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Voorwoord

Jean Pierre Barral ontmoette ik voor het eerst in 1998 op een cursus
in Amerika. Een bevlogen man, die het grootste deel van zijn leven
heeft gewijd aan de ontcijfering van de geheimtaal van lichaamssig-
nalen. Ik werd gepakt en geraakt door zijn Viscerale Therapie: een
manuele behandelmethode van de organen. Er ging een wereld aan
nieuwe mogelijkheden voor mij open. Van Barral leerde ik hoe ik
met al mijn zintuigen kan luisteren naar de signalen van het lichaam
en hoe ik die signalen kan omzetten naar een effectieve behandeling
van uiteenlopende klachten.
In dit boek beschrijft Jean-Pierre Barral helder en duidelijk welke

signalen het lichaam geeft en wat daar de betekenis van is. Op basis
van zijn werk met vele duizenden patiënten heeft hij al deze signa-
len per orgaan gerubriceerd. Anders gezegd: Barral heeft de taal van
de organen omgezet in begrijpelijke berichten. Daarmee is dit boek
niet alleen nuttig voor therapeuten, maar voor iedereen die geïnte-
resseerd is in gezondheid.
Het lichaam ‘spreekt’ eigenlijk altijd via zijn zwakke plek en vaak

is dat een inwendig orgaan. De signalen ervan komen zowel fysiek als
emotioneel tot uiting. Ze zijn feitelijk een schreeuw om aandacht van
het lichaam, als een klein kind dat voortdurend aan de broek van zijn
moeder trekt. Een mooie andere vergelijking vind ik het lampje dat
gaat branden op het dashboard van een auto, waarbij niet duidelijk is
wat er aan de hand is. Je zou ervoor kunnen kiezen om het lampje te
negeren en gewoon door te rijden; je zou olie of water kunnen bij-
vullen zodat het lampje tijdelijk uitgaat óf je kunt naar de garage
gaan. Door het lezen van dit boek krijg je hopelijk meer inzicht en ge-

11
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voel voor wat je lichaam je werkelijk vertelt en wat het nodig heeft.
En misschien dat er ook voor jou een wereld aan nieuwe mogelijk-
heden opengaat.

Mark Bloemberg
Manueel therapeut en docentViscerale Therapie aan en directeur van
het Barral Instituut in Doorn
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I n l e id ing

Demens bestaat uit een lichaam en een geest – hij is een individu, een
eenheid. Voor de geboorte is hij de vrucht van de versmelting van
twee wezens. Daarna krijgt hij een relatie met zijn familie en met de
samenleving. Hij doet zijn intrede in de wereld, in het universum, de
kosmos – die alle in beweging zijn. Ook de mens is in beweging. In
hem beweegt alles, verandert alles, van de geboorte tot de dood.
Groei en veroudering zijn daar de duidelijkste voorbeelden van. Als
je je bewust bent van je eigen ontwikkeling, van de onvermijdelijke
ritmen, van de veranderingen en de onderlinge verbindingen die een
levend lichaam vormen, leer je jezelf kennen en verzorgen, zodat je
op harmonieuze wijze door het leven gaat.

Naar je lichaam luisteren

Zonder egocentrisch te zijn, zou je nooit uit het oog moeten verlie-
zen dat je zelf de belangrijkste persoon in je leven bent. Van jou, van
je eigen evenwicht, hangt het evenwicht van je omgeving af en dat
straalt weer uit naar je gezin en je sociale omgeving.Wat je ervoor te-
rugkrijgt is altijd heilzaam. Je hebt dus de plicht om goed voor je li-
chaam te zorgen. Velen van ons zorgen beter voor hun auto dan voor
hun lichaam. Hoeveel mensen die het heerlijk vinden achter het stuur
te zitten van een glimmende en zacht ronkende auto, voelen zich net
zo prettig in hun lijf? Hoe velen van hen die zich bij het minste ge-
luidje van de motor naar de garage spoeden, handelen met hetzelfde
respect tegenover zichzelf als ze zich niet zo lekker voelen?

