INNER JOURNEY
Body Remembers Trauma Therapy® (BRTT®)

BRTT® richt zich op het natuurlijke vermogen van het lichaam om opgeslagen spanning
en trauma los te laten door middel van spiertrillingen en fysieke processen. Deze
therapie ondersteunt de samenwerking tussen het autonome zenuwstelsel (ANS)—met
name de overgang tussen de sympathische en parasympathische toestanden—wat
essentieel is voor herstel en balans.

Een belangrijke focus ligt op het ontladen van spanning in de psoas-spier, die vaak
wordt beschouwd als een centrale opslagplaats voor fysieke en emotionele stress.
Daarnaast bevordert BRTT® een diepere connectie met het zenuwstelsel en werkt het
aan het herstellen van flexibiliteit en veerkracht in het fasciale systeem.

Het proces wordt zorgvuldig begeleid om ervoor te zorgen dat de deelnemer in een
veilige en ondersteunende omgeving blijft. Dit voorkomt overprikkeling en maakt een
geleidelijke verwerking van opgebouwde spanning mogelijk.

Het autonome zenuwstelsel en BRTT®
1. Sympathische activatie
o Hetsympathische zenuwstelsel wordt geactiveerd als onderdeel van de
'vecht- of vlucht'-respons. Dit systeem verhoogt de hartslag, bloeddruk en
adembhaling, wat nuttig is voor het loslaten van opgeslagen spanning.
2. Parasympathische ontspanning
o BRTT® bevordert de activering van het parasympathische zenuwstelsel,
ook wel de 'rust-en-herstel'-modus genoemd. Hier ervaart het lichaam
een verlaging van de hartslag en ademhaling, wat helpt bij het integreren
van de fysieke en emotionele veranderingen die plaatsvinden tijdens de
sessie.
3. Overgangen tussen staten
o Tijdens een BRTT®-sessie kunnen deelnemers herhaaldelijk heen en weer
bewegen tussen de sympathische en parasympathische toestanden.
Hoewel dit proces heilzaam kan zijn, kan een te sterke of abrupte
overgang overweldigend zijn, vooral bij mensen met een gevoelige of
overbelaste ANS.

Fysiologische processenin het lichaam tijdens BRTT®
1. Spiertrillingen en ontlading
o Spontane spiertrillingen zijn een natuurlijk mechanisme van het lichaam
om opgeslagen spanning los te laten. Dit proces wordt gereguleerd door
subcorticale hersengebieden (zoals de hersenstam), zonder bewuste
controle.



2. Loslaten van neurofysiologische spanning

o Trillingen in spieren helpen de opgebouwde spanning in fascia
(bindweefsel) en diepere spierlagen te ontladen. Dit kan de bloedsomloop
verbeteren, ontstekingen verminderen en een gevoel van bevrijding geven.

3. Hormoonregulatie

o Hetlichaam kan tijdens een sessie stresshormonen zoals cortisol
afbreken, terwijl tegelijkertijd de productie van ontspanning bevorderende
neurotransmitters zoals serotonine en oxytocine wordt gestimuleerd.

o Voorzichtigheid: Bij mensen die gevoelig zijn voor
serotonineschommelingen (bijvoorbeeld door medicatiegebruik) kan dit
risico’s met zich meebrengen, zoals serotoninesyndroom.

4. Sensorische integratie

o Door de fysieke sensaties van trillingen leert het lichaam opnieuw contact
te maken met zichzelf, wat helpt bij het herstellen van de verbinding
tussen lichaam en geest. Dit is vooral belangrijk bij mensen met trauma,
waarbij dissociatie een veelvoorkomend symptoom is.

Veiligheidsrichtlijnen
1. Begin met subtiele trillingen

o Voor mensen met een gevoelige ANS, ernstige trauma's of medische
aandoeningen is het belangrijk om BRTT® rustig te starten. Kleine, subtiele
trillingen zijn vaak voldoende om spanning los te laten zonder het lichaam
te overweldigen.

2. Voorkom overschakeling naar hyperarousal

o Intensieve of ongecontroleerde trillingen kunnen de sympathische
toestand overactiveren, wat kan leiden tot hyperarousal (gevoel van
paniek, angst of agitatie).

o Aanbeveling: Zorg ervoor dat de deelnemer zich veilig voelt. Bouw de
intensiteit alleen op wanneer de deelnemer aangeeft zich comfortabel te
voelen.

