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DR. JuDITH M. KOCKEN — Je bent je eigen medicijn
Een nieuw recept van de dokter

De titel lijkt zo eenvoudig en zo ‘gewoor’’. En in zekere zin
is het ook eenvoudig en gewoon, maar wat Judith ons in
haar boek vertelt, gaat diep, dieper dan de meeste genees-
kundeboeken en zelfs dieper dan menig psychologieboek.
Zoals Roy Martina zo mooi in zijn voorwoord aangeeft,
gaat het in dit boek over ‘heel’ worden, een begrip dat veel
verder gaat dan genezen.

Zo'n boek kan je alleen schrijven als je het zelf hebt
doorleefd, zelf aan den lijve hebt ervaren.

Judith is maagdarmleverspecialist voor kinderen en op dat
gebied heeft zij haar wetenschappelijke sporen verdiend.
Deze kennis neemt zij mee in haar uitleg hoe lichaam en
geest een geheel vormen en hoe lichamelijke klachten
meestal uitingen zijn van dieperliggende pijn. Zij is de
dokter van de buik, maar meer nog van het hart en het
meeste nog van de ziel, van dat deel waar het wezenlijk
omgaat. Met haar kinderwens ‘Tk ga de wereld voor kinde-
ren een beetje mooier maken’ is zij, gezien dit boek, een
heel eind gevorderd. Wat zij kinderen meegeeft en leert
tijdens haar behandelingen zou je ‘werken aan jezelf’
kunnen noemen, een proces waar momenteel heel veel
volwassenen mee bezig zijn, vaak noodgedwongen doordat
zij merken dat de oude patronen niet meer werken en dat
zij verder vastlopen als ze doorgaan op de oude weg. Hoe
fijn is het dat er een dokter is die mensen al op jonge
leeftijd leert bewust te worden van verstorende patronen
en hen helpt deze patronen te transformeren, zodat zij op
kunnen groeien tot evenwichtige volwassenen die niet van
anderen afhankelijk (meer) zijn voor hun geluk maar dit in
zichzelf kunnen vinden en voelen.

In dit gedichtje staat de essentie:

Het lichaam is wijs en weet.
Wat je vasthoudt raak je kwijt,
Wat je loslaat blijft bij je,

Wat je vrijlaat komt naar je toe.

Wat ik bijzonder vind in haar holistische aanpak is de weg
naar binnen die zij de kinderen (en ouders) laat bewan-
delen, door hen zich bewust te laten worden van het
lichaamsgevoel. Via de ademhaling, aanraking, mindful-
ness, yoga en meditatie, maar ook door de juiste vragen te
stellen: waar voel je dat in je lichaam en wat voel je daar?
Dat is ook mijn ervaring: emoties kan je alleen ervaren
door ze te voelen in je lichaam. En emoties komen alleen
tot rust door ze er te laten zijn.

dokter

Het boek vormt een mooie afwisseling van voorbeelden uit
de praktijk met theoretische verduidelijkingen. Zo legt
Judith uit dat stress de oorzaak is van de meeste ziekten en
ze maakt onderscheid tussen diverse vormen van stress,
zoals universele, lichamelijke, chemische en emotionele
stress. Er wordt uitgebreid aandacht besteed aan neuro-
transmitters en hormonen die een rol spelen bij stress en
het ontstaan van ziekte of juist een bescherming vormen
tegen ziekte en nodig zijn voor heling, zoals oxytocine,
dopamine, serotonine en endorfine. Judith geeft allerlei
voorbeelden van wat ouders zelf kunnen doen voor en met
hun kinderen, wat kinderen zelf kunnen doen en welke
activiteiten, voedingsmiddelen of supplementen dit
helingsproces kunnen ondersteunen.

Interessant is het begrip Adverse Childhood Experience (ACE).
Kort gezegd blijkt uit onderzoek dat veel patronen die
chronische stress veroorzaken hun oorsprong hebben in
traumatische gebeurtenissen in de jeugd. Die trauma’s
hebben vrijwel allemaal te maken met het ontbreken of
verstoren van de gevoelens van verzorgd worden, veilig-
heid en liefde.

Dit boek bevat een schat aan adviezen en wijsheid om ACE
te voorkomen en in een vroeg stadium te behandelen.

Wat opvalt is de positieve en liefdevolle toon waarop Judith
zowel haar patiénten als haar lessen beschrijft. De essentie
gaat over liefdevolle aandacht, acceptatie van en liefde voor
jezelf, afgewisseld met de theoretische en wetenschappe-
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lijke onderbouwing daarvan. Een voorbeeld is de bespre-
king van de verschillende soorten intelligentie die er
bestaan: cognitieve intelligentie (linker hersenhelft),
emotionele intelligentie, fysieke intelligentie (rechter
hersenhelft), sociale intelligentie en spirituele intelligen-
tie. Ieder mens heeft een andere balans in deze vormen van
intelligentie en een juiste benadering zou daar rekening
mee moeten houden. Met deze visie komt Judith dicht bij
de oosterse filosofie, waar in de geneeskunde altijd geke-
ken wordt naar het type mens/kind voor de juiste aanpak.
In de volgorde van de hoofdstukken kun je de opbouw
lezen van de chakra’s, de energiecentra die in de Indiase
filosofie nauwkeurig worden beschreven. Het eerste
hoofdstuk gaat over de basis (veiligheid), het tweede over
relaties (die beginnen met je moeder en vader) etc.

