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Voorwoord

In onze maatschappij zijn wij geremd in onze uitingen van liefde. Net 
zo is het gesteld met ons aanrakingsgedrag. Aanraking is niet alleen een 
biologische behoefte, maar ook een middel tot communicatie. Aanraking is 
een taal die in vijf seconden meer liefde kan overbrengen dan vijf minuten 
van zorgvuldig gekozen bewoordingen. Toen ik na mijn studie begon als 
docente Engels was ik tamelijk idealistisch. Dat duurde niet lang. Hoe kon 
ik lesgeven als de leerlingen niet in de stemming waren om te leren? Voor de 
meesten van hen kwamen de schoolvakken op de allerlaatste plaats. Velen 
waren dikwijls te zeer overstuur om zelfs maar te doen alsof zij opletten. 
Op een dag, nadat ik verscheidene leerlingen in zoverre had gekalmeerd 
dat ze tenminste rustig zonder te huilen in de bank zaten, wist ik dat er iets 
moest gebeuren. Ik kreeg een idee. Ik maakte een afspraak met de rector, dr. 
Larry Clark, om het probleem te bespreken. Ik ging naar hem toe, toegerust 
met werkschema’ s, rapporten en doelstellingen. En met het voornemen 
terug te keren naar de schoolbanken. Ik wilde me bekwamen in het geven 
van cursussen over de omgang met emoties, mensen en gebeurtenissen. 
De rector was een fantastische man. Hij luisterde naar mijn ideeën en zei: 
‘Ja, je kunt het.’ Ik stond perplex. ‘Maar... maar’, legde ik uit, ‘je hebt nog 
niet eens mijn leerplan of wat dan ook ingezien.’ ‘Ik heb vertrouwen in je’, 
antwoordde hij eenvoudig. 
Het voorbereidend onderzoek voor dit boek begon in die periode. Het 
maakte deel uit van een opdracht tijdens een leergang research en 
statistiek. Ik kreeg te horen dat aanraking letterlijk een onderwerp voor de 
‘zachte sector’ was. Het zou mij moeite kosten, zei men, om harde feiten 
te vinden ter ondersteuning van mijn hypothese dat, lichamelijk contact 
een waardevolle ondersteuning was bij het lesgeven en dat het leerlingen 
hielp bij het leren. Ik was echter in staat dit aan te tonen, en ik deed later de 
research voor mijn scriptie over nonverbale communicatie in het klaslokaal. 
Wat ik uit mijn onderzoek had geleerd, bracht ik met verbazingwekkende 
resultaten zowel in mijn persoonlijk leven als voor de klas in praktijk. In de 
loop der jaren heb ik vele telefoontjes en brieven ontvangen van leerlingen 
die bevestigden hoeveel aanraking voor hun dagelijks leven betekende. 
Dit boek is het resultaat van de vele jaren van werken in de praktijk.
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Inleiding: wat betekent ’aanraking’ voor jou? 
Beantwoord deze vragen omtrent aanraking (in gedachten of op een 
stuk papier) voor je dit boek leest, afgaande op je huidige meningen en 
ervaring. Ik heb ze opgesteld omdat ik in mijn cursussen ontdekte dat de 
meeste mensen nooit werkelijk over aanraking hadden nagedacht. Door 
zo eerlijk mogelijk te antwoorden voor je begint te lezen, kan dit boek 
heel waarschijnlijk meer voor je betekenen. 

1. Wat komt je het eerst in gedachten als je aan het woord ‘aanraking’ 
denkt? 

2. Hoe zou je ‘aanraking’ willen omschrijven? 

3. Wie raak je regelmatig aan (afgezien van seksuele activiteit)? 

4. Op welk deel van het lichaam raak je mensen gewoonlijk aan? Noem 
de mensen en de lichaamsdelen. 

5. Wie raakt jou regelmatig aan? 

6. Waar word je gewoonlijk aangeraakt? Noem de mensen en de plaatsen 
die zij aanraken. 

7. Wanneer verlang je meestal naar een aanraking? 

8. Hoe wil je meestal worden aangeraakt? 

9. Ben je je ooit bewust van een fysieke behoefte om te worden aangeraakt, 
afgezien van seksueel verlangen? 

10. Wanneer denk je dat anderen verlangen naar een aanraking? 

11. Zie je ouders voor je en leg uit hoe zij zich wat aanraken betreft 
gedroegen  
tegenover jou, 
tegenover elkaar, 
tegenover anderen. 
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12. Welke restricties of remmingen voel je omtrent het aanraken van 
anderen? Bijvoorbeeld wat betreft tijd, plaats, gelegenheid, persoon, 
daglicht of duisternis? 

13. Herinner je je een bepaalde keer of meerdere keren dat aanraking je 
in het bijzonder heeft geholpen? Leg dit in het kort uit. In welke zin heeft 
het je geholpen? 

14. Wat is volgens jou de reden dat mensen elkaar niet vaker aanraken? 

15. Waarom raak jij anderen niet vaker aan? 

16. Hoe zou je het soort niet-seksuele aanrakingen die jij misschien zou 
verlangen, willen beschrijven (gebruik bijvoeglijke naamwoorden)? 

17. Is jouw behoefte aan aanraking groter of kleiner geworden naarmate 
je ouder werd? Op welke leeftijd is dat volgens jou gebeurd? 

18. Op welke leeftijd had je de grootste behoefte aan aanraking? Waarom 
denk je dat het geval was? 

19. Wie raken volgens jou anderen meer aan, mannen of vrouwen? Wie 
worden het meest aangeraakt? 

20. Op welke leeftijd moet volgens jou het aanraken worden verminderd 
of gestaakt? Leg dit nader uit.

21. Wat vind je van de leefregel: drie knuffels per dag? Hoeveel krijg jij 
er? Hoeveel wil je er? 

22. Als je vrijt met je vaste partner, prefereer je dan de geslachtsdaad of 
zou je liever alleen omhelzen, strelen en knuffelen? Waarom? 

23. Als je je partner eerlijk, zonder iets achter te houden, twee dingen 
over aanraking en seks zou kunnen vertellen die jij hem of haar in jouw 
belang zou willen laten weten, wat zouden deze dan zijn? 
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1. De liefdevolle aanraking
Uit het hart komt liefde voort en uit liefde komt aanraking voort. Toe, 
raak me aan. 

Liefde is mysterieus, wonderbaarlijk, betoverend, heilzaam, verrukkelijk, 
magisch. Ze heeft macht! Ook aanraking heeft dat. Liefde kan hartelijk zijn, 
teder, meelevend of hartstochtelijk. Aanraking eveneens. Mijn boodschap 
aan jou kan in drie woorden worden samengevat: aanraken is lief hebben. 
Als je goed oplet, rol je zien dat men elkaar in onze maatschappij weinig 
aanraakt. De moeilijkheid is dat je pas bij zorgvuldige observatie ontdekt 
dat aanraken beperkt blijft tot bepaalde gebaren, tot een bepaald aantal 
mensen, tot een bepaalde grens. Misschien rol je, net als ik, opmerken dat 
veel aanrakingsgedrag enigszins onecht is. Waarom zijn wij zo geremd 
in ons aanraken? 
Het antwoord is ons gevoel voor wat hoort en niet hoort. In onze maatschappij 
onderdrukt men uitingen van liefde en daarmee aanrakingsgedrag. Wat 
betreurenswaardig voor ons. Wat betreurenswaardig voor de miljoenen 
menselijke wezens die alles zouden willen geven voor wat een geliefde 
hond of kat al op één dag aan aanraking ontvangt. Hoe schrijnend dat 
dieren in onze maatschappij krijgen wat wij, als menselijke wezens, zo 
hard nodig hebben. Natuurlijk, ook dieren hebben behoefte aan aanraking. 
Maar op hun beurt raken zij hun jongen en elkaar veelvuldig aan. Veel 
dieren likken en strelen hun jongen als deze zich pijn doen. Maar veel 
ouders zeggen eenvoudig tegen hun kinderen: ‘Niet huilen’, en plakken 
alleen een pleister op. 
Als ik terugblik op de eerste decennia van mijn leven, zie ik wat ik in 
mijn onschuld uithaalde in naam van de liefde. En, wat belangrijker is, 
waarin ik in liefde tekortschoot. Ik besef dat ik, hoewel ik niet altijd 
volmaakt ben in mijn liefdesbetuigingen, veel kan doen om mijn leven en 
dat van anderen te verrijken. Ik heb altijd geloofd dat ik meer van anderen 
ga houden naarmate ik meer van mezelf houd. De zoektocht naar liefde 
begint als een innerlijke tocht en manifesteert zich later in onze uiterlijke 
gedragingen. Maar we kunnen ons tegelijk bezighouden met de innerlijke 
reis en de uiterlijke expressie. We  kunnen ons verstaan met onze eigen 
complexen, onze eigen pijn, onze eigen emoties en tegelijkertijd degenen 
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die ons nastaan helpen met hun complexen, hun pijn, hun emoties en hun 
behoefte aan aanraking. 
Het is heel goed mogelijk, zoals je misschien al weet, om iets verstandelijk 
te aanvaarden en te geloven, en het toch emotioneel af te wijzen. In dat 
geval zal het verstandelijke weten, de aanvaarding, het geloof, niet tot 
uiting komen in je leven. Wat ik echter van je vraag, is niet je geloof, 
maar je interesse. Als de aangeboden informatie en ideeën omtrent 
aanraking je aanspreken, houd ze dan een poos in gedachten zonder te 
geloven - of niet te geloven. Misschien raak je geleidelijk overtuigd, 
misschien vergeet je alles weer. Op het gebied van de aanraking is lang 
niet alles wetenschappelijk te bewijzen. Het staat je dus vrij deze ideeën 
te aanvaarden of te verwerpen. Wat mijzelf betreft, ik heb het onderwerp 
aanraking uitgebreid bestudeerd, overdacht en onderzocht. Toen heb 
ik gedaan wat ik je hierboven aanraadde en ik heb nu die innerlijke 
zekerheid. 
Let op wanneer je, als je de persoonlijke ervaringen, argumenten en 
anekdotes leest, weerstand of scepsis voelt. Noteer in gedachten of op 
papier je gevoelens en gedragingen als je leest over de behoefte aan 
lichamelijk contact of het uiten van liefde door middel van aanraking. 
Deze procedure zal je veel over jezelf vertellen. Dit boek is niet bedoeld 
om op verstandelijk niveau te worden gelezen; het is bedoeld om je 
innerlijk te beroeren. Het is bedoeld om je hart te raken. 
Als therapeute en docente communicatietechnieken leer ik mijn cliënten 
en cursisten dat de basis van emotioneel welzijn, van zelfvertrouwen, 
liefde is - liefde voor het zelf en liefde voor anderen. In een van mijn 
groepssessies counseling vroeg ik de deelnemers zich te ontspannen en 
vervolgens het kleine, naar liefde hunkerende mensje dat in ieder van ons 
leeft, te visualiseren. 
Een deelneemster, Marge, vertelde naderhand wat zij daarbij voelde. Ze 
zei dat ze, toen haar kinderen baby’s waren, haar tijd doorbracht met 
nadenken, lezen en televisie kijken. De behoeften van haar kinderen 
irriteerden haar. Zij had het nooit prettig gevonden hen eenvoudig te 
omarmen, te wiegen of dicht tegen zich aan te houden. Maar toen zij 
visualiseerde hoe zij zichzelf liefhad, ervoer zij hoe heerlijk het was teder 
vastgehouden en gewiegd te worden en genoot zij van de intimiteit van 
huidcontact. Zij huilde toen zij besefte dat zij haar kinderen tekort had 
gedaan in een dergelijke basisbehoefte, die zo duidelijk ook in haarzelf 
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leefde. (We zullen later dit soort schuldgevoel bespreken.) 
Aanraking speelt een belangrijke, zij het ambivalente, rol in ons leven. 
In groepen wekken aanrakingsoefeningen bij bijna iedereen positieve 
reacties op die ons intens verlangen naar lichamelijk contact illustreren. 
Ook veroorzaken ze angst. In individuele aanrakingsworkshops laat ik de 
deelnemers een aantal belevenissen met aanraking ervaren, variërend van 
gewone, alledaagse soorten aanraking tot meer tedere en intieme, niet-
seksuele aanrakingen, Ik werk gewoonlijk met grote groepen en probeer 
erop toe te zien dat iedereen een partner heeft voor de oefeningen (ik 
neem maar aan dat mensen komen om te leren, en hoe kun je beter leren 
dan via directe ervaring). Daarom vraag ik degenen zonder partner om 
hun hand op te steken opdat zij iemand kunnen vinden om mee samen te 
werken. Steeds weer zijn het de mannen die ofwel hun hand niet willen 
opsteken of niet in staat lijken een partner te zoeken tot ik hen daarbij 
help. 
Tijdens een workshop had ik enige malen een ronde gemaakt door de zaal, 
om iedereen van een partner te voorzien. Opeens ontdekte ik helemaal 
achterin een man die tegen een muur geleund stond. Hij was knap, jong 
en deed duidelijk zijn best zo min mogelijk op te vallen. Omdat iedereen 
al een partner had, vroeg ik twee jonge vrouwen of hij zich bij hen mocht 
aansluiten. Zij stemden toe. 
De oefening die toen volgde, hield in dat men beide handen zacht en 
voorzichtig rond kaak en kin van de partner legde en dan met een lichte 
glimlach in elkaars ogen keek. Dit omvatten van het gezicht noem ik 
de ‘tederheidsaanraking’. Aan het eind van de oefening bespraken de 
deelnemers hoe dit lichamelijk aanvoelde en welke emoties het opriep. Ik 
wilde toen nog even navraag doen bij het groepje van drie. De vrouwen 
vertelden dat de jonge man keek, hen beiden aanraakte en toen zomaar 
was weggelopen. Zij waren bang dat hij zich op de een of andere manier 
afgewezen voelde. 
Ik ontdekte hem weer ergens achteraf, leunend tegen een muur. Ik sprak 
geen woord, maar glimlachte alleen, stak mijn handen uit en omvatte 
teder zijn gezicht. Binnen enkele seconden rolden de tranen over zijn 
wangen. Even later vertelde hij me dat sinds zijn moeders dood niemand 
hem meer teder had aangeraakt. We praatten er even over hoezeer hij 
lichamelijk contact nodig had en het niettemin bleef ontlopen omdat het 
zo emotioneel voor hem was. Naderhand deed hij enthousiast mee aan de 
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rest van de workshop en ging stralend naar huis. 
Dit voorval illustreert hoe ongeloofl ijk belangrijk lichamelijk contact 
kan zijn en hoezeer het is verbonden met liefde. In onze onderlinge 
relaties uiten we onze genegenheid door tedere, vriendelijke, hartelijke 
aanrakingen. We tonen onze liefde door stimulerende, bemoedigende, 
ondersteunende woorden, maar we vertrouwen uitingen van liefde het 
meest wanneer zij ons via een lichamelijke aanraking bereiken. 
Aan de ene kant zien we dus een wijdverbreide, intense behoefte 
aan aanraking terwijl tegelijkertijd onze cultuur ons helaas strikte 
beperkingen oplegt aangaande ons gedrag op dit gebied. Onze ideeën over 
welvoeglijkheid beperken onze aanrakingen tot sociaal aanvaardbare en 
symbolische gelegenheden. Zo doet zich dus de volgende situatie voor: we 
hebben behoefte aan aanraking en tenzij we ernstig tekort zijn gekomen, 
genieten we ervan aan te raken en aangeraakt te worden. Wij vertrouwen 
op dit communicatiemiddel. Niettemin voelen we ons verstrikt in een 
sociaal dilemma omdat dit aanrakingsgedrag door de maatschappij aan 
banden wordt gelegd. 
Ondermeer bij publieke blijken van genegenheid is het aanrakingsgedrag 
geremd. Voor sommigen is het normaal, voor anderen niet. Sommige 
toeschouwers vinden het prachtig, andere beschouwen het als onsmakelijk, 
of op zijn minst ongepast. Bij volwassenen veroorzaken publieke blijken 
van affectie, behalve in ‘gerechtvaardigde’ situaties als begroeting en 
afscheid, dikwijls gevoelens die overeenkomen met de reacties van 
kinderen die hun ouders elkaar zien omhelzen en kussen. Wegens de 
intense emoties die erdoor worden opgeroepen, keren kinderen zich over 
het algemeen van een dergelijk tafereel af of proberen er een eind aan 
te maken. Volwassenen reageren dikwijls op dezelfde manier. Het tonen 
van genegenheid confronteert sommige mensen met hun eenzaamheid, 
wat in het gunstigste geval enige onzekerheid oproept.
Sommige toeschouwers verwerpen aanrakingen waar anderen bij zijn 
omdat alles wat uitgaat boven een handdruk of een schouderklop in 
onze maatschappij seksuele bijbetekenissen krijgt. Soms zijn er seksuele 
bijbetekenissen; dan hebben toeschouwers, die duidelijk het verschil 
voelen met een niet meer dan hartelijk, vriendschappelijk bedoelde 
aanraking, het idee dat zij aan een open slaapkamerdeur staan, min of 
meer als voyeur. 
In de loop der jaren heeft men interessante experimenten uitgevoerd 
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aangaande deze sociale remmingen. Enkele jaren geleden nam ik in 
Chicago deel aan een oefening die ik de ‘camera-controle’ ben gaan 
noemen. Een groep van ongeveer vijftig onbekenden, zowel mannen 
als vrouwen, liep met gesloten ogen rond in een kamer. Zo nu en dan 
riep de groepsleider: ‘Foto!’ De deelnemers moesten dan reageren 
door snel met de ogen te knipperen als het open- en dichtgaan van de 
sluiter van een camera. De oefening toonde aan hoe we onze ogen, ons 
gezichtsvermogen, gebruiken om de mensen om ons heen kritisch te 
bekijken. De meesten van ons zeiden zich steeds meer ontspannen te 
voelen tot er een ‘cameracontrole’ kwam en we door met onze ogen te 
knipperen onze foto moesten nemen. 
Het gebruik van onze ogen om visuele en non verbale aanwijzingen 
te verkrijgen,  remde ons. Het veranderde ook de gevoelens van 
verbondenheid en intimiteit die we voor elkaar begonnen te voelen. 
Vervolgens werd ons gezegd dat we onze ogen een hele tijd niet meer 
konden openen en dat we lichaam, handen en gezicht moesten gebruiken 
om onze gevoelens en de lichamen om ons heen nader te onderzoeken. 
Al snel voelde ik in mijn zelf opgelegde duisternis een hunkering, een 
behoefte contact te leggen met anderen. Ik ging vrijer rondlopen en raakte 
met mijn handen en mijn lichaam ieder ander lichaam in de nabijheid 
aan. Anderen beschreven later ongeveer dezelfde reactie. 
Tegen het einde van de oefening en nog geruime tijd later voelde ik zo’n 
intense behoefte aan lichamelijk contact dat het me beangstigde. In mijn 
onwetendheid benoemde ik dit gevoel als seksueel verlangen. Ik wist 
toen nog niet van de hunkering naar menselijke aanraking, de ‘hunkering 
naar huidcontact’ die veel dieper gaat dan een verlangen naar seks.
Een ander experiment betreffende duisternis en aanraking werd 
uitgevoerd op het Swarthmore College bij Philadelphia. In het onderzoek 
werd gebruik gemaakt van verschillende groepen, elk bestaande uit 
acht proefpersonen die elkaar niet kenden, evenveel mannelijke als 
vrouwelijke. Zij werden een voor een binnengebracht in een kamer van 
tien bij twaalf meter, met gecapitonneerde muren en plafond, en totaal 
donker behalve een klein rood lampje boven de deur. De proefpersonen 
wisten dat zij samen met anderen ongeveer een uur in de kamer zouden 
doorbrengen en daarna alleen uit de ruimte zouden worden weggehaald. 
Zij zouden andere deelnemers dus nooit in het licht ontmoeten. Hun werd 
ook gezegd dat er geen regels waren aangaande hun onderling gedrag. 
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Er werd gebruik gemaakt van bandrecorders en infrarode camera’ s om 
de activiteiten te observeren en te beluisteren. Het resultaat was bij alle 
groepen dat binnen dertig minuten de conversatie bijna was stilgevallen. 
Bijna negentig procent van de deelnemers raakte anderen aan. Bijna vijftig 
procent omarmde een ander en tachtig procent meldde later seksueel 
geprikkeld te zijn geweest. Velen kusten elkaar en vrijden samen. 
In die verduisterde kamer met anonieme vreemden was allerlei gedrag 
mogelijk. Toch legden bijna alle deelnemers de gebruikelijke sociale 
taboes en remmingen af en kozen ervoor elkaar aan te raken, intiem en 
hartelijk met elkaar om te gaan, elkaar te omhelzen en te knuffelen, te 
strelen en te liefkozen, in plaats van te communiceren met woorden. 
De meesten van ons zullen beamen dat liefde de drijvende kracht is in 
het leven. Als we geen liefde hebben, gaan we er wanhopig naar op zoek 
of beklagen ons over het feit dat ze ons weer door de vingers is geglipt. 
Niettemin onthouden we anderen dat onderdeel van de liefde dat het 
meest vertrouwd wordt, dat voor een ander menselijk wezen het meest 
bevredigend, het meest vervullend is. We sluiten onszelf af; we houden 
onze handen en ons lichaam voor onszelf. Behalve onder bepaalde 
sociaal aanvaardbare of heel intieme omstandigheden kiezen we ervoor 
onze ‘armen over elkaar te slaan’ in plaats van ze hartelijk uit te strekken. 
We vinden aanraken buitengewoon moeilijk, zelfs als we onze enorme 
behoefte eraan beseffen. En als we anderen wel aanraken, doen we dat 
op onbevredigende manieren. Misschien komt dit omdat aanraking zo 
ongecompliceerd, eerlijk en ondubbelzinnig is. 
Als iemand je omarmt of streelt, weet je wat de gever voor je voelt. Op 
dit gebied kunnen we niet gemakkelijk verbergen wat we voelen. De 
uitwisseling van woorden kan worden versluierd in nuances, verduisterd 
in dubbelzinnigheden. Ze kan schijnbaar het ene betekenen, maar in 
werkelijkheid iets heel anders suggereren. Aanraking kan dat niet. 
Aanraking spreekt regelrecht tot het hart. Op een dag besprak ik de 
oprechtheid van aanraking met mijn InterPersoonlijke Communicatie-
klas (I.P.C.) toen een jonge man uit een van de hogere klassen van de 
middelbare school mij tegensprak. Hij voerde aan dat wanneer iemand 
werd aangeraakt op een niet-seksuele plek van het lichaam, het onmogelijk 
was na te gaan of de aanraking vriendelijk of seksueel bedoeld was. 
Ik strekte mijn arm uit en raakte met mijn vingertoppen zijn onderarm 
aan. ‘Bedoel je dat je bij een dergelijke aanraking niet zeker kunt zijn 
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van de boodschap?’ vroeg ik. ‘Nou ja, ik weet dat je me gewoon graag 
mag, dus ik weet wat de aanraking betekent’, antwoordde hij. Ik sloot 
een paar seconden mijn ogen om me de laatste keer dat ik waanzinnig 
hartstochtelijk had gevrijd in gedachten te brengen en dacht terug aan een 
moment van pure, dierlijke lust. Toen strekte ik mijn arm uit en raakte 
met mijn vingertoppen zijn onderarm aan. Hij sprong op alsof ik een 
elektrische stroom door hem had heen gejaagd. Hij keek me in verbazing 
aan. ‘Aha’, zei ik. ‘Je weet het verschil wel, zelfs als het komt van iemand 
waarvan je het niet zou verwachten.’ 
Hoewel jonge kinderen misschien geen onderscheid kunnen maken 
tussen verschillende vormen van aanraking, weten zij wel wat goed en 
wat slecht aanvoelt. Pas wanneer we opgroeien, leren we het verschil 
tussen een warme, liefhebbende aanraking, een genezende aanraking en 
een seksuele aanraking. Misschien verkiezen we de subtiele verschillen 
tussen iedere soort aanraking te negeren, maar in feite kennen we deze. 
We kunnen onderscheid maken. Soms proberen we onszelf wijs te maken 
dat bepaalde mensen ons nastaan, dat we van hen houden. Maar als we 
hen niet liefdevol fysiek kunnen aanraken, staan ze ons dan werkelijk zo 
na? Houden we echt van hen? 
Omdat aanraking zoveel macht heeft, zo overtuigend is in de communicatie, 
doet het me verdriet te bedenken dat zoveel kinderen opgroeien met het 
idee dat aanraking gelijk staat aan woede of pijn. Soms hebben we “niet 
langer lief of willen we onze liefde achterhouden, bijvoorbeeld uit woede 
of als straf. Dan drukken we onze gevoelens dikwijls uit door aan te raken 
of juist niet aan te raken. 
Aanraking kan in vijf seconden meer liefde overbrengen dan woorden 
in vijf minuten. Iemand die het tegenzit even omhelzen kan heilzamer 
werken dan alle opbeurende woorden die we maar kunnen bedenken. 
Iemand begroeten met een warme omhelzing drukt duidelijk uit: ‘Ik ben 
heel blij je te zien.’ 
Als onderdeel van het liefdesritueel is lichamelijk contact bij de mens 
natuurlijk en gezond. In feite is het zelfs noodzakelijk voor de gezondheid, 
zowel emotioneel als fysiek. Onderzoekers geloven dat het ons helpt 
ons gevoel van eigenwaarde op te bouwen. Als we om de een of andere 
reden anderen onze liefde en onze aanrakingen onthouden, brengen we 
niet alleen het welzijn van anderen in gevaar, maar ook dat van onszelf. 
Door aan te raken kunnen we er niet op verliezen; we kunnen er alleen 
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op winnen. Zelfs als sommigen onze aanraking niet aanvaarden, zullen 
anderen er blij mee zijn. Laten we ervoor kiezen deze prachtige gave van 
ons te versterken door degenen om wie we geven, die we liefhebben, 
aan te raken en daarmee de genegenheid, warme gevoelens en fysieke 
aandacht die we nodig hebben, aan te trekken. 
Stel je voor hoe een kind de betekenis van de aanraking voor haar gevoel 
geliefd te zijn, zou beschrijven: 

Mijn ouders praten steeds tegen me, raken me aan en kussen me. Als 
mijn moeder mijn haar borstelt en vlecht, geniet ze daarvan. Voordat mijn 
vader mij ‘s avonds instopt, masseert hij mijn rug en ik voel me alsof 
mijn huid het mooiste materiaal ter wereld is. Al word ik al behoorlijk 
groot, toch word ik nog gewiegd in de grote schommelstoel. Ik weet niet 
hoe snel ik van school naar huis moet komen om mijn vaste middagportie 
knuffels te krijgen. 

Vergelijk deze beschrijving met je eigen ervaring en ga na hoe kinderen in 
werkelijkheid al dan niet worden aangeraakt. In één groep maakte Dan, een 
gescheiden vader van drie kleine meisjes, nadat ik meerdere avonden had 
besteed aan het bespreken van aanraking en aan aanrakingsoefeningen, 
ons deelgenoot van zijn ervaringen. Hij zei dat zijn dochtertjes hem gek 
maakten. Zij hingen aan zijn been, jammerden, huilden, wilden ‘s avonds 
niet slapen, wilden hun hamburgers niet opeten, enzovoorts. 
Daarop bekeek hij de situatie in termen van hunkering naar huidcontact. 
Als hij de kinderen ophaalde, lette hij erop dat hij ze alledrie langdurig 
omhelsde. Als ze ergens heen gingen, droeg hij hen beurtelings. Hij 
wiegde hen in zijn armen en zorgde ervoor dat elk kind ‘s avonds voor 
het licht uitging uitgebreid over de rug werd geaaid. Dan stond versteld 
over het verschil bij zijn kinderen. Meer nog, hij merkte dat hij zich 
erop verheugde bij hen te zijn. Ook aan zijn eigen behoeften kwam hij 
tegemoet. 
Dans kinderen toonden hun onvervulde behoeften door hun gedrag. Dit is 
echter niet altijd het geval. In mijn I.P.C.-klas was een van de opdrachten 
een fantasie op te schrijven die je als kind had gehad. Een passage 
uit Martins essay illustreert een andere methode om met onvervulde 
behoeften aan aanraking om te gaan. Hij schreef het volgende: 
Vanaf ongeveer mijn zesde tot mijn dertiende jaar had ik de gewoonte 
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mijzelf in slaap te fantaseren. Ik ging op mijn rug liggen en zweefde 
weg naar een wereld die ver weg stond van de werkelijkheid. Mijn 
fantasie speelde zich af in een ziekenhuis. Het personeel bestond uit de 
personages van de televisieprogramma’s waarnaar ik keek, voornamelijk 
vrouwen. Ik had de een of andere vreemde, niet te achterhalen ziekte. 
De symptomen waren niet hinderlijk, zolang ik maar iedere dag volgens 
een strikt schema mijn algehele lichaamsmassages kreeg. Halverwege 
deze massages viel ik dan dikwijls in slaap. De intense concentratie die 
vereist was om deze denkbeeldige stand van zaken vast te houden, maakte 
ook dat mijn lichaam werkelijk in de situatie geloofde. De ontspanning 
wiegde me in slaap... mijn lichaam tintelde altijd als de handen over mijn 
ledematen gleden. Ik had er steeds van genoten als mijn moeder mijn rug 
krabde toen ik nog klein was en op de een of andere manier geloof ik dat 
dit heel veel heeft bijgedragen tot deze fantasie. 
Ik heb er geen verklaring voor waarom het zich in een ziekenhuis 
afspeelde. Misschien was dat de enige omgeving waarin naar mijn idee 
zulke uitgebreide aanrakingen mogelijk waren. Wat ik wel weet, is dat 
gebrek aan aanraking veel invloed had op mijn sterke verlangen ernaar. 
Nu mijn geest op een meer rationeel niveau functioneert, is het moeilijk 
mijzelf in zo’n fantasie te laten geloven. Maar de eindeloze nachten 
waarin ik van deze methode gebruik maakte, maakten mij tot de persoon 
die ik nu ben. In ieder geval ben ik erdoor gaan invoelen en begrijpen wat 
lichamelijk contact vermag als het juist wordt gebruikt. Eén kind hielp 
het door een paar woelige jaren ‘de jeugd’.

Het is mijn vurige wens dat, met voldoende informatie over de behoefte 
aan aanraking, vooral bij kinderen, meer ervaringen als die van Dan zich 
zullen voordoen. Fantasieën zoals die van Martin zijn dan niet langer 
nodig, zelfs niet in welopgevoede gezinnen uit de gegoede middenklasse 
zoals dat waarin hij opgroeide. Door zich te concentreren op bepaalde 
onderwerpen verkregen mijn cursisten op verschillende gebieden meer 
inzicht. Shakespeare vergelijkt de wereld met een toneel en de mensen 
erop met acteurs. In dit licht gezien was een van de vele redenen waarom 
ik het zo prettig vond met middelbare scholieren te werken dat zij nog 
ontvankelijk waren. Zij werkten nog aan het script, voor hun toneelstuk 
op de planken kwam. Sociale remmingen en taboes, vooral omtrent 
aanraking, hadden zich nog niet in hen vastgezet. Zij stonden open voor 
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ontdekkingen en nieuwe feiten en veranderingen. 
In I.P.C. begonnen leerlingen nadat we aanraking en de behoefte eraan in 
ons leven hadden besproken, mijn kamer binnen te vallen voor schooltijd, 
na schooltijd en, in noodgevallen, onder schooltijd. Dikwijls was hun 
enige uitleg: ‘Ik moet een aai hebben. Ik heb een verschrikkelijke dag!’ 
Soms had ik juist mijn tweede klas Engels. Geen van deze jongere 
leerlingen vroeg nadere uitleg over deze interrupties. Toch deed zich een 
interessant verschijnsel voor. Bijna iedere keer dat ik aan mijn tafel ging 
zitten, verzamelden een, twee of soms meer leerlingen zich dicht om me 
heen onder het voorwendsel een of andere vraag te hebben. Zij bleven tot 
ik ze op de een of andere manier had aangeraakt op hun hand, hun arm, 
een klopje op hun rug, of soms hun wang. Ik geloof niet dat zij bewust 
wisten dat zij reageerden op hun eigen behoefte. Ik kwam tot de conclusie 
dat aanraking aanstekelijk was. Wat een heerlijk virus is het toch! 
Ik verliet het onderwijs in 1980, maar kwam dikwijls terug op de 
middelbare school, waar ik meerdere malen anderen I.P.C.-klassen leerde 
begeleiden. Eenmaal ontving ik na zo’n gelegenheid een brief, een van de 
vele, die eindigde met de volgende passage: 

Aanraking is heel belangrijk in het leven van ieder van ons. Nu begrijp ik 
waarom ik me zo bemind voelde toen ik mijn vriend had (we zijn onlangs 
uit elkaar gegaan). Het schijnt dat wanneer wij samen waren en gewoon 
elkaars hand vasthielden, dat me een warm, veilig gevoel gaf. Ik wilde je 
alleen even bedanken dat je er was en dat je het belangrijkste onderdeel 
van een mens hebt beroerd ‘haar hart’. 
                                                                                                                    
                                                                  Dank je, Barbara

Er zijn vele manieren om mensen lief te hebben en met ze om te gaan. 
Ons gevoel voor wat hoort en niet hoort, werpt ook vele barrières op 
voor onze vrijheid van expressie. Moge dit boek je helpen je hart en je 
geest open te stellen. Want het hart geeft liefde en uit liefde vloeit vanzelf 
aanraking voort. 
Aan alle I.P.C.-cursisten van wie ik heb geleerd, en die ik op de een of 
andere manier heb aangeraakt, aan degenen die ik heb les gegeven en 
die mij op zoveel liefdevolle manieren hebben aangeraakt, draag ik dit 
gedicht op...
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Toe, raak me aan 

Ben ik je baby, 
toe, raak me aan. 
Ik heb je aanraking nodig, meer dan je misschien ooit zult weten. Was en 
verschoon en voed me niet alleen, 
maar wieg me dicht tegen je aan, kus mijn gezicht en streel mijn 
lichaam. 
Je kalmerende, zachte aanraking drukt veiligheid en liefde uit. 

Als ik je kind ben, 
toe, raak me aan. 
Als ik tegenstribbel, je zelfs wegduw, 
zet door, zoek manieren om aan mijn behoeften tegemoet te komen. Je 
nachtzoen helpt mijn dromen te verzoeten. 
Je aanrakingen overdag vertellen me wat je werkelijk voelt. 

Als ik je tiener ben, 
toe, raak me aan. 
Denk niet dat ik omdat ik bijna volgroeid ben niet hoef te weten dat je 
nog om me geeft. 
Ik heb behoefte aan je liefdevolle armen, aan een tedere stem. 
Als de weg soms vol stenen ligt, dan heeft het kind in me je nog steeds 
nodig. 

Als ik je vriend ben, 
toe, raak me aan. 
Niets laat me duidelijker weten dat je om me geeft dan een hartelijke 
omhelzing. 
Een opbeurende aanraking als ik in de put zit, verzekert me ervan dat ik 
word bemind 
en stelt me gerust dat ik niet alleen ben. 
Jouw troostrijke aanraking is misschien de enige die ik krijg. 

Als ik je sekspartner ben, 
toe, raak me aan. 
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Je denkt misschien dat je passie genoeg is, 
maar alleen je armen houden mijn angsten tegen. 
Ik heb behoefte aan je tedere, geruststellende aanraking 
om me eraan te herinneren dat ik word bemind, gewoon om mezelf. 

Als ik je volwassen kind ben, 
toe, raak me aan. 
Al heb ik een eigen gezin om vast te houden, 
ik heb nog steeds behoefte aan de armen van pappie en mammie als ik 
me gekwetst voel. 
Als ouder kijk ik er anders tegenaan, waardeer ik jullie meer. 

Als ik je bejaarde vader of moeder ben, 
toe, raak me aan 
zoals ik werd aangeraakt toen ik nog heel jong was. 
Houd mijn hand vast, zit dicht bij me, geef me kracht 
en verwarm mijn vermoeide lichaam met jouw nabijheid. 
Al is mijn huid nu gerimpeld, ze vindt het heerlijk om aangeraakt te 
worden. 

Wees niet bang. 
Raak me gewoon aan. 
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2. De tastzin
Onze tastzin geeft ons informatie over diepte of volume en over vorm. We 
voelen, we beminnen en haten, zijn ‘prikkelbaar’ en worden geraakt via ‘prikkelbaar’ en worden geraakt via ‘
de tastcellen in onze huid.