3. Integratiefase is cruciaal

o Na het loslaten van spanning is het belangrijk om een integratiemomentin
te bouwen waarin het parasympathische systeem wordt geactiveerd. Dit
kan worden bereikt door rustmomenten, diepere adembhaling, reflectie en
specifieke lichaamshoudingen zoals de foetushouding, die een gevoel
van veiligheid en geborgenheid stimuleert. Deze aanpak ondersteunt het
lichaam en het zenuwstelsel om in een staat van herstel en balans te
komen, waardoor de effecten van de therapie dieper geintegreerd kunnen
worden.

4. Monitor de lichaamsreacties

o Als deelnemers tekenen van fysieke uitputting vertonen, moet de sessie
rustig tot een afronding komen. Dit is een signaal dat het zenuwstelsel
overbelast raakt.



Belangrijkste contra-indicaties

1

Recente chirurgie of verwondingen

o Risico: De fysieke bewegingen en spieractivatie in BRTT® kunnen spanning
uitoefenen op genezend weefsel, wat het herstelproces kan verstoren of
complicaties kan veroorzaken.

o Aanbeveling: Wacht tot het genezingsproces volledig is afgerond en
overleg met een arts voordat je BRTT® hervat.

Zwangerschap

o Risico: Spiertrillingen en andere fysieke ontladingen kunnen
ongemakkelijk zijn en mogelijk risico’s opleveren voor de zwangerschap.
Vooral bij vrouwen die niet eerder BRTT® hebben beoefend, kan dit
onvoorspelbare effecten hebben.

o Aanbeveling: Zwangerschap wordt beschouwd als een contra-indicatie
voor BRTT®.

Ernstige medische aandoeningen

o Risico: Mensen met hartaandoeningen, hypertensie of neurologische
aandoeningen zoals epilepsie kunnen negatieve fysieke reacties ervaren
door de intensiteit van de oefeningen.

o Aanbeveling: Raadpleeg altijd een arts voordat u BRTT® probeert als u een
medische aandoening heeft die door fysieke inspanning kan worden
beinvloed.

Psychische aandoeningen

o Risico: BRTT?® kan intense emotionele reacties oproepen en dissociatieve
of psychotische symptomen verergeren bij mensen met schizofrenie,
ernstige dissociatieve stoornissen of vergelijkbare aandoeningen.

o Aanbeveling: Mensen met dergelijke aandoeningen moeten BRTT® alleen
overwegen onder begeleiding van een getrainde therapeut.

Leeftijd (kinderen en ouderen)

o Kinderen: Vanaf 4 jaar kunnen aangepaste, speelse vormen worden
toegepast.

o Ouderen: Oudere volwassenen kunnen beperkingen in mobiliteit of
gezondheid hebben die de intensiteit van de oefeningen moeten
aanpassen.

o Aanbeveling: Pas BRTT®-oefeningen aan op basis van de leeftijd en
fysieke conditie van de deelnemer.

Gebrek aan lichaamsbewustzijn

o Risico: Personen met sensorische stoornissen of een laag
lichaamsbewustzijn kunnen moeite hebben met het correct uitvoeren van
de oefeningen, wat het risico op blessures of een ineffectieve sessie
verhoogt.

o Aanbeveling: Overweeg aangepaste technieken en extra begeleiding voor
deze groep.



Medicatie en BRTT®
Het gebruik van bepaalde medicijnen kan de effectiviteit en veiligheid van BRTT®
beinvloeden. Hoewel er geen uitgebreide richtlijnen zijn voor medicatie in combinatie
met BRTTE, zijn er enkele belangrijke overwegingen:
Medicijnen die fysieke sensaties beinvloeden
¢ Voorbeelden: Pijnstillers, sedativa, benzodiazepinen.
¢ Risico: Deze medicijnen kunnen de gevoeligheid voor lichaamsbewustzijn
verminderen, waardoor deelnemers mogelijk minder effectief spanning en
trauma kunnen loslaten.
¢ Aanbeveling: Stop medicatie minimaal 2 weken van tevoren.

Medicijnen die cardiovasculaire functies beinvloeden

¢ Voorbeelden: Bloeddrukmedicatie, bétablokkers.

e Risico: BRTT?® kan de bloeddruk en hartslag tijdelijk beinvloeden. In combinatie
met medicijnen die deze functies reguleren, kan dit leiden tot onvoorspelbare
reacties.

e Aanbeveling: Monitor bloeddruk en hartslag zorgvuldig en bespreek risico's met
een arts.