In het tweede hoofdstuk bespreekt zij trauma’s die te
maken hebben met familie(relaties). Een van de mogelijk-
heden om hieraan te werken is familieopstellingen, een
prachtige tool om emotionele conflicten tussen of oude
trauma’s van familieleden bewust te maken en te helen.
Onderdrukte emoties en onverwerkte trauma’s van een van
de voorouders blijken door te kunnen werken bij de
kinderen. Uiteraard zijn zij zich daar zelden van bewust.
Om daarmee te kunnen leven hebben we een aantal
overlevingsmechanismen, die onder andere door Ingeborg
Bosch beschreven zijn: valse macht, valse hoop, ontkennen
van behoeften, zelfkritiek en angst. Tools die zij gebruikt
bij de behandeling zijn bijvoorbeeld EMDR, de kracht van
positief denken en loslaten. Mooi te lezen hoe Judith deze
technieken in praktijk brengt, waarbij zij zorgvuldig de
aandacht naar binnen brengt en haar cliénten, ouders en
kinderen, helpt hun emoties te voelen en uiteindelijk los te
laten.

Het derde hoofdstuk gaat Judith dieper in op de invloed
van relaties op de ontwikkeling en het ontstaan van
patronen. Terecht wijst zij erop dat de relatie met onszelf,
je van jezelf (en van je lichaam) gewaar zijn, de basis vormt
van een gezonde relatie en van gezondheid. In dit hoofd-
stuk beschrijft Judith de energetische lagen, de onderdelen
van de aura, de zeven chakra’s en de betekenis van ieder
chakra. Met het doel kinderen (en volwassenen) te helpen
op te groeien tot onafthankelijke mensen, waarbij het
belangrijk is te weten|voelen waar je eigen energieveld
ophoudt en dat van de ander begint, gebruikt Judith een
mooie metafoor, namelijk dat van een huis. Een mooi beeld
om te ervaren in hoeverre je je eigen grenzen respecteert en
verantwoordelijkheid neemt deze te bewaken.

In het kader van het begrip vertrouwen bespreekt Judith
het negatieve effect van (dreigen met) straffen en schuld,
en de grote waarde van open gesprekken waarin uiteraard
ook grenzen aangegeven mogen worden. In dit hoofdstuk
bespreekt zij Emotional Freedom Technique (EFT) als een tool
om het ‘overlevingsbrein’ te kalmeren en te voorkomen dat
jein de bekende stressreacties schiet, vechten, vluchten of
bevriezen, en de waarde van affirmaties. Ten slotte vertaalt
zij de familiebanden naar ‘de innerlijke familie’ en schets
zij een beeld van de innerlijk man, vrouw, jongen en het
meisje, die alle vier een specifieke rol kunnen spelen in ons
leven en die ons kunnen helpen in het vinden van ons eigen
leiderschap.

Het is onmogelijk het boek samen te vatten zonder het
tekort te doen. Ook bij heling is er geen short cut. Doel van
de heling is om uiteindelijk verantwoordelijk te kunnen
zijn voor ons eigen leven en betekenis vinden. Iedere stap
op weg naar meer heelheid vraagt om aandacht en kent
tools die gebruikt kunnen worden om hindernissen te
overwinnen.

Veiligheid, vertrouwen, liefde (voor jezelf), compassie,
vergeving, verantwoordelijkheid en het leren omgaan met
emoties zoals verdriet en boosheid. Alles komt aan de orde.
En, zoals Roy Martina in zijn voorwoord ook aangaf, ook ik
kan alleen maar zeggen: ieder woord klopt in dit boek en ik
zou het niet beter kunnen zeggen of schrijven.

Je bent niet alleen een goede dokter, Judith, de bent een
coach en een heler, in de breedste zin van het woord. En
bovenal ben je een bijzonder Mens, die niet alleen veel
heeft geleerd maar zich vooral heeft ontwikkeld en bij haar
eigen kern (liefde) is gekomen.

Ik gun dit boek alle ouders, kinderen, artsen en therapeu-
ten. Niet alleen om te lezen maar ook als naslagwerk om
inspiratie uit te putten voor de praktijk, om oefeningen te
kunnen geven aan cliénten en om verhalen uit te vertellen
aan kinderen en ouders. Verhalen die op zich al helend
kunnen werken. m
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