PRACTICE

Trillen, schudden, shaken: het is een natuurlijke
manier om spanning te ontladen. Je lichaam expres
flink laten bibberen helpt om stress los te laten en
dieper contact te maken met je lijf.

TEKST Rosanne Mostert

anneer stond jij voor het
laatst te trillen op je benen?
Of had je last van knikkende
knieén? Misschien toen
iemand je afsneed in het
verkeer of toen je een (online) presentatie
moest geven. Trillen en spanning lijken vaak
hand in hand te gaan. ‘En dat is iets goeds!"
vertelt Tonja Verheul. Ze is als Tension &
Trauma Releasing Exercises (TRE) provider
verbonden aan de TRE opleiding bij Yogalab in
Amsterdam. ‘Trillen is een natuurlijk ontladings-
mechanisme dat in werking treedt als de
spanning in het lichaam te hoog wordt. Door
het trillen wordt de spanning losgelaten en
komt het lichaam weer in de natuurlijke
ontspanning terecht.’
Dieren zijn daarin ons voorbeeld. ‘Stel je eens
voor,’ zegt Tonja, 'dat een geitje rustig staat te
grazen in de wei. Ze voelt zich veilig. Plots
breekt er een takje. Het geitje gaat meteen
in de freeze-stand, een van de opties die we
hebben als er stress is: bevriezen, vechten of
vluchten. Vervolgens wordt er een stoot
adrenaline naar de poten en het middenrif
gestuurd, want het geitje moet mogelijk in
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actie komen voor als er een leeuw aan komt.
Als ze inderdaad moet wegrennen, brandt ze
die adrenaline op door te vluchten en zal ze
daarna nog even staan natrillen. Blijkt vluchten
niet nodig, ook dan is trillen de manier om de
enorme stoot adrenaline meteen kwijt te raken,
zodat het zenuwstelsel weer tot rust komt.’

Onderdrukken

Waar dieren het trillen rustig ondergaan na
een angstige of spannende situatie, zijn wij
mensen geneigd om ons getril zo snel mogelijk
onder controle te krijgen. Wij zitten meer in
ons hoofd en zijn ons vaak niet bewust van de
spanning die we vasthouden. Spanning kan
daardoor niet altijd voldoende wegvloeien
uit het lichaam. Gelukkig zijn er verschillende
manieren om ons natuurlijke ontladings-
mechanisme een handje te helpen. Zo kun

je voorkomen dat ‘onbewuste spanning’
chronische spanning wordt, wat zelfs kan
leiden tot fysieke pijn. De TRE methode —
een 'gecontroleerde’, rustige vorm — en de
Osho Kundalini Meditatie — een actieve vorm
— zijn twee van die manieren om spanning uit
het lichaam los te laten.
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g Exercises:

Tension Releasing

gecontroleerd trillen

De TRE methode omvat een serie van zeven simpele
oefeningen. Freelance journalist Rosanne Mostert
probeert het uit en komt oud zeer van vroeger tegen.

Er liggen al twee yogamatten klaar als ik de TRE praktijk
van Tonja Verheul binnenkom. Bij elk van de zeven
oefeningen die we samen gaan doen, mag ik op een
schaal van nul tot tien (waarbij tien de maximale intensiteit
is) aangeven hoe hoog de activatie in mijn lichaam aanvoelt.
‘Als je een zes voelt, mag je stoppen,’ geeft Tonja aan.
We starten met een in mijn ogen simpele rek- en strek-
oefening. Schijn bedriegt, want ik begin al snel weerstand
te voelen in mijn lichaam. Verrassend snel ben ik bij de
zes. 'Even pauze,’ zegt Tonja. ‘Pauzes zijn van groot belang,’
legt ze uit. ‘Het is geen bootcamp! Wij westerlingen zijn
gewend om alles een beetje door te duwen’

lk schiet in de lach: ja, ook ik maak me daar schuldig aan.
Vooral niet te snel opgeven, en pas tevreden zijn als

je afgemat naar huis fietst. Tonja vervolgt: ‘Je geeft je
lichaam met deze rustpauzes de tijd om de stukjes die
zijn losgekomen te verwerken en te integreren.’

De oefeningen volgen elkaar op, waarbij we langzaam

vanaf de voeten naar boven toe werken. Bij de laatste
oefening lig ik op mijn rug met mijn voetzolen tegen
elkaar aan. Langzaam mag ik mijn knieén dichter bij
elkaar brengen. Wat er vervolgens gebeurt is een heel
gekke gewaarwording. Mijn benen beginnen langzaam
te trillen. Ik merk dat ik het waarneem vanuit mijn ratio
en lach hardop: gebeurt dit nu echt? Door diep in en uit
te ademen verplaatsen de trillingen zich langzaam naar
boven. Richting mijn armen, vingers en later ook mijn
borst. Alles trilt. Als een kronkelende slang lig ik op

de grond.

‘Geef je maar volledig over,’ zegt Tonja zacht, ‘het lichaam
doet zijn verhaal.’ En dat is voor mij een bekend verhaal.
Want naast de trillingen voel ik nu een hoge, diepe
ademhaling in mijn borst. Bekend en niet erg prettig
terrein voor mij, want vroeger heb ik veel last gehad van
hyperventilatie. Voortkomend uit een gevoel van faal-
angst waarvan ik dacht dat dat uit mijn systeem was. Nee,
dus. Toch voelt het anders dan vroeger. Want ik durf het
nu te omarmen: ik blijf gewoon rustig doorademen. Met
behulp van Tonja zak ik nog iets dieper in mijn lichaam,
tot de lichte trilling overblijft — zénder hyperventilatie.