13
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We moeten natuurlijk niet op een overdreven manier naar ons li-
chaam luisteren, want dan zouden we weleens hypochondrisch kun-
nen worden. Maar laten we leren naar ons lichaam en de reacties
ervan te luisteren, heel eenvoudig om op goede voet met onze ‘motor’
te staan, om pech te voorkomen en beter gebruik te maken van het
prestatievermogen. We hebben allemaal onze angsten, onze com-
plexen, onze schuldgevoelens. Laten we uit dat hok komen waarin
we ons vrijwillig hebben opgesloten, en bereid zijn onszelf in de ogen
te kijken, tot diep in ons binnenste. Laten we onze gemeenschappe-
lijke realiteit het hoofd bieden en onze vaak uitzonderlijke verschil-
len onderzoeken; laten we onze negatieve waarnemingen omzetten in
positieve overtuigingen.

Jezelf beter leren kennen …

Laten we leren niet meer bang te zijn voor ons lichaam en de manier
waarop het reageert. Laten we onze emoties uiten. Laten we niet ver-
geten dat een emotie gevolgen heeft voor ons lichaam. Dat is al een
eerste stap om beter te kunnen leven. Laten we begrijpen hoe het li-
chaam een trauma onthoudt, om de voorspellende tekenen van een
functiestoornis te leren zien. Laten we proberen te voorkomen in
plaats van te genezen.We voelen ons beter als we aandacht voor onze
gezondheid hebben. Ouders doen hun best om hun kinderen te leren
hoe ze zich moeten gedragen en hoe ze zich in het dagelijks leven
kunnen redden, hoe ze zich in het sociale leven kunnen begeven, met
andere woorden: ‘hoe ze op eigen benen kunnen staan’. Zouden we
ons niet ook een grotere zelfstandigheid kunnen voorstellen bij het
omgaan met onze gezondheid? Het lijkt me goed om de uitspraak
‘Help jezelf en het universum zal jou helpen’ ter harte te nemen en al-
lereerst op jezelf te rekenen om een goede gezondheid op te bouwen.
Je lichaam kennen, goed eten en bewegen vormen het basisrecept om
jezelf het plezier van een goed functionerend lichaam en een gezon-
de geest te gunnen.

14
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… Om je beter te voelen

De gezondheidszorg heeft de neiging om te zeggen: ‘Wees maar ziek,
wij zorgen wel voor je.’ Misschien is dat wel niet de juiste benade-
ring. Het zou beter zijn als er werd gezegd: ‘Doe eerst alles wat je
kunt om gezond te blijven.’ In dit boek zal ik je informatie geven die
je kan helpen de taal van je lichaam te begrijpen en je aan te passen
aan de eisen ervan, om beter met je gezondheid om te kunnen gaan.
Als je bijvoorbeeld last van je maag krijgt, kun je je beter afvragen
hoe je dag is geweest dan naar de apotheek rennen om een medicijn
te halen dat de pijn wegneemt. Heb ik op het werk een confrontatie
met mijn chef gehad? Zo ja, hoe boos was ik daarover? Zo zou je bij-
voorbeeld tot de conclusie kunnen komen dat die bittere woorden
van je chef je maagpijn hebben veroorzaakt en kan dat de pijn ver-
zachten, maar dan kun je ook je verdediging beter opbouwen. Hoe?
Door anders met ergernis om te gaan, je verdediging te versterken en
je op je sterke punten te bezinnen. Door goed voor je lichaam te zor-
gen met goede voeding en een aangepaste leefwijze. Een beetje in-
trospectie kan hierbij een grote hulp zijn. In dit boek vind je voor elk
orgaan:

– een korte omschrijving van de werking ervan;
– een gedetailleerde uitleg van de functiestoornissen en symptomen
die kunnen optreden;

– de emoties die bij dit orgaan horen;
– een beschrijving van de persoonlijkheid en van het scala aan emo-
ties die met dit orgaan corresponderen. Omdat we weten dat onze
organen elkaar wederzijds beïnvloeden, geven we voorbeelden
van het ‘levertype’, het ‘harttype’ of het ‘niertype’ om aan te tonen
dat het om een dominante karaktertrek gaat;

– en ten slotte tips voor een betere verzorging van lichaam en geest
en voor een gezonde voeding.

