e in balans

BODY IN PEACE

LEER HOE JE JE LICHAAM
KUNT HELPEN BIJ PIJN,
VERMOEIDHEID EN BURN-OUT

Wat hebben emoties en bewegen met
elkaar te maken? Meer dan je zou denken.
" Jan b Eyskens heeft er een boek over
geschreven. En niet alleen daarover. Het
boek gaat over Doorvoeld Bewegen en
waarom je lichaam de beste thera- g
peut is bij pijn en moeheid. Van %
een lichaam dat stuk is (#n pieces) _
naar een geheel. Een ‘body in peace’: et
-
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Fcuu:bl"lﬁspuhuh leren 2z memen opnkuw m l“dfll'l - in en et

collega Goossens
sandacht - of ‘doorvoeld’ te bewegen, d.i bewegen moals de oermens dat
deed (al wil dir uitersard niet zeggen dar we nu plots allemaal als
mensspen mosten gaan lopen!). Ze gasa wit van het gegeven dat ons
lichaam ¢en grooe probleemoplossend vermogen beeft en dat - als we
maxr naar ons kchaam lunteren - we zelf voel klachien kunnen
verhelpen of warkamen

Vieel heeft 12 maken met onre hoading en de manier van bewegen en
hos we ons ‘tonen’ aan de buitenwerckl. [n het bock ‘Body in peace” legt
Jar b Eyskens uit hoe het komt dat wij nict meer staan, zitten en lopen
roals het 2ou mosten: het i doch ce \-iilcx A onxe ‘moderne’ manice

VAR WEInCmON!

Jullie zijn ‘bewegingsconsulenten’ en werken
vanuit een basisopleiding als kinesitherapeut.
Geloven jullie niet in de klassieke kinesitherapie?
Jax & Evskens: Naowurdigk gedoven wij daarin, Ock wij velgen de
rchtlijnen, de aanbevelingen die gedaan worden op basis vas ondersack
en dic aangeven war effectief s bij een bepaalde sandoening Punt is dat
een theorie omaccten naar de praktijk sict aliijd convoudig is. Daarosr
socken we steeds naar con betere manier van werken, Jemand kas
bijvoorbecld cen pijnlijke rug of kaic hebben, en dat al gedarende
meerdere maanden of 2¢ifs faren. De cnce dag al meer dan de andere
maxr de pijn houdt amn, Wic aanhoudende piin heeft, mal er alles s
doen om de pijn te voockomen. Dat is menselijc. Maar hicrdoor 23l
biproerbeeld die pijnlike knie niet meer gebeusdken of 7al je je manser
vas bopen 20 veranderen dat andere gewrichien on spieren overbelas
gesaken. Met nog meer pijn als F;“'IG' Loavan de pijndemping, mosten
we ervoor pongen dar de knie actief blight on dat or opnicuw cen comect
bewegingspatroon kome, Er moet dus verandenimg komen,

Hoe kusnen we dat doen? We kunnen cen beroep doen op je denkower
mogen, In de pra kit jk berekent die dat we je uitiog geven over hes b
en waarom, en dat we de poede beweging voordoen e je deze lases
moelenen, Zo werd het vroeger cok bij ons in de prakiigh gedasn, see
we inzagen dae bet offect wegebde axdes de pijn vermindende. Vandass
dat we nu bet lichaam asnspreken op het subbewuste niveau. doos &

Wie is Jan b Eyskens?
Jan b Eyskens (5f y i o e,

Wie is Muriel Goossens?

Muriel Goossens (2t ,

beweging te laten ‘voeles™, Tot bet cen naraulijke beweging woedt
Tegehjk kome er cen scont ‘vermocming e stasd. Mensen dic
aanheudend pijm hebben. gaan zich ‘distanticren’ van de oorzaak ervan,
van hun lichaam of lichaseadeel. OF erger mogs 7¢ gaan in hun hoofd,
in bun gedacheen kven. Ze bebben geen voching meer met het cigen
lichasm. Hun Bchaam 1s allcen nog ocn beoa van ellende, vaa pejn oa
mocheid ea beperking. In bet beste geval iets wat men op goede dagen
mog wil verdragen, terwifl men op slechte dagen het lichste sonder
lichazm zoes leven. Door de mind-body theoticen van de voorbije jaren
is men verpesen dat wij met een bichaam in de wereld staan ea met dat
lichasem ons leven maken, Fen Bchasm dat in vele gevallen 2elf in stax
s on (¢ hooeelien was fost gase, als we lubteren naar de ‘taal van hee 1
chaam', naar war her ons verede door middel van pijn en mochesd. Dic
manier van werken. het ichaam sanspecken bij Klacheen, das is ‘door-
voeld bewegen', [n nsimere sin gaut het ook over grenzen (dutven) sel
ca, over 2elfredraambeid en over sympromen ombuigen naar broneen

door beroep te doen op cen onuitputtdijke beon: onze creativitet.

