
Hoofdstuk 6

Trauma-ontspanningsmechanisme

('Ik heb drie dagen lang
oncontroleerbaar getrild')

In onze samenleving is het niet acceptabel om angst te

tonen. Een trillende stem, trillende benen, knieën en

handen zijn fysieke uitingen van angst die als zwakheid

worden geïnterpreteerd. En zwakheid is in onze cultuur

niet acceptabel. Beven of trillen tijdens of na een schok-

kende gebeurtenis is echter een volkomen normale

menselijke reactie.

Het volgende verhaal van een vriend over een trauma-
tische gebeurtenis in zijn leven is een goede illustratie.
Hij zat een keer met een paar vrienden op een parkeer-
plaats vlak naast de snelweg. De auto's raasden langs hen
heen en vlak bij hen botsten er twee op elkaar. Eén auto
sloeg over de kop en reed recht op hen af. Hij en zijn
vrienden renden alle kanten op. Toen de auto op zijn
kop tot stilstand was gekomen gingen ze kijken of ze
de inzittenden konden helpen. Ze konden hen uit het
wrak bevrijden en eerste hulp verlenen tot de ambulan-
ce kwam. Het was een bloedig en chaotisch gebeuren.
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Later spraken de vrienden met elkaar over hun reacties.
Een van hen was meteen naar een kroeg gegaan en had
een paar stevige borrels genomen omdat hij zo vreselijk
trilde. Een ander was meteen naar huis en naar bed ge-
gaan, zonder te praten over wat hij had meegemaakt. Hij
had een paar slaappillen genomen om te kalmeren. Twee
anderen vertelden dat ze al meteen zo vreselijk trilden
dat de politie had aangeboden hen naar huis te brengen.
Het gemeenschappelijke in hun verhalen is het trillen. De
één had geprobeerd zijn lichaam met alcohol te verdo-
ven om het trillen tegen te gaan. De ander was meteen
met een slaappil naar bed gegaan, maar vertelde dat hij
twee dagen later, toen hij alleen thuis was, weer oncon-
troleerbaar was gaan trillen. De twee die naar huis waren
gebracht hadden na het ongeluk nog een paar uur lang
getrild.

Iedereen kent dit verschijnsel van onwillekeurig trillen
als we bang of nerveus zijn, en soms ook als we kwaad
zijn. Het heeft ook zijn weerslag gevonden in de taal, in
uitdrukkingen als: 'Ik trilde van woede', 'met knikkende
knieën' en 'met angst en beven'. Zelfs bij vreugdevolle
gebeurtenissen kunnen bijvoorbeeld onze handen on-
controleerbaar trillen. Wat is de functie van dat trillen?
Waarom doet ons lichaam dat?

In wezen is het een natuurlijk methode van het lichaam
ter ontlading van de extreme spanning en het hoge gehal-
te aan chemische stoffen tijdens en vlak na een traumati-
sche gebeurtenis. Door het proces van het trillen ontlaadt
het lichaam de overtollige spanning keert het terug tot
een toestand van rust en ontspanning. Dit vermogen om
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een trauma letterlijk af te schudden is in feite een van de

meest primitieve reacties van de mens.

Voor een beter begrip van deze natuurlijke neiging van

het menselijk lichaam tot trillen en schudden moeten

we kijken hoe andere zoogdieren omgaan met trauma's.

Dieren die nog in hun natuurlijke habitat leven maken

regelmatig traumatische situaties mee. Ze zijn in staat

om de overtollige energie die tijdens een traumatische

ervaring wordt opgewekt te ontladen; in tegenstelling

tot de mens hebben zij dit natuurlijke vermogen niet on-

derdrukt. Dieren staan hun lichaam toe de spanningen

af te schudden zodat ze verder kunnen leven. Als een

gazelle wordt aangevallen door een leeuw maar weet te

ontsnappen, begint zijn hele lichaam te trillen zodra hij

in veiligheid is, totdat hij de overtollige energie heeft

afgeschud. Vervolgens keert hij terug naar de kudde en

gaat drinken in het meer, alsof er niets gebeurd is. Onze

huisdieren zijn weliswaar gedomesticeerd en leven in

een kunstmatige en veilige omgeving, maar bij hen kun-

nen we ditzelfde verschijnsel waarnemen, bijvoorbeeld

bij een hond die bang is voor onweer en trillend tegen

zijn baas aan kruipt. Trillen is een natuurlijk proces van

het lichaam om de overtollige energie te ontladen op

hetzelfde moment dat het wordt opgewekt.

Wij mensen bezitten hetzelfde mechanisme, maar we
hebben onszelf helaas aangeleerd het te onderdrukken.
Als wij nerveus of opgewonden raken en dus gespan-
nen zijn proberen we juist niet te trillen, want we zijn
bang dat anderen dat opvatten als een teken van zwakte
of angst. Deze zelfcontrole brengt lichaam en denken



in conflict. Het lichaam wil trillen om de overtollige
energie te ontladen, maar het hoofd houdt het tegen.
Het hoofd is meestal de baas en het lichaam moet dan
een andere manier vinden om met de spanningen om
te gaan. Het doet dat door de spieren te spannen en de
overtollige lading vast te houden om op een later tijd-
stip te ontspannen. Als de samengetrokken spieren daar
geen gelegenheid voor krijgen ontstaat er een chroni-
sche toestand van spanning in het lichaam. Dit lijkt een
van de fysiologische oorzaken van PTSS-symptomen te
zijn. Als de tijdens het trauma samengetrokken spieren
hun hoge spanning niet meteen na afloop loslaten zullen
ze dat op een later tijdstip proberen, om het lichaam
alsnog weer in een ontspannen toestand te brengen.

Posttraumatische reacties worden veroorzaakt door

tijdens het trauma opgewekte spanningen die niet ont-

laden zijn. Als het lichaam dit hoge niveau aan gemo-

biliseerde energie niet kan ontladen blijft het gevangen

in een bio-neurale-fysieke cirkel, die een dwangneurose

tot gevolg heeft. Zolang het lichaam de spanning niet

afschudt zal het dit chronische spanningspatroon van

bescherming en afweer blijven herhalen. Een belangrijk

onderdeel van succesvol herstel van trauma is het active-

ren van het natuurlijke ontspanningsmechanisme, wat

voor het lichaam een signaal is dat het kan terugkeren

naar een toestand van rust.