Vergeet niet dat, voor je een beroep doet op specialisten die je zeg-
gen: ‘Dit kan zo niet langer, we zullen je opnemen’, je over doel-
treffende middelen beschikt om je gezondheid in stand te houden:

15
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door te luisteren naar de boodschappen van je lichaam en die te leren
begrijpen.
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DEEL I

Je l i chaam sp reek t ,
l u i s t e r e rnaa r
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1
Ons l i chaam i s een
goed geo l i ede mach ine

We kunnen niet in ons lichaam kijken. Natuurlijk hebben we wel enig
anatomisch en medisch inzicht, maar we weten weinig van het func-
tioneren ervan en de interactie van de verschillende systemen. Het
grote mysterie van ‘ons binnenste’ zit in een verpakking, de huid,
zoals de beschermende stadsmuur van een stad, een vesting tegen
aanvallers van buiten. De huid beschermt ons. Elke bres in deze muur
levert gevaar voor ons op. Een fysiek trauma, een chirurgische in-
greep, een wond of een botbreuk zijn allemaal destructieve aanvallen
die ons verzwakken. De wond sluit zich, maar de huid behoudt een
zichtbaar litteken, terwijl het inwendige van ons lichaam op on-
zichtbare wijze littekens, pijnen en stress onthoudt. Deze verborgen
spanningen kunnen op elk moment de kop opsteken.
Nog verraderlijker zijn de innerlijke vormen van agressie en de

psychologische trauma’s, die een bres in onze ommuring slaan en er-
doorheen weten te dringen zonder duidelijk zichtbare sporen achter
te laten. Het gaat hier niet om een oppervlakkig litteken, maar om
een herinnering die zich in het binnenste van ons lichaam vastzet.
Het eerste mikpunt is onze ‘zwakke plek’, onze kwetsbare plek. Dat
kan de rug zijn, de lever, de darmen…Overigens straalt ons lichaam
een elektromagnetisch veld uit, waardoor onze huid nog een tweede,
onzichtbare en subtiele ommuring heeft. Die kun je voelen als ie-
mand heel dicht bij je komt. Het is het gevoel van begrenzing dat je

19
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voelt, de afstand die je wilt aanhouden tussen jou en degene die je
aanspreekt.
De bres, zichtbaar of onzichtbaar, vormt dan meteen een lek, net

als bij een schip. De bemanning probeert uit alle macht het lek te
dichten: als ze sterk zijn is de schade snel hersteld, maar als ze uit-
geput zijn door een paar dagen hoge zee of meerdere averijen, kan de
reparatie hun krachten te boven gaan en krijgt het lek het schip in de
greep. Dan had de bemanning te weinig energie!

Onze organen zijn de echo van onze emoties

Als we een emotie voelen, is het niet onze voet of onze kin die rea-
geert, maar zijn het onze organen. Die zijn zeer gevoelig voor onze
emoties en onze gevoelens. Op deze wijze nemen onze emoties een
concrete vorm aan. Enkele uitdrukkingen geven dit heel goed weer:
‘Ik krijg het er benauwd van’, ‘Daar word ik misselijk van’, ‘Ik krijg
er diarree… buikpijn… kippenvel van’. Onze taal is heel rijk aan dat
soort uitdrukkingen. Er bestaat een hiërarchie in de manier waarop de
organen reageren. Die hangt af van de intensiteit, de ernst en de duur
van de stress. Je kunt moeilijk de stress die wordt veroorzaakt door
het verlies van je sleutelbos vergelijken met de stress die je door ont-
slag of door de breuk met een geliefd persoon krijgt.
Gebeurtenissen die gewoonlijk de meest intense emoties veroor-

