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Inleiding

Als je dat wat in je is naar buiten brengt,
zal dat wat in je is

je redding zijn.
Als je dat wat in je is niet naar buiten brengt, 

zal dat wat in je is
je vernietigen.

— Uit de gnostische evangeliën*

A l meer dan een kwart eeuw, de helft van mijn leven, werk ik 
aan de ontraadseling van het verschijnsel trauma. Collega’s 

en studenten vragen me vaak hoe ik zo lang, zo intens verdiept kan 
blijven in zo’n somber studieobject zonder volledig op te branden. 
In feite, ook al heeft het mij geconfronteerd met angst en pijn waar 
je het koud van krijgt en vreselijke gebeurtenissen, voel ik mij diep 
verbonden met dit onderzoek en word er juist door gevoed. Het is 
mijn levenswerk geworden om mensen te helpen hun traumati-
sche ervaringen in al haar vormen te begrijpen en te verwerken. 
De meest voorkomende traumatische gebeurtenissen zijn auto- en 
andere ongelukken, ernstige ziekten, operaties en andere ingrij-
pende medische en tandheelkundige procedures, mishandeling en 
het ondergaan dan wel getuige zijn van geweld, oorlog of een na-
tuurramp.

Trauma’s fascineren me mateloos, in hun innige relatie met de 
natuurwetenschappen, filosofie, mythologie en kunst. Dit werk 
heeft me geholpen de werkelijke betekenis van lijden te begrijpen, 

* Elaine Pagels, Gnostic Gospels, Random House, 1979
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zowel van onvermijdelijk als van onnodig lijden. Maar het heeft me 
bovenal geholpen het raadsel van de menselijke geest te doorgron-
den. Ik ben dankbaar voor deze unieke mogelijkheid om te leren en 
vind het een voorrecht dat ik getuige mag zijn van de diepgaande 
metamorfose die de verwerking van een traumatische ervaring kan 
veroorzaken, en er zelfs deel van uit mag maken.

Trauma’s zijn een onontkoombaar feit. Maar ze hoeven geen le-
venslange veroordeling te zijn. Trauma’s kunnen niet alleen wor-
den genezen, ze kunnen (met de juiste begeleiding en ondersteu-
ning) zelfs transformerend werken. Een trauma kan de drijvende 
kracht zijn achter een psychologisch, sociaal en spiritueel ontwa-
ken. Hoe we met trauma’s omgaan (als individu, als gemeenschap 
en als maatschappij) heeft grote invloed op de kwaliteit van ons le-
ven. Uiteindelijk is dat bepalend voor de vraag of en hoe we als soort 
zullen overleven.

Trauma’s worden traditioneel gezien als psychologische en me-
dische stoornissen van de geest. Al noemen de moderne genees-
kunde en psychologie het verband tussen geest en lichaam wel, in 
de praktijk wordt het belang van hun diepgaande relatie bij de ver-
werking van trauma’s enorm onderschat. De versmolten eenheid 
tussen lichaam en geest die door de eeuwen heen de filosofische en 
praktische basis is geweest van de meeste traditionele geneeswijzen, 
ontbreekt helaas in onze moderne opvatting over de behandeling 
van trauma’s.

Oosterse en sjamanistische genezers erkennen al duizenden ja-
ren lang dat de geest niet alleen het lichaam beïnvloedt (zoals in de 
psychosomatische geneeskunde) maar dat ook elk orgaanstelsel een 
psychische representant heeft in het weefsel van de geest. Recente 
revolutionaire ontwikkelingen in de neurologie en psychoneuroim-
munologie hebben solide bewijs geleverd voor de ingewikkelde we-
derzijdse communicatie tussen lichaam en geest. Door het identifi-
ceren van complexe ‘boodschappermoleculen’ (neuropeptiden) heb-
ben onderzoekers als Candice Pert vele wegen ontdekt waarlangs 
lichaam en geest met elkaar communiceren. Dit allernieuwste on-
derzoek laat zien wat zeer oude wijsheid altijd al aangaf: dat ieder 



orgaan in het lichaam, inclusief de hersenen, zijn eigen ‘gedachten’, 
‘gevoelens’ en andere ‘triggers’ uitspreekt en die van alle andere or-
ganen opvangt. 