Antidepressiva en antipsychotica

¢ Voorbeelden: SSRI’s, antipsychotica.

e Risico: Deze medicijnen beinvloeden neurotransmitters zoals serotonine en
dopamine. De fysieke en emotionele ontlading in BRTT® kan deze processen
versterken, wat in zeldzame gevallen kan leiden
tot serotoninesyndroom(serotoninepsychose).

¢ Aanbeveling: Stop medicatie minimaal 2 weken van tevoren, afhankelijk van de
halfwaardetijd van het medicijn, en indien nodig in overleg met een arts.

Individuele gevoeligheid
¢ Risico: Elke persoon reageert anders op medicijnen en op BRTT®. Wat voor de
een veilig is, kan voor een ander risicovol zijn.
e Aanbeveling: Voer een grondige intake en evaluatie uit.

Body Remembers Trauma Therapy® biedt krachtige mogelijkheden om trauma en
spanning in het lichaam los te laten. Echter, het is essentieel om contra-indicaties
serieus te nemen en altijd vooraf medische en professionele begeleiding te zoeken. Bij
twijfel geldt: overleg met een arts of therapeut voordat je BRTT® probeert. Metde
Jjuiste voorzorgsmaatregelen kan BRTT® veilig en effectief worden toegepast om het
lichaam te helpen genezen en herstellen van trauma.



INNER JOURNEY

Trauma Release Breathwork® (TRB®)

Trauma Release Breathwork® (TRB®) is een geavanceerde ademhalingsmethode die
specifiek is ontworpen om diepe veranderingen in het bewustzijn teweeg te brengen
zonder het gebruik van psychedelische middelen. Deze techniek maakt gebruik van
intensieve ademhalingspatronen om fysiologische en neurologische processente
stimuleren, wat leidt tot verhoogde activiteit in het limbisch systeem en toegang biedt
tot diepere lagen van het onderbewustzijn.

TRB® bestaat uit zeven ademhalingstechnieken, waarvan de eerste vijf gericht zijn op
het parasympathische zenuwstelsel, wat helpt om ontspanning te bevorderen, stress
te verminderen en het herstelproces van het lichaam te ondersteunen. De laatste twee
technieken werken specifiek op het sympathische zenuwstelsel, waardoor er een
verhoging van energie en alertheid ontstaat en het lichaam in staat wordt gesteld om
opgeslagen spanning actief los te laten.

Hoewel de therapeutische voordelen van TRB® veelbelovend zijn, brengt de methode
aanzienlijke fysiologische en psychologische veranderingen met zich mee. Dit maakt het
essentieel om contra-indicaties en voorzorgsmaatregelengoed in acht te nemen, om
de veiligheid en effectiviteit van de therapie te waarborgen.

Fysiologische en neurologische mechanismen van TRB®
1. Limbisch systeem en emotionele regulatie

o Tijdens TRB® verhogen de specifieke ademhalingstechnieken de activiteit
in het limbisch systeem, dat verantwoordelijk is voor emotie, geheugen en
stressregulatie. De verhoogde activiteit kan diep opgeslagen trauma’s en
emotionele blokkades losmaken, wat zowel therapeutisch als intens kan
zijn.

o Dit proces wordt ook wel “emotionele ontlading” genoemd en kan gepaard
gaan met krachtige gevoelens, fysieke reacties (zoals huilen of trillen) en
psychische inzichten.

2. Hyperoxygenatie en hypocapnie

o TRB® bevordert hyperventilatie, wat leidt tot hyperoxygenatie (verhoogde
zuurstofniveaus in het bloed) en hypocapnie (verminderde kooldioxide in
het bloed).

= Effecten van hypocapnie: Een lage CO2-concentratie veroorzaakt
vaatvernauwing in de hersenen, wat kan leiden tot duizeligheid,
tintelingen en een gevoel van euforie. Dit mechanisme draagt bij
aan de veranderde bewustzijnstoestand.

= Neurotransmitters: De combinatie van hyperoxygenatie en
verhoogde neuronale activiteit kan de afgifte van serotonine,
dopamine en andere neurotransmitters bevorderen, wat bijdraagt
aan de ervaring van TRB®.