Als we het hebben over aanraking, hebben we het over de huid. Onze 
huid, die ons bedekt als een reusachtig omhulsel, is een orgaan dat 
tactiele of zintuiglijke indrukken ontvangt en op ieder contact reageert 
met specifi eke sensaties. Gevoelige ontvangers in onze huid reageren op 
warmte, kou, aanraking, jeuk, kieteling, allerlei soorten pijn en trillingen. 
De huid, het grootste orgaan van ons lichaam, vormt vijftien tot twintig 
procent van ons lichaamsgewicht. Het gemiddelde menselijke lichaam 
heeft ruim anderhalve vierkante meter huid, bezaaid met ongeveer vijf 
miljoen heel kleine zenuwuiteinden die fungeren als ontvangers van onze 
sensaties. 
De huid is het belangrijkste orgaan na de hersenen. De gebieden in de 
hersenen waar de tastzin zetelt, zijn verbazingwekkend groot, zowel in 
de zintuiglijke als in de bewegingssectoren. Lippen, tong, duim, vingers, 
handen en gezicht nemen een onevenredige hoeveelheid hersenruimte in, 
nauw gevolgd door de voeten. Als je met je vingertoppen over je lippen 
strijkt, of met je handen over je neus en je gezicht, prikkel je de meest 
gevoelige gebieden van je lichaam. Onze tastzin is heel overheersend in 
onze vingers en handen. 
Via onze huid worden we voortdurend betrokken in wat er buiten ons 
gebeurt. Behalve wanneer we ons bewustzijn concentreren op onze 
huid, dringen over het algemeen onze buitengewoon ingewikkelde en 
belangrijke tactiele ervaringen niet tot ons door. Word je op dit moment, 
nu je zit, bewust van de druk van de stoel op je billen en rug, het gevoel 
van de vloer onder je voeten. Concentreer je op het contact van je ene 
been over je andere of misschien van je vingertoppen tegen je gezicht of 
je lichaam. Voel hoe je handen dit boek vasthouden. Voel de temperatuur 
van je huid en eventuele luchtstromen die zacht spelen over je gezicht of 
andere onbedekte delen. Wees je bewust van andere sensaties in de huid, 
zoals jeuk. 
Merk de ruimte tussen kleding en huid op. Waar is ze ruim, waar is ze 
nauw? Voel misschien het gewicht van brillenglazen op je neus, de druk 
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van sieraden op je huid, het gevoel van haren (of de afwezigheid ervan) op 
je hoofd. Word je bewust van iedere lichte beweging van je lippen of tong 
tijdens het lezen. Luchtdruk, wind, zonlicht, geluidsgolven, trillingen en 
soms zelfs andere menselijke wezens bereiken ons via onze huid, of we 
ze nu bewust opmerken of niet. 
Als we heel jong zijn, besteden we weinig aandacht aan onze huid en 
maken ons er zelfs niet druk om of ze vuil is of vet of sproetig. Tijdens 
onze puberteit gaan we ons over deze zaken zorgen maken en beklagen 
we ons dikwijls over puistjes en andere smetten. Als we ouder worden, 
speuren we ons gezicht af naar tekenen van verval. We zien misschien 
dat in de loop der jaren onze huid ons niet langer nauwsluitend en stevig 
omhult. Ik vraag me wel eens af of onze huid volledig zou verslijten als 
we lang genoeg zouden leven! Maar op elke leeftijd reageert onze huid 
gevoelig op de buitenwereld. 
Deze gevoeligheid kan ons voornaamste gezondheidsprobleem vormen. 
Volgens een onderzoek uit 1982 van het ministerie van gezondheid in 
de Verenigde Staten zoeken ieder jaar zeven miljoen patiënten medische 
hulp voor huidproblemen. Het onderzoek vermeldt ook dat ieder jaar drie 
miljoen mensen soms hun werk verzuimen als gevolg van huidklachten. 
Wat de achterliggende oorzaak ook mag zijn, emotionele problemen 
verhogen de ernst en de frequentie van huidkwalen. Het lijkt erop dat 
de menselijke huid een symbolische uitlaatklep wordt voor emotionele 
problemen, voor onderdrukte gevoelens. Het idee dat de huid emotionele 
problemen uitdrukt, is meer dan honderd jaar oud. ‘Neuro-dermatitis’, 
een woord dat in 1891 werd bedacht door twee Franse artsen, Brocq en 
Jacquet, beschrijft huidontstekingen die voortkomen uit de emotionele 
gesteldheid. 
Een onderzoek uit 1978 door de dermatoloog Robert Grieshrner onder 
vijfduizend patiënten bracht aan het licht dat in vele gevallen emoties 
duidelijk de boosdoener zijn. Nader uitgesplitst werd bij gezwellen 
zevenentwintig procent veroorzaakt door achterliggende emotionele 
problemen, bij opgezette slijmvliezen en gordelroos was dat zesendertig 
procent; psoriasis, tweeënzestig procent; netelroos, achtenzestig procent; 
eczeem, tussen zesenvijftig en zeventig procent; jeuk, zesentachtig 
procent; wratten, vijfennegentig procent; door hard krabben geschramde 
huid, achtennegentig procent; en overvloedig zweten had bij honderd 
procent een psychologische oorzaak. In een poging hulp te bieden bij 
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psychologische problemen produceert de huid symptomen om deze 
innerlijke roep om bevrijding onder de aandacht te brengen. Helaas 
manifesteren deze signalen zich, wanneer zij niet ter harte worden 
genomen, als ontsierende of pijnlijke huidklachten. Hulp voor deze met 
emoties verbonden huidproblemen is op verschillende manieren mogelijk 
en wordt behandeld in het hoofdstuk over de helende aanraking. 
Wanneer onze huid zintuiglijke indrukken ontvangt en reageert op een 
bepaald contact, gebeurt dat via de tastzin. De tastzin reageert op het 
kleinste contact en activeert de bijbehorende zenuwuiteinden. Deze 
brengen zintuiglijke boodschappen via de wervelkolom over naar 
de hersenen. De vroegste, meest elementaire en misschien de meest 
overheersende ervaring van de ongeboren baby is de tactiele ervaring. 
Wat voor de mens van belang is, wordt vanaf het ogenblik van de geboorte 
geassocieerd met aanraking. Dit blijft ons gehele leven het geval. Hoewel 
aanraking of tactiele prikkeling verhoudingsgewijs weinig aandacht heeft 
gekregen in vergelijking met onze andere zintuigen, blijft ze de meest 
elementaire vorm van communicatie en onbewust weten we dit. Zelfs in 
ons taalgebruik vinden we verwijzingen naar de aanraking. Wij gebruiken 
vele ‘pakkende’ uitdrukkingen. 

Wij ‘strijken mensen tegen de haren in’. 
Iemand is ‘overgevoelig’. 
Mensen’ komen met elkaar in aanraking’. 
Sommige mensen moeten ‘met zachte handschoentjes worden aangepakt’. 
Anderen ‘hebben een olifantshuid’ of zijn ‘lichtgeraakt’. 
Mensen ‘zitten ons op de huid’. 
Een diepgevoelde ervaring ‘raakt je’. 
Iets oppervlakkigs ‘gaat niet diep’. 
Onze maatschappij wordt wel ‘afstandelijk’ genoemd. 

Je kunt waarschijnlijk nog veel meer uitdrukkingen aan deze lijst 
toevoegen. Let op ‘pakkende’ uitdrukkingen als mensen praten. Bedenk 
nu ter plekke woorden of zinnen die je gebruikt of die je van anderen 
herinnert, die in verband staan met de huid of de aanraking. Kun je begrijpen 
waarom lichamelijk contact fundamenteel is voor de ontwikkeling van 
menselijk gedrag? Het is een basisbehoefte die moet worden bevredigd 
ter overleving van het organisme. Voor ons als menselijke wezens houden 
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onze behoeften in: 
voedsel 
water 
zuurstof 
rust 
activiteit 
slaap 
blaas en darmlediging 
beschutting tegen gevaar 
vermijding van pijn en 
prikkeling van de huid! 

Merk op dat seks niet opgenomen is, omdat iemands overleving niet 
afhangt van seksuele bevrediging. Prikkeling van de huid echter is een 
basisbehoefte. 
Ik zou aanraking willen defi niëren als het bevredigende gevoel van aanraking willen defi niëren als het bevredigende gevoel van aanraking
huidcontact. Dit kan kalmerend zijn, liefdevol, kameraadschappelijk, 
troostrijk of geruststellend. Het kan bestaan uit aaien, kloppen, masseren, 
strelen, knuffelen, omhelzen of vasthouden. Het kan variëren van een korte 
aai tot de enorme tactiele prikkeling van de geslachtsgemeenschap. Onze 
tastzin geeft ons informatie over diepte, volume en vorm. We hechten 
onze eigen betekenissen aan aanraking. Evenals culturen verschillen, 
verschilt ieder van ons in de manier waarop wij uitdrukking geven aan de 
behoefte aan lichamelijk contact en de manier waarop we proberen deze 
te bevredigen. 
Tijdens onze kinderjaren gaan we aanraking associëren met gevoelens; 
zo wordt aanraking een emotioneel verschijnsel. Lichamelijk contact 
op zich is geen emotioneel gebeuren, maar de bijbehorende zintuiglijke 
elementen veroorzaken in ons zenuwgestel, onze klieren, spieren 
en geest veranderingen die we dan aanduiden als emoties. Het is van 
belang dat we dit idee begrijpen omdat we emoties en betekenissen 
aan de aanraking verbinden al naar gelang deze in onze vroege jeugd 
via lichamelijk contact aan ons werden overgebracht. Als we via de 
aanraking genegenheid en betrokkenheid ervaren, zal aanraking voor 
ons genegenheid en betrokkenheid gaan betekenen. Ze zal ook veiligheid 
gaan vertegenwoordigen. Wij voelen, wij haten en beminnen, wij raken 
aan en worden aangeraakt via de tastcellen in onze huid. 
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Ook al hebben we in onze vroege jeugd bepaalde aanrakingen leren 
associëren met zekere emoties, toch is het onnodig pessimistisch aan te 
nemen dat de lessen en associaties uit onze jeugd niet kunnen worden 
bijgesteld of veranderd. Energie, bereidheid, geduld en het heroverwegen 
van onze overtuigingen kunnen wonderen tot stand brengen. Zeker, 
lichamelijk contact kan beangstigend zijn. Het laat zoveel van ons zien; 
het raakt ons zo diep. Het is geen toeval dat we zowel lichamelijke 
aanraking als emotie aanduiden met hetzelfde woord - GEVOEL. 
Het gevoel voor aanraken en aangeraakt worden is in sommigen van ons 
hoogontwikkeld, terwijl anderen er verhoudingsgewijs onverschillig voor 
zijn, er moeite mee hebben of het zelfs vermijden. Hoe meer we onze 
tastzin gebruiken, des te meer hij zich ontwikkelt. Zo ontwikkelen blinden 
bijvoorbeeld een grote gevoeligheid voor indrukken uit de buitenwereld 
via hun huid, en vooral hun vingertoppen. Sommigen kunnen zelfs 
kleuren onderscheiden door middel van hun tastzin. Mijn chiropractor 
vertelde mij dat zijn vingertoppen zo gevoelig zijn geworden dat het pijn 
doet als hij er stevig mee op een hard oppervlak trommelt. In workshops, 
of als je alleen bent, kun je leren gevoeliger te worden voor aanraken en 
aangeraakt worden. 
De invloed van het iemand aanraken, al is het maar voor een ogenblik, 
is opvallend. Het kan maken dat anderen zich beter voelen en dat ze dit 
opgewekte gevoel zelfs associëren met andere prikkelingen. Zo hebben 
bijvoorbeeld Heslin, Rytting en Fisher experimenten omtrent de aanraking 
uitgevoerd aan de universiteit van Purdue. Bibliotheekassistenten werd 
gevraagd van sommige cliënten de handen aan te raken wanneer zij hun 
bibliotheekpas toonden en van andere niet. Als zij dan direct daarop 
ondervraagd werden, stonden degenen die even waren aangeraakt, zelfs 
zij die zich niet, bewust waren van de aanraking, positiever tegenover 
zichzelf, de bibliotheek en de assistenten die hen hadden geholpen. 
Een andere keer vroeg Heslin een studente om een kwartje in een publieke 
telefooncel achter te laten. De studente liep dan de telefooncel uit en 
benaderde degene die direct daarop naar binnen was gegaan. Iedere keer 
vroeg zij of het kwartje was gevonden. Het antwoord was bijna altijd nee. 
De studente probeerde toen een andere aanpak. Terwijl zij haar vraag 
stelde, raakte zij ieders arm gedurende een paar seconden zacht aan. Als 
zij deze methode gebruikte, kreeg zij het kwartje bijna altijd terug. 
We kunnen leren de zo wijdverbreide verwarring omtrent aanraking 
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te elimineren. We kunnen leren onderscheid te maken tussen een 
oppervlakkige en een hartstochtelijke aanraking. Misschien kun je dit 
al. Werd je gekust, op de schouder geklopt of omarmd door iemand die 
je niet kende of tegenover wie je geen vriendschappelijke gevoelens 
koesterde? Dat is een oppervlakkige aanraking. Ze is terloops, vluchtig. 
Degene die het doet, is niet werkelijk geïnteresseerd in jou als persoon. 
Hij staat onverschillig tegenover je gevoelens. Hij voert eenvoudig een 
sociale handeling uit. 
Als je daarentegen bent aangeraakt door iemand die verliefd is, verlangend 
naar seksueel contact, wiens aanraking alleen al vol passie is, dan ken 
je de hartstochtelijke aanraking. Ze is intens, hogelijk emotioneel en 
erop gericht dezelfde passie in jou en jouw lichaam op te wekken. Maar, 
je kunt leren onderscheid te maken tussen een genezende, troostende, kunt leren onderscheid te maken tussen een genezende, troostende, kunt
kalmerende aanraking, een liefdevolle, vriendelijke aanraking en een als 
seksueel opwindend bedoelde aanraking, als je het verschil niet al kent. 
Hierdoor leg je weer een remming betreffende aanraking af. Herinner 
je nog de cursist in hoofdstuk één die beweerde dat het onmogelijk was 
onderscheid te maken tussen de verschillende soorten aanraking? 
De oefening van dezelfde strekking die hieronder volgt, verbaast de 
mensen vaak. Als ik haar aan een groep uitleg, is er altijd wel iemand die 
zegt: ‘Maar ik denk niet dat ik het verschil kan voelen.’ Soms herhalen we 
de oefening verscheidene malen tot iedereen ‘het in zijn vingers heeft’. 

Oefening voor het leren onderscheiden van verschillende 
soorten van aanraking 

Ga tegenover je partner zitten, dicht genoeg bij elkaar om gemakkelijk 
zijn of haar onderarm met je hand te kunnen aanraken. Je gaat je partner 
vier keer aanraken door vier keer je hand en je vingertoppen op zijn of haar 
onderarm te leggen. Het voornaamste verschil tussen iedere aanraking 
zal voortkomen uit hetgeen jij denkt en voelt tijdens het contact. Vertel 
je partner dat je van plan bent woede, tederheid, onverschilligheid en 
seksueel verlangen over te brengen. Neem voldoende tijd om je echt in te 
leven, stel je deze gevoelens voor en voel ze voor je je partner aanraakt. 
Zodra de ontvanger elke aanraking voelt, moet hij of zij je vertellen wat 
die aanraking lijkt uit te drukken. Bevestig of ontken de indruk niet totdat 
je alle vier aanrakingen hebt afgewerkt. 
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Om te beginnen sluit de ontvanger de ogen en wacht af. Vervolgens raak 
je hem of haar aan, met nadruk op iedere emotie. Neem genoeg tijd om 
je voor te bereiden op de volgende aanraking en om de ontvanger te laten 
vertellen wat hij of zij dacht dat de aanraking uitdrukte. 
Probeer je het volgende voor te stellen om elke emotie in jezelf op te 
wekken voor je aanraking. 

Tederheid: stel je voor dat je een ziek kind aanraakt, een geliefd huisdier, 
of iemand tegenover wie je je heel beschermend of liefdevol voelt. De 
aanraking moet vriendelijk, licht, zacht zijn. 

Woede: stel je voor dat je woedend bent, werkelijk razend op iemand 
alsof je hem of haar er fl ink van langs wilt geven, echt ziedend en witheet. 
De aanraking moet snel, hard, en onaangenaam zijn. 

Onverschilligheid: vermenigvuldig bij jezelf 495 x 3 en deel het antwoord 
door 2. Raak de ander vluchtig aan terwijl je in gedachten de rekensom 
maakt. 

Seksualiteit: haal je wildste fantasie in gedachten, en stel je, als je bij een 
prikkelend of opwindend onderdeel bent, voor dat je handen en vingers 
elektrisch geladen zijn. Raak dan de ontvanger aan. 

Laat, na alle vier antwoorden, de ontvanger weten welke volgorde je koos 
voor de aanrakingen. Als hij of zij er minder dan twee goed had, kun je de 
oefening misschien later herhalen. 
Wissel nu zodat de ontvanger in een bepaalde volgorde aanraakt, en jij 
ontvangt en reageert. Herhaal de oefening. 
Aanraking communiceert zonder woorden. We voelen het verschil tussen 
soorten aanraking. We kunnen ‘nee’ zeggen als een aanraking ongepast 
is of niet wat we op dat moment willen. En wat het belangrijkste is, we 
kunnen leren aan te raken met bewustzijn, respect en tederheid. 
Aanraking wordt een lichamelijke weergave van onze houding tegenover 
de buitenwereld. Reik je naar haar uit, verwelkom je haar passief, wacht 
je af om haar te ontvangen, weersta je haar met je armen over elkaar, of 
vermijd je haar helemaal? Vind je het prettig, beangstigend of spannend 
om aan te raken of te worden aangeraakt? We zijn geen baby’s meer. 
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We kunnen liefde geven en ontvangen op andere manieren dan via 
lichamelijk contact. Maar aanraking is een graadmeter van ons vermogen 
tot liefhebben. We hebben behoefte aan aanraking om de aanraking op 
zich; ook hebben we lichamelijk contact nodig om onze oprechtheid 
te behouden. We zijn erin geoefend tegen onszelf te liegen over onze 
gevoelens en motieven. Aanraking is concreet en je kunt een emotie niet 
fi ngeren als je iemand aanraakt, tenzij diegene wil worden bedrogen. Je 
kunt niet op een geloofwaardige manier een oppervlakkige aanraking 
geven terwijl je zegt dat je om iemand geeft, of een seksuele aanraking 
terwijl je beweert alleen vrienden te willen zijn. Jij zult het verschil weten, 
net als degene die je aanraakt. Aanraking symboliseert hoe je tegenover 
het leven staat, tegenover ervaring, vriendschap en liefde. Trek nu een 
paar minuten uit om verschillende woorden of zinnen te bedenken die 
je huidige opstelling tegenover aanraking beschrijven en karakteriseren. 
Bedenk ook verschillende woorden en zinnen waarvan je zou willen dat 
deze je houding tegenover aanraking beschreven en karakteriseerden. 
De tastzin zetelt in onze huid en in onze hersenen. Gevoel slaat zowel 
op lichamelijke aanraking als op emotie. Onze huid huilt van wanhoop, 
jeukt van frustratie, barst uit in woede, door haar gevoeligheid voor 
onze innerlijke en uiterlijke ervaringen. We leren te communiceren 
via de aanraking en ze blijft tijdens ons hele leven ons voornaamste    
communicatiemiddel. Wij hebben behoefte aan prikkeling van onze huid 
om te overleven en aanraking is een bevredigende manier om deze te 
verkrijgen. Aanraking kan machtig zijn, liefdevol en ook beangstigend 
door de emoties en betekenissen die we als kind met aanraking leerden 
verbinden. Aanraking is zo’n allesomvattend, noodzakelijk en heerlijk 
vermogen in ons dat we moeten leren het volledig, oprecht en met 
liefde te benutten. We kunnen ermee beginnen iedere verwarring tussen 
verschillende vormen van aanraking te elimineren. 
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3. De behoefte aan aanraking in de kindertijd
Aanraking is geen aangename prikkel, maar een biologische behoefte. 

Ieder van ons komt ter wereld met een aantal behoeften. Een ervan is 
aanraking. We kunnen dit tactiele stimulatie, huidcontact, lichamelijk 
contact, tastzin of huidhunkering noemen. Welk etiket we aanraking ook 
opplakken en hoezeer de intensiteit van de aanraking ook verschilt, de 
behoefte eraan blijft bestaan. Aanraking is geen aangename prikkeling, 
maar een biologische behoefte. Gedurende de negen maanden dat de 
foetus groeit in de baarmoeder, wordt zijn huid voortdurend gemasseerd 
door ritmische impulsen die via het vruchtwater worden doorgegeven 
en versterkt. De foetus heeft zijn eerste ervaring met tactiele prikkeling 
dus zelfs al voor hij ter wereld komt. Bij de geboorte houden de zacht 
wiegende bewegingen op. Maar de tactiele ervaringen worden door 
samentrekkingen in de baarmoeder versterkt tot aan de geboorte. 
Deze barensweeën functioneren als eerste streling of huidstimulatie van 
het kind. Door deze krachtige omhelzingen van de baarmoeder worden 
zenuwen in de huid van de baby geprikkeld. De geboorte zorgt in feite 
voor een massage waardoor het kind wordt gevitaliseerd - een wijze van 
prikkeling die direct zou moeten worden voortgezet, tot geruime tijd na 
de geboorte. Tijdens deze fase wordt het kind echter alleen kort opgepakt 
om gewassen, aangekleed en gewogen te worden. In het verleden was het 
gebruikelijk dat de arts het ondersteboven hield en een tik op de billen 
gaf. Vervolgens werd het verbannen naar een zaal en in een wiegje in de 
rij gelegd. De zacht wiegende bewegingen, de warme veiligheid van het 
moederlichaam en de stimulatie van de tastzin houden abrupt op, op een 
moment dat de baby ze nog steeds nodig heeft. Daar ligt het kind dan tot 
het uit protest een keel opzet of tot het tijd is voor de voeding. Maar wat 
het kind werkelijk nodig heeft, is een ouder of ouders die onmiddellijk 
zorgen voor huidcontact om het gevoel van veiligheid en zekerheid te 
herstellen. 
Onderzoek toont aan dat te vroeg of met de keizersnede geboren baby’s 
een groter risico lopen op ontwikkelingsstoornissen. Na de geboorte 
moeten zij regelmatig met aandacht worden omhelsd, gewiegd en 
gestreeld, misschien ter vervanging van wat zij hebben gemist aan 
prenatale’ knuffels’. 
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Onderzoekers die met apen, ratten, geiten, kippen en andere dieren 
werken, geloven dat het directe contact van huid-op-huid tussen moeder 
en kind moederlijke genegenheid kweekt en de twee samensmeedt. Als 
deze aanraking en dit directe contact verminderen, vermindert ook de 
graad van genegenheid. 
Geiten laten zien hoe de natuur zorgt voor de liefdesband. In experimenten 
werden jongen vijf tot tien minuten na de geboorte een half tot een heel 
uur van de moedergeit weggenomen. Daarna scheen de moedergeit niet 
in staat haar nakomelingen te onderscheiden van andere en wees zij ze 
af. 
De kinderartsen Marshall Klaus en John Kennell uitten in een boek dat 
in 1976 uitkwam, Maternal-Infant Ronding, de veronderstelling dat 
iets dergelijks zich voordoet bij de geboorte van menselijke baby’s. 
Zij noemden dit ‘een band smeden’ als verwijzing naar de emotionele 
binding. Hoewel zij in een nieuwe uitgave uit 1982, met de gewijzigde 
titel Parent-Infant Ronding, hun standpunt vanwege bepaalde strijdpunten 
enigszins hebben bijgesteld, brengt hun theorie een interessant punt naar 
voren. In een interview met Jane Brody in de New Vork Times zei Dr. 
Klaus: ‘Op dit moment zijn er geen onderzoeken die de aanwezigheid 
van een gevoelige periode bevestigen of tegenspreken of waaruit blijkt 
hoeveel contact tussen moeder en baby gedurende de eerste levensuren of 
-dagen is vereist om resultaat te hebben’. 
De oorspronkelijke theorie stelde dat door de band tussen moeder en kind 
gedurende de eerste uren of dagen de moederlijke zorg werd verbeterd, 
de waarschijnlijkheid van borstvoeding werd verhoogd, de ontwikkeling 
van het kind werd versterkt en mishandeling en verwaarlozing’ werden 
voorkomen. Sommige onderzoekers bestrijden dit. Volgens hen is, 
wanneer het vroege contact invloed heeft op de mate van moederzorg, 
deze invloed gering en blijft hij beperkt tot bepaalde moeders onder 
bepaalde omstandigheden. Het is echter moeilijk, zoniet onmogelijk, om in 
onderzoek aangaande menselijk gedrag strikte wetenschappelijke normen 
aan te leggen en menselijke reacties te meten en te interpreteren. Deze 
zelfde critici keuren het echter wel goed dat bepaalde ziekenhuisregels 
worden veranderd. Zo worden dan bijvoorbeeld contact tussen ouders en 
pasgeborene en de aanwezigheid van vaders in de verloskamer toegestaan. 
Met andere woorden, het proces van de geboorte wordt beschouwd als 
een emotionele en sociale gebeurtenis en niet als een ziekte. Een van 
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de moeilijkheden die door critici worden genoemd in verband met de 
theorie van de ‘hechtingsperiode’ is dat deze gevoelens van schuld of 
bezorgdheid of mislukking oproept bij ouders die deze periode hebben 
gemist. Eveneens bij moeders die, door uitputting of een verlangen 
naar alleenzijn, verkiezen hun baby niet bij zich op de kamer te hebben. 
‘Helaas’, zegt dr. Klaus, ‘is men het woord “hechting” gaan verwarren 
met ‘alles-lijm’, wat een te letterlijke interpretatie is. Maar dat de theorie 
verkeerd is begrepen, betekent nog niet dat ze niet opgaat. 
Het voornaamste hier is niet het hechtingsproces, hoewel dat zeker 
belangrijk is, maar het vroege lichamelijke contact zoals dat werd 
beschreven door de antropoloog Ashley Montague. Wie meer over 
het onderwerp wil weten, kan ik van harte zijn zeer gedetailleerde en 
wetenschappelijk onderbouwde boek Touching: The Human Signifi cance 
of the Skin uit 1971 (De tastzin, 1980) aanbevelen. 
Een ander argument voor meer vroeg lichamelijk contact tussen moeder 
en kind komt uit onderzoek met dieren. Bij sommige diersoorten 
vertraagt het wegnemen van de jongen direct na de geboorte het herstel 
van de moeder in hoge mate. Besnuffelen, likken, voeden en ander 
lichamelijk contact scheppen niet alleen een band van genegenheid, maar 
bevorderen het lichamelijk herstel. Dit zou verklaren waarom in vele meer 
primitieve landen vrouwen na de geboorte sneller opknappen dan in onze 
‘wetenschappelijke’, maar in veel opzichten onmenselijke ziekenhuizen. 
Het lichamelijk contact dat onmiddellijk wordt gelegd en vervolgens 
wordt bestendigd, brengt het lichaam van de moeder weer in de conditie 
die het had voor de geboorte van de baby. Als je ooit borstvoeding hebt 
gegeven, ben je vertrouwd met de samentrekkingen in de baarmoeder die 
je voelt bij het voeden. In primitieve landen voeden zulke moeders hun 
kinderen niet alleen zodra deze dit verlangen, maar zij dragen hen dicht 
tegen zich aan, dikwijls met naakte huid op naakte huid. 
Wat de man betreft, lijkt lichaamscontact tussen vader en kind 
verschillende positieve effecten te hebben. Vaders voelen zich meer 
betrokken bij de baby en minder van het geboorteproces buitengesloten. 
Dit moet zeker veel invloed hebben op wat zij hun kind later geven aan 
zorg, genegenheid en fysiek contact. 
Er kan geen twijfel aan bestaan dat er in de vroege kindertijd een 
biologische behoefte aan aanraking bestaat. Bij alle zoogdierjongen zien 
we dat de aanraking noodzakelijk is om zich lichamelijk en wat gedrag 
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betreft gezond te ontwikkelen. Zelfs babyratten gedijen als zij worden 
opgepakt en geaaid. Zij blijken dan sneller te groeien en te leren en langer 
te leven dan andere ratten. 
In het begin van de negentiende eeuw stierf meer dan de helft van de 
kinderen in het eerste levensjaar. De ziekte werd marasme genoemd, een 
Grieks woord dat ‘wegkwijnen’ betekent. In de Verenigde Staten was, 
nog geen vijftig jaar geleden, de sterfte bij weeshuiskinderen onder een 
jaar bijna honderd procent. In die tijd was de aanbevolen methode van 
kinderverzorging gebaseerd op het advies dat werd gepubliceerd in Care 
and Feeding of Children van dr. Holt in 1894. Schaf het wiegen af, pak 
de baby niet op als hij huilt, voed hem alleen op vaste tijden en voorkom 
‘verwenning’ door onnodig oppakken buiten het noodzakelijke voeden en 
verschonen om, waren enkele van dr. Holts raadgevingen. In 1935 beleefde 
de publikatie zijn vijftiende druk en door de regering verspreide brochures 
uit de jaren zestig raadden nog steeds hetzelfde aan! Deze dogmatische 
stellingen zijn blijven bestaan en zelfs nu onderschrijven sommige artsen 
en ouders deze ‘wetenschappelijke’ opvoedingsmethode. Onlangs had ik 
een echtpaar met een jong kind in therapie. Een van de confl icten die 
naar voren kwamen, betrof het feit dat de vrouw de baby oppakte als hij 
huilde. Hij huilde veel en de echtgenoot argumenteerde dat dat het geval 
was omdat het kind was ‘bedorven’ door het gedrag van de echtgenote. 
De moeder betwistte het woord ‘bedorven’ niet, maar verdedigde haar 
handelwijze door te zeggen dat de baby misschien buikkrampen had. Het 
woord bederven heeft verschillende betekenissen, vertelde ik hun. Een 
is het beschadigen van het karakter door te grote toegeefl ijkheid. Een 
andere is het ernstig beschadigen; verknoeien; verwoesten. Het leek mij 
vergezocht te denken dat een kind van vier maanden waarvan de moeder 
werkte en de vader er niet van hield met baby’s ‘om te tutten’ te verwend 
zou raken. Beschadigd door gebrek aan vasthouden, knuffelen en wiegen, 
ja. Bedorven, maar niet in de zin die dr. Holt bedoelde. 
Mijn tweede kind werd geboren in 1962. De kinderarts waarschuwde mij 
dat zijn advies weinig traditioneel was, maar dat het niettemin scheen te 
werken. Hij vertelde me dat een voedingsschema alleen het gemak van 
het gezin zou dienen, niet dat van de baby. Ik kon proberen er een op te 
stellen, maar als mijn nieuwe zoontje huilde tussen de vastgestelde tijden 
kon ik hem rustig voeden of knuffelen. Heerlijk! Ik kon doen wat ik al 
met mijn eerste kind had gedaan en me er niet schuldig over voelen! Hij 
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zei dat baby’s niet verwend raken. Dit leek mij geloofwaardig toe. Baby’s 
denken niet veel; het zijn geen kleine Machiavelli’s. Baby’s reageren 
gewoon, meestal door te huilen als reactie op hun biologische behoeften. 
Het enige negatieve aspect van deze methode is dat de verlangens van de 
baby dikwijls met die van de ouders in strijd zijn, zoals bijvoorbeeld bij de 
behoefte aan slaap. Een behulpzame vader en bereidwillige familieleden 
kunnen helpen aan ieders behoeften tegemoet te komen. 
Bijna iedereen heeft gehoord van TLC. TLC, ofwel Tender Loving Care, 
was een revolutionair idee dat naar Amerika werd geïmporteerd door 
een arts uit Boston, Fritz Talbot, die voor de Eerste Wereldoorlog een 
kinderziekenhuis in Duitsland bestudeerde. Daar ontdekte hij een vrouw, 
Anna geheten. Anna was oud en dik en schuifelde wat rond. Zij leek niets 
anders te doen dan wat met kinderen te sjouwen. Toch redde zij hiermee 
letterlijk vele baby’s het leven. 
Pas na de Tweede Wereldoorlog echter werd onderzoek gedaan naar 
de oorzaak van marasme of onverklaarbare kindersterfte, en werd dit 
in verband gebracht met gebrek aan aanraking. De kindersterfte daalde 
opvallend op die plaatsen waar TLC werd toegepast. Om te overleven en 
zich gezond te ontwikkelen, moet een kind worden gedragen, geknuffeld, 
geaaid en lief toegesproken, zoals de oude Anna deed. Dit zal totaal geen 
tirannie van het kind bewerkstelligen, maar veeleer tegemoetkomen aan 
een basisbehoefte van de eerste levensjaren. 
Er bestaat een overvloed aan beschrijvingen van kinderen die op 
wonderbaarlijke wijze genazen alleen door toepassing van TLC. Vele 
jaren geleden hoorde ik het verhaal van Susan. Toen Susan een baby was, 
klaagde haar moeder erover dat het kind het niet prettig leek te vinden 
op de arm te worden genomen. Uiteindelijk kreeg zij er genoeg van dit 
te proberen en hield zij ermee op. Ik weet niet hoe het staat met Susans 
moeder, maar dikwijls dragen moeders hun eigen angst en spanning op 
hun baby over, die dan hard begint te huilen als hij wordt opgepakt. Een 
andere verklaring is dat Susan als baby een grote weerstand voelde tegen 
beperking in welke vorm dan ook - niet tegen aanraking, maar tegen de 
manier waarop die aanraking misschien gegeven werd. Wat de reden 
ook mag zijn geweest, Susan stribbelde tegen als ze werd vastgehouden, 
dus haar moeder hield daarmee op. Uiteindelijk werd Susan toen ze 
met tweeëntwintig maanden maar vijftien pond woog, wat meer het 
gemiddelde gewicht voor zes maanden benaderde, naar het ziekenhuis 
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gebracht. De artsen konden geen lichamelijke oorzaak vinden voor haar 
gebrek aan motorische verworvenheden en taalvaardigheid en haar angst 
voor mensen. Na slechts twee maanden in het ziekenhuis begon het meisje 
genegenheid te tonen. Ook waren er verbeteringen te zien op de gebieden 
waarin zij eerst achterliep. Het wonder, zo scheen het, was niet te danken 
aan medische zorg of een miraculeus geneesmiddel. Susan werd genezen 
door een medicijn dat bekend staat als aanraking. 
Ouders die een baby verzorgen, kunnen sommige behoeften van het 
kind bevredigen tijdens de dagelijkse routine van het voeden, boertjes 
opwekken, baden, poederen, vasthouden en strelen. Sommige, niet alle. 
Heb je er ooit naar gekeken hoe een moederhond haar puppies likt en 
besnuffelt? In het begin gaat de stimulatie ononderbroken voort. Ik 
observeerde onze collie Gentle met haar puppies. Zodra ze met het likken 
en besnuffelen van de een ophield, begon ze bij de ander. Met zes puppies 
nam dat bijna al haar tijd in beslag. Tijd lijkt in onze maatschappij iets 
waarvan we niet genoeg hebben. Of misschien is het ons gevoel voor 
prioriteiten. Eer zuigfl es in de mond duwen voorziet niet in de behoeften 
aan aanraking; evenmin als het huis schoonmaken, koken, werken, 
enzovoorts. Maar zoals veel moeders uitroepen: ‘Al die dingen moeten
gedaan worden!’ 
Misschien is het een oplossing de dingen anders aan te pakken. Prioriteiten 
moeten zorgvuldig worden vastgesteld en onderzocht. Het moederschap 
moet worden erkend en ondersteund door meer dan alleen het vinden van 
een crèche opdat de moeder weer aan het werk kan gaan. Ik besef dat 
het in sommige gevallen economisch noodzakelijk is dat beide ouders 
werken. In andere gevallen echter is het geen noodzakelijkheid, maar 
alleen het verlangen naar een bepaalde levensstandaard. Ieder ouderpaar 
moet zijn eigen oplossing vinden. 
Een oplossing kan bijvoorbeeld zijn het uitstellen van het ouderschap 
tot een zeker bedrag is gespaard om een van de ouders in staat te stellen 
tenminste het eerste jaar thuis te blijven. Of als het inkomen noodzakelijk 
is, kan een van de ouders enige tijd parttime werken. Een ander alternatief 
is een inwonende grootouder of welke hulp dan ook die de behoefte aan 
koestering van het kind en de behoeften van de ouders in evenwicht 
brengt. Zelfs als de moeder, of zoals in sommige gevallen de vader, het 
eerste jaar thuisblijft, heeft die verzorger ook veel hulp en begrip nodig 
om voldoende tijd te kunnen wijden aan de behoeften van de baby. 
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In derdewereldlanden hebben baby’s voortdurend contact met het lichaam 
van de moeder door een of ander soort draagband die door de moeder 
wordt gebruikt. Vaders zouden hier ook gebruik van kunnen maken. Het 
zou niet alleen de baby helpen, maar de vader eveneens. Beide ouders 
kunnen meer gevoel voor de lichamelijke en emotionele groei van de 
baby ontwikkelen als zij gedurende ongeveer het eerste jaar het dragen 
van het kind onder elkaar verdelen. 
Een baby leert liefde en aanraking kennen door liefgehad en aangeraakt te 
worden. Een baby uit het ziekenhuis mee naar huis nemen in een plastic 
draagmand en hem thuis in een stilstaande wieg leggen, biedt weinig 
liefde of aanraking. De lange perioden van onbeweeglijkheid en stilte 
werken niet stimulerend op het kind. Waar is de warmte van liefdevolle 
armen, de zacht wiegende beweging, de veiligheid en de zekerheid die de 
baby negen maanden lang heeft gehad? 
De resultaten van twee recente onderzoekingen zijn hierin heel duidelijk. 
Eén nieuwe theorie stelt dat baby’s geen onderscheid kunnen maken 
tussen hun zintuiglijke stelsels van gehoor, gezicht, en gevoel. Met andere 
woorden, alle zintuiglijke indrukken lijken één. Een ervaring in het ene 
stelsel kan een gewaarwording in een van de andere veroorzaken. Een 
baby die in een donkere kamer een geluid hoort, zal het met de armpjes 
proberen te pakken. Pas na ongeveer zes maanden raken de zintuiglijke 
stelsels van gezicht, gehoor. en gevoel gescheiden. Dat deze vaardigheden 
op een dergelijke manier worden verworven, lijkt erop te wijzen dat het niet 
zozeer aangeboren verschillen tussen de linker- en de rechterhersenhelft 
zijn die een scheiding van activiteiten veroorzaken. Veeleer veroorzaken 
de activiteiten op zich de specialisatie van de twee hersenhelften. 
Kortom, de aard van de menselijke intelligentie kan afhangen van de 
wijze waarop de zintuigen bij de baby zich ontwikkelden en gestimuleerd 
werden. Prikkeling van de zintuigen van een kind verhoogt zijn algemene 
oplettendheid en zijn ontvankelijkheid om te leren. Zo kunnen aanraking 
en prikkeling van de tastzin dus de intelligentie en het leervermogen van 
een kind verhogen. 
Het tweede onderzoek toont aan hoe beweging bij de baby een positieve 
werking heeft op het evenwichtsorgaan. Beweging is essentieel voor 
zuigelingen, vooral in combinatie met aanraking. Het wiegen of aanraken 
van een baby zendt impulsen naar de bijbehorende delen van de hersenen 
waardoor hun ontwikkeling gestimuleerd wordt. Deze beweging en 
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de daaruit voortkomende positieve ontwikkeling werken door tot op 
minstens tweejarige leeftijd. 
Harry Harlow toonde in experimenten met apen bij bewegingloze 
kunstmoeders van stof de effecten van sociale isolatie aan. Omdat de 
surrogaatmoeders niet bewogen, deden de jonge aapjes dit in hun plaats, 
met herhaalde wiegende bewegingen. Als stoffen surrogaatmoeders 
werden gebruikt die wel bewogen, deden de jonge aapjes dit niet. 
Ook dit toont weer de behoefte aan wiegende bewegingen bij baby’s 
aan. Zuigelingen, kinderen en volwassenen die bij de behandeling van 
botbreuken, bij ziekte of om experimentele redenen tot onbeweeglijkheid 
worden gedwongen, ontwikkelen emotionele problemen die variëren 
van woede en gewelddadigheid tot bizarre gedachten, hyperactiviteit, 
denkstoornissen en vreemde lichamelijke sensaties. Gezicht en gehoor 
worden niet aangetast. 
Aanraking doet nog andere dingen voor een kind. Als het onderscheid 
begint te maken tussen zichzelf en de wereld om hem heen, breidt het zijn 
kennis uit door aangeraakt te worden, door zelf voorwerpen aan te raken en 
zijn eigen lichaam te onderzoeken. Kinderen leren ruimtelijke dimensies, 
groottes, vormen, ruwe en gladde oppervlakken, plezier en liefde via het 
aanraken en oppakken van dingen. De hersenen van een baby groeien in 
het eerste levensjaar tot zeventig procent van hun volwassen gewicht. 
Baby’s reageren op de buitenwereld via hun zintuigen. Door hun tastzin 
te stimuleren, stimuleer je hun hersenen. 
Door zijn eigen lichaam aan te raken, werkt het kind mee aan zijn eigen 
lichaamsbeeld. Dit zelfonderzoek wordt gekoppeld aan hoe het lichaam 
zich voelt en aan de reacties van anderen. Een kind dat buikkrampen 
heeft of constipatie of dat om de verrichtingen van zijn darmen ruw 
wordt behandeld of afgesnauwd - al weer een schone luier of broek aan 
- krijgt een negatieve houding tegenover dat deel van het lichaam en die 
biologische functie. Ik, en velen met mij, huiver als ik bedenk hoe ik 
in mijn onwetendheid mijn kinderen zindelijk heb gemaakt. Denk aan 
de talrijke complexen van ons westerlingen over ons lichaam en zijn 
normale functies! Plezierige of pijnlijke tactiele ervaringen beïnvloeden 
dus het lichaamsbeeld. 
Ouders die negatief reageren wanneer hun kind zijn eigen lichaam 
onderzoekt en aanraakt, zijn hard aan wat voorlichting toe. Zij snijden 
een belangrijk onderdeel van zintuiglijke ervaring af en maken dat het 
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kind een negatieve houding tegenover zijn lichaam ontwikkelt. Contact 
met het eigen lichaam geeft een kind een sterk gevoel van psychologische 
zekerheid, geruststelling, troost en welbevinden. Aanraking helpt angst 
en een gevoel van eenzaamheid te overwinnen. Het kind dat wordt 
aangemoedigd of toegestaan zijn eigen lichaam aan te raken en dat 
een positieve reactie krijgt wanneer het anderen aanraakt, zal positieve 
gevoelens ontwikkelen over het menselijk lichaam en dat van hemzelf in 
het bijzonder. 
Soms wordt een baby beperkt in zijn tactiele ervaringen en ontbreekt 
het hem aan voldoende gelegenheden tot communicatie via aanraken en 
aangeraakt worden. Dan moet hij wachten tot zijn gezicht en gehoor zich 
voldoende hebben ontwikkeld voor hij met anderen kan communiceren. 
Daarbij komt dat hij moet leren via ervaringen die door anderen zijn bepaald 
en dat hij meer dan andere kinderen afhankelijk wordt van de autoriteit 
van zijn ouders. Een gehoorzaam, meegaand kind kan soms wenselijk 
lijken, maar het zal geen gelukkige, goed-aangepaste volwassene zijn. 
Baby’s bij wie op hun huilen steeds werd gereageerd met aanraken en 
wiegen, zijn op driejarige leeftijd zelfstandiger dan baby’s die men liet 
huilen. Soms wordt gesteld dat men een baby moet laten huilen omdat 
dit niet-reageren hem zal ‘leren’ dat hij onafhankelijk moet zijn en dat 
de behoeften van een ander belangrijker zijn dan de zijne. Laat een baby 
toch vooral niet afhankelijk en zelfzuchtig zijn, lijkt de gedachte hier. 
Als het kind opgroeit en zich ontwikkelt, wordt aanraking als het 
voornaamste middel tot intieme communicatie niet door iets anders 
vervangen. Andere vormen van communicatie vormen veeleer slechts 
een aanvulling. Gezichtsuitdrukkingen en gebaren brengen hun eigen 
betekenis over en de stem begint herkenbare woorden te vormen. 
Zoals ik al eerder zei, maakt een zuigeling aanvankelijk geen onderscheid 
tussen geluiden, aanraking en wat hij ziet. Als de ouder het kind in het 
begin vasthoudt en knuffelt en daarbij zingt, neuriet of praat, gaat het 
kind pas later de stem van de ouder herkennen. Nog later zal hij deze 
aanvaarden als vervanging voor een daadwerkelijke aanraking. Zo zal 
een kind dat vroeger naar zijn ouders toe kwam hollen om te worden 
vastgehouden en gerustgesteld, later ook genoegen nemen met hun 
kalmerende stem vanuit een andere kamer. Evenzo zullen, als een kind 
soms een pak slaag heeft gehad, later een kwade stem en kwade woorden 
hetzelfde effect sorteren. 
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Als we als kind niet voldoende worden aangeraakt, heeft dit ernstige 
gevolgen. Een tekort aan aanraking kan geestelijke en lichamelijke 
achterstand veroorzaken. Vaak is gezegd dat wij allemaal enigszins 
achter zijn omdat niemand van ons voldoende aanraking heeft ontvangen. 
Sommige kinderen zullen, in een onbewuste poging om de benodigde 
aanraking te bemachtigen, expres slaag of andere lichamelijke straf 
uitlokken. 
Als je een kind hebt met leer- of gedragsmoeilijkheden en je hebt reden te 
geloven dat gebrek aan aanraking en beweging kan meespelen, overweeg 
dan de mogelijkheid van zintuiglijke integratietherapie. Vind op zijn 
allerminst een therapeut die objectief en met zorg de tastzin van je kind 
stimuleert. 
Omdat tactiele prikkeling een biologische behoefte van zo groot belang 
is, zou de meeste aanraking in het eerste levensjaar moeten plaatsvinden. 
Dit is echter in onze westerse maatschappij niet het geval. Kinderen 
van veertien maanden tot twee jaar ontvangen meer aanraking dan zij 
als zuigeling kregen. Bovendien, en al evenzeer betreurenswaardig, 
ontvangen meisjesbaby’s na de eerste zes maanden meer vriendelijke 
aanrakingen dan jongens baby’s. Zou dit gedeeltelijk de latere houding 
van mannen tegenover aanraking kunnen verklaren en de ogenschijnlijk 
openlijker lichamelijke behoefte aan aanraking bij vrouwen? 
Meisjes worden ook aangemoedigd meer tijd te besteden aan aanraking 
en langer in de directe nabijheid van hun ouders te blijven. Men zou 
kunnen opwerpen dat dit voortkomt uit de behoeften van het  kind, maar 
observatie geeft aan dat het veeleer voortkomt uit culturele normen en de 
aanpak van de ouders. 
Het trieste van dit alles is dat, in tegenstelling tot de apemoeder of 
menselijke moeders in andere beschavingen, de westerse ouders de 
vroege fase van direct en voortdurend lichamelijk contact overslaan. voortdurend lichamelijk contact overslaan. voortdurend
Omdat onze maatschappij gedragingen en waarden doorgeeft van de 
ene generatie op de andere, hoeft het geen verbazing te wekken dat dit 
gedragspatroon blijft voortbestaan. Als onze tastzin in onze baby- en 
kindertijd weinig gestimuleerd werd, versterkt dit ons latere gebrek aan 
aanraking van onze kinderen en, als een uitvloeisel hiervan, van andere 
mensen die ons nastaan. 
Samengevat kunnen we dus zeggen dat geboren worden (behalve via de 
keizersnede) voor de zuigeling die het levenslicht ziet, een opwekkende 