Oshe Kundalini Meditatie:

shake je spanning los

Spanning losschudden kan ook op een meer actieve
manier, zoals in de dynamische meditaties van Osho.
Die beoefen je niet in kleermakerszit, maar dansend
en springend.

'Wij westerlingen zijn vooral opgegroeid met het idee dat
meditatie “zitten in stilte” is,’ zegt Arno Nistal ten Veen,
oprichter van Adem & Extase. Hij geeft al jaren met veel
plezier de actieve meditaties van Osho, waarin alle
expressie uit het lichaam welkom wordt geheten. ‘Zitten
in stilte is eigenlijk het allermoeilijkste voor ons westerse
mensen. We zijn zo druk in ons hoofd. Een actieve
meditatie kan dan ontzettend bevrijdend zijn. Je laat
spanning los, waardoor je levensenergie weer kan gaan
stromen. De boodschap voor de actieve meditatie is dan
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ook duidelijk: laat de controle los! Die controle op alles
en iedereen zorgt er namelijk voor dat je niet in de flow
bent. Je bent moe, zit (te) veel in je hoofd, en je levens-
energie blokkeert. Deze actieve Kundalini meditatie
zorgt ervoor dat je weer terugkomt in je lichaam. Weer
gaat voelen vanuit je hart. Je krijgt je energie terug en
komt in een relaxtere staat van zijn.’

Het is goed om te weten dat iedereen zijn eigen unieke
lichaam, unieke opvoeding en ook zijn eigen unieke
bewegingspatronen heeft, zegt Arno. ‘ledereen

schudt dus anders. Als je een gekke beweging maakt

in je Kundalini shake, vind ik dat fantastisch! Ik stimuleer
mensen daar juist toe. Op het moment dat jij de controle
loslaat, kan je lichaam de beweging overnemen en
ontstaat er uiteindelijk een release.’



De Osho Kundalini Meditatie duurt een uur en
is opgedeeld in vier fasen. Je kunt deze meditatie
thuis doen, s ochtends of ‘s avonds, op een
plek waar je even ongestoord je gang kunt gaan.
Zoek vooraf Osho Kundalini muziek op, die
de fasen energetisch versterkt.

op de vloer. Buig licht door je knieén en laat je
handen langs je lichaam hangen. Laat de energie
vanuit je voeten omhoogkomen.

Ferste fase (15 minuten)
Schud. Ga losjes staan en laat je hele lichaam
schudden. Laat het lichaam de schudbeweging
maken zonder erbij na te denken.

Tweede fase (15 minuten)
Dans. Beweeg door de ruimte zoals jij wilt.
Geen technische pasjes, gewoon bewegen

vanuit je lichaam.

Verde fase (15 minuten)
Zit of sta met je ogen dicht. Voel de energie
stromen door je hele lichaam. Laat je verrassen
door wat er naar voren komt.

bdle fase (15 minuten)

Ga liggen met gesloten ogen en wees stil.

‘Als je de controle
loslaat, neemt je
lichaam het over en
kun je ontladen’
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Thuis trillen /\

Als beginhouding zet je je voeten op heupbreedte
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Ld
Tips vanw Arer

A Blijf vooral goed doorademen.

Adem in en uit via je mond, zodat je
nog sneller in je lichaam zakt.

A Probeer je nek te ontspannen en

laat je hoofd zachtjes mee schud-

den op het ritme van je lichaam.

A Durf geluid te maken.

ademenextase.com

bew eew rondje rennen

Kinderen laten net als dieren spanning gemakkelijk

van zich af glijden. Toch komt er als we ouder worden
meestal een omslagpunt waardoor dit stagneert. ‘Het
onderdrukken van spanning begint al op jonge leeftijd,’
zegt Tonja. ‘Wij leren het de kinderen eigenlijk af om
spanning op een natuurlijke manier te laten afvloeien.
Als een kind op de kleuterschool iets spannend vindt dan
zegt de juf niet: ren maar drie rondjes om de school en
kom dan maar weer lekker zitten, zodat het kind die
adrenaline eruit kan rennen. Nee, er wordt gezegd: zit
nu eens stil! Terwijl het lichaam het op zo’n moment juist
nodig heeft om even te bewegen.’

Ook Arno denkt er zo over. ‘Het begint al bij onze
opvoeding. Hoe vaak hoort een kind thuis of op school
niet dat hij zijn mond moet houden of stil moet zitten?
Vanuit de maatschappij hebben we continu de boodschap
gekregen dat we niet goed zijn zoals we zijn. Dat we ons
moeten gedragen en onze expressie vanuit ons lichaam
moeten negeren.’

In de kinderfilm Brammetje Baas begrijpt een jonge
invalleerkracht gelukkig wel hoe het werkt: als de drukke
Brammetje te veel last krijgt van ‘wiebelbenen’, stuurt de
meester hem het schoolplein op om daar even zijn
energie kwijt te kunnen. %
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