zaken zijn het overlijden van een geliefde, echtscheiding, verlies van
een baan, een onvrijwillige verhuizing. Daarna is de lijst eindeloos.
Emotionele reacties gaan van eenvoudige galaanvallen tot brandend
maagzuur, overgeven, je niet lekker voelen, een flauwte, een maag-
zweer, hepatitis of ernstiger ziekten. Over het algemeen zijn het bij
kleine ergernissen de galblaas en de plexus solaris of zonnevlecht (in
de maagstreek gelegen) die reageren. We zullen zien dat elk orgaan
emotioneel en fysiek verbonden is met de hersenen. De hersenen
maken kwalitatief onderscheid tussen emoties: ze worden niet door
elk soort stress geraakt. Maar de ereplaats verdienen toch zeker de
darmen en de lever, die de grote ‘opslagplaatsen’ van emoties zijn.

20
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Ons gedrag is de echo van onze organen

Niet alleen reageert een orgaan op een emotie, maar deze reactie heeft
ook invloed op ons gedrag. Laten we het voorbeeld van onze darmen
nemen. Als iemand met gevoelige darmen in een crisis terechtkomt,
kan hij plotseling een schoonmaakwoede krijgen of om niets boos
worden op zijn omgeving.

Onze zwakke plek

We zijn niet allemaal gelijk als het om functiestoornissen van de in-
wendige organen gaat. Want iedereen heeft zijn ‘zwakke plek’, een
orgaan dat kwetsbaarder is dan de andere, mikpunt van stress. Men-
sen zeggen vaak: ‘Ik heb zwakke darmen … gauw last van mijn gal-
blaas’, of iets dergelijks. Het betrokken orgaan is vaak zwak doordat
dit genetisch bepaald is of als gevolg van een leefwijze die schade-
lijk is voor het organisme. Zo kan iemand met een gevoelige lever
na een zwaar diner met veel alcohol de volgende ochtend onprettig
wakker worden. Hij is bij het kleinste beetje stress knorrig, geïrri-
teerd, agressief en prikkelbaar. Je kunt hem maar beter niet voor de
voeten lopen, want je hebt gelijk kans op ruzie om niets!
Wat het functioneren van het menselijk lichaam nog ingewikkel-

der maakt, is dat in de wijde wereld van de emoties elk orgaan zijn
eigen voorkeursgebied heeft. We gaan daar later dieper op in, maar
hier zijn alvast wat voorbeelden om dit te illustreren:

– de lever is gevoelig voor alles wat onze uniciteit, ons diepste ik,
raakt;

– de milt en de alvleesklier worden vooral verzwakt door intense,
ondraaglijke en plotselinge emoties, zoals het onverwacht over-
lijden van een familielid;

– bij de vrouw reageren de borsten op familieproblemen en gebrek
aan stabiliteit en liefde. Ze kunnen verstopt raken, pijnlijk worden,
en er kunnen cysten en tumoren in ontstaan;

– bij de man is de maag de echo van zijn sociale leven. De maag is

21
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de ontvanger van de spanningen die ontstaan door confrontaties
met anderen;

– bij stress kunnen bepaalde organen, zoals de bronchiën, de maag,
de galblaas en de darmen, verkrampen. Bij andere organen, zoals
de nieren, zijn het voornamelijk de bloedvaten en de afvoerkana-
len die zich samentrekken, waardoor een functiestoornis van het
orgaan ontstaat.

Als een schokgolf resoneert de stress in de verschillende delen van
het lichaam. Maar de mens beschikt over een hele reeks preventieve
oplossingen om goed voor zijn binnenste te zorgen en dit in een op-
timale conditie te houden.