39

massage betekent. Een wijze van prikkeling die onmiddellijk na de 
geboorte en geruime tijd daarna moet worden voortgezet, want aanraking 
is niet alleen een prettige stimulant, maar een biologische noodzaak. 
Onderzoeken tonen aan dat prikkeling van de tastzenuwen via aanraken, 
wiegen, strelen, knuffelen, wassen en zelf-stimulatie van grote waarde 
is voor het totstandkomen van banden van genegenheid en een gezonde 
geestelijke en lichamelijke ontwikkeling van het kind. Dogmatische 
‘wetenschappelijke’ adviezen uit het verleden hebben geleid tot 
lichamelijke, geestelijke en emotionele achterstand op het gebied van 
de kinderverzorging. Westerse ouders komen te weinig aan de vroege 
biologische vereisten van direct en voortdurend lichamelijk contact 
tegemoet en dit gedragspatroon werd tot eenieders nadeel van generatie 
op generatie overgebracht. 



40

4. Verschillende manieren om de tastzin bij 
zuigelingen te stimuleren 
Steeds wanneer een baby die goed gevoed, lekker droog en vrij van 
pijn is, begint te huilen, wil hij je misschien vertellen dat hij naar nauw 
lichamelijk contact verlangt. Raak je baby dus aan wanneer hij huilt. 

Nu we beseffen dat aanraking in de vroege jeugd een biologische behoefte 
is, is het misschien interessant om de verschillende manieren te bekijken 
waarop je de tastzin van je zuigeling kunt stimuleren. Wat aanraking 
betreft, is de recente controverse tussen borst- en fl esvoeding slechts een 
academische kwestie. Zolang de baby voldoende huidstimulatie krijgt, 
zijn beide methodes bevredigend. De wijze van voeding is van veel 
minder belang dan hoe de moeder zich tijdens de procedure gedraagt. 
Kille, afstandelijke moeders die borstvoeding geven, hebben later meer 
moeite met hun baby’s dan hartelijke, liefdevolle moeders die de fl es 
geven. Babys lijken een zesde zintuig te hebben voor hoe een ander 
zich tegenover hen voelt en daar overeenkomstig op te reageren. Het 
sleutelwoord is hier echter bevrediging. De neus en het gezicht krijgen 
tijdens borstvoeding meer prikkeling, er zijn nu echter spenen verkrijgbaar 
die ook een dergelijke stimulatie geven. Ook kan de moeder tijdens de 
fl esvoeding zacht het gezichtje en neusje van de baby strelen. 
Voor de moeder heeft borstvoeding zekere voordelen. Wordt bijvoorbeeld 
de baby direct na de geboorte aan de borst gelegd, dan brengt dit bepaalde 
veranderingen in haar lichaam teweeg. De baarmoeder trekt zich samen 
waardoor deze onmiddellijk in grootte afneemt. Ook komt de placenta 
gemakkelijker van de baarmoederwand los en kan ze worden afgestoten. 
Verschillende onderzoeken, aangehaald door Ashley Montagu en de 
vereniging ter bevordering van borstvoeding, tonen aan dat baby’s die 
borstvoeding krijgen gezonder zijn. Zij hebben minder kwalen aan de 
luchtwegen, diarree, eczeem, astma en andere ziekten dan fl essenkinderen. 
Bovendien lopen kinderen met borstvoeding lichamelijk en geestelijk 
enigszins voor in hun ontwikkeling. Hoe langer zij de borst krijgen, 
des te opvallender de voordelen zijn. Er zijn bewijzen dat borstvoeding 
tenminste voor een jaar of langer zou moeten worden volgehouden, totdat 
de baby eraan toe is gespeend te worden. 
Het feit dat borstvoeding voordelen oplevert op ander dan voedingsgebied 
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hoeft geen verbazing te wekken. Ten eerste verlangt de moeder - althans 
wanneer zij niet te zeer door anderen tot de borstvoeding is aangezet 
- naar het directe lichamelijke contact met het kind. Ten tweede kan de 
moeder zich met de hand waarmee zij anders de fl es zou vasthouden 
meer bezighouden met aanraken, strelen en algeheel stimuleren van de 
huid. Tijdens de borstvoeding ervaart de baby de warmte, de geur en de 
intimiteit van huidcontact. Het zou interessant zijn een experiment op te 
zetten waarbij een baby de fl es krijgt terwijl moeder en baby huidcontact 
hebben en de hand van de moeder gemakkelijk beschikbaar blijft voor 
aanraking. 
Tegenwoordig maken vrouwen door economische druk steeds meer deel 
uit van de beroepsbevolking. Zij zoeken een carrière en vervulling als 
persoon in plaats van als huisvrouwen moeder. Veel vrouwen moeten 
daarom andere wegen zoeken om de voordelen van borstvoeding te 
benutten. Zoals ik al eerder voorstelde, zou een langere tijd thuis na 
de geboorte een gunstige werking kunnen hebben. Als de moeder weer 
naar haar werk moet terugkeren, zouden fl es en borst misschien kunnen 
worden afgewisseld. Misschien geven beide ouders de fl es. Dan werkt 
huidcontact tussen torso en baby en het gebruik van een fl essehouder 
om de andere hand volledig vrij te maken voor streling mee aan de 
prikkeling van de huid. Is het noodzakelijk het kind bij een oppas achter 
te laten, zorg er dan voor dat deze een hartelijke, liefdevolle, koesterende 
persoonlijkheid is en leg de biologische behoefte aan tactiele prikkeling 
duidelijk uit. 
Naast de warmte, geur en intimiteit van huidcontact kan de vroege 
inprenting tijdens borstvoeding ook de manier waarop we met onze 
neus omgaan, beïnvloeden. Observatie toont aan dat mensen op allerlei 
manieren hun neus aanraken. Zij strelen en duwen hem, drukken hem 
plat en trekken hem op. Eén vrouw trok, tot zij op andere manieren aan 
haar behoefte aan aanraking toegaf, als zij nerveus was haar lip op om de 
zachte onderkant van haar neus aan te raken. Heel waarschijnlijk gaf het 
feit dat zij borstvoeding had gehad en nu dit gebied opnieuw prikkelde 
haar onbewust een gevoel van veiligheid. Zelfs de kerstman legt een 
vinger langs zijn neus! Een verklaring van dergelijk gedrag kan zijn dat 
het de condities waaronder de borstvoeding plaatsvond, terugroept. Of 
misschien leerde het kind door gebrek aan prikkeling op deze manier 
zelf aan zijn behoeften tegemoet te komen. Observatie leert dat de neus 



42

een geliefkoosd lichaamsdeel is om te betasten. Misschien omdat hij zo 
vooruitsteekt en zo gemakkelijk bereikbaar is, maar in ieder geval omdat 
het corresponderende tactiele gebied in de hersenen zoveel ruimte in 
beslag neemt. Wat kan het geruststellend zijn om je neus te betasten en 
er mee te spelen! 
Voer nu even een experiment uit. Streel en aai met je vingertoppen zacht 
over je neus, vooral over de zachte onderkant boven de lippen. Doe dit 
met gesloten ogen gedurende een paar minuten en ga na wat je denkt en 
voelt. Kijk ook hoe anderen hun neus aanraken en ga vervolgens na wat 
je zelf doet. Het is geen wonder dat lippen en mond algemeen als erogene 
zones bekend staan. Niet alleen is het corresponderende tactiele gebied in 
de hersenen heel uitgestrekt, ook brengt een baby een groot deel van zijn 
eerste twaalf maanden zuigend door. Hierdoor vormen de lippen en de 
mond het meest gevoelige contact met de buitenwereld. Lippen, mond, 
tong en de omringende huid zijn, behalve met de tastzin, nauw verbonden 
met de reuk, het gezichtsvermogen en het gehoor. 
Een ander soort tactiele stimulatie voor zuigelingen is het gebaad 
en gepoederd worden, waarbij de genitale zone in het geheel wordt 
geprikkeld. Omdat de genitaliën bij het mannelijk kind naar buiten uit- 
steken, worden penis, scrotum en geslachtsklier vaker geprikkeld. Hieruit 
volgt dat mannelijke baby’s in iedere beschaving aanmerkelijk meer 
prikkeling en aanraking van de genitaliën ontvangen dan vrouwelijke 
baby’s. Zou dit verklaren waarom later masturbatie of zelfbevrediging 
via prikkeling van de huid meer bij jongens dan bij meisjes voorkomt? 
Hoe groot is het effect hiervan op de latere ontwikkeling en het seksuele 
gedrag? Hierover kunnen wij slechts gissen. 
Vele ouders geloven dat men geen fopspeen moet gebruiken. Ik heb 
zelfs sommige mensen horen opmerken wat een onsmakelijk gezicht een 
baby met een speen in de mond oplevert. Zelfs werden de vermogens 
tot ‘moederen’ van een vrouw die haar kind een speen toestaat, ernstig 
betwijfeld. Ondanks bewijzen van het tegendeel is zelfs geopperd dat 
een speen vooruitstekende tanden veroorzaakt. Hier staat tegenover 
dat verscheidene onderzoeken erop wijzen dat te vroeg geboren baby’s 
baat kunnen hebben bij het gebruik van een fopspeen. Zelfs al worden 
prematuur geboren baby’s gevoed via een infuus, toch komen zij, als zij 
een fopspeen krijgen tijdens of na hun kunstmatige voeding, sneller aan 
en worden eerder gezond dan pasgeborenen die geen speen gebruiken. 
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Ook al nemen zij niet meer calorieën tot zich dan andere baby’s, toch 
komen zij sneller in gewicht aan. Ook kunnen kinderen die een speen 
krijgen sneller op fl esvoeding overgaan dan andere te vroeg geboren 
zuigelingen en gaan zij gemiddeld acht dagen eerder naar huis, wat een 
aanmerkelijke besparing op de ziekenhuisrekening betekent -duizenden 
euro’s in feite. 
Behalve door fopspenen kan tactiele prikkeling worden vervangen of 
versterkt door duimzuigen en door voorwerpen als rammelaars, zachte 
speelgoedbeesten, kussens of dekens. Veel kinderen hechten zich zo aan 
dergelijke voorwerpen dat zij er bijna onafscheidelijk van zijn. Een kind 
had een ‘knuffellap’ van een halve meter bij vijf centimeter. (De eerste 
keer dat ik deze term, feel piece, hoorde, had ik nog nooit gehoord van 
deze voorwerpen ter geruststelling en dacht ik dat de moeder fi eld piece
zei. Ik begreep totaal niet waar zij het over had. Was het misschien een 
of ander oorlogsspeelgoed?) De rest van het knuffeldekentje had de strijd 
na honderden wasbeurten opgegeven. Mijn volwassen zoon, Jaye, heeft 
nog steeds zijn ‘hondje’ - versleten, op veel plaatsen versteld, de vulling 
grotendeels verdwenen of hard geworden -, zijn trouwe gezelschap 
gedurende vele jaren. Dat hondje maakte mij tot een slinkse dief. Ik 
wachtte tot hij sliep en maakte het dan voorzichtig los uit de greep van 
zijn handjes om het te wassen en naar ik hoopte te drogen voor hij wakker 
werd. Soms lukte me dat. Soms liep hij met een doorweekt knuffelbeest 
rond. Dat leek hem niet te deren zolang het er maar was. Zulke voorwerpen 
kunnen voor kleine kinderen een enorme bron van zowel veiligheid als 
tactiele prikkeling zijn. 
Dat sommige ouders bezwaren hebben tegen fopspenen en geruststellende 
voorwerpen kan alleen aan onwetendheid of vooroordeel te wijten zijn. 
Als het kind de behoefte niet heeft, zou het zulke dingen niet willen. 
Als zo’n behoefte bestaat, moet er beslist meer gewiegd, aangeraakt en 
gestreeld worden. 
Vooruitlopend op wat sommige ouders nu misschien denken, wil ik 
zeggen dat ik me niet schuldig voel dat ik mijn kinderen niet vaker heb 
aangeraakt. Spijt, ja, maar hoe kan iemand van ons onszelf (of onze 
ouders) verwijten dat wij door gebrek aan kennis navolgden wat vroeger 
in de kinderopvoeding gebruikelijk was? Nu zou ik het echter beslist 
anders doen. 
Het zou een uitstekend idee zijn in ieder gezin met een baby terug te 
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keren naar de ouderwetse wieg. Het kind zou’ s nachts knus naast het bed 
van kunnen slapen. Overdag zou het steeds kunnen worden meegenomen 
om dicht bij de volwassenen te zijn die het met hun hand of voet zouden 
kunnen wiegen als het niet werd gedragen. De wieg biedt heilzame 
beweging en prikkeling zoals we hierboven hebben besproken en moet in 
ieder jong gezin tot de vaste uitrusting behoren. 
Ouders slaan vaak het dagelijkse bad over, want hoe kan een baby, 
behalve op de plaats waar de luier zit, nu vies worden als hij de hele dag 
alleen maar ligt! Maar een bad biedt een uitstekende gelegenheid de baby 
aan te raken, te strelen en te knuffelen. Toen mijn oudste zoon Jaye nog 
niet naar school ging, hielp hij dikwijls zijn jongere broertje Philip in bad 
te doen. Toen Jaye naar de kleuterschool ging, wilde hij als hij thuiskwam 
steeds weten wat ‘wij’ de hele dag hadden gedaan. Hij leek nooit tevreden 
met mijn antwoorden, hoe gedetailleerd ze ook waren. Al gauw verviel 
hij tot bedplassen. Ik dacht dat het de spanning van de school moest zijn 
en het feit dat hij opzij geschoven was door een andere baby. Maar nee. 
Eindelijk begreep ik wat er aan de hand was, dus stelde ik een paar 
veranderingen in. Als Jaye nu thuiskwam en vroeg wat ‘wij’ hadden 
gedaan, antwoordde ik: ‘Helemaal niets, we hebben op jou gewacht.’ 
Ik verrichtte alle noodzakelijke taken zoals het huis opruimen, wassen, 
de fl es klaarmaken enzovoorts in de ochtend. Nadat Jaye zijn lunch 
had gehad, deden wij de baby in bad en legden hem in zijn bedje voor 
zijn middag slaap. Jaye vond het vooral leuk om het hele lijfje van zijn 
broertje met babypoeder te bestrooien. Hij kwam tegemoet aan enkele 
van zijn eigen behoeften aan aanraking, maar had niet geweten hoe hij 
me moest vertellen wat hij nodig had. Binnen vijf dagen na mijn nieuwe 
tijdschema voor het baden hield Jaye op met bedplassen. 
Een andere manier om het baden op te lossen is door de vader in te 
schakelen. Of de vader of moeder kan in een warm bad gaan liggen en 
de baby zo vasthouden dat deze op de buik zit en tegen de opgetrokken 
bovenbenen rust. Nadat de baby is gewassen, afgespoeld en vertroeteld, 
neemt de andere ouder het over en droogt af en poedert of smeert lotion 
op en trekt de baby zijn kleertjes voor de nacht aan. Dan wordt de ouder 
in het bad met rust gelaten. Natuurlijk moeten de ouders afwisselen wie 
in bad blijft en wie de baby in bed legt. Als beide ouders meewerken, 
krijgt de baby op deze manier een nauwe band met het gezin en heel veel 
aanrakingen. Wel moet erop worden gelet dat deze procedure van in bad 
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stoppen een plezierig ritueel wordt en niet slechts weer een verplichte 
taak. 
In India geven moeders regelmatig iedereen in het gezin een massage 
en leren vervolgens hun dochters de technieken aan. Het is opmerkelijk 
hoe ontspannen en zachtaardig Indiase kinderen op anderen overkomen. 
Misschien zouden ook onze kinderen ontspannen en zachtaardig zijn als 
wij hen regelmatig aanraakten. 
Nadat de baby is gebaad of tijdens het verwisselen van de luier kun je 
poeder (maïzena voldoet goed) of lotion aanbrengen als glijmiddel voor 
een babymassage. Er bestaan nu zelfs cursussen hoe je je baby kunt 
masseren. Je kunt als volgt te werk gaan: streel zacht armen, benen, rug, 
borst en buik van de baby waarbij je erop let dat geen centimeter van de 
huid wordt overgeslagen. Streel zo zacht als je kunt. Beklop de baby dan 
zachtjes maar stevig over het hele lijfje, behalve wanneer het bedtijd is 
en hij moeite heeft met inslapen. Dit is voor jou ook goed, omdat het de 
tactiele gebieden van je eigen hersenen stimuleert. Steeds wanneer de 
baby moet worden gekalmeerd of in slaap gesust, kun je deze massage 
herhalen. Ze doet wonderen voor iedere leeftijd. 
Steeds wanneer een baby die goed gevoed, lekker droog en vrij van pijn 
is, huilt, wil hij je misschien in de enige taal die hij kent, vertellen dat 
hij behoefte heeft aan nauw lichamelijk contact. Raak je baby dus aan 
wanneer hij huilt. Baby’s vinden het niet domweg leuk om te huilen. 
Zij hebben alleen niet het verbale vermogen om uiting te geven aan hun 
grootste behoeften. Wij denken er vaak niet aan dat baby’s spanning of 
pijn in hun lichaam hebben, maar dat is heel goed mogelijk, vooral in het 
eerste jaar. Als wij bewegingen maken die we niet gewend zijn, krijgen 
we spierpijn en dat krijgen baby’s ook. En we weten hoe prettig een 
goede massage voor ons aanvoelt, zelfs al worden we ons daarbij nog 
meer bewust van het ongemak en de pijn in ons lichaam.

Experimenteer met verschillende manieren van aanraken om te zien aan 
welke je baby de voorkeur geeft. Misschien prefereert hij verschillende 
soorten aanraking op verschillende tijdstippen, al naar gelang hij behoefte 
heeft aan prikkeling, geruststelling of koestering. Probeer deze dus alle 
uit tot je precies weet wanneer en hoe je baby wil worden aangeraakt. 

Als je begint te experimenteren met het aanraken van je baby, ga dan 
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voorzichtig te werk! Een kind heeft een tere, gevoelige huid en kan maar 
een fractie verdragen van de druk die een volwassene of zelfs een ouder 
kind kan doorstaan. Beter een te lichte aanraking dan teveel ruwheid. 

Krabben: strijk alleen met de toppen van je nagels heel zacht over de huid 
(let erop dat je nagels en nagelriemen niet te hard zijn). Geef de hele rug 
een beurt. 

Strijken: strijk zacht met je vingertoppen over de voorkant, achterkant en 
zijkant van alle ledematen. Geef dan de rug en de voorkant een beurt. 

Masseren: geef met draaiende bewegingen, waarbij je met je handpalmen 
en je vingers een iets steviger druk uitoefent, het hele lichaam een beurt. 

Kloppen: geef het hele lichaam van de baby voorzichtige en zachte tikjes 
(geen klappen) met de volle hand. Als de baby heel klein is of je handen 
zijn heel groot, gebruik dan alleen je vingers om te tikken. Tik niet met 
slechts een of twee vingers, maar met alle tegelijk. 

Kietelen: soms kun je een baby treffen die het heerlijk vindt om gekieteld 
te worden. Dit verschilt van krabben in die zin dat je met de vingertoppen 
snellere draaiende bewegingen maakt en langer op dezelfde plek blijft. 
Het kietelen moet heel licht zijn. 

Huid-op-huid: verwijder alle kleding die je borst bedekt en alle kleding 
van de baby - vooruit, een luier mag blijven - en houd de baby tegen je 
naakte borst. Als het koud is, sla dan een deken om jullie beiden heen. 
Veel baby’s ervaren nooit deze huid-op-huid-aanraking. 

Wiegen: experimenteer door de baby nu eens stevig en dan weer losjes 
tegen je aan te wiegen. Gebruik voor het stevige wiegen beide armen 
om het lichaampje veilig en stevig vast te houden. Gebruik voor het 
losse wiegen één arm om de baby stevig maar licht vast te houden en te 
ondersteunen. Sommige kinderen hebben een hekel aan iedere vorm van 
stevig vasthouden of druk uitoefenen; anderen hebben er behoefte aan. 

Schommelen: probeer dit op twee verschillende manieren. Ga eerst op een 
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rechte stoel zitten en zwaai licht met de baby van de ene naar de andere 
kant. Beweeg vanuit de taille of de heupen. Probeer het vervolgens door 
voor- en achterwaarts te bewegen (hiervoor kun je een schommelstoel 
gebruiken). 

Schudden of zwaaien: houd de baby overeind met het hoofdje iets boven 
je schouder en een hand in zijn rug en de ander onder zijn billen. Beweeg 
de baby dan op en neer. Misschien merkje dat je je eigen lichaam ook op 
en neer beweegt. Zoek je eigen ritme. 

De Leboyer-methode: laat je handen langzaam langs de rug van de baby 
glijden, waarbij de ene de andere volgt, als golven in de oceaan. De ene 
hand begint een streling als de andere ophoudt, waarbij je een vast ritme 
aanhoudt. Doe dit vooral langzaam. 

We hebben nu enkele manieren van tactiele prikkeling en de behoefte 
aan aanraking bij zuigelingen besproken. Ongetwijfeld kun je nu ook 
eigen aanrakingsrituelen verzinnen. Doe dat vooral. Een goed boek dat 
je, met bijbehorende illustraties, precies vertelt hoe je een baby kunt 
masseren, is Babymassage van Vimala Schneider. Onthoud dat wanneer 
de baby opgroeit, de manieren van aanraking kunnen veranderen, maar 
de behoefte niet. 
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5. De behoefte aan aanraking in het latere leven
Geleidelijk wordt tijdens de adolescentie de zo belangrijke behoefte om 
aan te raken en aangeraakt te worden, die jarenlang werd onderdrukt en 
weggestopt, meer dan een algemeen zoeken naar zintuiglijke vervulling. 
Ze wordt ook een symbolische zoektocht naar liefde - naar intimiteit, 
veiligheid, acceptatie, comfort en geruststelling. 

Herinneringen worden een deel van ons. Niet alleen beelden, vaardigheden 
of gedragingen, maar herinneringen aan behoeften en aan bevrediging 
van die behoeften. Onze cellen slaan momenten van aanraking op en 
kunnen deze herbeleven. 
Welk moederlichaam kan zich niet het schoppen van een baby in haar 
baarmoeder herinneren? Welke moeder herinnert zich niet het gevoel 
van een baby in haar armen of tegen haar borst en voelt niet een bijna 
fysieke hunkering als zij een bijzonder aantrekkelijke baby ziet? Niet een 
hunkering om hem te hebben, alleen een verlangen om hem dicht tegen 
zich aan te houden. Bestaat er ook maar ergens een ongelukkige die niet 
de herinnering bewaart aan lippen op lippen tijdens een heel speciale 
kus of huid tegen huid tijdens een warme omhelzing? Als we pijn lijden 
of treurig of somber zijn, voelen we de behoefte om vastgehouden te 
worden omdat onze huid, ons lichaam zich herinnert hoe dat aanvoelde 
en hoe weldadig dat was. Wij associëren liefde met aanraking en omdat 
onze cellen deze herinneringen vasthouden, verlangen we. Wat we met 
dit verlangen doen, hangt af van onze leeftijd, de subcultuur waarin we 
leven, onze familie, onze vrienden en de mate waarin we ons van onze 
behoeften en verlangens bewust zijn. 
Wat gebeurt er als kinderen opgroeien en zich ontwikkelen? Verdwijnt de 
behoefte aan aanraking? Wordt de biologische behoefte vertaald in andere 
behoeften? Of wordt ze op andere manieren bevredigd? De bewijzen 
spreken dit tegen. De moeilijkheid is dat onze westerse cultuur vijandig 
staat tegenover aanraking. En, zoals de geschiedenis duidelijk aantoont, 
men gaat steeds wanneer iets waarnaar men verlangt, wordt onderdrukt 
op zoek naar een andere vorm van bevrediging. 
Desmond Morris stelt in Intimate Behavior dat kinderen als zij opgroeien, Intimate Behavior dat kinderen als zij opgroeien, Intimate Behavior
zich bewust afkeren van aanraking en nauw lichamelijk contact om hun 
onafhankelijkheid te doen gelden en inkapseling door de moeder te 
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voorkomen. Hij onderscheidt drie fases in de verandering van de behoefte 
aan lichamelijk contact als de baby opgroeit tot kleuter en vervolgens tot 
jonge volwassene: ‘houd me stevig vast’, ‘zet me neer’ en ‘laat me met 
rust’. Vervolgens plaatst hij deze reeks van veranderend intiem contact in 
een herhalingspatroon. In de eerste fase zeggen nieuwe geliefden ‘houd 
me stevig vast’ en noemen elkaar zelfs ‘baby’. Fase twee wordt ‘zet me 
neer’ als een of beide gehuwden hun onafhankelijkheid bedreigd ziet. 
Dan komen zij terecht in de fase van ‘laat me met rust’. Maar ditmaal 
betekent dat echtscheiding. 
Toen ik voor het eerst Morris’ analyse van deze fases las, zei ik: ‘Ja, zo 
gaat dat.’ Maar om een aantal redenen wijs ik zijn analyse nu af. Ten 
eerste gelooft hij dat ‘de behoefte aan veiligheid, waaraan door een 
uitgebreid lichamelijk contact met de ouder zo goed werd voldaan, een 
steeds grotere concurrentie ontmoet in de behoefte aan onafhankelijk 
handelen...’. Het kind heeft inderdaad behoefte aan onafhankelijk 
handelen, aan afscheiding van de ouder. Maar ik geloof ook dat de behoefte 
vastgehouden en aangeraakt te worden, blijft bestaan. Ik geloof niet dat niet dat niet
de ‘behoefte aan uitgebreid lichaamscontact met de ouder zo volledig is 
bevredigd’. Alleen wil een kind worden vastgehouden en aangeraakt op 
zijn eigen voorwaarden en volgens zijn eigen tijdsindeling. 
Een andere reden waarom ik het oneens ben met Morris’ theorie is dat 
wanneer een kind opgroeit, het steeds meer leert niet aan te raken. Het 
leert dat het bepaalde dingen, dieren, lichaamsdelen en personen niet 
mag aanraken. De inperking en belemmering van zijn tactiele ervaringen 
worden scherp in zijn hersenen ingeprent. Deze verboden worden ‘nee-
nee’s’, taboes, maatschappelijke banvloeken en bedreigingen. Als het 
kind deze verbodsbepalingen negeert en overtreedt, wordt het op zijn 
minst eraan herinnerd, misschien gekastijd of gestraft. Het zal zich 
schuldig voelen en denken dat aanraking verkeerd dan wel gevaarlijk is. 
In andere gevallen komt het kind misschien zoveel aanraking tekort dat 
het ziek wordt. De meesten van ons groeien geremd op. We onderdrukken 
onze meest fundamentele vorm van communicatie en verruilen deze 
voor de paar rituele, ceremoniële en symbolische aanrakingen die onze 
maatschappij aanvaardbaar acht. Misschien geeft dit aanraking zo’n 
sterke lading in het onderling verkeer. 
In onze maatschappij begint het ‘afwennen’ van aanrakingen tussen 
kind en ouder omstreeks het vijfde of zesde jaar. Freud zag deze leeftijd 
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als het hoogtepunt van het zogeheten Oedipuscomplex waarbij het 
mannelijke kind seksuele begeerte voelt tegenover zijn moeder. Het 
Electracomplex, eveneens naar Freud, verwijst naar dezelfde situatie 
tussen het vrouwelijke kind en haar vader. Meestal wordt onder het 
Oedipuscomplex beide verstaan. Mijn hemel, wat zijn we in onze 
maatschappij ervan doordrongen geraakt dat seks de basis vormt van alle 
menselijke motivatie! We gaan gezond, koesterend, liefdevol gedrag zien 
als seksueel gericht of pervers. 
Op deze leeftijd, vijf of zes, begint het mannelijke kind tactiele prikkeling 
te ontlopen. 
Tegelijkertijd wordt dit hem ook onthouden. ‘Je bent nu een grote 
jongen’, ‘Je bent te oud om te worden gewiegd en vastgehouden’, ‘Niet 
huilen, wees een man’, wordt hem gezegd. De vader begint zich terug te 
trekken en moedigt de moeder aan hetzelfde te doen. Uiteindelijk is het 
kind geen baby meer. De jongen ziet dat het kleine meisje dikwijls wordt 
geknuffeld, maar tenslotte is hij geen ‘kleine meid’. 
Meisjes kunnen zich langer verheugen in het comfort en de geruststelling 
van lichamelijk contact. Maar dit eindigt gewoonlijk zodra de borsten zich 
beginnen te ontwikkelen of bij het begin van de menstruatie, tenminste 
wat de vader betreft. Ook dit is een reden waarom ik het oneens ben met 
de theorie dat kinderen zich bewust afwenden van aanraking en nauw 
contact. Toen ik deze theorie op een dag uitlegde aan mijn I.P.C.-klas, 
barstte een meisje van zeventien in tranen uit. ‘Mijn vader staat mij zelfs 
niet toe hem te knuffelen sinds ik twaalf ben. Hij duwde me gewoon 
op een dag weg. We stonden elkaar altijd zo na en nu wil hij niets met 
me te maken hebben. Ik denk dat hij mijn lichaam haat’, zei ze. Later 
legde ze me uit dat het begrijpen waarom hij haar wegduwde iets hielp, 
maar dat ze nog steeds gekwetst was. ‘Tenslotte is hij mijn vader’, zei ze. 
Uiteindelijk sprak ze de situatie met haar vader uit. Ja, hij had gehoord 
van Freuds theorieën en ja, hij voelde zich niet op zijn gemak toen zij zich 
lichamelijk begon te ontwikkelen. Zij praatten erover, zij knuffelden, en 
één jong meisje voelde weer dat haar vader van haar hield. Helaas lopen 
dergelijke situaties niet altijd zo gelukkig af. 
In de leeftijd van ongeveer vijf tot twaalf jaar krijgt een kind niet minder 
belangstelling voor zijn lichaam, zelfs al houdt de tactiele prikkeling van 
zijn ouders op. Welk kind heeft geen ‘doktert je’ gespeeld of naar het naakte 
lichaam van broertjes, zusjes of ouders gegluurd. Maar maatschappelijke 
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verboden en ouderlijke berispingen, openlijk of bedekt, laten zich gelden 
en het kind krijgt het idee dat het iets verkeerds doet en gaat zich schuldig 
voelen. Bovendien breidt tegen deze tijd de buitenwereld zich uit en 
andere activiteiten en mensen vragen om tijd en aandacht. En zo treedt 
dan een zogeheten latente periode op wat tactiele prikkeling betreft, voor 
meisjes en vooral jongens. Ik schrijf zogeheten latente periode omdat ik 
denk dat de terughoudende opstelling tegenover aanraking voornamelijk 
cultureel bepaald is. Ze komt niet van binnenuit. Een jongeman schreef 
me over een gezin waarbij hij inwoonde tijdens zijn studietijd:

...en verder hebben ze zo’n alleraardigst meisje van negen op wie ik 
dol ben. Maar ze heeft wat problemen (hyperactiviteit en een lichte 
geestelijke achterstand) en ze wil niets anders dan bij me zijn. Steeds wil 
ze me kietelen, kussen, over me heen klauteren of iets dergelijks. Nu vind 
ik aandacht natuurlijk heerlijk, net als iedereen. Maar als je zelfs niet de 
tijd kunt vinden om een boek te lezen of zelfs maar om na te denken, kan 
dat wat ontmoedigend zijn. 

