen goed in kaart geébracht en
gaan de deelnemers naar huis met cen krachrig werkend re-
cept om zelf hun problemen aan te pakken. Steven de Niet “Let
wel, EFT is geen wondermiddel, maar meer een turbotonl, en
altijd ean aanvulling op de normale therapie. Je kunt er nooit
omheen om ooverwerkte emoties en beperkende gedragspatro
nen onder ogen te zien. Maar EFT werkt meteen. En je kunt
her ook gemakkelijk zelf thuis doen, als het moet even snel tus-
sen alle drukke dingen van het leven doar’

‘Angst is een automatisch
reflex in je zenuwstelsel, dat
zich niet alleen met anders
denken laat verjagen’

Hij vertelt overJosé, een jonge vrouw die bij hem kwam. Ze had
pamekaanvallen, “'We hebben samen de corzaak en het patroon
van de angst geinventanzeerd. zodat ze zichzell beter begreep,
en er daarna aan gewerkt haar gedragspatroon te veranderen.
Dat betekende bij José vooral grenzen stellen naar haar ow
ders toe, die zich nogal onrespectvol tegenover haar gedroegén,
Maar we hebben ook José's dagelijkse stress verminderd door
EFT. Resultaat: Ze heell meer energie, minder last van angst,
en meer plegier in haar leven. Wanneer ze af en toe toch nog
een panickaanval voelt opkomen hoeft e alleen maar even op
één van de EFT'meridiaanpunten te kloppen en de angst is ter
plekke direct weg, Ongelogen.

Vijf EFT-sessie dus, eén het gast een stuk beter, Dar klinkt al
heel andera dan een vierjarenplan, En zo'n snelkockpanour
2us van een weekond of drie dagen? In drie dagen een under
mens, Kan dat? ‘Nou,.' zegt Joost Harends, 'Je blifit. heteelfde
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mens. Maar dat vind ik ook geen goed uitgangspunt. Net als
wan kindersn veagen wat wil je laer worden als je groot bent.
Je bent nu al temand. Maar ik denk ziker dat jein een paar do:
gen iets wezenlijks in jezell kunt veranderen. Joost Harends 15
trainer bij De Duik; een trainingscentrum in Eindhoven waar
driedasgse praimingen gegeven worden om te groeien en jezell
te ontwikkelen. Hip zegt: 'Het s natuurlypk ook vresehijk inten-
sief, drie dagen naar jezelf kiken. Reken maar dat er dan meer
gebeurt dan bij een wekelijks uurtge theraps”

He gaar therape by De Duk? Joost Harends legn witt “Veal
van onze problemen komen voort uit mechamsmen om met e
hoeven voelen. Om de pyn van nare ervaringen niet hoeven te
voelen, negeren, rationaliseren, of relativeren we de pin. OF
we worden er boos van, of depressief, en trekken ons terug in
hasisovertuigingen. Tk kan het niet. Tk ben het niet waard. Op
de eerste dag van zo'n traming kom fe al meteen b de oo

‘Door het groepsproces lost
je weerstand sneller op’

sprong van dic pijn. Waar is dat begonnen? Hoe vorlde dar?
We duiken die pyn' op met een combinatie van visualisaties:
meditatieve gefeningen. lichaamswerk en mindfulness. Alle-
maal technieken die erop gericht zijn van denken naar voelen
te gaan. Jo komt beter in contact met je gevoelslagen. Een heel
effectieve combi, omdat deze methoden samen het brein, dat
altijd wil controleren, omzeilen. Dat is de sleutel om in korte
tiid 2o diep doar te dringen tot de kern!

Dat lijkt op wat Steven de Nie zei over EFT: Met alleen an-
ders denken kom je er met, Joost Harends vervolgt: ‘Exnmanl
in contact mot et gevool kun e ook vesl beter jouw ‘missie’ in
het leven bencemen. Een missie die je misschien m je hoofd
allang naar de achtergrond had weggeduwd, Daar komen we
i tweeds en de derde dag ann 1o, En ik kan wel seggen dat
#r ann hot eind van die drie dagon nieuws energio door jo heen
stroomt. Je bent veel ballast kwijt en kijkt met een andere bril
nanr jezell’

Op de site van De Duik (deduik.com) staat de reactie van Tneke,
die al de ene na de andere cursus had gevolgd om haar perfec
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tionisme de kop in te drukken. Maar bij elke corsas, schrijfi
2, ‘werd muyn gevoel van mmperfectie groter. Ik ging alleen nog
muar meer in mijn hoofd zitten, en kreeg nog meer het gevoel
iets te MOETEN, Bij dege traming was dat anders. Ik kwam
mijn gevoel en kon eindelijk decepteren wie ik ben.'
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