GEZONDHEID ALS ERFDEEL

Als je de vergelijking trekt tussen mens en auto, betekent ons
lichaam voor ons niet veel meer dan een carrosserie en een
motor. Tenminste, als we datgene wat de mens van een ma-
chine onderscheidt weglaten: denken, voelen, genetische en
culturele verworvenheden. Alles wat het individu aan soliditeit
en positiviteit heeft ontvangen, draagt bij tot zijn gezondheid.
Het minder goede komt op een negatieve wijze tot uiting. On-
bewust registreren ons lichaam en onze organen voortdurend
wat er gebeurt. Wij dragen het geheugen van onze voorou-
ders in ons mee. Dat is onze genetische erfenis. Dat kunnen
kracht of de levensduur zijn, maar ook meer of minder tot ui-
ting komende ziekten als allergie, diabetes, astma, psoriasis,
eczeem. Verborgen ziekten die erop wachten tevoorschijn te
komen, zoals lava onder een vulkaan. Emotionele stress, bij-
voorbeeld, kan een onvermoede genetische aandoening op-
wekken.
Een jonge vrouw van vijfentwintig jaar kwam bij mij op het
spreekuur voor een heftig eczeem dat twee dagen tevoren
plotseling was uitgebroken. Ik vroeg me af of ze een emotio-
nele schok had ervaren. Ik wist dat ze gevoelig was. Ik was er
niet gerust op. Na een lange zucht van uitputting, alsof de
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hemel op haar hoofd viel, zei ze: ‘Nee, geen schok. Ik heb ver-
leden week een evaluatiegesprek op mijn werk gehad en ik
was daar ongelooflijk gestrest door.’ Ik vroeg verder: ‘Komt er
in je familie eczeem voor?’ ‘Mijn grootmoeder had er last van’,
antwoordde ze.
Ze droeg de kiem van de aandoening bij zich. Het eczeem
kwam naar buiten onder de druk van het evaluatiegesprek,
haar eerste grote stress als zelfstandige vrouw.

Zorgen voor goede voeding, gifstoffen vermijden, voldoende li-
chaamsbeweging nemen, eventueel aan zachte ontspanningsmetho-
den of yoga doen: dit alles kan bijdragen tot een gezond evenwicht.

Luisteren naar het lichaam: de hersenen

De hersenen vormen de onlosmakelijke verbinding tussen lichaam
en geest. Ze ontvangen, geven door en onthouden. Door de hersenen
kunnen we denken, verbeelden, scheppen, praten, lopen. Zij beslis-
sen of we gelukkig of ongelukkig zijn, of we lachen of huilen, actief
of passief zijn: het gaat om gemiddeld 1,3 kg hersenweefsel, dat nog
lang niet al zijn geheimen heeft prijsgegeven.Als fabriek van het den-
ken, het doorgeven en het produceren, zijn onze hersenen het scha-
kelstation tussen onze verbinding met de kosmos en de realiteit van
ons lichaam. Biologische ritmen, zoals die van de dag (van de zon),
de maand (van de maan), en de seizoenen die ons onbewust regeren,
beïnvloeden via de hersenen onze lichaamsfuncties.
In verhouding tot hun gewicht – slechts 2% van het lichaamsge-

wicht – gebruiken de hersenen veel zuurstof: 20% van de totale zuur-
stofbehoefte van het lichaam. De beste manier om je hersenen van
voldoende zuurstof te voorzien is aan lichaamsbeweging te doen.Als
je weet dat je hersenen de spieren, ledematen, zenuwen, hormonen,
het reactievermogen, het denken en de wil regeren, realiseer je je dat
het lichaam een geperfectioneerde machine is die zichzelf bestuurt,
maar die niet autonoom is. Om goed te kunnen functioneren heeft
het lichaam toevoer van stoffen van buiten en allerlei stimuli nodig.
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Voeding is het belangrijkste, maar daarnaast heeft het ook geestelij-
ke inbreng nodig. Liefde, erkenning, het zich nuttig voelen en intel-
lectuele arbeid verrichten zijn ook factoren die meespelen bij het be-
waren van het evenwicht.