Begreep hij nu maar de intense behoefte van dit meisje aan genegenheid 
en aanraking, dan kon hij haar met aandacht aanraken. Hij kon aan haar met aandacht aanraken. Hij kon aan haar met aandacht
behoefte tegemoetkomen, daarna de tijd vinden om te lezen en te denken 
en geen van hen beiden zou ‘ontmoedigd’ zijn. Als we de behoeften van 
anderen of van onszelf niet begrijpen, verliezen we vaak ons geduld. 
Toen ik voor het eerst wat meer leerde over aanraking en de behoefte 
eraan bij kinderen, werd ik wanhopig. Ik dacht dat het te laat voor me 
was. Mijn zoons waren elf en zestien. Lange tijd leek het te laat voor Jaye, 
mijn oudste. Hij weerstreefde mijn pogingen hem te knuffelen. Anders 
was dat bij mijn jongste, Philip. Ik legde hun zo eenvoudig mogelijk uit 
dat ik aanrakingsgedrag bestudeerde en dat ik er behoefte aan had om 
door beide jongens te worden geknuffeld. Philip ging hier onmiddellijk 
op in en vroeg me vervolgens zijn rug te krabben. Hij vindt het nog steeds 
heerlijk om zijn rug te laten krabben en ik krijg nog steeds mijn knuffels. 
Bij Jaye duurde het vier jaar langer voor hij zich op zijn gemak voelde 
met aanraken en aangeraakt worden. 
In de puberteit worden de tastgevoeligheid en zintuiglijke ervaringen 
sterker. Ook doen zij zich vaker voor. Lichamelijk contact keert terug 
omdat de fundamentele menselijke aard zich niet laat onderdrukken. 
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We zien hoe jonge meisjes rondlopen met de armen om elkaars schouder 
of middel. Ze logeren bij elkaar en geven feestjes waarbij iedereen een 
slaapzak meeneemt. Daarbij wordt veel gegiecheld en aangeraakt en 
iedereen ligt dicht naast elkaar. Patsy, een meisje van twaalf, nodigt 
favoriete vriendinnen uit voor ‘een nachtje overblijven’ en vraagt hun 
haar te omarmen terwijl zij haar hoofd op hun schouder legt. Zonder 
vader en met een moeder die weinig tijd of interesse voor haar heeft, 
komt zij zo goed als zij kan tegemoet aan haar behoefte aan aanraking. 
Jongens raken steeds meer geïnteresseerd in sportieve activiteiten en het 
lichamelijk contact waartoe deze de gelegenheid bieden. Omdat intensief 
lichamelijk contact met de ouders hun wordt ontzegd en zij leren dat het 
maatschappelijk niet aanvaardbaar is op andere manieren anderen aan te 
raken, proberen zij hun noden te lenigen via sport en andere middelen. 
Een bezoek aan elke willekeurige lagere klas van een middelbare school 
laat zien hoe jongeren aan hun behoeften tegemoet komen. Meisjes 
kruipen dicht opeen en raken elkaars armen, schouders, haar en kleding 
aan. Zij houden boeken dicht tegen hun lichaam en raken zichzelf 
voortdurend aan bij hun pogingen tot verzorging en verfraaiing van het 
eigen uiterlijk. Jongens duwen elkaar, bakkeleien samen tijdens speelse 
gevechten en worstelen met elkaar - alles onder de vlag van tienergedrag. 
Soms krijgen meisjes nog wat aanrakingen van hun moeder, maar omdat 
dat jongens zelden ten deel valt, storten zij zich dikwijls met hun vader 
in een stoeipartij. 
Een moeder van vier kinderen geeft via een damesblad een andere 
moeder raad die problemen heeft met haar veertienjarige dochter. Zij 
adviseert: ‘Laat haar weten dat u van haar houdt... raak haar veel aan. Dit 
is belangrijk! Als ze aan de t.v zit geplakt en u loopt langs haar stoel, geef 
haar dan even een klopje. Geef haar een heleboel knuffels en laat u niet 
afschrikken als ze moppert of zich terugtrekt.’ Als kinderen opgroeien, 
worden mannelijke en vrouwelijke rollen duidelijker afgebakend aan de 
hand van welke lichaamsdelen er moeten worden bedekt en waar, hoe 
en door wie iemand in het openbaar mag worden aangeraakt. Er wordt 
een aanrakingscode opgesteld. Demarcatielijnen worden uitgezet en 
wee degene die ze overtreedt! Ieder straalt subtiel maar duidelijk uit in 
hoeverre het is toegestaan hem aan te raken. De opgroeiende jongere 
leert de seks kennen en ontdekt hoe griezelig, geheimzinnig en gevaarlijk 
deze kan zijn. Iedere jongere leert geleidelijk bepaalde ongeschreven 
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wetten van onze cultuur te respecteren. Hij leert hoe je het lichaam en 
de persoonlijke bezittingen van een ander tegemoet moet treden. Of je 
ze mag aanraken, je ze mag toeëigenen of anderszins een inbreuk op hun 
onschendbaarheid mag maken. 
Langzamerhand wordt gedurende de adolescentie de fundamentele 
behoefte aan te raken en aangeraakt te worden die zoveel jaren werd 
onderdrukt en weggeduwd niet alleen een algemene zoektocht naar 
zintuiglijke vervulling. Ook wordt ze een symbolisch zoeken naar 
liefde, intimiteit, veiligheid, aanvaarding, comfort en geruststelling. De 
belangrijke wegen naar zintuiglijke vervulling via ouders en vrienden zijn 
gewoonlijk geblokkeerd. Daarom zoekt de jonge volwassene vervulling 
via seksuele experimenten. Hij experimenteert met zichzelf en anderen, 
en als hij op deze gebieden tekortschiet, leert hij ieder contact met anderen 
helemaal te vermijden. Sommige jongeren trekken zich eenvoudig terug 
in de schulp van hun lichaam. 
De maatschappij heeft nog een artikel op de ‘niet-aanraken’-plank 
van verboden neergezet. Naast de vrees voor genot en de door Freud 
veroorzaakte angsten hebben we nu ook de angst voor homoseksualiteit 
om ons aanrakingsgedrag verder aan banden te leggen. 
In de tumultueuze tienerjaren treffen we veel verwarring aan omtrent 
liefde en seks, aanraking en genegenheid. De eerste keer dat ik tegen 
mijn groep hogere-klassers in mijn I.P.C.-cursus zei dat ik geloofde dat 
veel van wat er gebeurde op achterbanken van auto’ s of in motels of waar 
dan ook, niet zozeer een behoefte aan seks was als wel een behoefte te 
worden omarmd, te worden aangeraakt, te worden bevestigd op een heel 
fundamentele manier, verwachtte ik ofwel een gegeneerde stilte, ofwel 
ontkenningen, tenminste van de jongens. Ik kreeg geen van beide. Zij 
waren het ermee eens. Zij wisten het al. Nu moet je begrijpen dat er een 
bijzonder vertrouwelijke sfeer heerste in die klas. Wij hadden afgesproken 
steeds de waarheid te zeggen of anders te zwijgen. De meisjes praatten 
en de jongens praatten. De jongens zeiden dat seks een hoogstbelangrijke 
factor bleef en dat het soms moeilijk was hun driften in bedwang te 
houden. Maar het aanraken, het omarmen was waar het werkelijk om 
ging. Dat was wat bleef. Zij zeiden dat zij bang waren -bang dat, wanneer 
zij het niet probeerden met een meisje, wanneer zij geen seks bedreven, 
niet tot het uiterste gingen, meisjes hen onmannelijk zouden vinden. En 
iedere klas zei in essentie hetzelfde, met alleen een paar uitzonderingen 
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bij diegenen die door de kinderen de ‘macho’s’ werden genoemd. 
Wij knuffelden elkaar veel in mijn cursussen en deden eenvoudige 
aanrakingsoefeningen zoals klopjes op elkaars hoofd of schoudermassages. 
In het begin brachten de oefeningen veel gegiechel en verlegenheid met 
zich mee, maar niet lang. Lastig was dat de cursisten nog steeds voorzichtig 
moesten zijn met hun aanrakingen buiten de les. In hun woorden: ‘De rest 
van de wereld begrijpt het gewoon nog niet.’ Ik zei hun altijd: ‘Jullie 
maken deel uit van de rest van de wereld. Verander haar! Verander in 
ieder geval je eigen rol. Doe dat door te praten over deze verschillende 
ideeën over aanraking en door je vrienden, je ouders en later eventueel je 
kinderen aan te raken.’ 
En hoe is de situatie nu na de adolescentie? Als we volwassen worden, 
gaan zoveel gelegenheden tot aanraking voor ons verloren. Over het 
geheel hebben we minder contact met onze ouders, lichamelijk contact 
inbegrepen, en minder vrienden om mee om te gaan. We gebruiken meer 
woorden om te communiceren. De hoeveelheid lichamelijk contact bij de 
volwassene verschilt echter van persoon tot persoon. Ze is afhankelijk van 
leeftijd, sekse, situatie en relaties van de betrokkene. Paren ervaren in ieder 
geval enig lichamelijk contact, al is het maar tijdens het geslachtsverkeer 
en ouders van jonge kinderen hebben alle gelegenheid tot aanraken. 
Onze maatschappij is zich steeds meer gaan wenden tot de betaalde of 
beroepsmatige aanraker. Er zijn misschien andere redenen dan aanraking 
om betaalde diensten te zoeken. Maar lichamelijk contact, een vast 
nevenprodukt, kan maken dat hier vaker gebruik van wordt gemaakt. Een 
cliënte van mij met een aantal kleine kinderen vertelde met verbazing wat 
een collega tegen haar had gezegd: ‘Ik ben in geen weken aangeraakt. Ik 
moest naar de dokter om dat te krijgen.’ We hebben massagetherapeuten 
en dubieuze massage-instituten, dames- en herenkappers, chiropractors 
en artsen. En in de marge van het lichamelijk contact vinden we 
encountergroepen, groepen die zich met lichaamswerk bezighouden en 
therapeuten. 
Als je betwijfelt of mensen veel bevrediging halen uit beroepsmatig 
lichamelijk contact hoef je alleen maar mannen bij de kapper van nabij 
te observeren. Ik wachtte in een kapperszaak op een man met wie ik een 
afspraak had. Hoewel hij al laat was, bleef hij in de kappersstoel zitten 
nadat zijn haar was geknipt, opdat hij kon genieten van de hoofd-, nek- en 
schoudermassage. Ik zag hoe zijn gezicht en hals door de kapper met een 
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zachte borstel werden bewerkt en hoe zijn schouders werden afgeborsteld 
voor het geval er wat haren onder het omslaglaken waren terechtgekomen. 
Toen ik hem later vroeg waarom hij zo pijnlijk had gekeken en waarom 
hij na zijn knipbeurt niet gewoon was opgestaan, zei hij: ‘Maar ik ben er 
dol op naar de kapper te gaan - het is een hoogtepunt in mijn leven. Ik 
wilde dat ik iedere dag kon gaan.’ 
Dit zei een man die niet alleen zelf anderen nooit aanraakte, maar die het 
in het dagelijks leven ook onprettig vond aangeraakt “te worden door wie 
dan ook, vooral door mannen. Maar het was in orde als de kapper hem 
aanraakte; hij had er de diploma’s voor! 
Ik zal me in volgende hoofdstukken met andere aspecten van dergelijke 
vormen van aanraking bezighouden. Maar voor ik van het onderwerp 
afstap, wil ik nog even de oudere volwassene bespreken. Als we ouder 
worden, krijgen we zelfs nog minder gelegenheid tot lichamelijk contact. 
Als van een echtpaar een van de partners eerder overlijdt, zoals heel 
gebruikelijk is, kan voorde overlevende lichamelijk contact soms bijna 
volledig verdwijnen. 
In een kranteartikel over een verpleegtehuis voor terminale patiënten 
stond het schrijnende verhaal van een weduwe met kanker. Een predikant 
kwam eens per week naar het tehuis om de patiënten op te zoeken en 
hield de vrouw dan op schoot en wiegde haar zachtjes, haar hoofd tegen 
zijn borst. In het begin was zij wat bang voor dit vreemde en voor haar 
ongebruikelijke gedrag. 
Vervolgens begon zij naar zijn bezoeken uit te kijken. Het gevoel 
van veiligheid, troost en liefde gaf haar kracht in haar verdriet, pijn en 
gevoel van hopeloosheid. Ze begon op te knappen - de symptomen namen 
af, zoals men het uitdrukte. Toen werd de predikant overgeplaatst. Zijn 
opvolger kwam maar zo nu en dan en had voor ieder slechts een paar 
woorden en wat kort, ongemakkelijk oogcontact over. De vrouw wacht 
nu op haar dood en inderdaad zeggen de artsen dat om de een of andere 
onbekende reden haar toestand de laatste tijd ernstig verslechterd is. 
Sally, een vriendin van mij, vertelde me over haar grootmoeder die op 
sterven lag. Deze was nooit erg teder geweest, maar plotseling wilde ze 
alle baby’s die ze zag, vasthouden. Steeds wanneer iemand kwam of ging, 
wilde ze worden gekust en omhelsd. Zij bracht haar dagen door met heen 
en weer te wiegen en allerlei voorwerpen te betasten. 
Gaan we nu, zoals sommigen zeggen, achteruit als we ouder worden? Of 
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zijn onze behoeften aan aanraking altijd aanwezig geweest en worden deze 
nu zelfs niet minimaal bevredigd? Misschien worden onze behoeften aan 
aanraking sterker en nadrukkelijker. Of we denken als we ouder worden 
dat we ‘toestemming’ hebben om aan te raken zonder verkeerd begrepen 
te worden. Misschien vinden we als we ouder worden de wijsheid en de 
moed om te proberen onze behoeften te bevredigen. 
Een andere kennis vertelde het verhaal van de schoonvader van een jongere 
vriendin van haar. De man was weduwnaar geworden. Op zijn tachtigste 
bleef hij proberen met de jonge vrouw in bed te kruipen. ‘Alleen maar om 
te praten’, zei hij haar dan. ‘Iets anders kan ik niet meer.’ De jonge vrouw 
zei dat zij wist dat hij wat troostrijke aanraking nodig had. Maar zij kon 
het gewoon niet. Zij hield van hem, zei zij, maar zij kon het eenvoudig 
niet opbrengen. Ik huilde toen ik dit hoorde. Ik huilde om de nood van de 
oude man, ik huilde om de remmingen van de jonge vrouwen ik huilde 
omdat ik niet zeker wist wat ik zou hebben gedaan als dit mij een aantal 
jaren geleden was overkomen. Als zij hem alleen maar in haar armen had 
kunnen houden in een hartelijke omhelzing zou dat hen beiden hebben 
geholpen. 
Hoe oud we ook zijn, ieder van ons heeft behoefte aan aanraking. Vooral 
wanneer we bang zijn, terneergeslagen, eenzaam of moe. Niets anders 
kan zoveel uitdrukken, zoveel troost en veiligheid, zoveel tederheid en 
geruststelling bieden als een liefdevolle aanraking. Blijft de behoefte aan 
aanraking gedurende ons hele leven op een constant niveau? Wisselt het 
verlangen op verschillende leeftijden? Er is tot op heden geen defi nitief 
antwoord aangaande de behoefte aan aanraking op verschillende 
leeftijden; en in feite kunnen er misschien evenveel antwoorden blijken 
te zijn als er individuen bestaan. Voor het moment zijn er echter jij en ik. 
Samen kunnen we de beschikbare informatie onderzoeken. We kunnen 
vragen stellen en antwoorden zoeken binnen onszelf en onder de mensen 
met wie we in contact komen. 
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6. Remmingen bij aanraking
We geven onze kinderen te weinig liefdevolle aanrakingen. Hierdoor 
kunnen zij geen onderscheid maken tussen liefdevolle en seksuele 
aanrakingen. 

Aanraking als vorm van communicatie leren we al als klein kind. En 
tenzij latere indrukken tussenbeide komen, blijft zij het hele leven 
bestaan. Aanraking is dus door de maatschappij aangeleerd gedrag. 
Veel beschavingen zijn sterk aanrakingsgericht; andere niet. Volken die 
het aanraken sterk vermijden, zijn ondermeer de Duitsers, Engelsen, 
Engels-Canadezen en de blanke Amerikanen van Engelse afkomst. 
Italiaanse, Russische, Franse, Zuid Amerikaanse, Mediterrane en andere 
beschavingen zijn sterk aanrakingsgericht. Ook de westerse maatschappij 
is ondanks de vele etnische groeperingen afkerig van aanraking. Hiervoor 
bestaan vele redenen. Aspecten als seks, religie, ras, gehuwde staat, 
economie, mannelijkheidsmythen, macht en status, angsten en tekorten 
beïnvloeden ons aanrakingsgedrag. 
De antropoloog Ashley Montague stelt dat christelijke geloofsrichtingen 
in het verleden (en de meeste sekten nu) de traditionele angst voor 
lichamelijk genot aanwakkerden. Omdat aanraking zowel genot als 
troost geeft, werd ze tot een zonde. Er ontstonden taboes rond tactiele 
genoegens en schuld en angst maakten aanraken tot een verboden vrucht 
of voorkwamen het helemaal. Ander onderzoek aangaande de invloed 
van een religieuze opvoeding of achtergrond op het aanrakingsgedrag 
ondersteunt dit en laat een duidelijk patroon zien.
Christelijke religies, vooral fundamentalistische protestantse 
geloofsrichtingen, gaan aanraking tegen. Verschillende onderzoeken 
toonden aan dat Amerikaanse joden meer aanrakingsgericht zijn wat 
ruimtelijke oriëntatie en gebaren betreft. Niet-protestanten raken meer 
aan, ongeacht leeftijd of geslacht. Veranderende maatschappelijke 
normen hebben het gedrag in zekere zin beïnvloed. Jongere protestanten 
raken vaker aan dan oudere. Het is een schande dat door onwetendheid en 
angst zoveel puriteinse geloofsgroeperingen een behoefte ontkennen en 
onderdrukken die zo essentieel is voor het welzijn van de mens. 
Een paar jaar geleden ontving ik een brief van een jonge predikant in 
opleiding, tweeëntwintig jaar oud, die nooit een serieuze relatie met een 
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vrouw had gehad. Mickey had nooit een meisje gekust of zelfs maar de 
hand van een meisje vastgehouden. Hij had sinds kort een vriendin en 
wist niet hoe hij de zaken aan moest pakken. Hoe zou hij dat ook kunnen? 
Hij kon zich niet herinneren ooit liefdevol te zijn aangeraakt of gezien 
te hebben dat anderen elkaar liefdevol aanraakten. Hij stelde aanraking 
gelijk aan seks en zijn religieuze overtuiging vertelde hem dat dit moest 
worden bewaard tot het huwelijk; hij was dus veel tekort gekomen. 
Economische aspecten kunnen ook een rol spelen in onze maatschappelijke 
taboes op aanraking. Wij kennen zoveel waarde toe aan privé-eigendom 
dat de waarschuwing ‘aanraken verboden’ wordt gebruikt voor dingen 
en vervolgens wordt overgedragen op mensen. Wij leren het eigendom 
van anderen niet aan te raken, mamma’s boeken of pappa’ s gereedschap 
met rust te laten, geen speelgoed aan te raken dat aan andere kinderen 
toebehoort. Geen wonder dat kinderen helemaal onzeker worden 
wat aanraking betreft. Daarbij komt dat zij al eerder meermalen zijn 
gewaarschuwd bepaalde personen of lichaamsdelen niet aan te raken. 
Dus beperken zij hun onderzoekingen aangaande de aanraking tot veilige 
voorwerpen of tot situaties waarin zij niet door volwassenen bekeken 
worden. Zij raken geremd in hun aanraking. 
Een ander aspect van de economie waardoor ons aanrakingsgedrag wordt 
beïnvloed, is het idee van schaarste. Hieruit komt de gedachte voort dat 
als materiële zaken de maatstaf zijn voor de mens en als er niet genoeg 
materiële zaken te verdelen zijn, wij ervoor moeten zorgen dat we ze 
verkrijgen. Deze preoccupatie met het vergaren van geld en de dingen 
die je daarmee kunt kopen, maakt dat wij werk gaan zien als een plicht. 
Plezier gaan wij beschouwen als zondig en immoreel. We worden stijve, 
kille schepsels. We voelen ons veel meer op ons gemak bij het aanraken 
van voorwerpen die we bezitten dan bij het aanraken van elkaar.
Naarmate onze wereld dichter bevolkt raakt, beijveren we ons meer 
om onze persoonlijke ruimte te beschermen, die onzichtbare grens 
rondom ons lichaam waarbinnen we geen indringers toelaten. We gaan 
op stekelvarkens lijken. We willen dicht genoeg bij elkaar zijn voor wat 
warmte en gezelschap, maar we moeten voldoende afstand houden om 
elkaar niet te prikken. Deze persoonlijke ruimte is niet bolvormig: dat 
wil zeggen dat ze zich niet in alle richtingen even ver uitstrekt. Ze wordt 
soms vergeleken met een slakkenhuis of een zeepbel. Ook wordt ze wel 
aura of ademruimte genoemd. Ze verschilt bij de diverse beschavingen 
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en vormt een draagbaar territorium dat we meenemen waarheen we ook 
gaan. 
Inbreuken op onze persoonlijke ruimte komen ondermeer voor in het 
ziekenhuis, tijdens een politieverhoor en in een volle lift. De persoonlijke 
ruimte is niet alleen cultureel bepaald, maar is in feite ook een verschijnsel 
dat zich alleen bij daglicht voordoet. Zo zorgen we bijvoorbeeld bij 
intieme gelegenheden voor gedempt licht. Wanneer geliefden zich dicht 
tegen elkaar aandrukken voor een kus sluiten ze de ogen. Gedempt licht 
of duisternis schakelt afl eidingen uit, natuurlijk, maar vooral maakt het 
nabijheid mogelijk. Omdat we onze individuele verschillen verwerven in 
onze vroege jeugd hebben mensen die aanrakingen tekort zijn gekomen 
dikwijls moeite met de persoonlijke ruimte. Zij naderen anderen te dicht 
of houden juist teveel afstand. 
We kunnen onze eigen persoonlijke ruimte nagaan door op mensen toe 
te lopen en hun reacties te observeren. Dit behandelde ik eens tijdens een 
cursus. Ik legde uit dat de meeste mensen gemiddeld een grens hadden 
van vijfenveertig centimeter aan de voorkant. Als dat ook maar enigszins 
mogelijk was, zouden zij zich snel terugtrekken wanneer iemand hun 
ruimte binnenviel. Op dat moment werd er geklopt. Ik zei tegen de groep: 
‘Let op’, en nodigde de bezoeker, een meisje, uit om binnen te komen. Ik 
benaderde haar tot op ongeveer vijfenveertig centimeter en ze wierp me 
een briefje toe en liep achterwaarts de deur uit. 
Natuurlijk vond de groep dit prachtig, een ware praktijkdemonstratie 
van het principe van persoonlijke ruimte. We praatten verder en er werd 
opnieuw geklopt. ‘Oh, probeer het nog eens’, werd er geroepen. Dus 
dat deed ik. Deze keer was de bezoeker Jim, een van mijn gevorderde 
communicatiecursisten. Ik kwam dichterbij en dichterbij en nog dichterbij 
tot ik me ongemakkelijk begon te voelen. Daar stonden we, bijna neus aan 
neus. En toen stak Jim (van Italiaanse afkomst, moet ik erbij vertellen) 
zijn armen uit en omhelsde me. Nadat hij was vertrokken, had ik nog 
heel wat meer uit te leggen aan mijn groep! Bekendheid met elkaar, 
vertrouwen en genegenheid verminderen de persoonlijke ruimte die ter 
bescherming vereist is. Probeer de volgende oefening om de persoonlijke 
ruimte, zowel van jou als van anderen, te onderzoeken. Pak allereerst 
een liniaal. Zorg dat je precies weet hoever van voren en van opzij dertig 
centimeter, vijfenveertig centimeter en zestig centimeter is. Probeer op 
muren en mensen toe te lopen en meet dan met je inwendige liniaal de 
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afstand waarop je je op je gemak voelt. Benader vervolgens, zonder hun 
te vertellen wat je doet, mensen die staan. Benader hen eerst van opzij en 
probeer het dan van voren. Probeer dit met: 

vrienden van hetzelfde geslacht, 
vrienden van het andere geslacht, 
vreemden, 
intimi -echtgenoot, geliefde, ouders, kinderen en 
collega’s, 

Als je naderbij komt, kun je halt houden zodra je denkt dat de ander 
zich ongemakkelijk voelt. Schat de afstand en je krijgt een tamelijk 
nauwkeurig beeld van je eigen persoonlijke ruimte. Wil je de persoonlijke 
ruimte van de ander onderzoeken, loop dan door tot de ander wegloopt, 
iets als een buffer tussen jullie in plaatst, ongemakkelijk begint te kijken 
of iets zegt als ‘wat doe je?’ Hier wil ik echter even een waarschuwing 
aan toevoegen over het binnendringen in andermans persoonlijke ruimte: 
sommige mensen worden er werkelijk woedend om! 
Deskundigen hebben ook bijgedragen aan onze remmingen aangaande 
de aanraking. In een eerder hoofdstuk noemde ik al dr. Holt. J.B. Watson, 
een gedragspsycholoog uit het verleden die veel navolging kreeg, gaf 
een overeenkomstig advies in een boek uit 1928, Psychological Care of 
Infant and Child. Daarin bepleitte hij kinderen als jonge volwassenen te Infant and Child. Daarin bepleitte hij kinderen als jonge volwassenen te Infant and Child
behandelen en hen hoogstens een nachtkus op het voorhoofd te geven. 
Een glimlach of alleen een vriendelijk woord leek hem nog beter. Hij 
drong erop aan het kind het grootste deel van de dag alleen te laten op 
een beschut erf. Zowél vertroetelen als knuffelen raadde hij sterk af. Hij 
adviseerde de moeders hun kinderen nooit te kussen, ze niet op te pakken 
en te wiegen en ze niet te strelen. Dat zou kinderen opleveren, aldus 
Watson, die totaal niet opgewassen zouden zijn tegen de wereld waarin 
zij later moesten leven. Het is moeilijk te geloven dat hij in ernst sprak. 
Maar dat deed hij zeer zeker en veel ouders probeerden zijn methodes na 
te volgen. Heb jij nooit ouders dit gedachtengoed horen herhalen? Ik heb 
dat velen horen doen. 
Een andere reden voor de belemmerende en bestraffende houding 
tegenover aanraking die in wezen tegenwoordig nog steeds niet betwijfeld 
wordt, is de associatie tussen aanraking en seksueel verkeer. Zeker, 
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aan seksueel verkeer komt enige aanraking te pas, maar niet het soort niet het soort niet
aanraking dat wij hebben besproken. Deze verwarring tussen aanraking 
en seks heeft veel kanten. 
Laten we eerst de verwarring tussen twee bijna overeenkomstige 
woorden bekijken. Het eerste woord is ‘zinnelijk’, wat zinnenprikkelend 
betekent. Maar daarnaast verwijst het ook naar een toegeven aan lust, een 
tekortschieten in morele en spirituele zaken, vleselijk, grof, en uiteindelijk 
seksueel. Er is een tijd en een plaats voor zinnelijke aanraking, wij zullen 
daar in een later hoofdstuk over seks op terugkomen. 
Bestudeer nu eerst zorgvuldig het volgende woord: ‘sensueel’. Dit 
betekent ook zinnenstrelend, aangenaam. Punt uit. Dat is het -totaal geen 
seksuele implicaties of bijbetekenissen. Maar in de praktijk’ worden deze 
woorden vaak verward. Ik houd me bezig met sensuele aanraking. Als 
je echt het verschil wilt onthouden, doe dat dan als volgt (een kleine 
woordspeling): in zinnelijk staan de letters i k. De eenvoudige, plezierige 
soort bevrediging heeft de letter u in zich, sensueel. Waar wij in deze 
wereld meer van nodig hebben, is sensualiteit. 
Een ander probleem omtrent de aanraking en de associatie met seks heeft 
te maken met de omstandigheden en situaties die hieronder volgen. Ze 
wijzen alle op een afwijking in ons denken. Ze duiden op een gebrek 
aan liefdevolle aanraking, op verwarring omtrent liefde en sex en op 
een voorspelling die zichzelf waarmaakt dat aanraken gevaarlijk is en 
mensen, vooral mannen, seksueel prikkelt. Zij zouden dan hun daden niet 
meer onder controle hebben. Dit syndroom betreft onze sociale angsten, 
etiketten en veroordelingen.

Promiscuïteit is een term die dikwijls wordt gebruikt voor iemand die Promiscuïteit is een term die dikwijls wordt gebruikt voor iemand die Promiscuïteit
veel terloopse, hartelijke contacten heeft, zelfs als de relaties niet seksueel 
zijn. Ironisch genoeg blijkt ook dat sommige mensen die zich promiscue 
gedragen, zich overgeven aan vluchtige seks omdat zij hunkeren naar 
aanraking en geen andere manier kennen om deze te krijgen. Het 
valt iemand gemakkelijker zich seksueel aan te bieden en het aanbod 
aanvaard te zien dan te vragen om een rugmassage en een weigering te 
ontvangen. 
Homoseksualiteit. Buiten de sfeer van seksuele activiteit mogen vrouwen 
eerder andere vrouwen dan andere mannen aanraken. Mannen echter 
vermijden lichamelijk contact met personen van hetzelfde geslacht. 
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Nu de homobeweging steeds meer van zich laat spreken, worden de 
veroordeling en het taboe op het aanraken van personen van dezelfde 
sekse vooral tussen mannen, in andere delen van de samenleving steeds 
sterker. Er lijkt aan homoseksualiteit veel angst en afkeuring te kleven. 
Maar onthoud dat het niet aanstekelijk is! Je bent homoseksueel of je 
bent het niet. En je wordt het niet door leden van hetzelfde geslacht aan 
te raken. 
Oedipuscomplex (lustgevoelens van de kant van het kind tegenover de 
ouder van het andere geslacht). Freud joeg ons zozeer de stuipen op het 
lijf dat moeders van tienerzonen dikwijls terugschikken voor hartelijk 
contact met hen uit angst lustgevoelens op te wekken. Toch moeten 
onze kinderen om het verschil te leren tussen handen die aanraken om 
te prikkelen en handen die aanraken om troost en genegenheid over te 
brengen, beide ervaren. Weinig aanraking maakt dat deze een sterkere 
lading krijgt en geeft duidelijk de boodschap door dat aanraking gevaarlijk 
is en heel privé. Dit op zijn beurt brengt deze binnen de sfeer van de seks. 
Voor de jongere is dit zonder een gids gevaarlijk terrein en moet daarom 
strikt privé worden gehouden. 
We hebben al besproken hoe een vader dikwijls ophoudt zijn dochter 
te knuffelen in een periode dat zij daar het meest behoefte aan heeft, 
omdat hij haar niet durft te omhelzen nu zij borsten heeft. Zeker, jongeren 
lijken dikwijls, althans uiterlijk, hartelijke aanrakingen af te wijzen door 
verlegen en volwassen gedrag. Ouders vallen in die kuil. 
Lichamelijke gebieden die moeilijkheden opleveren wat de aanraking 
betreft. Over het algemeen gesproken worden alleen handen, (armen, 
schouders en hoofd gezien als niet-seksuele gebieden. We kunnen een hand 
op de schouder van een vriend of kennis leggen. Maar niet op zijn borst, 
achterwerk of been als we niet de kans willen lopen verkeerd begrepen 
te worden. Natuurlijk geeft ook de soort aanraking een boodschap door. 
Maar over het algemeen beperken we in onze maatschappij onze aanraking 
tot de veilige gebieden, dus die lichaamsdelen die worden beschouwd als 
niet-seksueel. Het probleem is vooral duidelijk wat betreft het aanraken 
van de andere sekse. Soms wordt iedere aanraking van iedere plek op het 
lichaam verkeerd opgevat als seksueel van aard. 
Incest is misschien niet zozeer een steeds toenemend probleem in Incest is misschien niet zozeer een steeds toenemend probleem in Incest
onze maatschappij als wel iets dat meer in de publiciteit is gekomen. 
Incest is, evenals andere seksuele overtredingen, een tragedie voor de 
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betrokkenen, vooral voor de onschuldige slachtoffers. De oplossing is 
echter niet om tegen onze kinderen te zeggen: ‘Raak niemand aan en laat 
niemand jou aanraken.’ Dat hebben we gedaan en het heeft niet gewerkt. 
Deze handelwijze heeft zelfs meer verwarring en complexen omtrent de 
aanraking veroorzaakt. De situatie is inderdaad ingewikkeld; toch moet er 
een andere aanpak zijn dan de aanraking tussen gezinsleden aan banden 
te leggen. 
Overspel. Dat is wat volgens velen optreedt wanneer je na je huwelijk 
vrienden hebt van het andere geslacht! Maar dit hoeft niet het geval te zijn. 
Ik heb vele vrienden van het andere geslacht, evenals andere vrouwen die 
ik ken. Ik raak deze vrienden aan, maar om allerlei redenen zou ik het 
niet in mijn hoofd halen met hen naar bed te gaan. Zij die een seksuele 
relatie vermoeden bij vriendschappen tussen de verschillende seksen, 
zijn degenen bij wie het probleem ligt. Angst in de vorm van jaloezie 
en bezitterigheid komt in onze maatschappij veelvuldig voor. Dit lijkt 
verband te houden met het idee van schaarste dat eerder in dit hoofdstuk 
werd besproken. 
Het huwelijk is nog steeds een belangrijke instelling in onze maatschappij, 
ondanks het algemeen voorkomende verschijnsel van echtscheiding. 
Tenminste tachtig procent van de gescheidenen hertrouwt. Vroeger 
voorkwam het bindende effect van aanraking binnen het huwelijk te 
zamen met morele beletselen dat men buiten de belangrijkste relatie 
ook anderen aanraakte. Tegenwoordig echter lijken beide partners hun 
aanrakingen minder aan banden te leggen. Velen voelen zich in feite na 
het huwelijk vrijer om anderen aan te raken. Ten eerste kan men een 
afwijzing gemakkelijker verdragen. Tenslotte wijst de ander je niet af 
om jezelf, maar om je huwelijkse staat, kun je jezelf voorhouden. Ook 
is de huwelijkse staat een zichtbaar bewijs van iemands fundamentele 
heteroseksualiteit; leden van hetzelfde geslacht kunnen elkaar dan 
misschien gemakkelijker aanraken. Bovendien is het lichamelijk contact 
wellicht minder geremd bij iemand die gelooft dat het gehuwd-zijn 
begeerte of seksuele bij- betekenissen uit de aanraking met anderen doet 
verdwijnen. 

Bovengenoemde aspecten vormen om vele redenen een probleem. Het 
geeft aan dat we onze kinderen niet genoeg liefdevolle aanrakingen geven 
om hun het onderscheid te leren tussen liefdevolle en seksuele aanrakingen 
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-niet genoeg aanrakingen om hun te leren welke’ aanraking psychisch 
onaangenaam is, niet genezend, niet geruststellend, niet vriendelijk, niet 
troostend en niet liefdevol. Het geeft aan dat we in onze relaties die wel 
seksueel zijn niet genoeg bevredigende lichamelijke intimiteit genieten. 
Daardoor voelen we ons niet hecht verbonden met onze partner. Als 
onze belangrijkste relatie onze behoefte aan aanraking zou bevredigen, 
zouden we ons geen zorgen hoeven te maken over secundaire relaties 
met anderen. 
Een en ander geeft duidelijk aan hoezeer in onze maatschappij het 
aanraken geremd is geraakt door aanraking en lichamelijk contact gelijk 
te stellen aan seksuele belangstelling. Dit wil niet zeggen dat er in onze 
niet-seksuele verhoudingen geen lichte seksuele emoties; of ambivalente 
gevoelens aanwezig kunnen zijn, voortkomend uit: onze opvoeding. 
Maar wij hoeven deze niet in daden om te zetten. Twee onwaarheden 
van deze maatschappij, waarin mannen over het algemeen geloven, zijn 
dat (1) genegenheid niets voor mannen is en (2) genegenheid gelijk staat 
aan seks. Zoals direct te zien is, zouden mannen als deze beweringen 
waar zouden zijn, geen seks kennen omdat seks niets voor mannen is! 
Maar alle gekheid opzij. Deze twee stereotype mythen vormen voor veel 
mannen een ware last. 
Mythe 1 wordt veroorzaakt doordat we jongens aanleren dat uitingen van 
gevoelens of genegenheid, waaronder natuurlijk aanrakingen, op de een 
of andere manier meisjesachtig, onmannelijk en zwak zouden zijn. Kleine 
meisjes mogen ‘knuffelig en zoenerig’ zijn, maar kleine jongens niet. 
Mythe 2 betekent dat zelfs als mannen soms aandacht en aanraking 
verlangen, zij hier ofwel van afzien of deze behoefte omzetten in iets 
seksueels. Hoe vaak hoor je een man niet zeggen: ‘Ik wil niets beginnen 
dat ik niet kan afmaken.’ En dan heeft hij het alleen over wat knuffelen 
of aanhalen! Status en macht kunnen ook hun rol spelen in de angst 
voor lichamelijk contact. Een rijkaard kan waarschijnlijk gemakkelijker 
een arme aanraken dan omgekeerd. Evenals een dokter een patiënt, een 
werkgever een ondergeschikte, een oudere een jongere en een man een 
vrouw. N.M. Henley stelt in Body Politics: Power, Sex and Nonverbal 
Communication dat de man in zijn dominantie het initiatief neemt tot de 
aanraking; en dat dit evenzeer macht kan uitdrukken als genegenheid. 
Wanneer echter vrouwen het initiatief nemen om mannen aan te raken, 
wordt dit eerder geassocieerd met seksuele bedoelingen omdat iedere 
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implicatie van macht van de kant van de vrouw onaanvaardbaar zou zijn. 
Ik herinner me duidelijk een gelegenheid waarbij ik een aanraking van 
een man onderging als machtsvertoon. Ik was in die tijd docente. Een 
nieuwe directeur had een aantal drastische veranderingen in mijn klassen 
en rooster aangebracht zonder me dat mee te delen. Ik ontdekte dat op 
de eerste dag van het schooljaar. Kwaad sprak ik hem daarover aan. Hij 
stond op en gaf me een klopje op mijn hoofd en woelde door mijn haar. 
Ik wist meteen hoe hij stond tegenover macht en dat beviel me niet in het 
minst. 
Henley’s onderzoek wijst er ook op dat zekere situaties een remmend 
effect kunnen hebben op het aanrakingsgedrag. Mensen in een positie die 
ik ‘een stapje lager op de ladder’ noem, zullen meer onderdrukt worden 
in situaties als: 

vragen van advies of informatie, 
opvolgen van een bevel, 
instemmen iemand een dienst te bewijzen, 
ergens toe overgehaald worden, 
een werksituatie in plaats van een gezelligheidsbijeenkomst, 
opvangen van iemands agitatie, 
een oppervlakkig gesprek met iemand houden en 
iemand zijn moeilijkheden vertellen. 