3. Sympathisch zenuwstelsel activering

o

De intensieve ademhalingen stimuleren het sympathisch zenuwstelsel,
wat leidt tot een verhoogde hartslag, bloeddruk en cortisolafgifte. Deze
activering helpt opgeslagen spanning in het lichaam vrij te maken, maar
kan ook risico’s met zich meebrengen bij personen met onderliggende
aandoeningen.

4. Neuroplasticiteit en traumaverwerking

o

TRB® kan neuroplasticiteit bevorderen, waardoor het brein in staatis om
nieuwe verbindingen te maken en oude patronen te herstructureren. Ditis
bijzonder waardevol bij de verwerking vantrauma’s en het loslaten van
maladaptieve coping mechanismen.

Contra-indicaties
TRB®’s krachtige effecten maken het noodzakelijk om specifieke contra-indicaties strikt

in acht te nemen. Hieronder worden deze uitgebreid toegelicht met wetenschappelijke
en fysiologische onderbouwing:
1. Hoge bloeddruk

o

o]

Fysiologisch risico: De activering van het sympathisch zenuwstelsel kan
leiden tot een tijdelijke stijging van de bloeddruk. Bij personen met
hypertensie verhoogt dit het risico op complicaties, zoals beroertes of
hartaanvallen.

Aanbeveling: Personen met hoge bloeddruk dienen vooraf medisch
advies inte winnen en hun bloeddruk tijdens TRB® te monitoren.
Oefeningen tot en met ademhaling 5 worden als veilig beschouwd.

2. Hartproblemen

o

Fysiologisch risico: De verhoogde ademhalingsfrequentie en
zuurstofopname kunnen extra druk op het hart leggen. Bij mensen met
hart- en vaatziekten kan dit hartritmestoornissen of zelfs een hartaanval
veroorzaken.

Aanbeveling: TRB® mag alleen worden toegepast na overleg met een arts.
Oefeningen tot en met ademhaling 5 worden als veilig beschouwd.

3. Epilepsie

o

o]

Neurologisch risico: Hypocapnie (laag kooldioxidegehalte in het bloed)
kan neuronale overprikkeling veroorzaken, wat een epileptische aanval
kan uitlokken.

Aanbeveling: Personen met epilepsie wordt sterk afgeraden TRB® te
beoefenen vanwege het hoge risico op aanvallen. Oefeningen tot en met
ademhaling 5 worden als veilig beschouwd.

4. Zwangerschap

o

Risico voor moeder en foetus: Veranderingen in zuurstof- en
kooldioxidegehaltes kunnen de bloedtoevoer naar de placenta
verminderen, wat mogelijk schadelijk is voor de ontwikkeling van de

foetus.
Aanbeveling: TRB® wordt afgeraden tijdens alle stadia van de

zZwangerschap.



5. Ernstige psychische aandoeningen

o Psychologisch risico: Bij mensen met aandoeningen zoals schizofrenie,
bipolaire stoornis of andere ernstige psychische stoornissen kan TRB® een
verergering van symptomen veroorzaken. De intensiteit van de oefeningen
kan hallucinaties, dissociatie, een psychotische episode of psychoses
uitlokken.

o Aanbeveling: TRB® is niet geschikt voor deze doelgroep. Oefeningen tot en
met ademhaling 5 worden als veilig beschouwd.

Medicatiegebruik en TRB®
1. Antidepressiva en antipsychotica

¢ Risico’s: TRB® kan de afgifte van serotonine in het lichaam versterken. Wanneer
dit gecombineerd wordt met serotonerge medicatie zoals Selectieve
Serotonineheropnameremmers (SSRI’s), serotonine-
noradrenalineheropnameremmers (SNRI’s) of tricyclische antidepressiva, kan
een mogelijk levensbedreigende aandoening ontstaan: serotoninesyndroom.

e Antipsychotica kunnen ook eenverhoogd risico geven op interacties met TRB®,
aangezien deze geneesmiddelen invloed hebben op het centrale zenuwstelsel,
wat de kans op hallucinaties of psychotische episodes kan vergroten.

¢ Aanbeveling: Stop minimaal twee weken van tevoren met dergelijke medicatie,
maar uitsluitend onder medische begeleiding. Voor antidepressiva met een
lange halfwaardetijd (zoals fluoxetine) kan een langere stopperiode nodig zijn (tot
vier weken) vanwege de tijd die het lichaam nodig heeft om deze middelen
volledig uit te scheiden.

