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koersen op veiligheid binnen psychosociale therapie

Als mensen zich veilig voelen, is er
ruimte voor verbinding - met zichzelf,
met anderen en de wereld om zich
heen. In deze (fysieke) staat zijn ge-
zondheid, groei en herstel mogelijk. De
huidige maatschappij zet ons gevoel
van veiligheid stevig onder druk. Bij
een gevoel van onveiligheid staan zelf-
bescherming en overleven centraal en
lijken we vast te zitten in een herha-
ling van zetten.

De weg zelf terug weten te vinden naar het gevoel van
veiligheid lijkt van doorslaggevend belang, ook binnen
therapie. In dit artikel wordt, aan de hand van de polyva-
gaal theorie, het concept veiligheid binnen psychosociale
therapie verkend en waar mogelijk verstevigd. Welke
technieken kunnen aanvullend worden ingezet om te leren
navigeren naar kalmte, rust en herstel?

HET GEVOEL VAN VEILIGHEID BINNEN ONZE
MAATSCHAPPIJ

In onze Westerse maatschappij wordt de ratio doorgaans
overgewaardeerd waarbij de mannelijke visie (met nadruk
op structuur, analyse en doelgericht handelen) centraal
staat. Het vrouwelijke aspect (met nadruk op voelen, emo-
tie en het lichaam) heeft daardoor een ondergewaardeerde
plek gekregen.

“Binnen de Westerse samenleving hechten we meestal meer
waarde aan gedachten dan gevoelens. Er is sprake van een
positieve vooringenomenheid jegens mentale (fop-down) pro-
cessen terwijl de gevoelens die door het lichaam (bottom-up)
worden afgegeven, ondergewaardeerd worden.”

(Porges, 2021, p. 19).

Het is een maatschappij die onomwonden de boodschap
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afgeeft dat we hard moeten werken en veel succes moe-
ten hebben, veel bezittingen moeten vergaren en daarbij
waarschuwt dat we kwetsbaar zijn. Er wordt ons continu
verteld dat onze omgeving gevaarlijk is en dat het gevaar-
lijke tijden zijn.

Recente maatschappelijke ontwikkelingen zoals de co-
ronapandemie en de dreiging van een Derde Wereldoorlog
brengen ons gevoel van veiligheid verder aan het wanke-
len. Dit roept individueel en collectief angst op, waardoor
onze samenleving zich steeds meer lijkt te verharden.

“A stress-out, anxious, uncertain society may be al less empatic
and caring one”. (Smith, 2015)

HET BELANG VAN HET GEVOEL VAN VEILIGHEID
Zonder dat we ons daarvan bewust zijn reageert ons ze-
nuwstelsel continu op de uitdagingen van het dagelijks
leven. Vanuit de polyvagaal theorie van Porges wordt

het zenuwstelstel gezien als een persoonlijk beveili-
gingssysteem gericht op het beperken van risico’s en het
creéren van veiligheid. Hoe dit beveiligingssysteem staat
afgesteld wordt o.a. bepaald door iemand zijn voorge-
schiedenis, zijn prikkelgevoeligheid en het huidige stress-
niveau. Het verschilt dus per persoon en per moment wat
als onveilig wordt ervaren.

“We realiseren ons niet hoeveel van de signalen die ons
zenuwstelsel ontvangt, verdedigingsreacties oproepen”,
(Porges, 2021, p. 16)

Als mensen zich veilig voelen, is er ruimte voor verbin-
ding - met zichzelf, met anderen en de wereld om zich
heen. Vanuit een flow worden uitdagingen aangegaan,
waarbij grenzen worden gerespecteerd. In deze fysieke
staat zijn gezondheid, groei en herstel mogelijk. Bij een
gevoel van onveiligheid staan zelfbescherming en over-
leven centraal.is het onderwerp bij staat het lichaam??
Mensen reageren dan instinctief en staan grotendeels op
de automatische piloot. Het lichaam is paraat om in actie
te komen, de focus ligt bij gevaar.

Er bestaat geen totaal of blijvend gevoel van veiligheid.
Gevoelens van (on)veiligheid ontstaan vanuit een onbe-
wuste fysieke respons op prikkels vanuit de omgeving.
Deze gevoelens wisselen elkaar continu af, De mate waarin
is persoons-, moment- en situatieafhankelijk.