Bekijk jezelf en anderen in bovengenoemde situaties en ga de remmingen 
bij de aanraking na. 
Duidelijke remmingen doen zich ook voor bij aanraking van ouderen, 
niet wanneer zij anderen aanraken, maar wanneer zij aangeraakt worden. zij anderen aanraken, maar wanneer zij aangeraakt worden. zij
Lichamelijk contact met ouderen wordt al snel vermeden, hoewel zij, 
zoals ik reeds zei, wel een grotere vrijheid hebben anderen aan te raken, 
althans in het westen. Wij raken hen vaak alleen op een functionele 
of professionele manier aan. Mensen in ziekenhuizen of tehuizen, 
zoals bewoners van bejaardenoorden, worden zelden aangeraakt. 
De sociale structuur en de taboes op seks in onze cultuur, vooral in 
situaties van verpleging of verzorging, lijken nadelig voor degenen die 
de grootste behoefte hebben aan hulp. Bepaalde factoren bepalen het 
aanrakingsgedrag. Zo heeft een oudere meer kans te worden aangeraakt 
als hij hetzelfde geslacht heeft als de verzorger, ook als de aanraking 
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niet in de buurt van de schaamstreek hoeft plaats te vinden (hoe verder 
er vanaf, des te meer aanraking); eveneens als de initiatiefnemer tot het 
contact een hogere sociale status heeft en als de patiënt verhoudingsgewijs 
weinig uiterlijke gebreken vertoont. Verplegend en verzorgend personeel 
bestaat doorgaans uit vrouwen. Hieruit volgt dikwijls dat in tehuizen de 
mannen, de zwaar gehandicapten en degenen die er over het algemeen 
onaantrekkelijk uitzien het minst worden aangeraakt. 
Margaret, een bewoonster van een bejaardentehuis, vertelde me dat ik de 
enige was die haar wel eens omhelsde sinds haar echtgenoot was overleden. 
Haar zoon en dochters gaven haar ter begroeting soms een vluchtige aai, 
maar niets meer. Laten we het onder ogen zien, onze cultuur moedigt 
ons niet aan voorwerpen of mensen aan te raken die er esthetisch niet 
aantrekkelijk uitzien. De meesten van ons vinden de gedachte een slang 
aan te raken onsmakelijk. Voor wie ooit wel eens de huid van een slang 
heeft geaaid of er tenminste een voorzichtig klopje op heeft gegeven, was 
dit echter geen onaangename ervaring. Slangen voelen niet koud, klam of 
slijmerig aan. Evenmin is de huid van een bejaarde onprettig om aan te 
raken. Dat is ons alleen heel subtiel aangeleerd. 
Een man van veertig, voortijdig gerimpeld door jaren hard werken en 
blootstelling aan de zon, vertelde met ogen vol pijn over zijn zoontje. 
Deze keek naar zijn vaders handen toen zij zich uitstrekt,en om hem op 
te pakken en zei toen: ‘Bah, je bent oud. Ik wil je rimpelige oude handen 
niet aan mijn lijf.’ De vader was gekwetst. Ik huilde. Het waren mijn 
echtgenoot en mijn zoon. 
Een andere remming op aanrakingsgedrag doet zich voor wanneer we 
weigeren de verantwoordelijkheid voor onze eigen daden op ons te nemen. 
Sommige mensen proberen hun weigering zelf anderen aan te raken 
(hoewel zij dikwijls wel graag aangeraakt wórden) te rechtvaardigen door 
te zeggen dat zij er gewoon niet goed in zijn. ‘Het spijt me’, zeggen ze 
ter verontschuldiging, ‘ik heb het gewoon nooit geleerd.’ En sommigen, 
zelfs nog triester, kan het gewoon niet schelen. 
Zeker is het zo dat onze angsten ook ons aanrakingsgedrag inperken. We 
vrezen een snauw te krijgen of te worden afgewezen; we vrezen verkeerd 
te worden begrepen en we vrezen de associatie met seks. Ook vrezen we 
intimiteit omdat we als kind zo tekort gekomen zijn. Allemaal worstelen 
we met onze behoefte aan liefde en de twee grootste obstakels zijn een 
tekort aan emotionele liefde en aanraking en de vrees voor intimiteit. Als 
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je van het eerste niet veel hebt gehad, krijg je ten slotte het tweede -vrees 
voor intimiteit. Vrees voor intimiteit komt vaker voor dan je misschien 
denkt. Zo velen voelen de behoefte zich afzijdig te houden, zichzelf 
genoeg te zijn als een bescherming tegen teleurstellingen in het leven. 
Iemand te zeer nabij komen kan afhankelijkheid veroorzaken. Iemand 
te zeer nabij komen kan maken dat we onszelf in de ander weerspiegeld 
zien. En wat we te zien zouden krijgen, zou ons wel eens niet kunnen 
bevallen. Zelden geven we onze angst voor intimiteit toe. Eerder geven 
we een rationele verklaring voor onze emoties en gedrag en leggen we de 
schuld ergens anders. Onze opvatting van intimiteit vraagt van anderen: 
kom tegemoet aan mijn behoeften, houd mijn grenzen in acht en kom niet 
te dichtbij terwijl je dat doet. 
Luister met je intuïtie naar deze innerlijke monoloog, een commentaar op 
onze angst voor intimiteit: 

 Wat heerlijk intiem te zijn, 
 totaal niet te aarzelen wat intimiteit betreft.
  Jij als gezelschap, wij samen verliefd, 
 ik zal je mijn diepste zelf tonen. 

 Ik zal je al mijn geheimen vertellen. 
 Maar je zou kunnen vertrekken, ja, misschien. 
 Dan zou ik weer opnieuw alleen zijn 
 en hoop die verloochend werd, zou zeker pijn doen. 
 Totaal niet te aarzelen wat intimiteit betreft. 
 Oh, beloof me dat je blijft! 
 Maar beloftes zijn geen verbintenissen 
 en zelfs verbintenissen zijn niet zeker.
 Is er niets dat blijvend is? 
 Is iedereen, die vandaag hier bij me is, morgen verdwenen? 
 Nee, kom niet te dichtbij, raak me niet aan, 
  ik heb besloten dat het uiteindelijk toch te gevaarlijk is. 

We hebben het gehad over vele van de factoren waardoor in onze 
cultuur aanraking wordt vermeden. We hebben enkele beletselen in de 
maatschappij onderzocht. Maar wat we moeten onthouden, is dit: jij en 
ik zijn de maatschappij. Jij en ik vormen onze cultuur. Vele autoriteiten 
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hebben weinig hoop op veranderingen in ons tactiele gedrag zolang we 
onze opvoedingsmethoden niet veranderen. Ik voel me optimistischer 
gestemd. Ik geloof dat veranderingen tot stand kunnen worden gebracht 
op ieder punt in ons brede maatschappelijke spectrum en dat ze hun 
uitwerking kunnen hebben. Niemand kan voor ons het initiatief nemen. 
We kunnen niet vertrouwen op anderen of op de maatschappij om ons de 
vervulling te geven die we nodig hebben of verlangen. Vele jaren geleden 
zeiden mijn cursisten voortdurend: ‘Maar zij zullen het niet toelaten’, 
of: ‘Zij zullen het niet goedkeuren.’ De zij waarop zij doelden, waren de 
mensen daarbuiten, de maatschappij, onze cultuur. Welnu, wij zijn zij. En 
als we liefdevolle, tedere, geruststellende, helende, troostende aanraking 
in ons leven willen brengen, dan moeten wij dat voor onszelf doen. Als 
we de verwarring tussen een liefdevolle en een seksuele aanraking willen 
beëindigen, dan moeten we dat tot stand brengen. 
Het schema dat hieronder volgt, kan nuttig zijn om iets van de verwarring 
tussen verschillende soorten van aanraking uit de wereld te helpen. Let 
eerst op de onderlinge verhouding tussen mensen; dan op de emotionele 
verhouding en vervolgens op het soort aanraking dat bij elk hiervan past. 
Je zou het schema kunnen gebruiken om. je eigen interacties met anderen 
of die van de mensen om je heen te bestuderen. Dit heb ik onlangs gedaan. 
Op een gezelligheidsbijeenkomst ontmoette ik een man die ik kende en 
aardig vond. Hij sloeg zijn arm om mijn middel en ik realiseerde me dat 
ik een waarschuwingsbelletje in mijn hoofd hoorde. Toen hij afscheid 
nam en me midden op mijn mond kuste, ging het belletje pas goed af. 
Ik besefte niet dat onze interactie zich in de vriendschappelijke sfeer 
afspeelde. Je zou je eigen persoonlijke schema anders kunnen opstellen, 
afhankelijk van je culturele achtergrond. Het sleutelwoord is geëigend. 
Stel je dus prijs op aanrakingen die niet door angsten of maatschappelijke 
belemmeringen worden ingeperkt, stel dan je eigen schema op. Misschien 
rol je merken dat het in de loop der tijd verandert. Met het mijne is dat 
zeker gebeurd. 
Ongeveer achttien jaar geleden ‘ontwaakte’ mijn behoefte aan aanraking. 
Ik was niet opgevoed in een gezin waarin men elkaar veel aanraakte. 
Maar toch nam ik een individueel besluit hoe ik wilde zijn, ongeacht 
het onbegrip of de afwijzingen die ik misschien zou krijgen. De eerste 
persoon waarbij ik het initiatief nam, was toevallig een leerlinge. Sherry 
kwam op een dag na schooltijd naar me toe, hysterisch huilend. Ten slotte 
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zat ze verdrietig in elkaar gedoken in een hoek. Ik sloeg mijn armen om 
haar heen, maar na enkele ogenblikken schudde ze me van zich af. Toch 
leken die paar momenten een speciale band te smeden. Nadien leerde ik 
haar familie kennen en ging ik begrijpen waarom ze aanraking vermeed. 
Ze was beslist tekort gekomen. Een paar jaar geleden zocht ik haar op 
om haar nieuwe baby te bekijken en we omhelsden elkaar. Terwijl ik 
keek hoe ze met haar baby omging, was ik blij dat ik de jaren daarvoor 
de moed had gehad het initiatief te nemen en haar te blijven aanraken, 
ondanks de aanvankelijke afwijzing. 
Nadat mijn vader was overleden, wist ik dat mijn moeder een andere bron 
van aanraking en genegenheid nodig zou hebben. In mijn familie zeiden 
we niet eens: ‘Ik hou van je.’ Maar op een dag zei ik het mijn moeder 
door de telefoon. Een lange stilte volgde en toen maakte ze met een dun 
stemmetje een eind aan het gesprek. Ik zette ongeveer drie maanden door. 
Toen zei ze op een dag aan het eind van de conversatie: ‘Ik houd ook 
van jou, Phyllis Kay.’ Ik liep de hele dag rond met een glimlach op mijn 
gezicht. Ik had het prettig gevonden de woorden uit te spreken en heerlijk 
om ze te horen te krijgen. Bovendien begon ik er ook mee haar even te 
omhelzen bij het binnenkomen en het afscheid nemen. In het begin leek 
het of ik een stijf stuk karton omarmde en lange tijd bleef dat zo. Maar in 
ieder geval kwam ze zover dat ze me niet van zich afduwde. Ik wil niet 
zeggen dat ik me soms niet afgewezen voelde of dat ik nooit twijfelde 
of ik wel moest volhouden. Maar ik bleef mezelf eraan herinneren dat ik 
had besloten hoe ik wilde zijn, ongeacht misverstanden of afwijzingen. 
Ten slotte kwam er eens een lente waarin zij met mij meeging naar een 
anti-stresscursus (aanraking helpt ook stress te verminderen). Wij deden 
aanrakingsoefeningen. Zij riep me ogenblikkelijk apart en zei dat ze 
alleen maar zou toekijken. Omdat ze niet deelnam aan de cursus, zou ze 
niet meedoen met de oefening. Maar het eindigde ermee dat moeder een 
gezichtsmassage kreeg en er zelf een gaf. Ze voelde zich in het begin wat 
ongemakkelijk, maar ze deed het. En het beviel haar! 
Een paar maanden later keerde ik terug naar de stad waar ik was 
opgegroeid. En daar, op de tafel in haar woonkamer, lag een krantenartikel 
over mij en aanraking. Ik had het haar minstens een jaar eerder gegeven 
en ze had nooit zelfs maar gezegd dat ze het had gelezen. Later op de dag, 
toen we naar een optocht stonden te kijken, sloeg mijn moeder haar arm 
om mijn middel en zo bleven we staan. Ik was verbijsterd. Ik fl uisterde 
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tegen mijn zus: ‘Wat is hier aan de hand?’ Haar antwoord was: ‘Zo is 
ze al sinds ze terug is van haar bezoek aan jou. Ze omhelst me zelfs!’ 
Niet lang na dit voorval volgde mijn moeder een cursus in zelf acceptatie 
die ik aan huis gaf. Voor ze die avond vertrok, had ze alle aanwezigen 
omhelsd! Ik straalde. Zij had de aanraking nodig en de anderen ook. Weer 
een remming minder. 
Ik zou nog meer kunnen vertellen over mijn echtgenoot, zoons, vrienden 
en cursisten die hebben geleerd aan te raken en aangeraakt te worden. 
Maar ik denk dat je de essentie nu wel begrijpt. Ik ben niet anders dan jij. 
Ik ben nog steeds niet volledig vrij of op mijn gemak in mijn aanraken. 
Ik leer naarmate ik verderkom. De remmingen zijn er alleen omdat wij 
ze toelaten. De barrières zijn binnenin ons, niet in de buitenwereld. 
Bestudeer jezelf dus. Leer zoveel als je kunt over aanraking. Open je hart 
-geef ieder je liefdevolle aanraking. 
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7. De gevolgen van een tekort aan aanraking
Wij spannen ons tot het uiterste in om onze hunkering naar huidcontact 
te bevredigen zonder ooit te beseffen wat deze inhoudt. 

Doe, alvorens je dit hoofdstuk leest, eerst de hieronder volgende oefening, 
als je wilt. Deze werkt het beste met een partner. Als je haar beslist alleen 
moet doen, doe haar dan zodra je in de gelegenheid bent ook met iemand 
anders. 

1. Vraag de ander zijn mouw op te rollen dan wel zijn overhemd uit te 
trekken. Je hebt zoveel mogelijk ontblote arm nodig, bij voorkeur van de 
schouder tot de vingertoppen. Vraag ook om alle sieraden af te doen. 

2. Ga tegenover de ander zitten zodat je de ontblote arm gemakkelijk 
kunt aanraken. 

3. Vraag de ander zijn ogen te sluiten en zorg datje rustig en gemakkelijk 
zit. 

4. Streel, beklop en wrijf zachtjes iedere vierkante centimeter van de huid 
tussen schouder en vingertoppen. 

5. Praat niet tijdens het aanraken. 

6. Houd dit aanraken ten minste twee hele minuten vol. 

7. Zo nu en dan moet je de arm optillen en draaien. Doe dat zacht en 
voorzichtig. 

8. Eindig met de hele arm zacht maar snel en stevig te bekloppen. Leg 
de arm terug in zijn oorspronkelijke positie en zeg het volgende: blijf je 
ogen gesloten houden. Voel eerst je aangeraakte arm en vervolgens de 
andere. Ga na of je verschillen tussen beide voelt. Heb je dat gedaan, 
open dan je ogen en vertel me alles wat je hebt gevoeld en alle eventuele 
verschillen tussen de beide armen. Dank je. 
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9. Nadat je naar de ander geluisterd hebt, keer je de procedure om en voer 
je de stappen 1 tot en met 8 uit, waarbij nu jouw arm wordt aangeraakt. 

De gebruikelijke sensaties die worden genoemd in de aangeraakte arm, 
in tegenstelling tot de niet-aangeraakte, zijn een licht gevoel, aangename 
zwaarte, tintelingen, ontspanning, warmte, gevoelens van vitaliteit 
of energie. Zo nu en dan tref je iemand die geen verschil voelt tussen 
beide armen. Probeer in dat geval de oefening iets langer te doen en 
maak je aanrakingen iets krachtiger. Beschouw de niet-aangeraakte arm 
als één die tekort gekomen is en houd de verschillen in sensatie goed 
in gedachten als je verder leest over een tekort aan aanraking. Je hebt 
nu een referentiekader wanneer er gevoelens of negatieve gevolgen 
worden beschreven. Uit onze bespreking van de behoefte aan aanraking 
in de vroege jeugd blijkt duidelijk dat gebrek aan aanraking in het eerste 
levensjaar fataal kan zijn. Zuigelingen zonder de juiste liefdevolle 
aanraking kwijnen eenvoudig weg door marasme. Als een kind in zijn 
eerste zes levensjaren niet voldoende tedere zorg en aanraking krijgt, 
kunnen we een aantal problemen voor zijn volwassenheid voorspellen. 

1. Een zekere graad van lichamelijke en geestelijke achterstand zal 
duidelijk naar voren komen. 

2. Een zwakte in het fysiologisch systeem zal zich voordoen in de kindertijd 
of in latere jaren naar buiten treden door middel van psychosomatische 
ziekten. 

3. Hij zal geen genegenheid kunnen geven of ontvangen. Dit kan zich 
uiten in de onmogelijkheid het begrip liefde te bevatten of welke emotie 
dan ook intens te voelen. Een dergelijk persoon kan een ‘kluizenaar’ 
worden of van de een naar de ander (of van het ene huwelijk naar het 
andere) zwerven, steeds in de buitenwereld op zoek naar wat hem van 
binnen ontbreekt. Hij is niet in staat zich succesvol met anderen te 
onderhouden en wordt dan ook gewoonlijk afgewezen. Daarom is het 
heel goed mogelijk dat hij ten slotte niet alleen eenzaam eindigt, maar ook 
verbitterd over wat het leven hem naar zijn mening heeft aangedaan. 

4. Omdat hij lichamelijke en emotionele intimiteit tekort is gekomen, 
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kan hij in zijn latere leven een uitzonderlijke behoefte aan genegenheid 
ontwikkelen die haast niet te bevredigen valt. Hij kan het gevoel krijgen 
dat hij zoveel te geven heeft, maar niemand heeft om het te ontvangen. 

5. Hij zal afwijzend staan tegenover aanraken en aangeraakt worden en 
men zal hem als ‘afkerig van aanraking’ bestempelen. 

Kinderen uit gezinnen met liefdevolle ouders die veel aanraken zien er 
anders uit en gedragen zich anders dan degenen die zelden zijn aangeraakt. 
Kinderen die veel zijn aangeraakt zijn te vredener met zichzelf en zijn 
minder vijandig, meer naar buiten gericht. Zij lijken te stralen. Sidney 
Simon stelt dat je kinderen van wie de behoefte aan aanraking bevredigd 
wordt, kunt herkennen aan hun heldere ogen en aan de gemakkelijke 
manier waarop de energie door hun hele lichaam stroomt. 
Wat houdt voldoende aanraking in? Hoeveel strelingen, omhelzingen, 
klopjes of wiegende bewegingen per dag kunnen we bestempelen als 
voldoende? Eerlijk gezegd weten we dat niet. Het is mogelijk dat dit 
verschilt van persoon tot persoon. Of misschien bestaat er een norm 
die voor ieder van ons opgaat. De meeste onderzoekers, antropologen 
en psychologen, zijn het echter met elkaar eens: gegeven de taboes en 
gedragsregels in onze beschaving en de onderzoeksresultaten bij dieren 
tegenover die bij mensen, krijgen weinigen en misschien zelfs geen 
van ons hier in het westen voldoende tactiele prikkeling en liefdevolle 
aanraking. 
We kunnen met enige zekerheid verband leggen tussen kindermishandeling 
en een tekort aan aanraking in de vroege jeugd. Sinds lang is bekend dat 
een kind dat is mishandeld zich later op zijn beurt aan kindermishandeling 
schuldig zal maken. Als aan de genotscentra in de hersenen aanrakings- 
en bewegingsstimulansen worden onthouden, zal de betreffende persoon 
moeite hebben met het ervaren van genot en zal hij een onlesbare 
behoefte eraan ontwikkelen. Wordt deze niet vervuld dan uit dat zich 
vaak in zich herhalend geweld. Mensen die zich schuldig maken aan 
kindermishandeling hebben gewoonlijk een lage frustratiedrempel en 
het gevoel genot tekort te komen. Zij kunnen een ander dan ook geen 
genot schenken. Zij vertonen gevoelens van vervreemding en isolement 
en worden snel driftig. Het gedragspatroon van de mishandelende ouder 
doet denken aan de experimenten in de jaren vijftig en zestig betreffende 
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sociale isolatie bij apen. Hierin werd aangetoond dat een tekort aan 
moederliefde resulteert in apen wier gedrag varieert van overactief tot 
apathisch en gewelddadig. Geïsoleerde apen die moeder werden, moesten 
dikwijls worden belet hun jongen te mishandelen. Deze tekortgekomen 
apen bleken sociaal onaangepast en dikwijls omhelsden en wiegden zij 
zichzelf zoals ook autistische kinderen dat doen. Later onderzoek, waarbij 
Harlows geïsoleerd opgegroeide apen werden gebruikt, lijkt erop te 
wijzen dat de invloed van de omgeving in de structuur van de hersenen is 
ingeprent en op haar beurt de omgeving vorm geeft. Met andere woorden, 
hersencentra die verband houden met aanraking, beweging en emoties als 
genegenheid worden beschadigd danwel onvolledig ontwikkeld door te 
weinig wiegen of aanraken. 
Het belang van aanraking in de volwassenheid kunnen wij afl eiden 
uit de onderzoeken van James Prescott aangaande lichaamscontact. 
In een bepaald onderzoek onder negenenveertig beschavingen vond 
Prescott een correlatie tussen een lage graad van liefde voor kinderen 
en een hoge graad van geweld. Primitieve beschavingen die aanraking 
onder jongeren en seksuele genegenheid voor het huwelijk verbieden of 
bestraffen, vertonen ook maatschappelijke verschijnselen als slavernij, 
vrouwenhandel, castratieangst, diefstal, exhibitionistische dansvormen, 
seksuele problemen en het doden van vijanden. Klaarblijkelijk resulteert 
het aan banden leggen van lichamelijk genot en huidstimulatie in frustratie 
en in een zoeken naar andere vormen van prikkeling, waarvan de meeste 
schadelijk zijn voor de gemeenschap. 
Ook in onze westerse beschaving met weinig lichamelijk contact kunnen 
we in heden en verleden al deze vormen van schadelijke prikkelingen 
en frustraties terugvinden. Zie de tekenen ervan. Het geweld in onze 
maatschappij heeft gigantische proporties aangenomen en we hebben 
weinig liefde voor kinderen. Wij denken dat wij de slavernij hebben 
afgeschaft totdat we de verhouding tussen pooier en prostituée nader 
bekijken. Wij denken ons niet bezig te houden met vrouwenhandel 
totdat we de gewoonte bezien van rijke mannen (of vrouwen) om met 
hun welvaart huwelijks- of sekspartners aan te lokken. Psychologen 
vertellen ons dat hoewel castratieangst weinig meer voorkomt, seksuele 
problemen toenemen. Men hoeft alleen maar op een zaterdagavond uit 
te gaan en de mensen op een willekeurige dansvloer te observeren om 
van onze exhibitionistische neigingen overtuigd te raken. En hoe staat 
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het met het doden van vijanden? Welnu, hoeveel miljoenen ‘vijanden’, 
mannen, vrouwen en kinderen, hebben we sinds de eeuwwisseling niet 
gedood, in naam van de bescherming van onze waarden, onze welvaart 
en ons land? 
Wat seks voor het huwelijk betreft, de ‘seksuele revolutie’ van de jaren 
zestig en zeventig is geleidelijk afgenomen. De statistici vertellen ons 
dat onder jongeren seks voor het huwelijk is verminderd, hoewel het 
misschien anders lijkt door de grotere openheid omtrent het onderwerp. 
Velen geloven net als ik dat de seksuele revolutie weinig te maken had 
met seks en heel veel met de behoefte aan liefde en aanraking. In die 
periode protesteerden velen, voornamelijk jongeren, tegen oorlog en 
geweld en menselijke onverschilligheid. Zij wilden dingen veranderen. 
Vooral wilden zij liefde. 
Prescott ontdekte nog iets anders in zijn onderzoekingen, iets dat voor ons 
van belang is, hoe oud we ook zijn. Hij ontdekte dat de gemeenschappen 
waarin de kinderen liefdevol en met veel aanraking werden opgevoed, 
maar waarin seksuele uitingen van genegenheid voor het huwelijk 
verboden waren, niet gewelddadig waren. Gemeenschappen met strengere 
en ruwere manieren van kinderopvoeding, maar met vrijere opvattingen 
aangaande seks voor het huwelijk, waren ook niet gewelddadig. Betekent 
dit dat, zelfs als we als kinderen tekort zijn gekomen, zelfs als we 
onze eigen kinderen tekort hebben gedaan, er toch nog hoop bestaat? 
Dit onderzoek lijkt erop te wijzen dat het nooit te laat is. Met andere 
woorden, innig, plezierig contact in de tienertijd kan het tekort uit de 
kindertijd opheffen. Dit is voor ons van het hoogste belang in onze 
cultuur. Misschien ontdekken we zelfs dat innig, plezierig contact in de 
volwassenheid ook het tekort uit onze kindertijd kan opheffen. 
Gedragswetenschappers hebben dit tekort aan aanraking de term 
huidhunkering gegeven. Hiermee wordt bedoeld de hunkering, de behoefte 
van de huid; hunkerend in de betekenis van uitgehongerd, smachtend, 
snakkend, begerig, verlangend. De term betekende weinig voor me 
toen ik deze voor het eerst las. Toen, op een dag dat ik een groep enkele 
aanrakingsoefeningen liet uitvoeren zonder zelf mee te doen, voelde ik 
het verschijnsel aan den lijve. Ik merkte het het eerst in mijn onderarmen, 
vervolgens in mijn borststreek, dan in mijn hele lichaam, als een soort 
pijn. Herinner je je hoe het aanvoelt wanneer een oud liedje bitterzoete 
herinneringen oproept of wanneer je een aangrijpend moment herbeleeft, 
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iets pijnlijks of weemoedigs dat je gevoelens beroert? Zo ongeveer voelt 
het aan. Een verlangen dat in de huid zit. Een behoefte. Een behoefte te 
worden aangeraakt en vastgehouden, een diepliggende hunkering naar 
lichamelijk contact door middel van aanraken en aangeraakt worden. Het 
greep me intens aan. Dit is dus wat huidhunkering inhoudt, dacht ik. Het 
was de eerste en de laatste keer dat ik mezelf toestond het gevoel van 
huidhunkering volledig te ervaren. De intensiteit ervan beangstigde me. 
Maar ik geloof dat het nodig is dat iedereen deze huidhunkering eens in 
zijn leven volledig ervaart. Als je dat doet, zal ook jij, zonder mijn uitleg, 
de behoefte aan aanraking begrijpen. 
Sommige mensen verwarren huidhunkering met rusteloosheid, 
eenzaamheid of honger. Wij doen ons uiterste best onze huidhunkering 
te bevredigen zonder te beseffen wat het is waaraan we behoefte hebben. 
We proberen ons te bevredigen met voedsel, met drugs, met afl eiding, 
door onszelf te begraven in werk, gesprekken en bezigheden en door 
promiscuïteit. Toch blijft het bestaan, dit verlangen naar de meest 
fundamentele vorm van communicatie -aanraking. 
Wij worden allen geboren met deze huidhunkering en we slagen er maar 
ten dele in haar te bevredigen. Ze blijft niet beperkt tot jongeren; ieder 
van ons kent haar. In Caring, Feeling, Touching zegt Sidney Simon: Caring, Feeling, Touching zegt Sidney Simon: Caring, Feeling, Touching

Klaarblijkelijk zwerven er duizenden volwassenen in onze pornografi sche 
maatschappij rond die niet door hun ouders werden aangeraakt, die 
op hun beurt hun kinderen niet zullen aanraken en zo zal dat, helaas 
eeuwig voortduren. Volwassenen die huidcontact tekort zijn gekomen, 
geven aan hun kinderen hun eigen verwarring en confl ict omtrent liefde 
en seks, aanraking en zorg door. Zij kennen niet de cruciale verschillen 
tussen handen die aanraken om te genezen en te troosten en handen die 
slechts aanraken om iemand ‘op te winden’. 

Als je nu behoefte zou hebben aan iemand om je vast te houden, om je 
zonder woorden in je eigenwaarde te bevestigen, met een kalmerende, 
troostende, liefhebbende aanraking, tot wie zou je je dan wenden? Ik 
hoop oprecht dat je je tot één persoon of misschien tot velen kunt wenden 
die graag aan die behoefte tegemoetkomen. Volgens mij zou het erger 
zijn iemand in mijn omgeving te hebben die ik vroeg om een aanraking 
en die dit weigerde, dan om niemand te hebben aan wie ik het kon vragen. 
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In beide gevallen zou de behoefte aan aanraking onvervuld blijven, maar 
bij een weigering zou de afwijzing nog een extra belasting betekenen. 
In onze maatschappij hebben we de aanraking verbannen naar vijf 
symbolische gebieden. 

Het eerste gebied is dat van de rituelen. Onder rituelen valt handen 
schudden, dansen, een klopje op de rug of misschien zelfs een omhelzing 
ter begroeting of afscheid -zo lang deze zich maar afspeelt op de geëigende 
plaatsen als vliegvelden, stations of bushaltes. We zien meer intimiteit en 
langduriger aanrakingen bij het afscheid dan bij de begroeting. Misschien 
voelen we ons in het eerste geval veiliger. Want omdat de betrokkene 
vertrekt, betekent hij geen bedreiging. Of misschien kunnen we onze 
emoties simpelweg niet inhouden. 
Barbara, een vriendin van mij die gescheiden is en veel reist, vertelde 
me dat haar zoon haar heerlijke stevige knuffels gaf. Vervolgens zei ze 
smachtend: ‘Maar hij komt me niet altijd van het vliegveld halen.’ 
‘Knuffelt hij je niet als jullie elkaar thuis ontmoeten?’ vroeg ik. ‘O jawel’, 
antwoordde ze. ‘Als ik het hem zou vragen, zou hij het graag doen. Maar 
thuis lijkt het, nou ja, anders, weet je wel?’ 
Dus moet Barbara dikwijls de knuffels die ze verlangt en nodig heeft, 
ontberen als het vliegveld niet beschikbaar is als een sociaal aanvaardbare 
locatie. 
De handdruk, vooral tussen mannen, kent in onze maatschappelijke 
structuur een lange traditie. Vrouwen zijn ook meer handen gaan geven 
in zakelijke situaties. Het doel van de handdruk is de ander te bevestigen 
in zijn identiteit van gelijke in status die in wezen dezelfde gedragsregels 
volgt. Daarom hebben zakenvrouwen behoefte aan deze vorm van 
aanraking. Het klopje op de rug of de handdruk ter felicitatie behoort ook 
tot ons maatschappelijk ritueel, evenals in sommige kringen een vluchtige 
kus ter begroeting of afscheid. 
Het tweede symbolische gebied is dat van de vijandschap. Gevechten, 
bestraffi ngen of teamsporten vormen een vruchtbaar gebied voor 
lichamelijk contact. Sommige kleine kinderen hebben zo’n behoefte aan 
contact dat zij bewust hun ouders of onderwijzers provoceren. Op scholen 
komen lijfstraffen tegenwoordig nauwelijks nog voor. Maar bij ouders 
escaleert het gedrag van het kind dikwijls net zolang tot de ouder een ruk 
aan de arm, een mep of een pak slaag uitdeelt. Natuurlijk krijgt het kind 
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tegelijk met de aanraking waaraan het behoefte heeft ook aandacht. Een 
vorm groeitherapie, ‘Transactionele Analyse’ genoemd, maakt melding 
van een overweldigend verlangen naar ‘slagen’. Hieronder wordt iedere 
handeling verstaan die de erkenning van onze aanwezigheid inhoudt. 
Als de behoefte aan positieve slagen niet wordt bevredigd, lokt het kind 
‘negatief slaan’ uit, wat bijna altijd wel verkregen kan worden. Dikwijls 
nemen kinderen in een gezin hun toevlucht tot gevechten of rumoer om 
de aanraking te krijgen die zij nodig hebben. Naast het rumoer dat mijn 
jongens thuis maakten, vertelde mijn oudste zoon Jaye, degene die ik met 
minder aanraking opgevoed had, dat hij dol was op schoolvoetbal. Al dat 
slaan, duwen en pootje haken zou hij echt missen. ‘Je weet wel, mam, al 
dat lichamelijke gedoe.’ 
Om mannen -vooral de ‘macho’-types -die de behoefte aan aanraking 
bagatelliseren, moet ik lachen als ik naar teamsporten kijk. Daarbij wordt 
heel wat aangeraakt. De spelers kruipen bijeen met de armen om elkaar 
heen; zij klemmen elkaars handen vast en hebben alle mogelijke andere 
vormen van lichamelijk contact die onverbrekelijk verbonden zijn aan 
de meeste sporten. Denk bijvoorbeeld eens aan de coach bij Amerikaans 
voetbal die op het punt staat zijn quarterback het veld in te sturen om het 
spel te redden. Terwijl hij hem vertelt wat hij moet doen, rust de hand 
van de coach op de arm of de schouder van de quarterback of houdt hij quarterback of houdt hij quarterback
zijn arm om hem heengeslagen. Als het tijd is voor de quarterback om quarterback om quarterback
het veld in te gaan, geeft de coach hem een geruststellend klopje op zijn 
achterste en dikwijls wordt dit nagevolgd door de spelers in de buurt. Kijk 
ook eens naar het team als een belangrijk doelpunt is gemaakt of als het 
spel gewonnen is. Iedereen knuffelt, deelt schouderklopjes uit en houdt 
elkaar vast. Geen wonder dat teamsporten zo in trek zijn bij mannen! 

Ook leveren teamsporten een populaire manier van plaatsvervangende 
aanraking, het derde symbolische gebied waarin aanraking is toegestaan. 
We kunnen op de tribune zitten of voor onze televisie en indirect aan al dat 
contact deelnemen. Bovendien kunnen we televisie-programma’s of fi lms 
bekijken die aanraking en seks laten zien en ook dit uit de tweede hand 
ervaren. Helaas zijn sommige mensen zoveel aanraking tekortgekomen 
dat zij het niet kunnen verdragen iemand anders te zien aanraken. Niet 
alleen raken zij niet aan, maar het maakt hen zelfs overstuur anderen 
te zien aanraken. Ik ken een leraar die razend wordt als hij ziet dat 
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middelbare scholieren het wagen in de hal elkaars hand vast te houden. 
En als ze knuffelen - o jee!! 

Beroepsmatige aanraking is het vierde gebied. Het doel van aanraking is 
hier om een of andere dienst te verlenen, een of andere taak te volbrengen. 
Om eventuele intieme of seksuele signalen uit te sluiten, wordt de persoon 
die moet worden aangeraakt gewoonlijk als een onpersoon of een voorwerp 
behandeld. Deze afstandelijke aanpak is noodzakelijk teneinde het soort 
aanraking mogelijk te maken. Dit kan een gynaecologisch onderzoek zijn 
of een onderzoek van de genitaliën of de prostaat. Het kan het aanmeten 
van kleding zijn of een sessie met een golf- of tennisleraar. Heren- en 
dameskappers, chiropractors, artsen, masseurs, atletiektrainers en voet-
zoolrefl extherapeuten vallen allen in de categorie van de beroepsmatige 
aanrakers. Sommige mensen worden nooit aangeraakt, behalve indirect 
of beroepsmatig. Sommigen leggen onnodige bezoekjes aan doktoren af, 
alleen om te worden aangeraakt, hoewel zij dit dikwijls onbewust doen. 
In een conversatie, die mij onlangs werd verteld, zei een vrouw tegen 
haar vriendin: ‘Nou, ik ben vandaag naar mijn dokter geweest. Hij raakte 
me aan en het is de eerste keer sinds maanden dat dat gebeurde. ‘ 
Volgens mij zijn, wanneer aan uw behoeften aan aanraking moet worden 
tegemoetgekomen door beroepsmensen, massage (geen massagesalon) 
en voetzoolrefl exzone-therapie de meest eerlijke, directe en bevredigende 
methoden hiertoe. Direct daarop komen sommige chiropractors in 
aanmerking. Niet alleen kunnen behoeften aan aanraking tot op zekere 
hoogte bevredigd worden, deze vorm van aanraking is buitengewoon 
gezond. Bedenk dat naarmate we verder verwijderd raken van strikt 
taakgericht professioneel aanrakingsgedrag, het beroep minder sociaal 
aanvaard wordt. Zo zijn de beroepen die het beste tegemoetkomen aan 
behoeften aan aanraking het minst sociaal aanvaard. 

Verzorging vormt het vijfde gebied. We hebben al de gediplomeerde 
verzorgers als dames- en herenkappers besproken, maar er wordt veel 
meer aangeraakt onder het mom van verzorging. Mensen strijken, 
schuiven of duwen verwaaide haren weer op hun plaats. Wij schikken 
elkaars kragen en zomen, duwen blouses in rokken, plukken katteharen 
van elkaars kleding, verwijderen prijskaartjes voor anderen. We voelen 
aan het weefsel van andermans kleding. We deppen vlekken op kleding 
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van anderen op. Wij brengen lotion aan op plaatsen die de ander niet kan 
bereiken, duwen voeringen van zakken terug, leggen knopen in dassen 
of strikken, bewerken puistjes en meeëters, verwijderen larven van de 
oogstmijt. Larven van de oogstmijt? Ja. Een man die ik ken, stelt deze 
verzorging gelijk aan liefde. Een van de manieren waarop zijn moeder 
hem haar liefde toonde, was door deze larven bij hem te verwijderen als 
ze nog maar net waren ontstaan. Ja, jonge larven zijn te zien! Gewapend 
met een vergrootglas (hoewel zijn moeder het in het zonlicht deed en met 
het blote oog) en een pincet of naald of speld kun je de kleine monsters 
ontdekken en opwippen. Hij zweert hierbij! Zijn moeder, hoewel verder 
afkerig van lichamelijk’ contact, ‘verzorgde zijn uiterlijk’. Hierdoor is 
dit nu een van de manieren waarop hij lichamelijk contact met iemand 
voor wie hij genegenheid voelt, aanmoedigt of toestaat. Zo kan dus 
verzorging van het uiterlijk een manier zijn om de behoefte aan aanraking 
te bevredigen. 

