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Dankwoord

Er zijn een aantal mensen die ik wil bedanken voor het ontstaan van dit boek.

Allereerst Servaas Mes, Servaas heeft me op het pad van somatics gebracht en
er ging een wereld voor me open. Door de cursus Mobilizing Awareness®
somatic practitioner leerde ik op een andere manier mijn patiénten behandelen,
veel zachter en met meer aandacht. Ook mijn yogalessen veranderden door de
cursus, de oefeningen uit de daily cat stretch series gebruik ik regelmatig in mijn
lessen. Daarnaast heeft Servaas me enorm geholpen met dit boek en heb ik er
veel van geleerd!

Mijn ouders voor het kritisch kijken naar de grammatica, vooral mijn moeder.
Die altijd mijn werk nakeek, ik ben hen zeer dankbaar! Ik heb veel van mijn
ouders geleerd, vooral om mijn eigen leven te leven, te gaan voor wat ik wil en
anderen niet te oordelen op hun keuzes. Mijn ouders hebben me geleerd om
positief te zijn en te blijven in tijden dat het allemaal niet makkelijk gaat.

Mijn broertje, die model wilde zijn voor de oefeningen achterin het boek; Het
was erg leuk om dit samen te doen! Op naar meer van dit soort projecten!

Oriétta Batzakis voor het maken van de voorkant en alle hulp met de software
programma’s, bewerking van de foto’s en de opmaak. Dank je wel dat je altijd
klaarstond voor al mijn vragen!

Marianne Wilting voor de tips voor het schrijven van de achterflap en dat je
altijd klaar staat voor anderen. Je laat iedereen zich thuis voelen en dat is een
bijzondere eigenschap.

En als laatste, maar zeker niet minste, Bas, mijn partner. Hij staat altijd open
voor mijn ideeén, laat mij mijn gang gaan en steunt me waar nodig. Als ik te ver
doordraaf met al mijn plannen en ideeén zorgt hij dat ik met beide voeten op de
grond blijf. We vullen elkaar perfect aan. Ik ben heel blij dat ik jou in mijn leven
heb!

Dank jullie wel!



Voorwoord

Dit is een boek voor mensen die weer beter willen bewegen. Mensen die door
pijn of stijfheid niet meer kunnen doen wat ze graag zouden willen. Als
fysiotherapeut kom ik deze mensen dagelijks tegen en al snel leerde ik dat wat
goed is voor de een, niet goed is voor de ander. Ik merkte dat veel standaard
oefeningen eigenlijk weinig tot geen resultaat hebben. Dit komt omdat iedereen
anders is en iets anders nodig heeft, andere behoeftes heeft. Het werd me al
snel duidelijk dat het belangrijk is om met aandacht te werken. Als de cliént
snapt wat er aan de hand is en tevreden is met wat hij doet scheelt dat al enorm
in het herstelproces. Maar die oefeningen, het bleef aan me knagen; Ik had
immers geleerd dat ze zouden moeten werken, in theorie moest dat kloppen.

Een tijd terug kwam ik in aanraking met de term ‘somatics’ van Thomas Hanna.
Hanna was een filosoof die zich veel bezighield met de stress reacties van het
lichaam. Hij definieerde de term ‘soma’ als het ervaren van het lichaam van
binnenuit en hij noemde zijn theorie ‘somatics’. Ik deed een cursus gebaseerd
op deze theorie; Mobilizing Awareness® somatic practitioner van Servaas Mes
en er ging een wereld voor me open! Dit werkt, voor mij en heel veel anderen.
Hoe komt dat? Als het brein erbij betrokken wordt, geef je meer aandacht aan
het bewegen en aan het lichaam. Tijdens de behandeling ben je samen met de
therapeut bezig met de klacht, maar uiteindelijk is het jouw brein dat aan het
werk gezet wordt. Je geeft je pijn of klacht niet aan de therapeut om het op te
lossen, maar je lost het zelf op. Je vermindert je stressrespons en gaat beter
bewegen.

lk ben mij gaan verdiepen in de achtergrond en zag dat er heel veel stromingen
zijn die zich bezig houden met de connectie tussen het brein en bewegen. Een
van de eerste was Elsa Gindler, een Duitse gymnastiek docente begin 1900.
Gindler noemde het Arbeit am Menschen (werk aan de mens), waarbij
zelfobservatie benadrukt werd met het besef van iemands houding in relatie tot
een lichamelijke klacht. Een van Gindlers navolgelingen was Moshe Feldenkrais.



Feldenkrais ontwikkelde een manier om op een natuurlijke manier te bewegen
door het waarnemingsvermogen te verbeteren. Hierdoor worden aangeleerde
en ingesleten houdingsproblemen verholpen en de pijn verlicht. Wie zich
bewust wordt van haar manier van bewegen kan leren hoe het efficiénter,
gemakkelijker en plezieriger kan. Thomas Hanna werkte samen met Feldenkrais
en ontdekte dat spieren soms vergeten aan te spannen of juist te gespannen
zijn. Het brein weet niet meer waar de spier zich bevindt en wat deze doet. Een
van de methodes van Hanna om weer contact te krijgen met de spieren waren
de oefeningen uit de Feldenkrais methode. Een groot verschil met Feldenkrais is
dat Hanna de cliént zelf de bewegingspatronen en oefeningen uit laat voeren
i.p.v. door de therapeut passief met aandacht bewogen worden. Ook gebruikte
Hanna de aangeboren gedrags- en bewegingsreacties van mensen, om hen
klachtenvrij te laten functioneren.

Deze manier van behandelen stond mij erg aan en ik ging deze oefeningen
steeds vaker gebruiken. Ik schreef keer op keer de oefeningen uit met
tekeningen erbij, als huiswerk voor mijn cliénten. Ook ben ik ze gaan gebruiken
in mijn yogalessen, met alleen maar positieve reacties. Men gaf aan dat er
zoveel meer ruimte kwam in het lichaam en het bewegen zo gemakkelijk werd.
Daarnaast was de houding ook verbeterd, mijn cursisten stonden veel meer
rechtop zonder daar moeite voor te doen. Op dit moment geef ik lessen enkel
met oefeningen zoals beschreven in deel 2 en de lessen zijn een groot succes. En
zo is dit boek ontstaan.
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