“Een gevoel van veiligheid is cruciaal voor het herstel van
psychische aandoeningen en lichamelijke ziekten.” (Dana,
2020, p. 35)

Je veilig voelen is niet alleen van doorslaggevend belang
bij genezingsprocessen, maar ook een voorwaarde om cre-
atief te zijn, lastige problemen op te lossen en die oplos-
singen te implementeren. De (individuele en collectieve)
uitdaging is om het gevoel veiligheid weten te herstellen -
wanneer de situatie dat toelaat.

HET GEVOEL VAN VEILIGHEID BINNEN THERAPIE
De weg steeds weer weten terug te vinden naar het gevoel
van veiligheid lijkt van doorslaggevend belang, ook binnen
therapie. Verbinding met jezelf en anderen, oplossend
vermogen en begrenzing zijn belangrijke randvoorwaarden
voor het succes van elke behandeling,

“De meest geslaagde therapieén richten zich op verandering
van fysiologische toestand.” (Porges, 2021, p. 191)

Het gevoel van veiligheid kan ook het doel van de behan-
deling worden, waarbij cliénten leren hoe ze hun inwen-
dige toestand kunnen reguleren wanneer de situatie dat
weer toelaat: hoe terug te keren naar een staat waarin zij
zich veilig voelen en hun zenuwstelsel tot rust kan komen.

“Je veilig voelen is de behandeling”. (Porges, 2021, p. 182)

PSYCHOSOCIALE THERAPIE EN HET GEVOEL
VAN VEILIGHEID

Psychosociale therapie werkt persoonsgericht in plaats
van klachtgericht. De persoonsgerichte therapie richt
zich op de groeimogelijkheden van de cliént, waarbij de
therapeut een veilige werkrelatie biedt om de client weer
in contact te laten komen met zijn eigen ervaringen. Deze
ervaringsgerichte begeleiding helpt de cliént om zich vrijer
en effectiever te verhouden tot zijn huidige situatie. Door
de objectieve situatie en subjectieve ervaring onder ogen
zien leert de cliént stap voor stap om zijn eigen beleving
weer te gaan gebruiken als innerlijk kompas.

Als er onvoldoende wordt aangesloten op de binnenwe-
reld van een kind, ontstaan er angst-, schuld- en schaam-
tegevoelens over de beleving en worden rigide overle-
vingspatronen in denken, voelen en handelen ontwikkeld.
Patronen bieden houvast in ‘onveilige situaties’, hebben de

neiging zichzelf te bevestigen, drukken vaak een negatief
zelf- enfof wereldbeeld uit en hebben tot gevolg dat een
cliént uit contact gaat met zijn binnenwereld. De cliént
raakt dan verdeeld in zichzelf (incongruentie).

Binnen persoonsgerichte therapie zijn specifieke technie-
ken geen doel op zich. Ze zijn alleen zinvol binnen een
context van een therapeutische werkrelatie en dienen
puur tot het op gang brengen van het ervaringsproces bij
de cliént (fysiek, emotioneel en geestelijk). De houding
van de therapeut is hierbij van groot belang. De therapeu-
tische relatie vormt het vertrekpunt van de therapie en
kenmerkt zich door empathie, acceptatie en echtheid.

“Dit proces van zich inleven en dit inleven toetsen aan de
patiént, is helend op zich en is volgens Rogers -aangevuld met
de attitudes onvoorwaardelijke acceptatie en congruentie -
noodzakelijk en voldoende voor persoonlijkheidsverandering.”
(Vanaerschot et al, 2017, p. 15)

Binnen de persoonsgerichte therapie spelen de belevings-
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wereld van zowel de cliént als de therapeut een centrale
rol. Een goede basishouding van een therapeut kenmerkt
zich door het bieden van containment (een veilige hol-
ding) en present zijn (met hoofd, hart en lichaam).

Het gevoel van veiligheid speelt binnen de psychosociale
therapie dus al een belangrijke rol. De ervaringsgerichte
aanpak vraagt om een veilige werkrelatie, waarbij aandacht
is voor zowel de belevingswereld van zowel de cliént als

de therapeut.

“In een omgeving die voldoende veiligheid biedt kan men zich

het beste ontplooien.” (Baljon et al, 2018, p. 46)

LEREN NAVIGEREN | KOERSEN OP VEILIGHEID
“De kern van de zaak is dus dat het zenuwstelsel van mensen
(en andere zoogdieren) altijd op zoek is naar veiligheid en dat
wij anderen gebruiken om ons veilig te voelen”. (Porges, 2021,
p.90)

Aan de hand van twee organiserende principes vanuit de
polyvagaal theorie (neuroceptie en coregulatie) verken-
nen we hieronder of en hoe het concept veiligheid binnen
psychosociale therapie kan worden verstevigd. Welke
technieken kunnen mogelijk aanvullend worden ingezet

om te leren navigeren naar kalmte, rust en herstel?