Als bij volwassenen de behoefte aan lichamelijk contact niet wordt 
bevredigd, kan dit gevolgen hebben voor de gezondheid. Een onderzoeker 
van de universiteit van Maryland vond een hoger sterftecijfer onder 
ongehuwden van beide geslachten en van alle rassen, soms zelfs 
vijf maal zo hoog als bij gehuwden. In Broken Hearts: The Medical 
Consequences of Loneliness schrijft dr. James Lynch dat het sterftecijfer 
door hartaanvallen onder ongehuwde volwassenen in het westen twee tot 
vijfmaal hoger ligt dan dat onder gehuwden. Dit is een groot verschil. De 
sterftecijfers voor ongehuwde, gescheiden of na de dood van de partner 
alleen achtergebleven personen liggen ook hoger dan die van gehuwden. 
De doodsoorzaak is hierbij verschillend -een auto-ongeluk, kanker aan 
de luchtwegen of de spijsverteringsorganen, een beroerte, zelfdoding, 
leverziekte, reumatische koorts, hoge bloeddruk, longontsteking, 
suikerziekte, moord en tuberculose. 
Is eenzaamheid de enige oorzaak of houdt het gebrek aan aanraking er 
sterk verband mee? We weten dat dit het geval is bij baby’s, bij kinderen 
en bij bejaarden. Het lijkt dus niet meer dan logisch dat dit ook het geval 
is bij ongehuwden. 
Dr. Lynch toonde aan hoe belangrijk menselijk contact is. Hij bestudeerde 
op intensive-care-afdelingen de gejaagde hartslag bij slachtoffers van een 
hartaanval. Hij merkte op dat de hartslag rustiger werd als de verpleegster 
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de pols van de patiënt opnam en weer abnormaal hoog opliep nadat zij de 
hand losgelaten en de kamer verlaten had. 
Heel belangrijk in verband met het tekort aan aanraking is het aantal 
kinderen dat met echtscheiding van de ouders te maken krijgt. Dit aantal 
is verdrievoudigd, zelfs ondanks de lagere geboortecijfers. Ouders kunnen 
voor korte tijd het lichamelijk contact met hun kinderen verminderen 
zonder directe problemen. Maar op de lange duur kunnen zich ernstige 
emotionele en lichamelijke problemen voordoen die drie of vier decennia 
later het leven van het kind kunnen bekorten. 
Een tekort aan aanraking kan emotioneel of psychologisch op ons 
inwerken. Tijdens een geleide imaginatie om zich bepaalde gebeurtenissen 
uit haar tiener- en kindertijd te herinneren, vertelde een vrouw, Geri, 
me plotseling dat ze zich bevond in wat ze in eerste instantie het niets 
noemde. Ze zag heel helder, wit licht overal om haar heen, en ze voelde 
wat zij later alleen kon beschrijven als een gevoel van niet-aangeraakt 
worden. Emotioneel voelde zij weinig. Geen van ons beiden begreep hier 
iets van. Natuurlijk bedachten we allerlei mogelijkheden. Toen, ongeveer 
zes maanden later, ontdekte ze toevallig dat ze te vroeg geboren was en 
verscheidene maanden in een couveuse had gelegen. Omdat dit plaatsvond 
in een stadje in Kansas in 1950, kunnen we aannemen dat er was gezorgd 
voor een geïsoleerde, lichte, wanne omgeving met voldoende voedsel en 
medicijnen. Aan de behoefte aan aanraking werd waarschijnlijk totaal niet 
tegemoetgekomen, omdat deze toen niet als belangrijk werd beschouwd 
- evenmin als nu. 
Tegenwoordig is Geri, door veel zelfanalyse en inzicht, veranderd van 
iemand die aanraking afwijst in iemand die deze verwelkomt. Ze is 
heel gevoelig voor aanraking en kan zich niet voorstellen dat ze er ooit 
voldoende van zou krijgen. Volgens haar kan ze nooit genoeg aanraking 
krijgen, hoewel ze haar best doet via een tweemaandelijkse massage. Ze 
heeft ook verscheidene lichamelijke problemen en moet zich verzetten 
tegen een gevoel onzichtbaar te zijn, alsof mensen haar niet werkelijk 
zien of erkennen als persoon. Dit is begrijpelijk, gezien de manier waarop 
haar leven begon. Het is verbazingwekkend dat Geri niet nog meer 
psychologische schade vertoont. 
Specialisten op het gebied van de kinderpsychologie hebben experimenten 
verricht met aanrakingstechnieken en uitgebreide en gedetailleerde 
verslagen gepubliceerd over kinderen die in hun groei werden belemmerd 
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als zij aanraking van de moeder tekort kwamen. Bij één zo’n achtergestelde 
driejarige bleek de groei van de botten maar net de helft van die van een 
normaal kind te zijn. 
Zoals werd aangestipt in hoofdstuk 2, weten we dat veel huidkwalen 
emotionele oorzaken hebben. Bijna elke emotie werkt in op deze laag 
die ons van buiten bedekt. Ik heb ontdekt dat door lichamelijk contact 
en door wat ik soms ‘innerlijk aanraken’ ofwel therapie van de emoties 
noem, dikwijls het probleem wordt opgelost. Als wij niet huilen, onze 
woede uiten, ons traumatische gebeurtenissen herinneren of om hulp 
vragen, doet onze huid dit voor ons. 
John Naisbitt schrijft in Megatrends dat, daar onze maatschappij 
steeds technologischer wordt, de mens als tegenwicht meer moet gaan 
aanraken omdat anders de technologie zal worden afgewezen. Hij 
schrijft: ‘Hoe hoger de technologie om ons heen, des te meer behoefte 
aan menselijke aanraking. ‘ Volgens hem vormt de nieuwe beweging tot 
groei en ontplooiing met haar bijbehorende discipline en haar concept 
van persoonlijke verantwoordelijkheid een hoogst belangrijk onderdeel 
van het high-tech/high-touch-evenwicht tussen onze fysieke en onze 
spirituele belevingswereld. 
Misschien heeft de rage van de grote babypoppen (de ‘pop die uit de rode 
kool komt’) die in 1983 begon, ertoe bijgedragen een psychologische en 
lichamelijke behoefte te vervullen, zelfs bij de grootste kinderen. Als wij 
proberen in het reine te komen met onze eenzaamheid en ons tekort aan 
aanraking, proberen sornmigen van ons deze leegte te vullen door een 
voorwerp aan te raken en te knuffelen. Het tegen een ‘rode-kool-pop’ 
aankruipen helpt misschien deze behoefte te bevredigen. Vooral omdat 
hij zo ‘lelijk’ is dat hij ogenblikkelijk de emotionele reactie oproept het 
arme, misvormde zwervertje de liefde te geven die het ongetwijfeld nodig 
heeft. 
Door de gevolgen van een tekort aan aanraking na te gaan ontdekken we 
de vier voornaamste gunstige uitwerkingen van aanraking. 

De eerste is de biologische uitwerking. Talrijke onderzoeken hebben het 
belang van aanraking en lichamelijke stimulatie bij kinderen aangetoond. 
De fysieke, psychologische en zelfs de sociale ontwikkeling lijkt in 
verband te staan met vroege aanrakingservaringen. Zonder aanraking 
leren zuigelingen niet hun wensen kenbaar te maken en daardoor de zorg 
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die zij nodig hebben, te verkrijgen. Hierdoor ontwikkelen zij lichamelijke 
kwalen. Recent onderzoek in ziekenhuizen heeft het belang van menselijke 
aanraking bij personen in coma en bij hartpatiënten aangetoond. 

De tweede is de uitwerking op de communicatie. Aanraking is de tastbare 
vorm van communicatie tussen ouder en kind. Aanraking blijft een 
belangrijk medium waardoor het kind zijn behoeften kenbaar kan maken. 
Veel boodschappen en gevoelens kunnen het beste en soms slechts alleen 
via aanraking worden overgebracht. Onderzoek onder terminale patiënten 
in ziekenhuizen toont aan dat aanraking de ‘taal voor het afscheid’ is. 
Zo beginnen en eindigen we ons leven met aanraking als middel tot 
communicatie. 
De derde is de psychologische uitwerking. We leren door middel van 
aanraking. Lichamelijk contact heeft veel invloed op het gevoel van 
veiligheid en welzijn van het kind. Bewezen is dat kinderen die overstuur 
zijn goed reageren op gestreeld en omarmd worden. Volwassenen 
die geestelijk ernstig gestoord zijn, omarmen en bekloppen vaak het 
eigen lichaam. Teder lichamelijk contact lijkt een universele bron van 
geruststelling en troost als wij emotioneel in verwarring zijn. Aanraking 
is noodzakelijk om een sterk zelfbeeld en een redelijk positieve kijk 
op het eigen lichaam op te bouwen. Het is ook onontbeerlijk voor de 
ontwikkeling van voldoende eigenwaarde. 

Vaardigheid in het sociale verkeer is de vierde uitwerking. Recent 
onderzoek lijkt een verband aan te tonen tussen de kwaliteit van onze 
ervaringen met aanraking en onze vaardigheid in tussenmenselijke 
verhoudingen. Anderen kunnen vertrouwen en gevoelig zijn voor hun 
behoeften staat in direct verband met aanraking. Veel huwelijksproblemen 
blijken terug te voeren te zijn op verkeerde ervaringen met aanraking in 
de vroege jeugd. Bovendien heeft onderzoek aangetoond dat in culturen 
waarin kinderen veel lichamelijke genegenheid wordt geboden weinig 
diefstal, moord en verkrachting voorkomt. 

Misschien voel je nu je eigen hunkering naar aanraking omdat je als 
kind tekort bent gekomen. Of je voelt je schuldig omdat je je kinderen of 
anderen tekort hebt gedaan in hun behoefte aan aanraking. Wacht dan een 
ogenblik en denk even na. Verdriet, verlangen, wrok, woede, schuld of 



84

welke andere soortgelijke emotie ook toevoegen aan je oorspronkelijke 
tekort is nutteloos. Je verdient zo’n zware last niet. Jij, ik en onze ouders 
hebben gehandeld naar beste weten en binnen de beperkingen die vroeger 
golden. Dit is het heden. En nu meteen kun je besluiten hoe je wilt zijn 
en hoe je jouw behoeften en die van anderen kunt bevredigen. Vandaag, 
morgen en alle morgens die er nog komen. Je kunt de wereld niet 
veranderen; je kunt jezelf veranderen. 
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8. De seksuele aanraking
Mannen blijven aanraking uitsluitend als een aanloop tot seks 
beschouwen. 

Tot nu toe heb ik alleen de liefdevolle aanraking besproken - de niet-
seksuele aanraking. Laten we onze aandacht nu richten op aanraking in 
de seksuele sfeer. Eerst zullen we wat algemene informatie bekijken. 
Vrouwen zijn over het algemeen gevoeliger voor aanraking dan mannen. 
Voor erotische prikkeling is de vrouw meer afhankelijk van aanraking, 
terwijl de man reageert op visuele prikkels. In romantische verhalen zou 
dit verschijnsel als volgt kunnen worden beschreven: 

In gedachten ontkleedde hij haar. Onder de eenvoudige jurk stelde 
hij zich haar roze tepels voor en het zachte bont dat haar venusheuvel 
bedekte. Toen hij haar naar zich toetrok, smolt zij onder zijn aanraking. 
Terwijl zijn handen haar zachte huid streelden, voelde zij hoe de hitte 
door haar lichaam sloeg. Haar lippen openden zich voor hem. 

In de realiteit is het, net als in romantische verhalen, de man die als eerste 
de seksuele aanraking in gang zet. De traditionele vrouwelijke rol legt 
de nadruk op aanraking als onderdeel van vriendelijkheid en troost en 
als algemene uitdrukkingsmogelijkheid. In de meeste andersoortige 
relaties zijn het de vrouwen die als eerste aanraken. Het schijnt dat zij 
genoegen leren nemen met zelfs een vluchtige aanraking en er positiever 
op reageren dan mannen. Toch hebben vrouwen in seksuele relaties 
dikwijls geleerd hun aanrakingen tot een minimum terug te brengen om 
de man niet voortijdig op te winden. Aan de andere kant hebben vrouwen, 
om zich volledig te kunnen geven, er behoefte aan om aan te raken en 
aangeraakt te worden. Hiervoor zijn zij dus afhankelijk van mannen. 
Als we ons herinneren dat belangrijke tactiele gebieden in de hersenen 
worden geprikkeld door aanraking van handen, vingers en lippen, zien 
we dus dat mannen veel profi jt hebben van het aanraken. 
Interessant is in dit verband de reeks van twaalf stappen die in 1971 door 
Desmond Morris in Intimate Behavior werd aangegeven. Deze stappen Intimate Behavior werd aangegeven. Deze stappen Intimate Behavior
geven de patronen van het hof maken bij dieren (de mens inbegrepen) 
weer. Variaties kunnen onder andere worden gevormd door een verkorting 
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van de reeks, door een andere volgorde van de stappen of door bepaalde 
verfraaiingen. In het verleden nam de progressie van de ene stap naar de 
volgende een aanzienlijke tijd in beslag. Misschien herinner je je hoe er 
in je tienertijd bepaalde ‘ja’s’ en ‘nee’s’ golden voor het eerste afspraakje, 
voor het tweede, enzovoorts. Tegenwoordig lijkt de reeks sneller te worden 
afgewerkt. Een alleenstaande vriendin van mij, Stephanie, vertelde dat 
zij al snel na haar scheiding ontdekte wat de huidige gewoonten waren. 
Om haar woorden te gebruiken ‘is de vrijdagavond om rond te kijken en 
iemand op te pikken, de zaterdagavond is voor een “afspraakje” en de 
zondagmorgen neem je afscheid en dank je God dat je voor het weekend 
gezelschap had.’ Als je hieraan terugdenkt bij het lezen van de hieronder 
volgende stappen, rol je inzien hoeveel vaart er vereist is om binnen 
luttele uren elkaar te ontmoeten en met elkaar naar bed te gaan. 
De reeks vanaf het eerste hof maken tot aan de lichamelijke intimiteit ziet 
er als volgt uit: 

1. Oog naar lichaam: we kijken naar een ander en onbewust bepalen we 
zijn aantrekkelijkheidsquotiënt voor ons. Is dit hoog genoeg, dan gaan we 
over tot de volgende stap. 

2. Oog naar oog: als we de ander kennen, zenden we wederzijds 
begroetingssignalen uit. Is de ander een vreemde, dan bekijken we hem 
of haar onopvallend. Vinden we de vreemde aantrekkelijk, dan proberen 
we tegelijk diens blik op te vangen en glimlachen we misschien. Als we 
een positieve reactie krijgen, gaan we verder. 

3. Stem tot stem: we letten op de signalen die de toon van de stem, het 
accent, de inhoud van het gesprokene, enzovoorts overbrengen. Als we 
ons allebei tot elkaar aangetrokken blijven voelen, gaan we over tot de 
volgende fase. 
Deze eerste drie fases kunnen plaatsvinden binnen enkele seconden of 
zich uitstrekken over een langere periode. De volgende stap kan zich snel 
voordoen, zoals bij een handdruk ter begroeting, of kan een aanzienlijke 
tijd worden uitgesteld. 

4. Hand naar hand: deze stap houdt de eerste werkelijke aanraking in 
en wordt dikwijls uitgevoerd onder het mom van ‘hulpvaardigheid’ -
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een vuurtje geven, helpen oversteken, in de jas helpen, enzovoorts. Met 
langdurig handen vasthouden wordt gewacht tot de verhouding openbaar 
is. 

5. Arm naar schouder: de gebruikelijke methode is dat de man zijn arm 
rond de schouders van de vrouw slaat. Omdat vrienden elkaar ook op deze 
manier omhelzen, is het niet waarschijnlijk dat dit wordt afgewezen. 

6. Arm naar middel: deze toenadering komt al duidelijk in de richting van 
de romantische intimiteit. 

7. Mond naar mond: de kus, in combinatie met een complete omhelzing, 
waarbij de gezichten naar elkaar zijn toegewend, is een belangrijke stap. 
Voor beide partners biedt deze ruimschoots gelegenheid tot opwinding, 
vooral bij een langdurige kus. 

Vroeger vergden de stappen 8 tot en met 12, dagen, weken of maanden 
- als het tenminste al zover kwam. 

8. Hand naar hoofd: de handen van de geliefden aaien en strelen. Men 
raakt elkaars gezicht, hals, haar en gehele hoofd aan. 

9. Hand naar lichaam: de handen onderzoeken nu het lichaam van de 
partner, knijpen, aaien, liefkozen. Dikwijls begint de man de borsten van 
de vrouw te strelen. Als de lichamelijke opwinding sterk is gestegen, 
last de vrouw vaak een pauze in als zij nog niet tot geslachtsverkeer wil 
overgaan. 

10. Mond naar borst: het samenzijn, waarbij nu privacy is vereist, dient 
niet meer alleen tot opwinding, maar is het voorspel tot de climax. 

11. Handen naar geslachtsdelen: het strelen van de geslachtsdelen van 
de partner leidt de geslachtsgemeenschap in. Men wrijft en streelt elkaar 
met ritmische bewegingen, waarbij de man misschien zijn vingers in de 
vagina laat verdwijnen. Deze fase kan tot een orgasme leiden. 

12. Geslachtsdelen naar geslachtsdelen: hier bereikt het paar de volledige 
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vereniging. 

Grote verschillen in deze reeks doen zich voor bij verkrachting of 
seks zonder liefde en bij degenen die zich overgeven aan seksuele 
marathonraces. We kunnen zeggen dat hier het doel niet de liefdesdaad 
is, maar alleen lichamelijke bevrediging of psychologische overheersing. 
In zulke gevallen ziet men de latere genitale fases niet als onderdeel van 
een reeks maar als een doel op zichzelf. 
De twaalf stappen hebben verschillende heilzame effecten. Alleen al door 
ze alle twaalf door te nemen, kunnen geliefden de intense frustratie van 
vrijblijvende vrijages of een gefi xeerd zijn op masturbatie opheffen. De 
twee gevaren die blijven bestaan, zijn zwangerschap en geslachtsziekte. 
Het voornaamste voordeel is echter dat, wanneer de stappen elkaar niet 
te snel opvolgen, iedere fase de wederzijdse gehechtheid van de partners 
versterkt. Hierdoor zullen zij ook na de bevrediging van hun seksuele 
drift bijeen willen blijven. 
Zonder deze geleidelijk opgebouwde band en steeds sterkere gehechtheid 
en genegenheid zal een van de partners -gewoonlijk de man -of ook wel 
beiden al snel weer verder trekken naar een volgende partner. Over het 
algemeen hebben vrouwen minder interesse in losse verhoudingen dan 
mannen, zelfs als zij soms denken dat zij dat wèl hebben of zouden moeten 
hebben. Vrouwen verlangen dat seks leidt tot een zekere emotionele 
band. Dit betekent niet dat een vrouw nooit door lichamelijke hartstocht 
wordt overvallen of niet meerdere partners kan hebben. Het betekent wel 
dat de aantrekkingskracht niet puur fysiek is en dat promiscue gedrag 
de meesten moeilijk valt. Ook hebben veel onderzoeken aangetoond dat 
er minder kans is dat een vrouw een orgasme bereikt bij een eenmalig 
contact dan in een langdurige relatie. 
In Sex and the Brain stellen Durden-Smith en Desimone dat de vrouw 
in de loop van de evolutie bepaalde beschermingsmechanismen heeft 
ontwikkeld. 
Wil zij tot seks bereid zijn, dan moet zij ja zeggen, ervan overtuigd zijn 
dat er geen gevaar schuilt in hun intimiteit, dat hij aardig en betrouwbaar 
is. 

Het ritueel van het hofmaken biedt gelegenheid de betrouwbaarheid van de 
man te beproeven, zijn bedoelingen te doorgronden. De vrouw moet zich 
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ervan verzekeren dat de man de zorg voor haar en voor eventuele kinderen 
op zich zal nemen. Hierdoor zijn vrouwen voorzichtiger en betrachten 
zij door hun biologische programmering meer terughoudendheid in hun 
driftleven dan mannen. 
Een vriendin van mij, Nadine, was na haar scheiding een aantal jaren alleen 
en in haar woorden ‘vloog zij door gebrek aan intimiteit en aanraking 
tegen de muren op’. Zij gaf zich over aan losse contacten, hoewel zij 
deze niet als zodanig wilde zien. Zij pikte een man op in een bar, bijna 
altijd iemand die zij daar eerder ontmoet of tenminste gezien had en nam 
hem mee naar haar huis. Zij kon niet begrijpen waarom geen van hen 
ooit een tweede afspraak met haar maakte. Zij worstelde met haar verlies 
aan eigenwaarde en haar eenzaamheid. Toen stelden vrienden van haar 
haar voor aan een interessante man die haar uit eten vroeg. Zij kende zijn 
verleden wat vrouwen betreft en maakte zich zorgen. Ik vertelde haar over 
de stappen bij het hofmaken en welk nut zij dienden. Daarop besloot zij 
met deze nieuwe man niet ogenblikkelijk het bed te delen. Een gelukkig 
gezin was het uiteindelijke resultaat. Ja, zij trouwde met hem. 
Een voorname reden waarom mannen de neiging hebben zich direct aan 
seks over te geven, is van psychologische aard. Vrouwen willen dat zich 
eerst een vriendschap ontwikkelt, maar mannen durven die mogelijkheid 
dikwijls niet aan. Hoe langer zij moeten wachten, des te langer moeten 
zij zich zorgen maken over een eventuele afwijzing. Dit zou ook kunnen 
verklaren waarom sommige mannen vrouwen zo graag tot seksobject 
maken. Het is gemakkelijker te worden afgewezen door een object - of 
iemand die minderwaardig is aan jezelf - dan door een ander menselijk 
wezen van gelijke status. 
Vanuit mannelijk standpunt gezien is, hoewel seks toegankelijker is 
geworden, een andere kwestie in wezen hetzelfde gebleven. Mannen 
worden nog steeds geacht de eerste stappen te zetten en in iedere fase een 
afwijzing van verdere intimiteit te riskeren. Na een man in een bepaalde 
fase te hebben afgeremd, neèmt de vrouw zelden zelf het initiatief tot 
de volgende stap. Mannen kunnen zich heel kwetsbaar en angstig gaan 
voelen, dus stellen zij een verdedigingsmechanisme in werking door de 
vrouw als object te beschouwen. Mannen en vrouwen moeten samen aan 
hun relatie werken om zulke problemen het hoofd te bieden. 
Om bepaalde fases bij het hofmaken over te slaan is één ding. Maar het 
overgaan tot de latere genitale stadia, niet als onderdeel van de reeks 
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maar als doel op zich, leidt tot seksuele marathonraces, de tirannie van 
het orgasme en vele seksuele problemen. Erger nog, er wordt geen band 
van genegenheid gesmeed; hierdoor raakt emotionele intensiteit verloren 
en fysieke intensiteit moet dat compenseren. De grootste tragedie is het 
verlies aan aanraking. Je kunt gewoonlijk zien wanneer mensen met 
geslachtsverkeer zijn begonnen. Zij raken elkaar niet meer aan! Alleen 
rituele of vluchtige aanrakingen worden nog uitgewisseld. Vrouwen 
voelen duidelijk het verlies, evenals vele mannen. Nogmaals: wanneer 
twee mensen hun relatie seksueel gestalte geven, houdt de liefdevolle 
aanraking al spoedig op. Op geen enkele manier kan geslachtsverkeer 
tegemoet komen aan alle of zelfs maar de meeste van onze behoeften aan 
aanraking. 
We zullen dadelijk de bespreking van de stappen bij het hof maken 
beëindigen. Eerst wil ik echter nog even aanstippen dat de fysieke stadia 
van aanraking parallel moeten lopen aan die van de verbale communicatie. 
Dat wil zeggen dat iedere stap vooruit bij de lichamelijke aanraking 
gepaard moet gaan met een overeenkomstige stap vooruit bij het praten, 
bij de verbale communicatie. Zo’n aanpassing zou het volgende schema 
te zien geven: 

                             OVEREENSTEMMING

Stadia bij de aanraking   Stadia bij de verbale communicatie

1. Oog naar lichaam   Nonverbale glimlachjes, knipoogjes,  
  enzovoorts 
2. Oog tot oog   beleefde rituelen: ‘Hallo’ 
3. Stem tot stem   ‘Hoe gaat het met je?’, enzovoorts
4. Hand tot hand   Luchtige conversatie, uitwisseling van  
  informatie
5. Arm naar schouder   Levensgeschiedenis, ideeën, meningen
6. Arm naar middel  Uitwisseling van sympathieën en  
  antipathieën 
7. Mond tot mond   Uitwisseling van verlangens en
8. Hand naar hoofd   toekomstdromen
9. Hand naar lichaam  Uitwisseling van gevoelens, angsten,  
  ontwikkeling van vertrouwen
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10. Mond naar borst   Volledige openheid aangaande 
11. Hand naar geslachtsdelen  onszelf, op alle niveaus 
12. Geslachtsdelen naar 
      geslachtsdelen   zonder iets te verbergen 

Het schijnt dat wij dikwijls de stadia van de aanraking bekorten. Ook slaan 
wij de latere stadia van de verbale communicatie, die sterke emotionele 
liefdesbanden tussen twee mensen kunnen smeden, vaak over. Hoeveel 
gelukkiger en tevredener zouden we kunnen zijn als onze behoeften aan 
aanraking gelijkelijk met onze behoeften aan verbale communicatie 
werden bevredigd. Dat zou met recht de liefde bedrijven genoemd kunnen 
worden. 
In het boek Beyond the Male Myth van Pietropinto en Simenauer wordt 
gesteld dat achtennegentig procent van de mannelijke onderzochten 
zich bekommerde om de seksuele bevrediging van hun partner. Het Hite 
Report van Shere Hite kwam echter tot een heel andere conclusie. Het is Report van Shere Hite kwam echter tot een heel andere conclusie. Het is Report
duidelijk dat er in onze maatschappij iets niet in orde is als de mannen 
zeggen dat zij zich bekommeren om de bevrediging van de vrouwen de 
vrouwen dit niet geloven. Kan het liggen aan de mannen die de vragen 
beantwoordden? Uit nieuwsgierigheid sprak ik met een man die zei de 
bevrediging van zijn vrouw belangrijk te vinden. Ik meende een lichte 
blos te bespeuren, vervolgens vertelde bij me de volgende grap: ‘Hoeveel 
orgasmes zijn er nodig om een vrouw te bevredigen?’ Antwoord: ‘Wat 
maakt het uit!’ Direct daarop zei hij: ‘Nou ja, dat is een echte mannenmop. 
Misschien vinden alleen mannen hem leuk.’ 
Misschien is het zo dat terwijl bijna iedere man met de mond belijdt zich 
om de bevrediging van de vrouw te bekommeren, zijn gedrag mijlenver 
afstaat van wat hij zegt. Mannen nemen over het algemeen aan dat zij 
over seks alles weten wat er te weten valt. Ze zouden dat als volgt kunnen 
verwoorden: ‘Als ik alles weet en ik doe het goed, “wat maakt het dan 
uit” of de vrouw er wel volledig van geniet.’ 
Mannen weten misschien niet alles over computers, kinderopvoeding of 
hun baan en geven dat toe. Maar bij seks ligt dat heel anders. Tenslotte 
zouden zij het moeten weten, nietwaar, gezien alle tijd die zij hebben 
doorgebracht met het denken aan seks, het lezen of bekijken van 
porno, het praten met andere vlotte kerels en het najagen van seksuele 
mogelijkheden. Toegeven dat dit niet het geval is, zou ook betekenen 
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dat zij toegaven hun partners niet tevreden te stellen. Dit zou dan weer 
kunnen leiden tot de gedachte dat zij geen viriele ‘haantjes’ waren, zoals 
de maatschappij vereist. Deze gedachtenstroom leidt onvermijdelijk ook 
tot het idee dat, omdat iedere andere man alles over seks weet, hij dat ook 
moet weten. Hebben vrouwen mannen niet verteld hoe zij zich tegenover 
hen moesten gedragen? De autoriteiten op seksgebied geven vrouwen de 
raad mannen te vertellen wat zij werkelijk willen, wat hen opwindt en wat 
hen tegenstaat. Dit is een uitstekend advies als de man er voor openstaat. 
Helaas is dat dikwijls niet het geval. En maar al te vaak vindt een vrouw 
het onprettig op deze manier met haar partner te communiceren omdat 
zij vreest zijn mannelijk ego te beledigen. De communicatie moet eerlijk 
zijn, rechtstreeks, vanuit beide partijen en op het juiste tijdstip. 
Tom is iemand die zegt dat de bevrediging van de vrouw belangrijker voor 
hem is dan die van hemzelf. Hij zorgt er altijd voor juist midden in een 
hartstochtelijk samenzijn zijn partner te vragen: ‘Is er iets speciaals dat ik 
voor je moet doen?’ Ik vraag me af wat zijn reactie zou zijn als de vrouw 
op dat moment op haar elleboog zou gaan leunen en zeggen: ‘Welnu, je 
zou een aantal dingen anders kunnen doen.’ Er is een geschiktere tijd 
voor dergelijke gesprekken. In ieder geval is de betreffende persoon, 
ondanks zijn houding van openheid, niet in staat of niet bereid zaken die 
de seksualiteit betreffen buiten de slaapkamer te bespreken, afgezien van 
zijn uitspraak dat hij ‘er altijd wel zin in heeft’. Bovendien geeft hij toe 
dat hij er alleen in geïnteresseerd is of de vrouw een orgasme krijgt -wat 
voor hem de zaak is waar het om draait -voor hij het zijne heeft. Dan 
kan hij zich rustig aan zijn eigen orgasme wijden. Voorbeelden als deze 
tonen aan waarom vragenlijsten onder mannen en onder vrouwen zulke 
verschillende uitkomsten laten zien. 
In feite is het, wanneer je met mannen en vrouwen praat over seksueel 
genot, alsof je over appels en peren praat. Voor een man is het orgasme de 
zaak waar het om draait, de reden voor seks, het middel tot bevrediging. 
Voor een vrouw zijn aanraking, emotionele intimiteit en een gevoel van 
zekerheid de zaken die van belang zijn. 
In januari 1985 publiceerde Ann Landers de antwoorden van een vraag, 
voorgesteld door een lezeres, die zij in haar column had gesteld: 

Zou u er tevreden mee zijn vol tederheid bij elkaar te zijn en de ‘daad’ 
achterwege te laten? Antwoord ja of nee en wees zo goed een zin toe te 
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voegen: ik ben ouder (of jonger) dan veertig jaar. 

Van de meer dan negentigduizend vrouwen die reageerden zeiden 64.800 
ofwel tweeënzeventig procent ja en van dit aantal was veertig procent 
onder de veertig. Ann reageerde in haar column: ‘De grootste openbaring, 
althans voor mij, is wat de enquête uitwijst over mannen als minnaars. Het 
is duidelijk dat er narigheid is in het paradijs.’ Die is er inderdaad. Van 
de vrouwen die nee zeiden, zeiden de meesten dat zij de seksuele climax 
nodig hadden om fysieke spanning te verlichten. Veel ‘nee’s’ zeiden ook 
dat zij zich zonder orgasme geëxploiteerd en gebruikt zouden voelen. 
Het lijkt er dus op dat de meerderheid van de mannen totaal niet weet 
hoe de geest, het hart en het lichaam van een vrouw in elkaar steken. De 
psychiater Marc Holender onderschrijft het idee dat sommige vrouwen 
veel meer hunkeren naar een omarming dan naar de geslachtsdaad. Zij zijn 
zelfs bereid seks in te ruilen voor geknuffel en het gevoel van veiligheid 
dat dit geeft. Lichaamscontact, zegt hij, ‘schenkt over het algemeen 
gevoelens van bemind, beschermd en getroost te worden. De behoefte 
eraan of het verlangen ernaar wordt beïnvloed door depressie, angst en 
woede. Het is zeker dat een periode van verhoogde seksuele activiteit 
zich dikwijls voordoet in een tijd van intense emotionele nood.’ 
Alleen al het huidcontact kan geruststellend zijn. Vrouwen hunkeren 
misschien veel sterker naar aanraking en het samenzijn met een ander 
dan naar verlichting van seksuele spanning. Omhelsd worden biedt voor 
veel vrouwen veiligheid, bescherming, troost en liefde. Teveel relaties 
zijn als twee treinsporen die naast elkaar lopen zonder elkaar ooit te 
raken. Ik ken een man die een massage-workshop heeft gevolgd met zijn 
echtgenote. ‘Hoera!’ dacht de vrouw, in de overtuiging dat haar behoeften 
aan aanraking nu zouden worden bevredigd. Zij gaf hem lange, liefdevolle 
massages en deed haar best alle technieken die zij had geleerd, toe te 
passen. Helaas eindigde elke massage die hij haar gaf ofwel halverwege 
in geslachtsgemeenschap -omdat zij geen nee durfde zeggen en hij 
niet reageerde op haar verzoek om te wachten of in onzekerheid bij de 
man omdat zij hem vertelde hoe zij tijdens de massage wilde worden 
aangeraakt. Hij masseert nu zijn kennissen en zij geeft een aardig bedrag 
uit aan wekelijkse massages. Maar in ieder geval praten zij weer met 
elkaar en bij beiden worden enkele van hun behoeften aan aanraking 
vervuld zij het dan niet tegelijkertijd. 
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Ik geloof dat, naast angst voor ego-verlies en de neiging aanraking met 
seks te associëren, een groot aantal mannen eenvoudig niet weet hoe ze 
moeten aanraken. Zij weten niet hoe zij een vrouw moeten aanraken en 
liefhebben. Mannen kiezen meestal voor de directe benadering omdat zij 
vrezen voor mislukking als zij wat meer tijd nemen. Zij geloven niet dat zij 
de emoties van vrouwen kunnen aanvoelen en denken dat zij falen als zij 
zich vergissen. Dus storten zij zich maar op het gebeuren zoals zij deden 
toen ze zestien, achtien of twintig waren. Het is ook verbazingwekkend 
hoe onbekend mannen zijn met het lichaam van een vrouw. Een man die 
haast niets wist, legde uit hoe je een vrouw moest plezieren: ‘Je wrijft 
haar hier en daar en het werkt.’ Een ander is nog net bereid tot een kus en 
gaat dan regelrecht over op het genitale werk. 
Vrouwen vertellen vaak hoe mannen hun lichaam op intieme plaatsen 
vastgrijpen in de verwachting dat zij dit aangenaam zullen vinden. Paula 
vertelt hoe zij hier een eind aan maakte: 

Dikwijls was ik in de keuken aan het werk als mijn man thuis kwam. 
Hij kwam dan achter me staan en greep naar mijn borsten. Andere 
keren kneep hij alleen even in mijn tepels. Ik vertelde hem dat het 
me een gevoel gaf niet als een mens te worden behandeld, dat ik het 
beslist onaangenaam vond. Hij bleef ermee doorgaan. Dus begon ik op 
onverwachte momenten of als directe reactie naar zijn kruis te grijpen. 
Hij hield op met het grijpen, maar raakte me lange tijd helemaal niet 
meer aan. Ik had geprobeerd eerst met hem te praten, maar hij luisterde 
gewoon niet. Ik wist niet wat ik anders moest doen. Maar daarna voelde 
ik me zo schuldig dat ik zijn gevoelens had gekwetst. Wat zou ik niet 
geven voor wat tederheid en geknuffel. 

De geslachtsdaad is maar kortstondig. En orgasmische bevrediging is, als 
ze losstaat van liefdevolle aanraking, maar een vluchtig moment. In de 
praktijk is er tussen veel paren maar weinig lichamelijk contact tijdens de 
geslachtsgemeenschap. Maar in feite zijn ons hele lichaam en geest een 
seksueel orgaan niet alleen de genitaliën en borsten. Gemeenschap vraagt 
veel communicatie. Aanraking drukt vele emoties uit, de geslachtsdaad 
slechts één. Gemeenschap legt teveel nadruk op de mannelijke erectie, 
wat problemen voor de man kan oproepen. Aan de andere kant vraagt 
de geslachtsdaad niet zoveel intimiteit als aanraking; daarom vat men 
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aanraking minder luchtig op. Ze heeft een te sterke lading. Mannen 
kunnen liefde simuleren door haar te vervangen door seksuele begeerte 
en techniek. En vrouwen kunnen een orgasme simuleren zonder zich 
werkelijk aan de man te hechten. Maar een liefdevolle aanraking valt niet 
te simuleren. 
Patricia, een goede vriendin van mij, schreef me over problemen die zij 
had omtrent aanraking binnen haar huwelijk.

Het was Johns ‘aanraking’ waar ik moeite mee had. Zijn aanraking was 
onpersoonlijk - hij wilde seks, los van de persoon. Ik besefte dat toen 
niet en ook niet waarom ik voor zijn aanraking terugschrok, maar dat 
was de kwestie. Hij had een grootse techniek, maar er was geen liefde, 
tederheid, genegenheid of enige poging tot werkelijk contact in zijn 
aanraking. Hij keek altijd toe, raakte nooit betrokken en zijn aanraking 
vertelde me dat, alleen wist ik niet hoe ik het moest opvatten. 