Zit or een theorie achter het doorvoeld bewegen?

JAN B Bvskens: Uneraard. Naast de biomechanica zijm hex vooral &
recente ontwikkehingen in de neurologic cn de nicuwe samverwante
vakgebicden 20als de neurobiclogie en de neuropsychologse dic a3n de
basis liggen van cnne nsanier van werken. Het is eon manier van bewegen
dic voor iedereen heilzaam is. Ook voor wie geen Klachten heefr. We
leven langer en we willea dat Jeven ten volke leven, we willen 10 lang
mogelijk actief blijven. Dastvoer hebben we eon gerond lickasm nexdig,
gen lichaam waarmee we die dingen Kuanen doen die voor ons

belangrijk zijn. Zonder cnergieversprlling, want verspalling maake moc.,

U zeqgt - met een knipoog - dat wij koppen zijn
zonder kip. We voelen ons lichaam niet meer.

B 8 Brskens: Viocger wares we eender Kippen zonder kop, masr nu
Bhx et adiof de mensen hun ligf kwipt zijn. 1K ben cen stuk owder dan
Ml en herinner me de oijd dat ik alleen lichaamsdelen in de prakigk
e de piinlijke knoe, de versuikee ek, de overbelasze ellcboog, De
e v bt Bchuam kwaen bij wijze van sprcken soodgedwongen mee »




Jan b Eyskens:

‘Door de mind-body theorieén van de laatste jaren is men

vergeten dat wij met een lichaam in de wereld staan, mer dac

lichaam ons leven maken. E¢n lichaam dat in vele
evallen zelf in staat is om te herstellen wat

?out gaar, als we luisteren naar de ‘taal van

het Ilchaam naar wat het ons vertelt door middel

van pijn en mocheid’

op consult. Nu lijke bet sndersons: in de wachtkamer wachten de ‘minds’
netes hun beurt af, we zien sieads meer mensen mct ‘onbegrepen’ klach-
ten. We doven in con cudtuar 2oader grensen, in cen werckd waar seeods
minder sekening wordt gehouden met sanleg, constitutie en menselijke
dragkrache. De meeste measen voeden hun lichasm nog enkel ap de
momenten dat 2¢ pajn hebben of op de momenten dat ze er extreme
deugd van hebben, zoals njpdens seks. We ontdebken ons lichaam nog
voornamelijk viz Idachsen, maar de prikkels vas al wat goed is in oo b
chaam nemen niet meer dedd aan de sturing. Dit verandert oaze wijre
van bewegen, wat op zijn beurt de wairneming ontregelt, Zo is de kring
- en we njn oas daar nist van bewust - road.

Hoe komt dat?

Muri GOOssENs: "Omdat we ons te voel laten sturea door war onae
ogen zica. Het s onze waaneming dic bepast hoe we om bewegen:
sijf, hasmonisch, elegant, schokkerig, vieciend. We leven in cen
mastschappij die bej uitseek wosds gekenrserke door vivaele prikkeling,
terwijl we zijs peprogrammeend om in de woestijn te leven, of althans
in cen weidse viakae. en niet om op een appartement te ziwen, in cen
seeed 1e hangen om v ee kijken, de hele dag acheer cen computer te sit-
ten, in de fike te staan of om tegen 150 km per uur mes een auto te rij-
den. Daardoor zijn we het vermogen verloren om vanuit omse ‘core’,
onze ‘conps’ en onze ‘cosur’ te bewegen. Eigenlijk is door de koenst van
de v - en het bijhorende bankael - heel onze bouding en manier vas
bewegen fundamentoel veranderd. De pe beeft dit alleen maar verer-
gerd. Vooral het jongste decenmium is de hele wereld virmacel aan hes
wordea: onze gedachten worden belangrjker dan de realiteit. De mind-
hnhhq)pabmﬂx&noudomm&udomrﬁn.\baﬁom
ren die twaalf wur aan cen stuk computerspellesjes spelen, is iees ake
lopen Bijna eegenmisuurlifc gewoeden. Nu bewsgen we bijna wiedui-
tend via onze ogen, wi noemen dat coggestuard in tegenstelling tor i-
chazemagestuiard,

Jaxv » Evsacens: ‘Lot maar cens op: een blinde brweegt zich heel anders,
amdat hij rijn ichaam anders in de numee posiioeeers, Een blinde
beweegr doorvoeld, bedachrzsam, vasuie zijn bnnenwereld. Die is war
Musiel bedoel: met lichamsgestuurd. Hij maake gebeuik van gegevens
dhie wit zijn hele lichaam komen, voormamelijk van zijn bewegingrintuig,
Dit bewegingsrineuig bt je bijvoorbeekd tes om je ellcbogen te plocien

2onder dat je dat et je ogen moer zien, En in bet pikdenker de keuk
van de dewr v vinden. Tussen haakjes: her is heel oprallend das er in de
hele wereld geen chronisch vermocide blinden te vinden zije.