NEUROCEPTIE | LUISTER NAAR HET LICHAAM
Neuroceptie is het onbewuste proces in ons brein dat
continu de omgeving, ons lijf en de relationele signalen
‘scant’ op gevaar. Dit proces wordt beinvloed door iemand
zijn levensgeschiedenis, zijn gevoeligheid voor prikkels en
het stressniveau op het moment zelf.

Neuroceptie veroorzaakt een stortvloed aan belichaamde
ervaringen die samen tot een verhaal leiden. We reageren
op elementen in onze omgeving met fysiologische veran-
deringen die zich buiten het bewustzijn voltrekken. Het

proces van neuroceptie verloopt niet altijd goed.

“We moeten ons bewust worden van ontwrichtende dingen die
we eventueel hebben meegemaakt. Niet om boos te worden op
iemand of temand de schuld te geven, maar als poging om te
begrijpen welke strategieén ons lichaam heeft ontwikkeld om
zich aan te passen en te overleven.” (Porges, 2021, p. 178)

Lang voordat de informatie de hersenen heeft bereikt en
er een gedachte gevormd kan worden, heeft het lichaam al
actie ondernomen. Met onze eigen gedachten kunnen we
onszelf dingen wijs maken, maar je lichaam liegt nooit. De

fysicke reactie is er, of je wil of niet.

LUISTEREN NAAR HET LICHAAM BINNEN PSY-
CHOSOCIALE THERAPIE

Vaak is het lichaam heel wijs en vergeten we te luisteren.
Hoe kan het gevoel van veiligheid binnen de psychosoci-
ale therapie worden verstevigd door te luisteren naar het
lichaam? Hier volgt een verkenning aan de hand bestaande
en aanvullende lichaamsgerichte technieken.

“Een belichaamd gevoel van veiligheid vereist niet alleen dat
signalen van gevaar worden weggenomen of verhinderd, maar
ook dat signalen van veiligheid worden herkend”. (Dana, 2012,

- 50).

De volgende technieken binnen psychosociale therapie
kunnen ook worden ingezet om het gevoel van (on)veilig-
heid te observeren en te verkennen en zo de weg terug te

vinden naar kalmte, rust en herstel:

- Technieken gericht op spanningen in het lichaam:
mindfulness, ontspanningstechnieken, focussing, licha-
melijke beweging.

- Technieken gericht op het vergroten van de zone van
naastenontwikkeling: ruimte maken door ademhaling,
relaxatie, mindfulness, observatie.

- De interactionele barometer: wat zegt mijn lichaam als
ik bij deze cliént ben? (Vanaerschot et al, 2017, p. 18)

Het concept veiligheid binnen psychosociale therapie kan
worden verbreed en verstevigd met de lichaamsgerichte
technieken ademhaling (observatie en techniek) en aan-

raking.

ADEMHALING

Ademen, denken en voelen zijn met elkaar verbonden

via het autonome zenuwstelsel. De wijze van ademhaling
vertelt dus meer over het gevoel van (on)veiligheid op dat
moment. Tegelijkertijd kan gereguleerde ademhaling ook
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worden ingezet om een toestand van veiligheid en kalmte

op te roepen.
Observatie ademhaling:
- Signalen van veiligheid
* Buikademhaling: diepere inademing, middenrif is
actief, buikstreek beweegt
¢ Adembhaling: vol, diep, gemakkelijk, gestaag, lang,
kalmerend, vullend, gelijkmatig, regelmatig, vloei-
end tussen borst en buik, gezond steunend
- Signalen van onveiligheid
* Borstademhaling: adem gaat omhoog
e Adembhaling: haastig, kort, snel, luid, geforceerd,
onregelmatig, benauwd, verstikkend, vurig, hijgend

Adembhalingstechnieken kunnen worden gebruikt om een
gevoel van veiligheid te creéren. Naast bewustwording
van de adembeweging en -frequentie kan bijvoorbeeld het
verlengen van de uitademing via de mond worden ingezet
om terug te keren naar rust, kalmte en herstel.

AANRAKING
Fysiek contact is om twee redenen belangrijk: het heeft
een lichamelijke biologische functie (aanraking ver-
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mindert stress) en een sociaal-communicatieve functie
(aanraking geeft een veilig gevoel). Fysiek contact is dus
functioneel en verbonden met ons emotionele en fysieke
welzijn.