De meeste traumatherapieën richten zich op de geest, door mid-
del van gesprekken dan wel het voorschrijven van medicijnen. Beide 
behandelmethoden kunnen bruikbaar zijn, maar zolang we de es-
sentiële rol van het lichaam niet aan de orde stellen, zullen we een 
trauma nooit volledig kunnen verwerken. We moeten begrijpen hoe 
het lichaam door een trauma wordt beïnvloed en inzien dat het ook 
een centrale rol speelt bij de verwerking van de gevolgen. Zonder 
deze basis zullen onze pogingen om een trauma te verwerken be-
perkt en eenzijdig zijn. 

Voorbij de mechanistische, reductionistische levensvisie bestaat 
een zintuiglijk, voelend, wetend, levend organisme. Dit levende li-
chaam, waarvan we de karakteristieken delen met alle voelende, ge-
waarzijnde wezens, vertelt ons over ons aangeboren vermogen om 
de gevolgen van traumatische gebeurtenissen te verwerken, om te 
helen. Dit boek gaat over het geschenk van de wijsheid die wij ont-
vangen als we leren om de ontzaglijke, intelligente oerenergieën 
van ons lichaam te beteugelen en te transformeren. Als we de des-
tructieve kracht van een trauma overwinnen, zullen onze aangebo-
ren mogelijkheden ons naar nieuwe hoogten van kennis en kunde 
tillen.

Peter Levine
Geschreven aan boord van de Amtrak California Zephyr  
(trein door de Rocky Mountains), oktober 1995
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Proloog

Geef het lichaam  
wat het toekomt

Wat de handelingskracht van het lichaam verhoogt, verlaagt, 
beperkt of vergroot, verhoogt, verlaagt, beperkt of vergroot de 

handelingskracht van de geest. En wat de handelingskracht van 
de geest verhoogt, verlaagt, beperkt of vergroot, verhoogt, verlaagt, 

beperkt of vergroot de handelingskracht van het lichaam. 
— spinoza (1632–1677)

lIcHaam en geest

V reemde symptomen die schijnbaar onverklaarbaar zijn, kun-
nen voortkomen uit een traumatische reactie op een gebeur-

tenis in het verleden die je jezelf misschien niet eens herinnert. Je 
bent niet alleen. Je bent niet gek. Er is een rationele verklaring voor 
wat er met je gebeurt. Je bent niet onherroepelijk beschadigd: het is 
mogelijk om je symptomen te verminderen of zelfs helemaal kwijt 
te raken. 

We weten dat een traumatische gebeurtenis de geest diepgaand 
verandert. Zo wordt iemand die bijvoorbeeld een auto-ongeluk mee-
maakt in eerste instantie beschermd tegen een emotionele reactie 
en zelfs tegen een duidelijke herinnering of het gevoel dat het echt 
gebeurd is. Deze bijzondere mechanismen (zoals dissociatie en ont-
kenning) helpen ons door de kritieke fasen heen, hoopvol wachtend 
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op een veilige tijd en plaats waarin deze veranderde staat van zijn 
kan wegslijten.

Ook het lichaam reageert diepgaand op een traumatische ge-
beurtenis. Het spant zich voor actie, in angst zet het zich schrap, het 
bevriest en bezwijkt in hulpeloze paniek. Wanneer na de gebeurte-
nis de beschermende reactie van de geest weer normaal wordt, zou 
de reactie van het lichaam zich ook weer moeten normaliseren. Als 
dit herstellende vermogen echter wordt geblokkeerd, fixeert dat de 
gevolgen van het trauma en raakt de persoon getraumatiseerd. 

