Lachen, knikken en zuchten

Het grootste misverstand in psychotherapie is dat huilen helpt. Huilen helpt geen snars. Mensen huilen als hun brein vastloopt op een gebrek aan vervolggedachten. Het brein zoekt zich rot maar vindt geen verbinding met een volgende stap. Binnen enkele seconden komen de tranen; mits er daaraan geen halt wordt toegeroepen middels de prefrontale inhibitiemechanismen of motorisch afreageren.

Breken de waterlanders eenmaal door dat is er vaak even geen houden meer aan. Het gaat door tot het na-snikken. Huilen verminderd de weerstand. Huilen schaad het gevoel van eigenwaarde. Huilen creert een ongelijke relatie tussen therapeut en client. Huilen reduceert de sterkte van synaptische verbindingen: het is net als dromen een vergeet proces. Maar waar we dromen  in onze slaap definitief vergeten, onthouden we juist dat waarover we gehuild hebben later extra goed in de waaktoestand. Dat komt omdat enkele uren na de huilbui het brein de door het huilen verzwakte verbindingen weer versterkt. Het brein maakt een extra back-up van het geen dat weggehuild leek. Daarom is de aanvankelijke opluchting slechts van tijdelijke duur. Na verloop van tijd kan iemand weer even goed emotioneel worden als voor de tranen.
Kijk nou toch eens goed naar een cliënt die over de levenslijn loopt met een vette hulpbron in zijn lijf! Wat zie je die doen? Huilen? Nee, alleen als hij zijn hulpbron vergeet en in de problemen associeert. Maar een attente NLP-er laat dat zover niet komen! Wat zo iemand doet als de hulpbron zijn uitwerking heeft is lachen, knikken en zuchten. En hoe meer de cliënt lacht en knikt en zucht hoe beter het vaak met hem of haar gaat. Maar wat betekent dat knikken en zuchten dan? 
We moeten haast geloven dat lachen vaak samengaat met het komen tot een plotselinge radicaal nieuwe interpretatie van de feiten. Kortom met een totale betekenis reframing. Lachen is het vinden van oplossingen en nieuwe overtuigingen. Knikken lijkt samen te gaan met het leggen van nieuwe associatieve verbanden; elke keer als de cliënt de hulpbron verbindt met een herinnering waarin deze hulpbron ontbrak komt er een knikje. Zuchten gaat samen met het loslaten van gespannen borst, schouder en rug spieren. Zuchten van verlichting: vastgehouden spanning wordt losgelaten. Veel spanning ontstaat doordat vastgelopen gedachtegangen via motorische activiteit afgevoerd kunnen worden. Spanning komt dan in plaats van huilen. Zuchten wijst erop dat voor een bepaald vroeger vastgelopen gedachtegang er nu een vervolg gevonden is. De gespannen spieren zijn niet meer nodig om de emoties af te wenden: als er een vervolggedachte gevonden is (een hulpbron) dan dreigen er geen emoties meer.

Kortom voor effectieve psychotherapie moeten we de cliënt zo vaak mogelijk aan het lachen, knikken en zuchten zien te krijgen.

Dat veel psychotherapeuten denken dat huilen helpt wijst op een fundamenteel gebrek aan inzicht in de menselijke coping mechanismen. Terwijl kennis van coping juist de specialiteit van psychotherapeuten zou moeten zijn. Een psychotherapeut helpt bij het versnellen van  probleemoplossen. Vraag uzelf eens af: Hebt u bij het lezen van dit stukje zitten lachen, knikken en zuchten? Of zit u inmiddels te huilen? Is dat laatste het geval, dan heeft het voor u niet therapeutisch gewerkt.