Aanraking is een van meest elementaire helende vermo-
gens die we tot onze beschikking hebben. Het brengt een
gevoelsbeleving tot stand en is erop gericht dat iemand
zich dieper durft te openen. Door aanraking wordt iemand
ondersteund om weer naar zijn lichaam te luisteren.

Een goede aanraking is bedoeld voor de ander (open, niet
vragend), bevestigend (in wat iemand in wezen is), uit-
nodigend (tot contact en toenadering), respectvol (niet
grensoverschrijdend), wederkerig (coach wil cliént ont-
moeten en laat daarbij zichzelf voelen) en niet belastend.

Aanraking kan worden ingezet om het ervaringsproces
bij de cliént verder op gang te brengen, om de aandacht
bij een specifick lichaamsdeel te brengen, om gronding
te ondersteunen, om begrenzing tussen binnen- en bui-
tenwereld te ervaren en om het lichaamsbewustzijn te
vergroten.

COREGULATIE | VERBINDING VIA
ZENUWSTELSELS

Mensen zijn sociale wezens. Verbinding is een aangebo-
ren, biologische noodzaak. Wanneer we ons in een sociaal
isolement bevinden, of zelfs maar het idee hebben dat we
worden buitengesloten, heeft dat een negatief effect op
ons fysieke en emotionele welbevinden.

Ons zenuwstelsel verlangt naar verbinding met een ander
systeem en stuurt uitnodigende signalen de wereld in, op
zoek naar signalen die daar positief op reageren. In aanwe-
zigheid van een betrouwbare, regulerende ander creéren
we een gedeeld gevoel van veiligheid.

“Het is echt verbazingwekkend hoe gemakkelijk ons lichaam
een toestandsverandering ondergaat zodra iemand de betrok-
kenheid met ons verbreekt of juist aangaat.” (Porges, 2021, p.

231)

Het vermogen tot zelfregulatie wordt ontwikkeld aan de
hand van doorlopende ervaringen met coregulatie. Veel
cliénten hebben de vroegkinderlijke ervaring van het sa-
men met een veilig persoon op een veilige plek zijn moe-
ten missen.

COREGULATIE BINNEN PSYCHOSOCIALE THE-
RAPIE

Een goede basishouding van een psychosociaal therapeut
kenmerkt zich door integriteit en empathie, is op de cliént
afgestemd en zonder oordeel. Je staat als therapeut in
contact met je eigen beleving, Het concept coregulatie ligt

VEILIGHEID

“Ons zenuwstelsel verlangt naar verbinding

met een ander systeem en stuurt uitnodigende

signalen de wereld in, op 2oek naar sighalen

die daar positief op reageren.”

hier in het verlengde van.

Tijdens een sessie is het zenuwstelstel van de cliént
voortdurend in interactie met die van de therapeut. Het is
daarom van groot belang om als therapeut zelf het gevoel
van veiligheid en verbinding te hebben, bijvoorbeeld door
zorg te dragen voor gronding en voldoende rust te nemen
tussen de sessies in.

Als er tijdens de sessie gevoelens van onveiligheid om-
hoogkomen, is het goed om dit te benoemen en samen
met de cliént te onderzoeken wat er gebeurt. Wat ervaart
de clignt in zijn lichaam, met welke emoties of gedachten
gaat het samen, wat zijn eventuele triggers? En wat ervaart
de therapeut zelf?

Ook de praktijkruimte is van grote invloed op de neuro-
ceptie van veiligheid, zowel voor de cliént als voor de
therapeut zelf. Let bijvoorbeeld op de temperatuur, de
sfeer, zachte materialen en kleuren, de aanwezigheid van
planten en de (omgevings)geluiden.

IN HET KORT
“Het leven in zijn hoogste vorm is een vloeibaar veranderings-
proces waarin niets vaststaat.” (Rogers, 1961, p. 45)

Veel cliénten voelen zich (onbewust) vaak onveilig. Daar-
bij is hun vermogen om terug te keren naar gevoelens
van veiligheid en verbinding aangetast. De weg zelf terug
weten te vinden naar dit gevoel lijkt van doorslaggevend
belang, ook binnen therapie. Binnen psychosociale thera-
pie speelt het gevoel van veiligheid al een centrale rol. De
ervaringsgerichte aanpak vraagt om een veilige werkrela-
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