Mannen zijn degenen die bij de geslachtsgemeenschap het meeste 
aanraken. Ik ben daar niet tegen, zolang zowel man als vrouw het 
hiermee eens is. Het sleutelwoord is hier’ eens’. Wel heb ik moeite met 
de redenen waarom dit gewoonlijk het geval is. Eén reden vormt de 
cultureel bepaalde passiviteit van vrouwen. Een andere, heel praktische 
reden is dat een man zo snel seksueel opgewonden raakt. Hij lijkt gewoon 
niet zoveel stimulering nodig te hebben. Volgens Masters en Johnson, 
het beroemde seksuele-onderzoeksteam, schijnen mannen om twee 
redenen aan te raken. De ene is van tactiele, de andere van cerebrale 
aard. De eerste reden is dat de man zintuiglijke feedback krijgt van zijn 
vingertoppen en handen als deze zich over de zachte, tere rondingen 
van een vrouw bewegen. De andere is dat de man het opwindend vindt 
intieme en voorheen verboden delen van het vrouwelijk lichaam aan te 
raken en zich voor te stellen wat zal volgen. 
Veel mannen blijven aanraking alleen zien als een aanzet tot seks. 
Dikwijls is hun gedachte: raak vrouwen op de juiste plaatsen aan en ze 
raken opgewonden; raak ze nog wat meer op de juiste plaatsen aan en 
ze krijgen een orgasme. De ‘hoe-pak-je-het-aan’-seksuele handleidingen 
helpen weinig. Zij vervangen aanraking als een aanzet tot seks door 
aanraking als een techniek. In plaats van mannen en vrouwen te leren hoe 
zij liefdevol kunnen aanraken, wordt hun geleerd hoe zij elkaars lichaam 
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kunnen manipuleren. Zo wordt aanraking een methode tot prikkeling met 
als doel seksuele bevrediging, het bereiken van een climax, en niet een 
middel om liefde, zorg en tederheid over te brengen. 
Sommige vrouwen dragen bij aan het probleem omdat zij iedere vorm van 
aanraking afwijzen als zij niet in de stemming zijn voor seks. Zij geloven 
of weten uit ervaring dat, wanneer zij enige vorm van lichamelijk contact 
maken, hun partners aannemen dat dit tot seks zal leiden. De ironie is hier 
dat zulke vrouwen hun minnaars alleen maar versterken in hun associatie 
van aanraking met seks. Dit vergroot het probleem eerder dan dat het 
mannen helpt de behoefte aan niet-seksuele aanraking te aanvaarden en 
te erkennen. 
Paren moeten meer communiceren, hun behoeften aan elkaar duidelijk 
maken. Zij moeten elkaar kunnen vertellen wanneer zij willen dat vrijen 
en omhelzen en aanraken tot seks leidt en wanneer niet. Anders ontnemen 
vrouwen die zich onthouden van aanraking om wille van het seksuele 
vervolg zichzelf - en mannen - een heleboel positieve gevoelens en 
broodnodige aanraking. Dit moet vooraf worden uitgewerkt. Natuurlijk 
kan zich een andere situatie voordoen. Veel vrouwen kennen zichzelf 
goed genoeg om te beseffen dat na een langdurige periode van omhelzen, 
knuffelen en samenzijn soms seksuele gevoelens opkomen. Dat moet ook 
vooraf worden besproken, waarbij wordt bedongen dat aanraking alleen 
tot seks mag leiden als beiden het daarmee eens zijn. 
Aanraking moet geen dienstverlening zijn maar een uitwisseling 
van intieme gevoelens tussen twee mensen die van elkaar houden en 
elkaar respecteren. Aanraking is een vorm van communicatie, geen 
dienstverlening, geen aanzet tot seks, geen techniek. Alleen aanraking 
kan de kloof tussen twee mensen overbruggen, de eenzaamheid van het 
moeten leven binnen onze eigen huid opheffen, een band smeden tussen 
twee geesten, twee harten, twee lichamen. 
Een vrouw vertelde dat, wanneer zij en haar minnaar zijn problemen 
bespreken en hij haar toestaat hem aan te raken en te troosten, zij zich 
heel nauw bij hem betrokken voelt. Ironisch genoeg zegt zij ook dat dit 
zo ongeveer de enige momenten zijn dat zij werkelijk verlangt naar seks 
met hem. 
Tedere, liefdevolle aanraking geeft een vertrouwensband die door woorden 
of anderszins niet wordt verkregen. Aanraking door het strelen van de 
huid, het verkennen van het huidoppervlak en de contouren van beenderen 
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en spieren kan een doel op zichzelf zijn. Het kan de persoon die wordt 
aangeraakt ervan overtuigen dat hij of zij wordt bemind, gewaardeerd en 
liefgehad als meer dan alleen een seksuele partner. Aanraking kan ook 
een doel op zich zijn om per zintuiglijke genoegen te ervaren dat besloten 
ligt in strelen en gestreeld worden. 
Zij wij zo verdoofd dat alleen een volledig orgasme ons nog kan beroeren? 
Als we kijken naar de gevoeligheid van onze lichaamsdelen, nemen de 
genitaliën niet veel zintuiglijk hersenweefsel in beslag. 
De schaamstreek is niet een van de meest gevoelige gebieden. De
gedachten, de gevoelens en de sterke  van het hele lichaam wekken 
seksuele verlangens en orgasmes op. Vrouwen die moeite hebben tot een 
orgasme te komen, hebben misschien eenvoudig meer tactiele prikkeling 
- dus aanraking - nodig over het hele lichaam. Aangenomen althans dat 
emoties bevorderlijk zijn voor de geslachtsgemeenschap. 
De seksuele organen zijn dus niet sterk vertegenwoordigd in de hersenen. 
Voor een verdere verklaring waarom er toch zo’n wijdverbreide 
gevoeligheid bestaat voor de seksuele aanraking moeten we verschillende 
factoren bezien. Als twee mensen voor het eerst contact met elkaar 
hebben, reageert de man op bepaalde visuele prikkels. Zijn sympathisch 
zenuwstelsel wordt geactiveerd. Dit is te vergelijken met plankgas 
geven bij een auto. De vrouw reageert gewoonlijk op de signalen van 
de man als op een dreiging. Ook haar sympathisch zenuwstelsel wordt 
geactiveerd. Dan komen hormonen, gewaarschuwd door de hersenen 
en de zintuigen, in actie. Circuits in de genotscentra van de hersenen 
worden in werking gesteld en sturen bepaalde chemische stoffen naar 
diepliggende hersenweefsels die verantwoordelijk zijn voor emotie en 
prikkeling. 
Al deze stelsels houden onderling voortdurend contact via berichten die 
door de hormonen worden doorgegeven, tot beide partners opgewonden 
zijn. De juiste chemische werking laat in het begin de vonken overspringen. 
Wat hij ziet en wat hij denkt, windt de man op. De vrouw reageert zowel 
op zijn opwinding en aanraking als op de ‘dreiging’ en op de emoties 
die zij heeft. Zowel mannen als vrouwen kunnen zelfs verslaafd raken verslaafd raken verslaafd
aan deze voorbereidende fase. Misschien probeert de man zijn reactie 
te versterken door iedere keer een andere, nieuwe vrouw te zoeken, wat 
hem tot een ‘Don Juan’ maakt. Soms verkiest de vrouw niet verder te 
gaan en deze voorbereidende fase aan te houden. Ze koestert zich dan in 
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het gevoel de macht in handen te hebben en intens begeerd te worden. 
Anderen lijkt het in dat geval misschien dat zij fl irt of mannen aan het 
lijntje houdt. 
Later in een relatie kan een man nog steeds opgewonden raken door zijn 
gedachten en visuele beelden. Ook heeft hij een sterke aangeboren drang 
tot seks. De vrouw echter heeft behoefte aan emotionele betrokkenheid 
in combinatie met aanraking. Ook het voorspel, bestaande uit rijkelijke 
tactiele stimulatie kan -via algeheel huidcontact, huid tegen huid, lippen 
tegen lippen, handen die strelen en aaien -mits lang genoeg volgehouden 
(vijftien minuten tot een uur) de plaats innemen van de aanvankelijke 
opwinding om het zenuwstelsel van de vrouw te activeren. Maar de 
meeste paren gebruiken aanraking nadat de seksuele relatie een feit is 
geworden alleen als een nonverbale manier om bereidheid tot seks of een 
eis hiertoe uit te drukken. 
De meeste mannen beschouwen aanraking dus als weinig meer dan 
een verspilling van tijd en moeite of als een techniek om een vrouw te 
bevredigen. De vrouw die liefdevolle aanraking en tederheid verlangt, 
die erkend wil worden als persoon, geeft misschien in eerste instantie 
toe aan de wensen van de man. Maar op een bepaald moment gaat zij 
geslachtsverkeer beschouwen zoals hij aanraking beschouwt -een 
verspilling van tijd en moeite, iets dat men alleen doet als het absoluut 
noodzakelijk is of wanneer men bijzonder welwillend tegenover de ander 
is gestemd. Is het dan nog een wonder dat wij ons afvragen: waar is de 
romantiek gebleven, of dat we het idee hebben dat seks vanzelf vervelend 
en minder bevredigend wordt als we langer met dezelfde partner 
samenzijn? Is het dan nog een wonder dat vrouwen in overweldigende 
meerderheid zeggen dat zij liever willen dat mannen hen teder omarmen 
en de feitelijke geslachtsdaad maar vergeten? 
Eén man die ontdekte dat zijn vrouw een verhouding had, vroeg haar 
de reden. Zij kreeg immers meer dan genoeg seks thuis? Zij vertelde 
hem: ‘Maar dat is alles wat ik krijg. Geen liefde, geen aanraking, geen 
gesprekken - alleen pure seks.’ De vraag is dus: heb je elkaar lief of heb 
je seks samen? 
Als we oorzaken zoeken voor bepaalde seksuele gedragingen in onze 
maatschappij, moeten we kijken naar het mogelijk averechtse effect van 
pornografi e op onze aanraking en onze seksuele relaties. De slechtste 
soorten schilderen de vrouw af als een opening met twee ronde seksuele 
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uitsteeksels. De minst aanstootgevende soorten ofwel de ‘zachte porno’ 
tonen vrouwen als stralende, volmaakt gevormde zeventienjarige 
lichamen -als niet meer dan objecten voor seksuele bevrediging. Alle 
dragen bij tot het idee van de man als agressor en de vrouw als iemand 
die snakt naar de mannelijke penis. Omdat censuur mij beangstigt en ik 
ontplooiing en spirituele waarden voorsta, heb ik niet zozeer bezwaren 
tegen pornografi e als tegen het gebrek aan evenwicht in de media die de 
mannelijke houding beinvloedt en versterkt. Waar zijn de fraaie foto’s 
van vrienden die vrienden aanraken, ouders die hun kinderen omarmen, 
bejaarden die teder verzorgd worden? Waar zijn de verhalen die ons 
vertellen hoe aanraking ons leven en onze emoties beïnvloedt? Zouden 
die onverkoopbaar zijn? 
Mannen kopen de meeste pornografi e, dus moeten vrouwen misschien 
voor hun jongere kinderen prentenboeken en voor de wat oudere verhalen 
over liefdevolle aanraking kopen. Dat zou verplichte lectuur moeten zijn. 
De media zouden reclame moeten maken voor liefdevolle aanraking 
als een alternatief voor pornografi e, in plaats van alleen verslag te doen 
van de geschillen over ‘vuiligheid’. We zouden kinderen op de lagere 
school niet alleen dieren moeten laten verzorgen, maar hun ook kunnen 
leren hoe zij menselijke wezens liefdevol kunnen aanraken. Misschien 
zouden mannen dan als zij opgroeien tederder zijn en meer aanraken. En 
vrouwen zouden niet alleen weten waaraan zij behoefte hadden, maar 
ook opkomen voor wat zij werkelijk wilden. 
Onderzoeken die werden gepresenteerd op de jaarvergadering van 1985 
van de Society for the Scientifi c Study of Sex schilderen de westerse 
vrouw af als een slachtoffer van mannelijke seksuele gedragspatronen. 
Onderzoeken onder vrouwelijke studenten wezen uit dat vijf tot 
negentien procent, ‘een alarmerende minderheid’, gedwongen seks 
niet beschouwt als verkrachting. Veel mannen en vrouwen vinden het 
aanvaardbaar dat vrouwen zich tijdens een avondje uit onderwerpen aan 
ongewenste intimiteiten. Rapporten uit het hele land, van de universiteit 
van de staat Washington, van Texas A&M, het Mills College in Oakland 
en de Cornell universiteit in de staat New York, bevestigen deze 
schrikbarende bevindingen. Eén psycholoog stelde: ‘Vrouwen worden in 
deze maatschappij op elk niveau van hun relaties sterk benadeeld, vooral 
vrouwen die op de middelbare school en de universiteit voor het eerst 
beginnen met het andere geslacht om te gaan. ‘ 
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Eén onderzoek onder 439 vrouwelijke en mannelijke studenten wees uit 
dat vijf procent van de vrouwen en negentien procent van de mannen niet 
geloven dat gedwongen geslachtsverkeer tijdens een avondje uit feitelijk 
een verkrachting inhoudt, noch dat het gedrag van de man in zo’n geval 
onaanvaardbaar is. Deze studenten kwamen tot negen situaties waarin 
gedwongen seks gerechtvaardigd zou zijn. Geen van deze situaties hield 
rekening met eventuele wensen van de vrouw. Veeleer vertegenwoordigen 
de redenen die werden genoemd een houding onder de mannen dat zij 
superieur aan vrouwen zouden zijn. In deze houding ligt besloten dat het 
voornaamste doel van vrouwen het behagen en bevredigen van mannen 
zou moeten zijn. De redenen die volgens de studenten het afdwingen van 
seks rechtvaardigden, waren: 

als de man veel geld aan de vrouw had besteed, 
als zij hem had uitgedaagd, 
als zij seks met andere mannen had, 
als zij teveel gedronken had of 
als zij hem had opgewonden. 

Deze redenen illustreren een houding waarin de vrouw wordt gezien als 
iets dat te koop is en volledig verantwoordelijk voor het opwekken van 
de mannelijke begeerte. 
De moeilijkheid hier is dat mannen door hun opvoeding of uit eigen 
verkiezing onrealistische verwachtingen over seks koesteren die voor 
velen van hen een werkelijk probleem vormen. Soms hebben mannen 
het gevoel dat vrouwen genieten van genegenheid en aanraking, maar dat 
zij afhoudend zijn als het op seks aankomt. Anderzijds hebben vrouwen 
misschien het gevoel dat mannen geen genegenheid en aanraking 
verlangen, maar alleen seks. Geen van beide is het geval. Mannen en 
vrouwen hebben beide behoefte aan liefdevolle aanraking en aan seks. 
De problemen komen voort uit cultureel bepaalde mythen en gebrek aan 
communicatie en belangstelling voor elkaars behoeften. 
Mannen en vrouwen maken zich dikwijls zorgen om de lichamelijke 
trouw van een partner. Zij voelen zich jaloers en bezitterig als een vrouw 
eenmaal haar lichaam heeft ‘gegeven’ aan een man en een man eenmaal 
een vrouw heeft ‘bezeten’. Zij willen hun ‘bezit’ onder toezicht houden. 
Volgens mij is een ander soort ontrouw belangrijker. We kunnen trouw 
ook defi niëren als ‘je inzetten voor het genoegen, de ontwikkeling en het 
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welzijn van de ander’. Dan zien we wat werkelijke trouw betekent. Laten 
we ons inzetten voor deze soort trouw. Dan hoeven we ons geen zorgen 
te maken dat iemand anders iets ‘van ons afneemt’. 
Als mannen veelvuldig seks verlangen of zich gedragen alsof zij 
dat doen, beseffen zij misschien niet altijd dat zij in werkelijkheid 
genegenheid willen - dat zij willen worden vastgehouden en aangeraakt. 
Mannen hebben ook behoefte aan de aanvaarding, troost, geruststelling 
en goedkeuring die liefdevolle aanraking kan bieden. Zij weten hoe zij 
moeten vragen om seks en hun is geleerd dat het heel aanvaardbaar is 
dat te doen. Zij weten niet altijd hoe zij moeten vragen om niet-seksuele 
genegenheid en aanraking. 
De meeste mannen kunnen, als zij daartoe bereid zijn, leren werkelijk te 
genieten van omhelzen en strelen en aaien en knuffelen en velerlei ander 
teder contact. Ik geloof dat zij, hoewel in de meeste gevallen onbewust, 
ernaar hunkeren. Zij zouden er veel baat bij hebben als zij zouden leren 
te genieten van dit soort intieme communicatie. Hun behoeften aan 
aanraking, hoe diep verborgen ook, zouden worden bevredigd. Zij zouden 
partners hebben die hun lichamelijke genegenheid zouden durven uiten 
zonder dat dit zou hoeven leiden tot seks. Zij zouden ontdekken dat hun 
partners, als zij kregen wat zij wilden en nodig hadden, bereid zouden zijn 
hun te geven wat zij wilden. De meeste relatie- en huwelijksproblemen 
zouden worden opgelost als de betrokkenen het initiatief namen elkaar 
aan te raken. Als iemand aan het knuffelen en aaien en strelen is, is 
hij tegelijkertijd ouder, kind, vriend en minnaar. Zoals één vrouw het 
uitdrukt: ‘Ik kan met tal van mannen naar bed gaan, maar waarom zou 
ik. De meesten knuffelen niet, raken je niet werkelijk aan, behalve om 
je op te winden. Daar heb ik niet zo vaak behoefte aan. Ik kan mezelf 
bevredigen, dan hou ik er geen depressieve gevoelens of gevoelens van 
minderwaardigheid aan over.
Misschien is het beangstigend om liefdevol aan te raken, juist omdat 
je dan iemand zo nabij komt dat je kwetsbaarder wordt, emotioneel 
afhankelijker, gevoeliger voor mogelijke afwijzing. Zo nu en dan is het 
de vrouw die bang is voor aanraking en intimiteit. Vanessa leerde, na tien 
jaar huwelijk, aan te raken, te strelen, teder te zijn tegenover een man, 
omdat haar minnaar verlangde dat zij na de geslachtsgemeenschap in zijn 
armen bleef liggen. Hij beschouwde dat als de ‘beste tijd om samen te 
zijn’. 
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‘Het is ironisch’, zei zij, ‘dat ik zo afwijzend was terwijl ik me eerst tot 
hem aangetrokken voelde toen ik hem hoorde zeggen: “Maar al te veel 
mensen weten niet dat aanraking teder kan zijn.” Vanessa vertelde dat 
soms wanneer zij de liefde bedreven: zij zich zo bemind, zo geborgen, zo 
volkomen open en kwetsbaar voelde, zo op handen gedragen, zo dicht bij 
de ander, dat zij begon te huilen. Het kostte haar maanden voor zij besefte 
dat het tranen van vreugde waren. 
Na het geslachtsverkeer is de behoefte aan aanraking extra sterk en extra 
gevarieerd. Sommigen vinden het heerlijk wat te knuffelen; sommigen 
zijn er tevreden mee gewoon wat bij elkaar te liggen terwijl handen 
of benen of andere lichaamsdelen die van de ander aanraken. Anderen 
grijpen automatisch naar een sigaret of springen uit bed om de geuren 
en vloeiingen van de seks weg te wassen. Mannen zijn eerder geneigd 
direct op te stappen dan vrouwen. Vrouwen klagen er dikwijls over dat 
hun partners niet lekker bij hen willen kruipen na de seks. Natuurlijk, 
sommige vrouwen springen ook meteen op. Wie van beiden dit ook doet, 
de ander kan zich voelen ‘verkillen’, misschien kwaad of gefrustreerd 
raken. Het lijkt of degene die opstapt voldoende intimiteit en intensiteit 
heeft gehad en de knuffelaar naar meer verlangt. De behoefte om na 
seks teder omarmd en aangeraakt te worden heeft veel te maken met 
de geruststelling dat alles goed is gegaan en dat men nog steeds wordt 
bemind - of bemind om zichzelf. 
Waarom mannen copuleren en vervolgens opspringen, valt gedeeltelijk 
te verklaren uit lichamelijke verschillen tussen man en vrouw. Net zoals 
een man sneller opgewonden raakt, neemt zijn seksuele interesse na het 
orgasme sneller af. Maar de liefde bedrijven is veel meer dan het bereiken 
van een climax; het is een microkosmos van de hele relatie en van de 
communicatie binnen de verhouding. Wie zich ogenblikkelijk losmaakt 
uit de intimiteit en de lichamelijke vereniging gedurende de seks, zegt 
in wezen: goed, ik heb wat ik wilde; jij als persoon interesseert me niet 
langer. 
Denise, een alleenstaande vrouw, vertelde het volgende verhaal. De 
moeilijkheden van haar partner om een erectie te krijgen kon zij 
aanvaarden. Maar, ontevreden met zijn gebrek aan tederheid, besloot zij 
niet langer voorzichtige hints te geven, maar haar vriend Phil gewoon 
te vragen haar na de seks te omarmen. Hij lag een paar seconden wat 
ongemakkelijk te wiebelen, probeerde het even, en sprong vervolgens op 



103

terwijl hij zei: ‘Ik weet het, ik weet het, ik ben gewoon ongevoelig. Dat 
zegt iedereen steeds, maar zo ben ik nu eenmaal. Zo ben ik altijd geweest.’ 
Zij huilde. Hij vertrok. Toen hij ten slotte weken later weer opbelde, 
vertelde hij haar hoe kwaad hij op haar was geweest. Hij beschuldigde 
haar ervan irrationele behoeften te hebben en te hoge eisen te stellen. 
Vervolgens gaf Phil toe dat hij besefte dat zijn woede zijn manier was 
om de verantwoordelijkheid voor zijn gedrag of het veranderen ervan te 
ontlopen. Hij stemde erin toe aan ‘zijn’ probleem te werken. ‘De tijd zal 
het leren’, zei Denise. 
Het valt mannen moeilijk iets te doen wat zij hebben leren nalaten. 
Kinderen zien zelden volwassenen elkaar liefdevol aanraken. Mannen 
moeten dus leren iets te doen dat zij in feite nooit gezien hebben, 
waartoe zij nooit zijn aangemoedigd. Zij hebben geleerd de behoefte aan 
liefdevolle aanraking te ontkennen. En nu moeten zij leren dat niet alleen 
vrouwen en kinderen, maar ook zijzelf er behoefte aan hebben. 
De beste sfeer in een gezin is die waarin alle leden vrijuit, openlijk en 
op gepaste wijze uiting kunnen geven aan hun genegenheid. Op zijn 
allerminst moeten ouders genegenheid voor hun kinderen laten blijken, 
als zij het dan niet voor elkaar doen. Wij raken sociaal of seksueel 
eenvoudigweg niet erg bedreven als we in onze vroege jeugd niet de 
juiste soort aanraking krijgen. 
Een andere weldadige verbetering zou het zijn als vrouwen assertiever 
werden in het vragen om bevrediging van hun behoeften. Zij moeten 
ermee ophouden te denken: ‘als hij echt van me zou houden, zou hij 
weten wat ik verlangde’. De meeste vrouwen willen dat aanrakingen, 
omhelzingen, strelingen een onderdeel van hun dagelijks leven uitmaken, 
niet alleen een onderdeel van de geslachtsgemeenschap. De gemiddelde 
man begrijpt niet hoe belangrijk duurzaam lichamelijk contact is voor 
een vrouw of een kind. In zijn jeugd kreeg hij er minder van, dus is hij 
geneigd er minder van te geven. Weinig mannen begrijpen dat voorspel 
voor een vrouw bestaat uit intimiteit bij de maaltijden, het werk, de 
televisie of wat dan ook. Het begint als de partners ‘s morgens opstaan 
en het eindigt als zij elkaar goedenacht wensen. Het gebeurt als de een de 
vermoeide schouders van de ander masseert. Dit is dikwijls wat vrouwen 
werkelijk bedoelen als zij zeggen dat zij meer ‘romantiek’ in hun relatie 
wensen. 
Zelfs wanneer beide partners ‘aanhalig’ zijn, zullen zij nog steeds 
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verschillen moeten overwinnen. De een zal meer aanraking willen als 
hij depressief is, de ander wil meer aanraking als alles goed gaat. De 
een wordt misschien liever geknuffeld, de ander wil liever massages. 
De een geniet misschien van het handen vasthouden, de ander van de 
hele nacht als lepeltjes bij elkaar slapen. De een zal misschien letterlijk 
onaanraakbaar zijn als hij verdiept is in zijn werk. Zo heb ik bijvoorbeeld 
gemerkt dat de enige vorm van aanraking die ik verlang als ik werkelijk 
geconcentreerd bezig ben, zo nu en dan een massage van mijn schouders 
is als ik te lang over mijn schrijfmachine gebogen heb gezeten. 
Soms voelt de een zich aanhalig gestemd en de ander niet. Het vraagt heel 
wat communicatie om gevoelens van afwijzing te voorkomen. Het vraagt 
begrip om om te gaan met perioden waarin een van de partners alleen wil 
zijn om zijn eigen ruimte te scheppen. Het is dan nuttig om je verlangen 
tegenover je partner uit te spreken, maar tegelijk uit te leggen dat dit 
niets met hem of haar te maken heeft. Voor emotioneel gezonde mensen 
neemt deze verbale geruststelling eventuele gevoelens van afwijzing of 
verlatenheid gewoonlijk weg. Ga je behoeften na, kom tot compromissen, 
communiceer samen. Dit kan in een relatie wonderen doen. Gebruik de 
oefeningen in hoofdstuk 12 om de behoeften aan aanraking van jou en je 
partner vast te stellen. 
Sommige mensen houden liefdevolle aanraking liever compleet 
gescheiden van de geslachtsdaad; anderen willen het ervoor, sommigen 
erna, en sommigen op ieder moment. De enige manier om dat vast te 
stellen is te onderzoeken, te experimenteren, te discussiëren en je in te 
zetten om de ander in zijn behoeften tegemoet te komen. Veel mensen, 
zowel mannen als vrouwen, zijn zich zo weinig bewust van hun gevoelens 
dat zij niet weten of zij hoe dan ook wel liefdevolle aanraking willen. 
Wees in je benadering van aanraking weer als een kind. 
Het is altijd goed je te herinneren dat ieder mens weer andere verlangens 
heeft wat aanraking betreft. Sommigen willen knuffels, en knuffels en 
nog eens knuffels. Sommigen willen zich ‘s nachts lekker tegen elkaar 
aannestelen; anderen knuffelen misschien graag tijdens het televisiekijken. 
Weer anderen hebben liever dat hun rug wordt gekrabd, of hun voeten 
gemasseerd, hun gezicht gestreeld enzovoorts. Eén vrouw, Kay, vertelde 
me dat zij er al jaren naar verlangt dat haar man haar op zijn schoot houdt 
en heen en weer wiegt. Hij vindt dat kinderachtig, hoewel hij het nu juist 
weer heerlijk vindt als zijn achterhoofd wordt gemasseerd. 
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Het is niet waarschijnlijk dat iemand al zijn aanrakingsbehoeften altijd 
bevredigd ziet. Daarom is het van het grootste belang de belangrijkste 
behoeften te ontdekken en te overleggen met iemand die bereid is ze in 
te willigen. 
Een ding is zeker: zodra mensen eenmaal over hun angsten en misvattingen 
aangaande liefdevolle aanraking heen zijn, zodra ze op onderzoek uitgaan, 
het initiatief nemen en ontvankelijk raken, gaan ze zich beter voelen. Je 
bent misschien niet altijd in de stemming voor seks, maar zou je ooit je 
favoriete manier van aangeraakt worden afslaan? 
Seks zonder intimiteit, tederheid, communicatie en liefdevolle aanraking 
reduceert de ander tot niets meer dan een gebruiksvoorwerp. Niemand, 
man of vrouw, vindt het prettig om te worden gebruikt of beschouwd als 
een object. 
Zachte, tedere, liefdevolle aanraking bouwt ware intimiteit en vertrouwen 
op wat we allemaal nodig hebben als basis voor een bevredigende 
relatie. Aanraking is zo essentieel voor een intieme verhouding dat het 
zelfvernietigend is dit machtige communicatiemiddel onbenut te laten. 
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9. De helende aanraking
Aanraking brengt liefde over, bewust of onbewust, en kan veranderingen 
in de stofwisseling en de chemische huishouding van het lichaam 
teweegbrengen die de genezing bevorderen. Emoties en prikkeling van 
de huid kunnen invloed hebben op bepaalde endorfi nen - natuurlijke 
hormonen in het lichaam die bepalend zijn voor pijn en ons gevoel van 
welzijn. 

Als je kind naar je toekomt omdat het zich niet lekker voelt, houd je 
het misschien instinctief even tegen je aan. Als een intieme vriend zich 
neerslachtig voelt, sla je soms terwijl hij praat je arm om hem heen. Als 
je partner een vervelende dag heeft gehad, geef je hem of haar misschien 
een meelevend klopje op de wang. Als je baby ziek is, wieg je hem soms 
urenlang heen en weer. Wij gebruiken aanraking om ons medeleven en 
begrip te tonen, maar instinctief ook om onze positieve energieën door te 
geven aan beminden in lichamelijke of emotionele nood. 
Steeds wanneer we iemand die in moeilijkheden verkeert, aanraken, 
werkt die aanraking genezend, daar waar dat nodig is. We kunnen niet 
alleen lichamelijk hulp bieden, maar ook geestelijk. Sidney Jourard, 
voor zijn overlijden hoogleraar aan de universiteit van Florida, was zeer 
geïnteresseerd in aanraking. Hij stelde dat, wanneer de ene mens de 
andere aanraakt, hij in feite zegt: ik leef met je mee, ik wil je helpen. En 
wanneer de ander de aanraking toestaat, antwoordt hij daarmee: ik neem 
je medeleven aan, ik wil geholpen worden. 
Onze hele geschiedenis door is aanraking steeds in verband gebracht 
met de meest geheimzinnige en wonderbaarlijke genezingen. Zelfs al 
vijftienduizend jaar geleden werd aanraking hiertoe aangewend. Picturale 
bewijzen hiervan zijn rotsschilderingen in de Pyreneeën en papyrus 
schilderingen in China, Egypte en Thailand. De genezende kracht van 
Jezus kwam dikwijls via aanraking tot uiting. Naar zijn handopleggingen 
wordt in de evangeliën van Mattheus en Marcus en de Handelingen van 
de apostelen twaalf maal verwezen. Handoplegging werd in Frankrijk 
en Engeland de ‘Aanraking van de Koning’ genoemd. Ook van andere 
koningen en keizers, evenals van heiligen, werd gezegd dat zij genezende 
krachten bezaten. Toch werd genezing, los van de Kerk, altijd verdacht 
gevonden. Zelfs binnen de Kerk heeft ze tegenwoordig misschien minder 
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succes omdat langzamerhand het lichamelijke contact verdween en werd 
vervangen door symbolische gebaren. Toen hele menigten tegelijk werden 
behandeld, raakte de doeltreffende techniek van het aanraken voor de 
Kerk verloren omdat er een einde kwam aan het feitelijke handopleggen 
en het oliën van de huid. 
Tegenwoordig wordt handoplegging in Amerika vaak toegepast in 
fundamentalistische protestantse kerkgenootschappen - voornamelijk die 
van de zwarte bevolking op het platteland van de zuidelijke staten. Ook 
in meer traditionele kerkgenootschappen zien we een opleving hiervan. 
In de huidige geestelijke en lichamelijke gezondheidszorg gebruiken veel 
hulpverleners en therapeuten aanraking als een vorm van communicatie 
en therapie. Het werkt als het even zorgvuldig en voorzichtig wordt 
toegepast als andere therapeutische technieken. Deze waarschuwing 
is van belang, eenvoudig omdat, zodra aanraking zich losmaakt van de 
Kerk, het taboe aangaande seks een rol kan gaan spelen. Laten we erop 
toezien dat de verhullende cape van het seksuele taboe niet tot de lijkwade 
van de helende aanraking wordt. 
Er zijn vele manieren waarop tactiele prikkeling genezend blijkt te 
werken. Wij hebben ontdekt dat vele te vroeg geboren baby’s konden 
overleven en gedijen door hen ‘in te pakken’ of in te zwachtelen in plaats 
van in een couveuse te leggen. Ook weten we dat aanraking van groot nut 
is voor deze zuigelingen van wie de foetale ontwikkeling onderbroken 
werd. Dr. Als van de medische faculteit van Harvard stelt: 

Onlangs ontdekten wij dat, als we alleen maar de geopende handpalm 
van een tegenstribbelende en verkrampte baby aanraken, hij zijn armen 
intrekt, zijn verkrampte schouders en nek ontspant en een gemakkelijke 
houding aanneemt. Hierdoor wordt een heel gevaarlijke druk op hart en 
ademhaling verlicht. 