100.000 KILOMETER ZENUWEN

De hersenen en de organen moeten met elkaar kunnen com-
municeren. Het kleinste beetje informatie maakt gebruik van
een communicatiesysteem van zenuwen, dat functioneert als
een netwerk van mini-elektriciteitsleidingen. Deze lopen door
het hele lichaam en komen uit in twee centrales: het ruggen-
merg en de hersenen. Als je al onze zenuwen in elkaars ver-
lengde zou leggen, zouden ze een lengte van 100.000 kilo-
meter bereiken. Een cijfer dat nog eens de complexiteit van
het menselijk lichaam illustreert. Bovendien correspondeert er
een bloedvat met elke zenuw. Dus lopen er ook 100.000 kilo-
meter bloedvaten door ons lichaam. Een perfecte creatie
waarvan we het ontstaan niet kennen en die ons noopt be-
scheiden te blijven ten overstaan van dit bijzondere geschenk
dat de natuur ons heeft gegeven.

Gelukkig somatiseren we

De hersenen ordenen de somatisering, een gezonde manier om zich
te ontdoen van psychische problemen. De hersenen krijgen zoveel
informatie dat ze die onmogelijk straffeloos kunnen opslaan. Nor-
maal gesproken kunnen ze via de vijf zintuigen ongeveer tien miljard
bits informatie per seconde ontvangen. In noodsituaties worden ze
nog eens door honderd miljoen stimuli extra bestormd. Al die infor-
matiestukjes die zich verdringen, worden gelukkig geschift door een
zenuwnetwerk. Door somatisering komt een teveel aan emoties in
onze organen terecht. Uiteindelijk is somatisering, als ze plaatsvindt
in een acceptabele mate en ons leven niet in gevaar brengt, een ge-
zond fenomeen, waardoor we een goede geestelijke gezondheid kun-
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nen behouden. Maar soms, omdat we erover nadenken en ons zorgen
maken, omdat we ons dingen in het hoofd halen en dramatiseren,
kunnen we aan kleine oorzaken grote gevolgen verbinden. Zoals die
patiënte die bij me op het spreekuur kwam met een steeds terugke-
rende rugpijn, waar ze zich meer en meer zorgen over maakte. De
MRI-scan had niets abnormaals opgeleverd. Maar hoewel ze daar
dus niet meer over hoefde in te zitten, verbeeldde ze zich nu het al-
lerergste. Ze was depressief geworden en had spijsverteringsproble-
men. We kennen allemaal dat geniepige kleine stemmetje wel dat
fluistert: ‘Misschien ben je wel in gevaar, zo kan kanker beginnen.’
Steeds terugkerende pijn kan de angst voor die ziekte en de vaak on-
afwendbare dood opwekken. Bij het onderzoek bleek de beweeg-
lijkheid van de borst en ribben aan de linkerkant, vrij ver van de wer-
velkolom, geheel geblokkeerd te zijn. Als ik op dat punt drukte was
de pijn duidelijk: ‘Dat is precies de plek waar ik pijn heb!’ riep ze uit.
‘Hoe heb je die gevonden?’
Je komt niet achter het probleem door vragen te stellen aan de pa-

tiënt, maar door vragen te stellen aan het lichaam en de boodschap-
pen ervan te vertalen. De pijnlijke plekken trekken de handen van de
osteopaat letterlijk naar zich toe. De medicijnen die deze patiënte ge-
bruikte hadden de wervelkolom tot doelwit. Die kant van het lichaam
was geblokkeerd geraakt door een verkeerde beweging bij het sluiten
van de luiken. Dat fysieke probleem had een functiestoornis van de
alvleesklier teweeggebracht en die had de angst gevoed. Gewrichten,
spieren en gewrichtsbanden hebben dezelfde zenuwcentra als de or-
ganen. Irritatie van een orgaan kan een gewrichtsprobleem uitlokken.
En ook het tegendeel gebeurt. Een gewrichtsprobleem kan darmpro-
blemen veroorzaken. Dit onderstreept de invloed die kleine gebeur-
tenissen kunnen hebben op het dagelijks leven van een kwetsbaar
mens. We halen ons allemaal weleens dingen in het hoofd. En des te
meer als de therapeut ons niet begrijpt of onze pijn niet kan voelen
en analyseren. Als we niet in onze pijn worden erkend, brengt dat
angst en frustratie teweeg.
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