2. Benzodiazepinen

¢ Risico’s: Benzodiazepinen zoals diazepam, lorazepam en alprazolam werken
kalmerend door het onderdrukken van het centrale zenuwstelsel, waaronder het
ademhalingscentrum. Tijdens een TRB®-sessie kan dit:

o De adembhalingsrespons onderdrukken, wat cruciaal is voor de effectiviteit
van TRB®.
o Hetrisico verhogen op ademhalingsproblemen, zoals hypoxie.

e Aanbeveling: Staak het gebruik van benzodiazepinen ten minste twee weken
van tevoren onder medische supervisie. Plotseling stoppen kan
ontwenningsverschijnselen veroorzaken, wat ook risico’s met zich meebrengt.

3. Bloeddrukverlagende medicatie
e Risico’s: TRB® kantijdelijk de bloeddruk verhogen als onderdeelvan de
lichamelijke respons. Dit kan conflicteren met medicatie zoals:
o ACE-remmers (bijvoorbeeld enalapril, lisinopril)
o Bétablokkers (bijvoorbeeld metoprolol, propranolol)
o Calciumkanaalblokkers (bijvoorbeeld amlodipine)
De interactie tussen TRB® en deze medicijnen kan leiden tot:
o Onvoorspelbare schommelingen in de bloeddruk
o Verhoogde kans op duizeligheid, flauwvallen of andere cardiovasculaire
complicaties
¢ Aanbeveling: Raadpleeg een arts voorafgaand aan deelname.



Drugsgebruik en TRB®
e Onvoorspelbare reacties: Drugs zoals MDMA, cocaine, cannabis of
hallucinogenen (zoals LSD) kunnen de fysiologische en psychologische effecten
van TRB® versterken of veranderen. Dit verhoogt het risico op:

o Extreme emotionele reacties zoals paniekaanvallen of overweldigende
angst.

o Fysieke reacties zoals misselijkheid, tremoren of bewustzijnsverlies.

e Gezondheidsrisico’s:

o Hartaanvallen en beroertes: Stimulanten zoals cocaine verhogen de
hartslag en bloeddruk, wat samen met de intensiteit van TRB® een fataal
risico kan vormen.

o Psychotische episodes: Voor mensen met een voorgeschiedenis van
psychische aandoeningen kan drugsgebruik in combinatie met TRB® acute
psychoses uitlokken.

o Bewustzijnsverlies: Middelen zoals alcohol of opiaten kunnen de
ademhaling en hartslag vertragen, wat gevaarlijk is in een TRB®-context.

Hoelang drugs in het lichaam blijft
De tijd die drugs in het lichaam blijven, hangt af van het type middel, de dosering en
individuele factoren zoals stofwisseling. Hier zijn enkele voorbeelden:

e Cannabis: 1-30 dagen (afhankelijk van frequentie van gebruik)

e Cocaine: 2-4 dagen (maar effecten op het zenuwstelsel kunnen langer

aanhouden)

« MDMA: 1-3 dagen (maar effecten op het zenuwstelsel kunnen langer aanhouden)

e LSD: 1-3dagen (maar effecten op het zenuwstelsel kunnen langer aanhouden)
Aanbeveling: Vermijd drugsgebruik minimaal twee weken voorafgaand aan een TRB®-
sessie. Dit geeft het lichaam voldoende tijd om middelen volledig uit te scheiden.

Trauma Release Breathwork?® is een krachtige techniek met veel therapeutisch
potentieel, maar het vereist een zorgvuldige en weloverwogen aanpak om de risico's te
minimaliseren en de effectiviteitte waarborgen. Het is essentieel om een goed begrip te
hebben van de onderliggende fysiologie, de neurologische mechanismen die in werking
treden en de mogelijke contra-indicaties, zodat de therapie op een veilige manier wordt
toegepast.

Omdat TRB® diepgaande fysiologische en psychologische effecten kan hebben, is het
belangrijk om vooraf goed te evalueren of de techniek geschikt is voor de deelnemer. Bij
twijfel of bestaande gezondheidsproblemen is het altijd raadzaam om een arts,
therapeut of specialist te raadplegen.

Een veilige, ondersteunende en comfortabele omgeving speelt een cruciale rolin het
succes van de therapie. Dit creéert niet alleen de juiste voorwaarden voor een
diepgaande heling, maar helpt ook om het proces op een gecontroleerde en positieve
manier te begeleiden.