De psychologie benadert trauma’s meestal door hun effecten op 
de geest. Dit is op zijn best het halve verhaal en geheel ontoerei-
kend. Als lichaam en geest niet als een eenheid worden benaderd, 
kunnen we traumatische ervaringen nooit diepgaand begrijpen of 
verwerken. 

een metHoDe VInDen

In dit boek beschrijf ik een naturalistische aanpak van traumaver-
werking die ik in de loop van (de laatste) 25 jaar heb ontwikkeld. Ik 
zie het posttraumatische stresssyndroom (PTSS) niet als een ziekte 
die beheerst of onderdrukt moet worden of waaraan men zich maar 
moet aanpassen, maar als het gevolg van het geblokkeerd raken van 
een natuurlijk proces. Voor de verwerking van een trauma hebben 
we een directe ervaring van het levende, voelende, wetende orga-
nisme nodig. De principes die ik in dit boek uiteenzet zijn zowel 
het resultaat van mijn werk met cliënten alsook de vrucht van mijn 
onderzoek naar de oorsprong van trauma. Het onderzoek voerde 
me naar het terrein van fysiologie, neurologie, dierlijk gedrag, wis-
kunde, psychologie en filosofie, om er maar een paar te noemen. 
In het begin waren mijn successen een kwestie van toeval en stom 
geluk. Ik ging door, stelde vragen bij wat ik ontdekte, vergrootte 
daarmee mijn kennis van het raadsel trauma en boekte zo steeds 
vaker een verwacht in plaats van een toevallig succes. Ik raakte er 
meer en meer van overtuigd dat het instinctieve repertoire van het 
menselijke organisme een diepe biologische kennis omvat die, als 
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zij de kans krijgt, het proces van traumaverwerking kan en ook zal 
sturen. 

Terwijl de groeiende nadruk op de instinctieve reacties mijn cli-
enten genas, werd mijn natuurlijke nieuwsgierigheid beloond door 
werkelijk begrijpen. Mensen waren enorm opgelucht als ze eindelijk 
snapten hoe de symptomen tot stand kwamen en hun instincten 
leerden herkennen en ervaren. 

Somatic Experiencing® is nieuw en is tot nog toe nog niet gron-
dig wetenschappelijk onderzocht. Wat ik wel heb om de waarde en 
toepasbaarheid van deze benadering te ondersteunen zijn de getui-
genissen van honderden mensen die aangeven dat de symptomen 
die het ze onmogelijk maakte om een volwaardig en bevredigend 
leven te leiden, nu zijn verdwenen of enorm zijn verminderd.

Meestal werk ik in een therapeutische een-op-eensituatie en vaak 
in combinatie met andere methoden. Het moge duidelijk zijn dat 
dit boek geen vervanging kan zijn voor individueel werk met een 
geschoolde therapeut. Toch geloof ik dat veel van de informatie die 
hier wordt gegeven, gebruikt kan worden om de verwerking van 
trauma’s te vergemakkelijken. Als je in therapie bent, kan je thera-
peut dit boek ook lezen. Als je niet in therapie bent, kun je dit boek 
gebruiken om jezelf te helpen. Dat heeft echter zijn beperkingen. 
Het kan nodig zijn de hulp van een gekwalificeerde therapeut in te 
roepen. 

Het lIcHaam als genezer

Het lichaam is de kust aan de oceaan van het zijn. 
— soefi (anoniem)

Het eerste deel van dit boek introduceert het verschijnsel trauma 
en legt uit hoe posttraumatische symptomen ontstaan, hoe ze zich 
ontwikkelen en waarom ze zo hardnekkig en aanhoudend zijn. Het 
legt de basis voor werkelijk begrijpen, waardoor het web van mythen 
plaats maakt voor een samenhangende beschrijving van de belang-