U stelt dat we niet alleen te veel bewegen op basis
van visuele prikkels. We kijken dan ook nog eens
verkeerd. Legt u dat eens uit?

Jaré » Evsnens: We focussen e lusgdurig, bijns comstant, in plases van
panorannisch te kijken. We zouden om 12 beginnen al mocten Jesen mees
panosamisch te zien. Een anckdote dic veel 2egt: &n van de pasidenen
dic nzar ons kwam met vermoeidheidsklachren, bleek als kind een
harpaciént te zijn grweest. Hij kon nooi buien spelen en het enige wa
hij doed, was van acheer het raam mensen in het oog bouden. Hij was
het dus jarenlang gewend om gefocust te kijken Gefocust kijken
beimvloode de houdisg, Omda focussen ecrder spicrveaels steurt van
het type 2, dat zujn sprerverels mes cen lasg energetisch rendement die
bedoeld zijn voor kortdurende grote inspanningen, veor saclle en
krachtige bewegingen. Als je lang gefocust kigks, verbruiken je spieren
o & berweacn ved meer energie dan nodig is. Het gevolg s dat je na
verboop van did moe woeds o0 veralgemeende spicrpijo keijge.

Is dat de reden waarom mensen moe worden en
spierpijn krijgen en dieren in de natuur niet?

Jax 8 Evskans: [k ben niet op de hoogre van de gemiddelde pijn en
vermocidheid van een in de nasur levend dicr. Tk desk ook niex dat die
alle dagem aam her feest zijn. Constane focussen i wel én van de
oorzaken van vermocdheid en pijn, ja. De mens is een diessoarn die
rowel kan Socassen als panoramisch kijken. Waarom word je na een
halfuuetie wandden op de Meir doodmee en kan je asn bet strand uren
doorgzan? Omdas je 2an het serand con wipds uitzicht hebr ea eerder
panocamisch kijkr. Daasom gaan mensen graag saar de zee of naar de
bergen op vakanie: abs jo wijd kunt kijken, vragr het veel minder
inspanning vas je spicren als j loopt. Het is trowwens helangrijk dar je
panoramisch kunt kigken om se kusnen genicten: tijdern het scten gaa
et veel verloren als je voortdurend focust. Om het vereenvoudigd re
teggen: mensen Cie naar Parijs gaan en enkel cog hebben voor de
Effchercn, pulles hec veel missen, Verwondering is beel belangrifk, en
dat gaar samen mer ecn bepaakds spicespanning, Je lichazm ‘ot viz je
ogen veel meer dan je denke. »




Jan b Eyskens:

“Denig jaar geleden kwamen

- bij wijze van specken - alleen de
lichamen of nog beter gaefd

de lichaamsdelen op consult,

Ik zag verstuikee enkels, cen gezwollen knie
en cen pijnlijke rug eca babbeltjc maken in
de wachtkamer. De trend is omgekeend.
Nu komen de hoofdden op
consultatic. De mind klaagr over het
haperende lichaam en is ervan overtuigd
dat de Kacheen van pijn of vermocidheid
met woorden - of door de stilte van
meditatie - rullen verdwijnen. Men kan of
durft hee lichaam niet meer te voden.
Beide opvattingen zijn fout’




Murir. GOossINg: Menaen die in een weadse viakee leven, kunnen
wrenlang lopen. Dar koest omdat 2e hus cermegritaten contin lmen
werken. Als je de hele dag "hang’. bdammer je hex goed funcrionesen
daaevan. Teroegritit is ccn nicuw wooed, cen begrip dar eigenlijk ulc
de anchisectumr kome. Het & cen sameatrekking vas tenie (ypanaing)
en integriteir (geheed). In de highsecharchitectuur wordt de rerm
gebeuke om eon bepaalde masier van bowwes 2an 1= duiden.

Een beroemd voorbeeld van een gebouw dat is ontworpen volgens de
principes van teasegriteit is bet Epcot Center i Disney World (Hoida).
Het gebouw heeft con enorme koepel, die een delicasr amensped & van
druk- en tekkrachoen, mase het gebeel steunt op cen minimum 2an
energic en mareriken. Ook het fet dat cen mers kan staan en lopen
bherunt op bet principe van tensegriveit. Ornee thosax, maur ook de andere
delen, werken in asnret volgers die principe. Wie hebben het echrer
vetleerd om de functic arvan te gebraiken.

Een van de belangrijkste zaken die u mensen
leert, is de ‘automatisering van de oprichting'.
Wat moet ik mij daarbij voorstellen?

Jax 3 Evsaoens: Opgericht stzan wil nice seggen rochosasn, want in de
natusar vind je poen enkee rechie lijn, Opgenicht scaan is je hoofd boven
je veeten bouden, 20 dat je 2o weinig mogelijk energle gebeuike, 20
weinig mogelijk overbodige of onnodige spicren belist. Met
‘suronnacisch’ badoden we dar je dic wir je 2¢F kuar doen, en sier via
oogsuring Geanomatiseerd bewegen gebeurt nics door wilkn, doos
kiezen en acker niet door mocten, maar verdoopt door inscgratic van
verschillende prikids. Venchilleade sysiemen werken hierwor samen:
het vestibuliie (cveawichisoegaan in het binnenoos), bet auditieve (het
‘waar’ van wat je heort), Bet peoprioceptieve (bewegiagszintuig), cen
deel van et visade systoem Thes “waar’ van war je ziet) maar ook het
cogniticve systeers (e gedacheen). Het bs belangnijk om deze verschil-
lende samenwetkende syssersen officiinn op elkaar af te stemanen.
Eca good voorbeeld van lichaamsgestaurd. doorvoeld bewegen i de
mancr waarop de sherpa’s klimmen. Het berocp van sherpa oa de
specificke manier van klimnmen is niet asngeloerd via cen teaches. maar
is ccawenling van generatie op generanie doorgegeven. De sherpas
hebben hun vaders zien Minsmen en hebben het wit zichaelf geleesd,
met vallen en opreaan, Sherpas trekken zich naar boven, terwijl wij
weiterlingen onszelf naar boven machsen e duwen. Sherpa's muaken
gebreik van hun 1emsegriteir. Ze gebraiken de rwaarickrache, wij den-
ken crmee 1e mocten vechaon. Ze Jopen vanuit hun lichasmscentsum,
hun core, en verbrutken geen sparje 1e veel energie. Om e zien wat ik
bedoel mer doorvoekd bewegen, moct je warfen naar hatpe bing epfl.cb/-
papeb 3446 haml, waar je dre ‘salamanders’ 0p cer verschillende ma-
micr zice bewegen. Degene die 2'n Bchaam bet best gebowit, komt her
makheljhat wooeuie. Sherpu's Mimosen volgens hetzelfde principe. Ze
lopen gebogen, nerzen kleine stapjes en houden hun ogen op cen spe-
cificke manver, terwijl wij et poze schouders nase schier lopen en nzar
boven - naas de top - kihen. Wi; gebeuiken te veel onee benen in plaars
van oe centrune. Eigenlijk komt bet erep asn nsar boven te ‘vallen’.

‘Doorvoeld bewegen' en ‘automatisch oprichten’
hebben niet alleen een positiave inviced op ver-
moeidheid en pijn, maar ook op emoties, zegt u,

Murirs GOOssENs: Dut is inderdaad 20. De zerarwbanen dic je gebraikt
bij doorvoeld bewegen, 2ijn andere resuwbanen dan die welke je moestal
gebruike. Het tijn 2enuwhanen die je emotioneel brein bereiken en
belnvloaden. Het resulaan is da je je lichaam berer sanvock (knerligk),
puar ook dat je minder scl moc zult zjn en je emotioncel beter gaa
voclen. Ik denk hicrby 3an con vissprask van Midas Dekkers: “Her spel
van het kind keamerke sich door zijn osvermocibaarheid . Kinderen be-
wegen inderdusd soy ‘doorvedd’ en woeden mict 20 snel moe. Tot zc icts
mecten doen.,. @

Weekend
‘doorvoeld bewegen’

Specisal voor Genieton-ezers organiseert
de Associatie van Bemegingsconsuienten oit
Bert u hierin geinteresseerc? Surf dan naar
waw bewsging 0ng en stuur een malte met
uw gegevens. De ceganisatonen houden u
op de hoogte van catum &n locatie

Jan b Eyskens:

Ik heb dit bock geschreven VOO mensen
met klagende lichamen, die elke dag

de realitcit ervaren van pijn of vermoeidheid. Voor
hen die opstaan met het gevoel te zullen mocten
afhaken, is het nict vandaag dan wel morgen.
Voor hen die hard werken en voluit
leven. Zij kunnen Jeren hoe 2¢ hun grenzen
kunnen bewaken om niet aan te belanden bij

hee point of no return’

“Body in peace’ van Jan b Eyskens is uitgeven bl