We weten dat baby’s die niet worden aangeraakt, geknuffeld of 
vastgehouden, eenvoudig ‘wegkwijnen’ door marasme. Dr. Rene Spitz 
van de medische faculteit van Denver, Colorado, beschrijft het nut van 
aanraking in vondelingentehuizen bij baby’s die lusteloos, teruggetrokken 
en buitengewoon traag in hun geestelijke en lichamelijke ontwikkeling 
waren. Een ander voorbeeld is dat van dr. John Holt. Hij schreef voor dat 
alle baby’s vijfmaal per dag moesten worden opgepakt en geknuffeld, wat 
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leidde tot een daling in het sterftecijfer en een hoger herstelpercentage. 
We weten dat door lichamelijk contact onze eigen levensduur wordt 
verlengd en het aantal bezoeken aan de dokter wordt verminderd. 
Wetenschappelijk is bevestigd dat aanraking een biologische noodzaak 
is. Ook lijken we de bewijzen te vinden dat alleen al aanraking op zich het 
lichamelijk en emotioneel welzijn kan bevorderen. De wetenschap kan nu 
bevestigen wat primitieve volkeren allang geleden wisten: dat aanraking 
heilzame effecten heeft op de inwendige functies van het lichaam. Aan 
de medische faculteiten van Maryland en Pennsylvania hebben artsen 
ontdekt dat de hartslag verandert wanneer mensen worden aangeraakt. 
Ook ontdekten zij dat het vasthouden van de handen van mensen die diep 
in coma zijn of die zelfs totaal zijn verlamd duidelijke cardio-vasculaire 
reacties teweegbrengt. 
Nadat ik eens een scriptie had ingeleverd over het effect van aanraking op 
het leren, was een van mijn hoogleraren, Jerry, nogal sceptisch - hij wees 
het idee niet af, maar hij had zijn twijfels. Maanden later zocht hij me op 
om te vertellen hoe hij persoonlijk had ervaren wat aanraking vermag. Zijn 
vader had een zware beroerte gehad en lag bewusteloos op de intensive-
care-afdeling, omringd door controle- en beademingsapparatuur. Jerry 
kon zich niet bewust herinneren dat zijn vader en hij elkaar ooit hadden 
aangeraakt, maar hij herinnerde zich iets dat hij in mijn scriptie had 
gelezen. Hij legde zijn hand op zijn vaders hoofd. De apparatuur leek 
op hol te slaan. Paniek sloeg toe. Hij waarschuwde ogenblikkelijk een 
verpleegster die hem verzekerde dat wat hij gedaan had van nut was 
geweest en dat zo’n reactie op aanraking normaal was. Toen zijn vader 
herstelde, zorgde Jerry ervoor hem tijdens ieder bezoek aan te raken. Op 
een dag omarmde zijn vader hem, een intens ontroerende ervaring voor 
Jerry. 
Een andere keer, toen mijn oom in coma in het ziekenhuis lag, kwam de 
familie bijeen en legde de toegestane bezoeken aan de intensive-care-
afdeling af. Eenmaal in de kamer bleven zij echter op afstand van de 
patiënt. Ik vroeg een verpleegster hun wat te vertellen over aanraking. Zij 
vertelde hun dat velen in de medische wereld geloofden dat aanraken en 
praten het herstel van de patiënt bevorderden. Iemand in coma heeft nog 
steeds behoefte aan contact en liefdevolle communicatie met zijn familie 
en toont heel diep van binnen een reactie. Daarop durfden de familieleden 
wat dichter te naderen en hadden zij het gevoel dat zij van nut konden 
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zijn door aan te raken. Als je de fi lm Dad met Jack Lemmon niet hebt Dad met Jack Lemmon niet hebt Dad
gezien, leen dan de video. Verschillende ziekenhuisscènes tussen vader 
en zoon illustreren uitstekend wat ik zojuist heb besproken en wat dit 
boek aanraadt omtrent aanraking. 
Vrijwilligers in het academisch ziekenhuis Case Western Reserve houden 
op vaste tijden zieke baby’s vast, raken ze aan en strelen ze. Na langdurig 
aangeraakt te zijn komen de baby’s aan in gewicht en worden levendig 
en gezond. 
Men neemt tegenwoordig aan dat een kind met het syndroom van Down 
eerder gaat lopen als het van de moeder (en de familie) veel knuffels, 
aanrakingen en strelingen krijgt. Ook gebruiken artsen aan de medische 
faculteit van Harvard de ‘borstel-aanraking’, een techniek van zintuiglijke 
prikkeling, om bij bepaalde slachtoffers van neurologische verlammingen 
krampen te verminderen en een meer normale spierwerking te bevorderen. 
De ‘borstel-aanraking’ is precies wat het woord zegt. De vingers borstelen 
licht over de spieren van het getroffen kind. 
Voor kraamvrouwen maakt aanraking de weeën draaglijker en vermindert 
de behoefte aan pijnstillers en verdovingen. Ik weet uit persoonlijke 
ervaring hoeveel ik zo nu en dan tijdens de bevalling heb gehad aan de 
hand van mijn echtgenoot om vast te klemmen en aan zijn armen om in 
weg te kruipen. 
Talrijke experimenten met ratten hebben aangetoond dat de dieren die 
door hun verzorgers regelmatig worden opgepakt intelligenter en groter 
zijn en langer leven dan die welke niet worden aangeraakt. Experimenten 
met konijnen laten ook de genezende werking van aanraking zien. 
Arteriosclerose is een toestand waarbij door cholesterolafzettingen 
langzamerhand aderen en slagaderen verstopt raken. Dit resulteert in 
verschillende vaatziekten, waaronder hartaanvallen en beroertes. Dr. 
Larry Dorsey vermeldt in Time, Space and Medicine een onderzoek met 
proefkonijnen dat de onderzoekers versteld deed staan. Een bepaalde 
groep konijnen vertoonde zestig procent minder arteriosclerotische 
veranderingen dan de groep als geheel. Daarop ontdekten zij waarom 
deze groep konijnen minder ernstig was aangetast. Klaarblijkelijk was 
een van de onderzoekers een konijnenliefhebber en nam hij ze in de loop 
van het experiment uit hun kooien, aaide en streelde ze en praatte tegen 
ze. Kon dit toeval zijn? Tenslotte had deze vaatziekte met moleculaire 
processen te maken en niet met de geest. 
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Hoe dan ook, er werd een systematisch onderzoek opgezet. Onder 
de groep konijnen die werd geaaid en tegen wie werd gepraat, kwam 
opnieuw zestig procent minder arteriosclerose voor. Maar nog steeds 
niet tevredengesteld, herhaalden de onderzoekers het onderzoek voor de 
derde maal. Opnieuw dezelfde resultaten: ‘Het al dan niet aanraken, aaien, 
oppakken en lief toespreken was van cruciaal belang in het ziekteproces 
waaraan de meesten van ons zullen sterven -arteriosclerose.’ 
Misschien is deze ziekte bij konijnen niet te vergelijken met de 
menselijke vorm van de kwaal. Hoe kunnen we zeggen dat bij mensen 
vergelijkbare psychologische factoren een rol spelen? De huidige 
somatische verklaringen lijken tekort te schieten. Bekende risicofactoren 
voor hartkwalen zijn onder meer: een hoog cholesterolgehalte, diabetes 
mellitus, een hoge bloeddruk en roken. Toch is in meer dan de helft 
van de nieuwe ziektegevallen geen van deze risicofactoren aanwezig. 
Als somatische verklaringen dus niet toereikend zijn, moeten er 
psychologische factoren in het spel zijn. Terug dus naar de konijnen en 
het aanraken, aaien, oppakken en vriendelijk toespreken. Als we dit deden 
voor mensen, zou veel ziekte voorkomen worden. 
Dieren laten ons niet alleen zien hoe we ziekte kunnen voorkomen door 
aanraking; zij helpen ons ook op een meer directe manier. Een steeds 
populairder verschijnsel wordt ‘huisdierentherapie’ genoemd. Hoewel 
wij mensen al duizenden jaren huisdieren houden, bestuderen sociologen 
pas sinds kort de relatie van de mens met’ gezelligheidsdieren’ als 
honden en katten. Het onderzoek wijst uit dat van deze verhouding een 
wederzijdse therapeutische werking uitgaat. Huisdieren ontspannen ons, 
helpen ons contact te maken, troosten ons als we ons neerslachtig voelen 
en versterken ons gevoel van eigenwaarde. 
Huisdieren verminderen ook stress. Hoewel onze bloeddruk omhooggaat 
als we met een ander mens praten, is dit niet het geval bij het praten met 
huisdieren. De meesten van ons praten anders tegen dieren dan tegen 
mensen en raken ze vaak tegelijkertijd aan. Bij huisdieren durven we 
vrijuit aanraking te geven en te ontvangen. Velen nemen aan dat het 
aanraken het belangrijkste aspect is. We kunnen huisdieren ogenblikkelijk 
en wanneer we willen, aanraken. Dit toont aan dat de mogelijkheid tot 
een aanraking die losstaat van seks heel belangrijk is. 
Huisdierentherapie wordt gebruikt en bestudeerd in verpleegtehuizen, 
psychiatrische instellingen en ziekenhuizen. Het houden van een huisdier 
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verhoogt de overlevingskansen van patiënten met een hartaanval en 
andere ernstig zieke patiënten. Het aaien en aanraken van dieren heeft een 
kalmerend effect, waardoor het spanningsniveau daalt. Het houden van 
een huisdier lijkt niet alleen een belangrijke, zij het kleine rol te spelen 
in de genezing van hartpatiënten. Ook helpt het huiselijke confl icten te 
hanteren en ontspoorde jongeren weer op de goede weg te helpen. De 
vrijwilligersorganisatie van Pike’s Peak Region in Colorado heeft een 
‘huisdierenmobiel’, waarmee men verpleegtehuizen afgaat. De inwoners 
raken deze dierlijke bezoekers aan, houden ze vast en praten met ze. En 
het maakt de dieren niet uit of degene die hen aait mannelijk, vrouwelijk, 
aantrekkelijk, onaantrekkelijk, jong of oud is. 
Mildred, een inwoonster van een bejaardentehuis, moest haar hond afstaan. 
Haar echtgenoot stierf en zij bleef alleen achter, met het gevoel onbemind 
en alleen te zijn. ‘Als ik alleen maar een jong katje kon houden, zou ik 
me een stuk beter voelen’, zei ze. Een Amerikaanse wet uit 1983 stelt 
dat ouderen in meer dan negenhonderdduizend door de staat opgerichte 
wooneenheden niet verboden kan worden huisdieren te houden. Hopelijk 
houdt men zich aan deze wet. 
Lichamelijk contact is effectief, of men het nu krijgt of geeft. Dr. Neil 
Solomon verklaart in een medische column in de Los Angeles Times
dat in dit ‘tijdperk van wonderpillen, tedere, liefdevolle zorg nog steeds 
een belangrijk hulpmiddel is bij de behandeling’. Ook schrijft hij dat 
verschillende onderzoeken hebben aangetoond dat aanraking tussen 
verpleegkundigen en patiënten even effectief kan zijn als medicijnen. Hij 
stelt dat vasthouden, bekloppen of omarmen veel kan bewerkstelligen en 
een verzorgingshuis tot meer dan alleen een verzameloord voor bejaarden 
kan maken. 
Irene Burnside doet onderzoek aangaande gezondheidszorg. Na succesvolle 
pogingen van verpleegsters om liefdevolle aanraking bij patiënten toe 
te passen zette zij haar eigen experiment in ‘aanrakingstherapie’ op. 
Zij gebruikte aanraking als een methode om gedrag te veranderen. In 
groepssessies met demente bejaarden begroette zij iedere patiënt met een 
Indiaanse handdruk - tijdens deze speciale handdruk legde zij ook haar 
andere hand bovenop de twee ineengeslagen handen. Ook legde zij als zij 
sprak haar hand op de schouder van de patiënten en raakte hen aan als zij 
sigaren uitdeelde. Met enkelen danste zij zelfs. Haar observaties gaven 
een verhoogde aanraking onder de patiënten te zien, een betere reactie op 
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muziek, een intensiever oogcontact en minder hallucinaties, met andere 
woorden, meer respons op andere mensen en de omgeving. 
Toni Preston beschrijft in de American Journal of Nursing observaties  American Journal of Nursing observaties  American Journal of Nursing
onder patiënten met organische hersenstoornissen. Als zij door 
verpleegsters werden aangeraakt, reageerden zij met handgebaren en 
genegenheid. Deze patiënten reageerden, hoewel zij niet verbaal konden 
communiceren, op de hartelijke en meelevende nonverbale signalen die 
door gezichtsuitdrukkingen en aanrakingen werden uitgedrukt. 
Tegenwoordig weten wij dat gevoelens van liefde lichamelijke 
verschijnselen oproepen. Aanraking brengt liefde over en kan 
veranderingen in de stofwisseling en de chemische huishouding van het 
lichaam teweegbrengen die genezing bevorderen. Emoties en tactiele 
prikkeling kunnen invloed hebben op bepaalde èndorfi nen, natuurlijke 
lichaamshormonen die bepalend zijn voor pijn en ons gevoel van 
welzijn. 
Verwondingen zijn een gebied waarop aanraking immens waardevol 
kan zijn. Het personeel van het Shriner’s Brandwondeninstituut zegt 
dat aanraking werkt als een belangrijk antidepressivum dat wel eens de 
produktie van endorfmen zou kunnen bevorderen. Soms is aanraking het 
enige contact met brandwondenpatiënten. Alle medicijnen en antiseptica 
ter wereld mogen niet baten als de patiënt niet langer de wil tot leven 
bezit. Werkers in de gezondheidszorg stellen dat aanraking een van de 
belangrijkste aspecten van revalidatie is, zowel voor een acute ziekte 
als voor ernstige brandwonden. Een  hoofdverpleegkundige vertelt dat 
zij soms het enige niet-verbrande deel van het lichaam van een patiënt 
masseert om zijn wil tot leven te versterken. Soms is dat alleen iemands 
kruin of voetzool. Aanraking, misschien het vasthouden van de hand van 
de patiënt, helpt hem zich te ontspannen en prikkelt zijn geest zodat zijn 
lichaam reageert en zijn pijn vermindert. 
Aanraking kan zeker pijn verzachten. Als we onszelf pijn hebben gedaan, 
wrijven we vaak over de pijnlijke plek of raken deze aan, of dat nu op 
ons hoofd, onze kaak of onze maag is. In feite vermindert die aanraking 
de pijnprikkel naar de hersenen door andere sensaties te bieden die deze 
blokkeert. Dus zeggen mensen in de pijnbestrijdingsklinieken: ‘Wrijf 
maar gerust!’ 
Er zijn echter nog verdere verklaringen waarom aanraking helpt pijn 
te verlichten. Men heeft wel eens geopperd dat veel kwalen, vooral 
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chronische hoofdpijn, een manier zouden kunnen zijn waarop iemand 
onbewust vraagt om liefde wanneer hij hiertoe niet rechtstreeks in staat 
is. Dr. David Bresier, directeur van de UCLA Pain Con trol Unit, oppert 
knuffelen als een remedie tegen hoofdpijn. Het werkt tevens tegen andere 
soorten pijn. Het vermindert het ongemak van artritis en bevordert de 
bloedsomloop en de emotionele stabiliteit bij diabetici. Iedere kwaal 
reageert goed op aanraking. Lichamelijk contact kan opwekken tot een 
positieve houding die het lichaam helpt bij het genezingsproces. Het 
gebruik van aanraking kan de aanzet zijn tot een vermindering van angst, 
frustratie en gevoelens van hulpeloosheid. 
Een gespecialiseerde vorm van aanraking die weer opleeft als onderdeel 
van de holistische gezondheidsbeweging (zorg voor de hele mens -
geest, lichaam en ziel) is massage. Deze wordt steeds meer erkend als 
een waardevolle techniek in de gezondheidszorg. Massage werd in oude 
beschavingen in India, Griekenland en Egypte gebruikt voor een grote 
verscheidenheid van emotionele en lichamelijke problemen. Gelukkig is 
het ‘in sommige beschavingen blijven bestaan en beleeft het nu in het 
Westen een hernieuwde bloei. Deze helende vorm van massage moeten 
we beslist niet verwarren met de seksueel gerichte ‘massagesalon’. 
Iemand eenvoudig aanvaarden om wie hij lichamelijk is en hem fysiek 
verzorgen kan wonderen doen voor iemands zelfbeeld. Als menselijke 
wezens staan wij via ons lichaam in verbinding met de wereld om ons heen. 
Wij denken dat iets niet goed aanvoelt en vooral dat ons lichaam er niet 
goed uitziet vanwege zijn onvolmaaktheden. Ik heb eens deelgenomen aan 
een reeks bijeenkomsten die wij ‘onze lichaamsgroep’ noemden. Ik heb 
gezicht-, schouder-, hand-, been- en rugmassages gegeven en ontvangen. 
Ieder van ons bleek het eigen lichaam meer te gaan aanvaarden. Vooral 
vrouwen leerden hun lichaam te accepteren voor wat het was en zoals het 
was. Aanvankelijk waren velen weinig op hun gemak en gegeneerd om 
hun lichaam of enig onderdeel ervan te ‘vertonen’ aan het kritische oog 
van een ander. In het begin van de massagesessies klonken overal luide 
verontschuldigingen, maar deze losten zich al snel op bij het genot en de 
behaaglijkheid die men vond in de aanraking. 
De voordelen van massage zijn velerlei. Massage ontspant het lichaam 
waardoor stress wordt verminderd. Niet alleen’ door de behandeling, 
maar ook omdat het lichaam wordt geleerd hoe ontspanning aanvoelt. 
Het is een methode om het lichaam opnieuw aan te leren om te reageren, 
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niet met verkramptheid, maar met ontspanning. Door massage wordt 
ook de bloedsomloop gestimuleerd, waardoor het lichaam bevrijd wordt 
van vergiften. Als de behandeling goed wordt uitgevoerd, krijgt men 
meer bewustzijn en energie en een algemeen gevoel van welzijn. En, 
wat het belangrijkste is, massage is een immense zintuiglijke ervaring 
en kan hunkering naar huidcontact verlichten en tekorten aan aanraking 
aanvullen. 
Massage kan een warme, sensuele ervaring zijn. Tijdens de behandeling 
ontdekken velen onbewuste spanningen, laten onderdrukte emoties los 
en krijgen herinneringsbeelden, evenals nieuwe en prettige sensaties. 
In het laatste deel van dit boek vind je wenken en instructies voor het 
geven van massages en het vinden van partners hiervoor. Ik wil je op 
het hart drukken dit medium van aanraking te onderzoeken. Je zult er 
je lichaam en zijn behoeften aan aanraking beter door leren kennen en 
waarderen. Of je nu liefdevolle aanraking nodig hebt, moet leren om je 
te ontspannen, sensualiteit moet leren accepteren of moet leren luisteren 
naar je ‘lichaamstaal’ in plaats van naar je hoofd, massage kan je enorm 
veel baat brengen. 
Gehuwde paren beschikken over een vaste massage-partner indien beiden 
dit wensen. Karen en Jack waren een paar dat mij kwam consulteren. 
Beiden hadden problemen met hun gezondheid. Hij leed al achttien jaar 
aan slapeloosheid en had tevergeefs allerlei remedies geprobeerd. Zij 
had de huidkwaal neurodennatitis. Zij stemden ermee in om te proberen 
elkaar iedere avond voor het naar bed gaan minstens vijftien minuten aan 
te raken. Wij stelden een speciaal ritueel voor hen op van niet-seksuele 
aanraking. Na slechts een paar weken was zijn slapeloosheid aanmerkelijk 
verminderd en vertoonde haar huid verbetering. Ook vertelden zij dat zij 
nader tot elkaar waren gekomen en dat hun seksleven weer verrukkelijk 
was. 
Behalve het gebruik van massage kan therapie bij huidproblemen baat 
brengen. Niet alleen biedt een meelevende therapeut nuttige steun. Ook 
kunnen emotionele problemen die verantwoordelijk zijn voor de toestand 
van de huid of die deze verergeren, worden aangepakt. Zoals we in 
hoofdstuk twee hebben besproken, produceert onze huid symptomen als 
noodkreet, als een roep om aandacht voor inwendig leed. 
Wat ik ‘innerlijke aanraking’ noem, namelijk het gebruik van ontspanning 
(met of zonder biofeedback), visualisatie en hypnose, kan enorm veel goed 
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doen. Soms is het verlichten van dagelijkse spanningen door regelmatige 
ontspanningsoefeningen al voldoende. Soms is er meer vereist. 
Bij de ‘innerlijke aanraking’-visualisatieoefening die hieronder volgt, 
bleken vele van mijn cliënten baat te hebben. Ze kan worden aangepast 
aan jouw speciale huidprobleem. Om verzekerd te zijn van succes, is het 
noodzakelijk gebruik te maken van de juiste hersenhelft, de rechter, die 
soms wel het onbewuste wordt genoemd. Dit deel van de hersenen heeft 
direct toegang tot het autonome zenuwstelsel. Dit reguleert ademhaling, 
hartslag, samenstelling van het bloed, spijsvertering, groei en herstel van 
huidweefsel, immuniteit, weerstand tegen ontstekingsziekten en andere 
lichaamsfuncties die essentieel zijn voor welzijn en gezondheid. De taal 
van de rechterhersenhelft is beeldend en niet verbaal. Daarom moet bij 
de oefening het voorstellingsvermogen te pas komen. Het uitschakelen 
van de linkerhersenhelft kun je bewerkstelligen door de procedure door 
iemand anders te laten uitspreken of haar op band te zetten.

1. Ontspan via een ademhalings-, meditatie- of spierontspannings 
techniek naar keuze. Een ontspannende en gemakkelijk te onthouden 
ademhalingstechniek is om: 
a. de inademing het langst te maken door tellen of schatten; 
b. de uitademing het langst te maken door tellen of schatten; 
c. beide ademhalingen even lang te maken door tellen of schatten; 
d. geen pauze te nemen tussen de ademhalingen; 
e. je natuurlijke adem te observeren. 

2. Visualiseer (zie in gedachten, fantaseer, voel of zelfs bedenk - het is 
niet nodig werkelijk een innerlijk ‘visioen’ te hebben) dat je je bevindt in 
een mooi landschap met de zon boven je die steeds dichterbij komt tot je 
je naar haar kunt uitstrekken en haar als een zoeklicht op verschillende 
delen van je lichaam richten. 

3. Begin bij je linkerbeen. Richt de zon als een zoeklicht van je tenen naar 
je heup en terug. Doe dit verscheidene malen. Iedere keer verbeeld je je en 
voel je de warme, verzachtende, helende effecten van de zonne-energie. 
Ga dan naar je rechterbeen, van tenen tot heup. Richt de zon verder op 
je wervelkolom en laat haar je hele torso doordringen. Behandel dan de 
linkerarm van schouder tot vingertoppen. Vervolgens de rechterarm. 
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Beweeg de zon dan verscheidene malen op en neer over elk gebied. Zie 
en voel de effecten van de zonne-energie op je huid. 

4. Als de zon om een of andere reden voor jou geen passend beeld is, 
gebruik dan een ander. Andere beelden zouden kunnen zijn: 
zachte, strelende handen die toebehoren aan God of aan iemand die van 
je houdt; 
een verzachtende, verkoelende zalf; of 
een gekleurd licht, zoals roze voor liefde, blauw voor kalmte, groen voor 
groei. Je kunt de kleur gebruiken die jou het meest heilzaam lijkt voor je 
kwaal. 

5. Richt je aandacht op alle sensaties die in je huid worden opgewekt door 
jouw speciale visualisatie. Misschien voel je koelte, warmte, tintelingen, 
zachtheid of eenvoudigweg ontspanning.

6. Stel je nu voor hoe de huid in het betreffende gebied er schoon,  
fris, mooi en volkomen genezen  uitziet en aanvoelt. Deze stap is heel 
belangrijk. 

7. Voel activerende energie als een elektrische stroom je lichaam 
binnengaan, te beginnen bij je tenen en langzaam omhoogvloeiend, 
helemaal tot je kruin. 

8. Rekje uit, open je ogen en voel je heerlijk verfrist en genezen. 

Doe deze visualisatieoefening drie maal per dag tot de symptomen 
afnemen, vervolgens enige tijd eenmaal per dag tot je volledig genezen 
bent. Doe daarna het ontspanningsgedeelte iedere dag en de bijbehorende 
visualisatie om de paar weken. 
Medalie en Goldbourt bestudeerden tienduizend mannen om de invloed 
na te gaan van de verschillende risicofactoren bij angina. Tot hun 
verbazing ontdekten zij dat mannen met ernstige angsten die hun vrouw 
als liefdevol en meelevend beschouwden slechts half zo vaak angina 
(pijn) hadden als degenen die zich onbemind en onbegrepen voelden. 
Stel je eens voor wat de toevoeging van vijftien minuten aanraking zou 
kunnen bewerkstelligen. 
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Acupunctuur en acupressuur worden beide beschouwd als verfi jnde 
aanrakingstechnieken. Beoefenaren van deze methoden zeggen dat zij 
werken via de stroom van energie door de meridianen of energiecentra 
van het lichaam. Ik weet, omdat ik zowel acupunctuur als acupressuur 
heb ondergaan en acupressuur op anderen heb toegepast, dat deze 
technieken inderdaad werken. Mijn echtgenoot, J.C., had onlangs last 
van ischias, een pijnlijke kwaal. Nadat ik zowel acupressuur als massage 
van heup tot voet had toegepast, vertelde hij me dat ik hem meer had 
geholpen dan alle medische behandelingen. Ik heb vele van mijn cliënten 
en vrienden enkele eenvoudige acupressuurtechnieken geleerd, en de 
meesten van hen zijn het erover eens dat zij wel magie lijken. Hieronder 
volgen enkele richtlijnen voor de toepassing van acupressuur bij bepaalde 
veelvoorkomende kwalen. Er zijn geen neveneffecten aan de toepassing 
ervan verbonden. 

Acupressuur

De techniek van het gebruik van vingers en handen om bepaalde punten 
aan te raken: deze methode is gebaseerd op de acupunctuur, een natuurlijke 
geneeswijze waarbij fi jne naalden worden gebruikt om bepaalde punten 
van het lichaam te stimuleren. Ze werd ontwikkeld in het oude China 
en werd in die beschaving vele eeuwen toegepast. Onlangs raakte ze 
ook in het Westen in gebruik, niet alleen via de toepassing van naalden, 
maar ook via laserstralen. Ze kan worden toegepast ter voorkoming van 
ziekten, tot behoud van de gezondheid en om een bepaalde lichamelijke 
kwaal te behandelen. 
De methode komt voort uit de theorie dat door het lichaam energie 
circuleert via kanalen die meridianen worden genoemd. Hiervan zijn er 
twaalf. Elf hebben dezelfde naam als het orgaan waarmee zij in verband 
staan. Bovendien is er een centrale meridiaan. 
De theorie stelt dat wanneer zich in de meridianen een verstoring van 
het evenwicht voordoet - te weinig dan wel te veel energie - dit ziekte tot 
gevolg kan hebben. Acupressuur helpt het lichaam de vitale levenskracht 
in evenwicht te brengen. 
Acupressuur werkt misschien langzamer dan acupunctuur en vereist 
meer herhalingen, maar ze is veilig, gratis, eenvoudig, gemakkelijk 
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toe te passen en doeltreffend bij behandeling door leken. Ze is bedoeld 
als toevoeging of voorzorgsmaatregel en niet ter vervanging van een 
conventionele behandeling. 
Men heeft opgemerkt dat wanneer bepaalde punten van het lichaam 
worden gestimuleerd, de EEG-hersengolven sterker worden. Ook de 
thètagolven, die duiden op diepe ontspanning, worden talrijker. Dit 
suggereert dat door de geleiding van impulsen naar de zenuwcentra het 
verstandelijke deel van de hersenen enigszins wordt afgedempt. Dit lijkt 
de recente ontdekking dat door het stimuleren van meridiaanpunten uit de 
acupunctuur endorfi nen vrijkomen, te bevestigen. 

Hoe je acupressuur kunt toepassen 

Door een gevoelige of pijnlijke plek, waar dan ook, aan te raken, kom je 
al meteen dat orgaan of weefsel te hulp. Behandel, steeds wanneer je een 
pijnlijke plek op je lichaam hebt waarvan je de oorzaak nog niet kent, 
deze voor alle zekerheid maar meteen. 
Je kunt de top van zowel je wijs- als je middelvinger gebruiken, je 
wijsvinger steunen met je middelvinger, twee vingertoppen naast elkaar 
gebruiken, of, op sommige plaatsen, zelfs het topje van je duim gebruiken. 
Houd je vingernagels kort en glad, omdat je hard zult moeten drukken. 
Zodra je een pijnlijk of gevoelig energiecentrum ontdekt, wat een 
energielek aangeeft dat gecorrigeerd moet worden, begin je te masseren 
met een snelle, draaiende beweging of je drukt met regelmatige 
bewegingen. Geef vervolgens zoveel druk als je kunt verdragen, stevig 
maar niet pijnlijk. Houd de druk aan terwijl je langzaam tot twintig of 
dertig telt. Hoe langer en vaker je de plek behandelt, des te beter. Geef 
bij ernstige of chronische aandoeningen in het begin zoveel mogelijk 
behandelingen en verminder ze geleidelijk. De vereiste tijdsduur hangt 
af van je eigen behoeften. Als de gevoeligheid verdwijnt, is de verstoring 
van het energie-evenwicht opgeheven. 
Het is het beste om niet te eten vlak voor je acupressuur geeft. Ook moet 
je deze techniek niet toepassen bij zwangerschap. 
De tekeningen hieronder tonen contactpunten op bepaalde locaties. 
Zoek naar pijnlijke of gevoelige plekken in dat gebied en geef ze een 
behandeling als hierboven aangegeven. 
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a. Hoofdpijn, spanning in de nek. 

De a-punten (waar de zwarte stippen staan) om hoofdpijn of spanning in 
de nek te behandelen, bevinden zich onderaan de schedel, in de geul vlak 
onder de ribbel van het achterhoofdsbeen. Masseer met de toppen van je 
duimen of andere vingers. 

b. Het hele lichaam, spanning, gespannen nek of hoofd, geestelijke 
vermoeidheid, slapeloosheid, suikerziekte, en ter ontnuchtering na 
alcoholgebruik. 

De b-punten bevinden zich onderaan de nek op de monnikskapspier. Vraag 
een kennis om achter je te gaan staan en zijn duimen, ieder aan een kant, 
op de punten te plaatsen. Laat hem ze dan in een hoek van vijfenveertig 
graden indrukken in de richting van de zevende halswervel (hierop bevindt 
zich gewoonlijk een klein uitsteeksel). Dit is meestal pijnlijk omdat bijna 
iedereen lijdt aan spanning in dit gebied rond de schouders. Je kunt deze 
massage bij jezelf doen door de tegenovergestelde hand te gebruiken 
om het schouderpunt in te drukken. Als je bijvoorbeeld je rechterhand 
gebruikt - met je elleboog omhoog - druk dan op de linkerschouder met 
de vinger die het gemakkelijkste voor je is. 
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c. Pijn in hoofd en arm, stijve nek. Ook uitvoeren voor je de middelste 
punten hieronder (d) behandelt. 

Dit drukpunt bevindt zich op het hoogste punt van de spier als duim en 
wijsvinger naast elkaar worden gehouden. Gebruik je duim om draaiende 
bewegingen te maken in het gebied dat op de tekening staat aangegeven. 
Druk vervolgens tegen het middenhandsbeentje van de wijsvinger, maar 
met je duim naar het drukpunt gericht. Behandel beide handen. Een ‘raar 
gevoel in het bot’ (alsof je je elleboog hebt gestoten of iets dergelijks) 
betekent dat je de juiste plek hebt gevonden. Als je eerst deze drukpunten 
op de handen behandelt, versterkt dat de effectiviteit van alle andere 
acupressuurpunten die worden genoemd. 

d. Energie, hersenen, verstopping van de voorhoofdsholten, spanning 
rond de ogen, maagklachten, geestelijke vermoeidheid, hoofdpijn. 



121

Behandel eerst de c-punten. Zoek nu de punten op die op onderstaande 
tekening het dichtst bij de neusbrug staan aangegeven. Deze bevinden 
zich op de bovenkant van het been van de oogkas, waar dit overgaat in 
de neus, gewoonlijk bij het begin van de wenkbrauw. Gebruik de top 
van je duim, laat je duim recht onder de wenkbrauwen glijden en duw 
omhoog. 
Behandel vervolgens de middelste drukpunten (vlak onder het midden 
van de wenkbrauw, zoals aangegeven staat) door druk uit te oefenen met 
de wijsvinger. Behandel andere pijnlijke plekken in deze omstreken. 
Je kunt ook je knokkels gebruiken voor de middelste punten, tot de 
pijn vermindert. Verstopping in deze gebieden is een van de meest 
voorkomende oorzaken van hoofdpijn. 

Het mooie van acupressuur is volgens mij dat het gevoel van hulpeloosheid 
dat we soms krijgen als we pijn of spanning voelen erdoor wordt verlicht. 
Ook vervangt ze het grijpen naar pillen om onze symptomen te bestrijden. 
Ik gebruik veel aanrakingstechnieken, zoals die van de acupressuur 
die we juist hebben besproken, voor mezelf. Soms lijken de resultaten 
wonderbaarlijk. Op andere momenten zijn ze minder opvallend. In ieder 
geval kost het, zoals ik al zei, niets, het is veilig en gemakkelijk en vraagt 
weinig tijd. 
Een andere vorm van genezing via aanraking is het handopleggen, dat 
door sommige kerkgenootschappen nog steeds wordt toegepast. Anderen 
gebruiken de kracht van de aanraking om te genezen, noemen zich 
‘gebedsgenezers’ of eenvoudigweg ‘genezers’. Wat alle genezers gemeen 
hebben, is dat degene die de aanraking, de genezing, verricht, gelooft dat 
hij een kanaal is voor een bepaalde energie of kracht, groter dan hijzelf. 
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De energie kan God worden genoemd, genade, levenskracht, prana, chi of 
nog anders. De naam is niet van belang, zolang de genezing maar werkt. 
Bijna alle genezers hebben het gevoel dat zij de traditionele geneeswijze 
ondersteunen. Alleen de Christian-Science-beweging raadt doktersbezoek 
sterk af. Zij geloven dat ziekte slechts een waandenkbeeld is omdat de 
mens is geschapen naar het beeld van God en derhalve volmaakt. Voor 
hen is genezing een proces waardoor dit besef van eenheid met God 
volledig wordt bereikt. In het westen kennen wij een aantal beroemde 
genezers, zowel in het heden als in het verleden. Katherine Kuhlman was 
een van hen. Zij hield staande dat via haar lichaam God gezwellen liet 
verdwijnen, verlamden weer liet lopen en vervormde ledematen weer 
rechtzette. Er zijn velen die haar genezende krachten bevestigen. 
Een andere genezeres, Amy Wallace, die samen met Bill Kenkin het 
Psychic Healing Book heeft geschreven, gelooft net als veel anderen Psychic Healing Book heeft geschreven, gelooft net als veel anderen Psychic Healing Book
dat ziekte een ontregeling is tussen lichaam, geest en ziel. Zij roept de 
‘eenheid der dingen’ op om te genezen via lichamelijke aanraking of 
soms alleen via haar geest en ziel. 
Oscar Estebany was een wereldberoemde genezer die voor zijn werk nooit 
een cent heeft gevraagd. Als kolonel bij de Hongaarse cavalerie ontdekte 
hij dat hij buitengewoon schichtige paarden kon kalmeren, alleen door ze 
aan te raken. Later werkte hij voor een dierenarts en verlichtte de kwalen 
van allerlei soorten dieren. Vervolgens ontdekte hij dat hij bij mensen 
pijn kon laten verdwijnen door hun zijn handen op te leggen. Estebany 
geloofde dat genezing te maken heeft met de overdracht van een of 
andere energie. Laboratoriumexperimenten bevestigden de genezende 
kracht van zijn handen toen verwondingen op de rug van muizen sneller 
genezen als hij ze aanraakte. Ook toonde hij aan dat planten onder zijn 
aanraking sneller en weelderiger groeiden. Na zijn pensionering stelde 
hij zijn vermogens in dienst van het wetenschappelijk onderzoek en sloot 
zich in Canada aan bij een groep die helende krachten bestudeerde. Ook 
Dora Kunz was hiervan lid. 
Deze beiden, Estebany en Kunz, werkten met een arts samen aan een 
ander onderzoek betreffende de vrouw die misschien de meest bekende 
‘aanrakings’-genezeres is van de Verenigde Staten. Delores Krieger, 
docente verpleegkunde aan de universiteit van New York, is bekend om 
haar onderzoek en ontwikkeling betreffende ‘Therapeutische Aanraking’. 
Deze methode komt voort uit handoplegging en houdt in dat men de 
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handen gebruikt om menselijke energie over te brengen. Dr. Krieger 
en een vroegere studente en collega van haar, Janet Macrae, hebben 
cursussen ‘Therapeutische Aanraking’ verzorgd voor duizenden werkers 
in de gezondheidszorg, alsook voor een aantal leken. Tien jaar geleden, 
toen ik een cursus volgde in ‘Therapeutische Aanraking’, werd dit in 
Amerika door meer dan vijfduizend mensen beoefend. De meesten van 
hen zijn werkzaam in de verpleging, hoewel ieder die sterk gemotiveerd 
is de techniek tot op zekere hoogte kan leren. Dr. Krieger gelooft, evenals 
dr. Macrae, dat het vermogen tot genezen eenieder aangeboren is en dat 
het onder de juiste omstandigheden kan worden opgewekt. 
Die juiste omstandigheden behelzen twee factoren die van cruciaal 
belang zijn voor het proces: 
1. de intentie een ander te genezen en 
2. een redelijk gezond lichaam zodat extra energie aanwezig is die kan 
worden doorgegeven. 

Dr. Malcolm Todd, ex-president van de conservatieve American
Medical Association, zei over ‘Therapeutische Aanraking’: ‘Hoewel de 
vaardigheid moeilijk is te verwerven, is er sprake van enig succes. Ik ben 
bereid er voor open te staan en na te gaan hoe het valt in te passen in de 
traditionele geneeskunde.’ 
Laat me, voor ik overga tot Kriegers verklaring van de werking van 
‘Therapeutische Aanraking’, eerst benadrukken dat alles in het universum 
valt terug te voeren op zuivere energie. Deze manifesteert zich in twee 
vormen, geest en materie. David Loye zegt in The Sphinx and The
Rainbow dat ‘Einsteins bekendste vergelijking, E = MC2, waarin de ch’i-
kracht uit de oude Chinese fi losofi e werd gemeten, aangeeft dat alles 
valt terug te voeren op energie omdat ze duidelijk aantoont dat materie 
uit samengebalde of gestolde energie bestaat’. Zo zijn onze hersenen 
de vorm die de energie aannam toen zij zich samenbalde volgens vaste 
genetische codes. 
Talrijke artikelen zijn er door en over Krieger geschreven. In haar 
boek Therapeutic Touch worden haar methode en theorieën uitgebreid 
uitgelegd. Zij stelt dat ons lichaam voortdurend in beweging is en energie 
uitwisselt. Deze beweging van moleculen kan worden gevoeld als een 
uitstraling van hitte. Bij de ‘Therapeutische Aanraking’ wordt deze 
energie in een specifi eke richting afgebogen. 



124

Het effect van ‘Therapeutische Aanraking’ op de bloedspiegel 
van patiënten wordt door harde bewijzen gestaafd. Zo werden er 
laboratoriumtests gedaan aangaande de effecten van aanraking op de 
hoeveelheid hemoglobine, een stof die de aanlevering van zuurstof 
naar lichaamsweefsel bevordert en daarom van invloed is op de 
gezondheid. Men vond duidelijke veranderingen die erop wezen dat de 
behandeling effect had. Ook hersengolven worden beïnvloed en tijdens 
de behandeling doet zich een algehele ontspanning voor. M. Justa Smith 
senior, biochemicus en enzymoloog, opperde dat, wanneer zich inderdaad 
tijdens de behandeling een energieoverdracht voordeed, de verandering 
zichtbaar zou moeten zijn in de enzymhuishouding. Enzymen zijn immers 
van cruciaal belang voor de algehele stofwisseling van het lichaam. De 
effecten die werden gevonden, waren aanzienlijk en leken alle bij te 
dragen tot het verbeteren of instandhouden van de gezondheid. 
De techniek van ‘Therapeutische Aanraking’ maakt er geen aanspraak 
op genezend te werken. Veeleer helpt ze het lichaam van de patiënt 
zelf het genezingsproces op gang te brengen of te versnellen. Sommige 
sceptici beweren dat, hoewel de aanraking prettig aanvoelt, ze niets meer 
teweegbrengt dan het placebo-effect dat optreedt wanneer de toestand 
van een patiënt verbetert door het idee behandeld te worden. Echter, zelfs 
als dit waar zou zijn, is het placebo-effect zeer sterk en moet het niet 
geringschattend worden afgedaan. Men heeft aangetoond dat het in meer 
dan dertig procent van de ziekten waarop het werd toegepast, baat bleek 
te hebben. 
Zo wordt bijvoorbeeld van patiënten die opknappen als zij suikerpillen 
krijgen in plaats van werkelijke medicijnen gezegd dat zij reageren op 
een placebo-effect. Medici en scheikundigen zijn er zelfs niet zeker van 
of de meeste van onze huidige wondermedicijnen werkelijk ‘genezen’. 
Dus als suikerpillen meer dan dertig procent genezing brengen (zonder 
neveneffecten), is dat beslist waardevol. 
‘Therapeutische Aanraking’ is nuttig en doeltreffend gebleken bij de 
behandeling van storingen in bloedsomloop en ademhaling en bij 
astma en andere psychosomatische ziekten. Artritis, oedeem, hoofdpijn, 
brandwonden, maagklachten, menstruatiekrampen en gespannenheid zijn 
ook met succes behandeld. ‘Therapeutische Aanraking’ wordt gebruikt 
ter ontspanning alvorens verdoving toe te dienen of een pacemaker in 
te brengen. Eveneens voor angstige patiënten bij de tandarts en om de 
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genezing van wonden te bespoedigen. Ze is vooral doeltreffend om pijn te 
verlichten en dikwijls zelfs te laten verdwijnen en om het genezingsproces 
te bespoedigen. Aanraking helpt bij alle kwalen die met stress in verband 
staan, wat tachtig tot honderd procent van alle ziekten inhoudt. Ze lijkt een 
duidelijk effect te hebben op storingen in het onwillekeurige zenuwstelsel: 
misselijkheid, ademhalingsproblemen, snelle hartslag en een slechte 
bloedcirculatie in handen en voeten. Laboratoriumonderzoek toont aan 
dat ze de neerwaartse samentrekking van de ingewanden versterkt en de 
last van overtollige gassen en constipatie verlicht. Bij baby’s bevordert, 
hoewel de behandeltijd moet worden verkort, ‘Therapeutische Aanraking’ 
de fysiologische ontwikkeling van te vroeg geborenen. Ook helpt ze 
zuigelingen die overstuur zijn gemakkelijker in te slapen. De techniek is 
gebruikt bij mensen die een emotionele crisis doormaakten. Ze hielp hen 
hun gevoelens te integreren en had een kalmerend effect. 
Om door aanraking te worden geholpen, hoef je er niet in te geloven. Je 
kunt zo sceptisch zijn als je wilt. De twee factoren die de verbetering door 
aanraking zouden beletten, zijn ontkenning van je ziekte of lichamelijk 
probleem en vijandigheid. Het schijnt dat deze twee houdingen de 
inspanningen van de genezer negatief beïnvloeden. Kort weergegeven 
bestaat de procedure van ‘Therapeutische Aanraking’ uit vier stappen: 

1. ontspannen om je op de genezing voor te bereiden; 
2. je concentreren op het lichaam en dit aftasten op verschillende 
sensaties; 
3. eventuele verkrampte gebieden losmaken; 
4. bewust helende energie sturen. 

Aan het eind van dit hoofdstuk vind je een wat meer gedetailleerde en 
aangepaste versie van ‘Therapeutische Aanraking’ als je het zelf eens 
wilt proberen. Het is veilig en gratis. En in een noodgeval of wanneer er 
niemand beschikbaar is om het voor je te doen, kun je het zelfs op jezelf 
toepassen! Niettemin voelt het prettiger aan wanneer iemand anders de 
aanraking verricht. 
Misschien ben je wel eens in de bergen of bij een waterval geweest en 
heb je daar een gevoel van welzijn ervaren. Het is meer dan alleen maar 
het landschap dat dit gevoel teweegbrengt. Deze ervaring van welzijn 
komt voort uit wat negatieve ionen worden genoemd. Een ion is een 
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elektrisch geladen atoom of groep van atomen. Wanneer een ion een of 
meer elektronen extra bevat, wordt het negatief. Dit kan heilzaam voor 
ons zijn. Machines die negatieve ionen opwekken, zijn zeer in trek en 
worden steeds meer verkocht. Al meer dan zestig jaar weten wij dat 
ionen invloed uitoefenen op het lichaam, maar de specifi eke effecten 
kennen we nog niet. Positieve ionen, die te weinig elektronen bevatten, 
lijken slaperigheid, hoofdpijn, geïrriteerdheid en slijmvliesontsteking te 
veroorzaken. Concentraties van negatieve ionen worden tegenwoordig 
het meest gebruikt ter genezing van brandwonden. Zoals gezegd zijn 
natuurlijke concentraties van negatieve ionen te vinden nabij watervallen 
en in de bergen. 
Ionen staan als volgt in verband met ‘Therapeutische Aanraking’: tijdens 
het concentreren op het lichaam komt men soms een gevoel tegen 
van verkramping of opeengehoopte energie. Zo’n verstopping wordt 
aangeduid als een ‘verstoord’ gebied. Terwijl de handen over de verstopte 
plek strijken, nemen zij de positieve ionen in zich op en verwijderen zij 
deze uit het energieveld. ‘ 
Dit verklaart nog niet hoe de ionen in feite de genezing door aanraking 
beïnvloeden. Nu volgt een interessant feit: David Corey van het Algemeen 
Ziekenhuis van Boston in Massachusetts zegt: ‘Het zenuwstelsel heeft 
vele ionenkanalen.’ Dr. Frederich Sachs van de universiteit van de staat 
New York in Buffalo ontdekte dat ook aanraking op moleculair niveau 
ionen kan geleiden. Als iets op onze huid drukt, zenden tastzenuwen een 
boodschap naar de hersenen. De zenuwen worden, naar men aanneemt, 
geprikkeld via specifi eke ionenkanalen die nog maar net ontdekt zijn. Op 
dit mechanisme kan de gewaarwording van aanraking berusten. 
‘Deze ionenkanalen lijken essentieel te zijn voor de communicatie van 
het lichaam met zichzelf en voor het contact van individuele cellen met 
zichzelf, zegt dr. Sachs. Dit betekent dat deze communicatie van cel tot 
cel het lichaam inwendig tot één groot tastorgaan maakt. 
Deze ontdekking kan van betekenis zijn voor de tastzin, het gehoor 
en het evenwicht, de regulering van de bloeddruk, de werking van 
de longen, de capaciteit van de ingewanden, de spanning van de 
halswervels, de soepelheid van de organen en zelfs voor een evenwichtige 
gezondheidstoestand. Misschien kan dit enigszins verklaren waarom 
aanraking zo buitengewoon belangrijk is voor welzijn en gezondheid. 
Deze ontdekkingen aangaande ionenkanalen werden toevallig gedaan 
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tijdens experimenten met embryonaal weefsel van kuikens. Verdere 
bevestiging ligt nog in de toekomst. 
We kunnen ons ook afvragen of het absoluut noodzakelijk is 
wetenschappelijk te weten hoe iets werkt als het resultaten oplevert 
zonder neveneffecten te vertonen. Bij mijn toepassing van aanraking 
ter ondersteuning en genezing was ik vaak aangenaam verrast door het 
resultaat. Aanraking is altijd heel heilzaam en troostrijk geweest, maar 
men is onverschillig geworden voor haar effecten omdat ze in zekere 
zin zo gewoon is. Ik vestig de aandacht op het proces van de helende 
aanraking door te zeggen: ‘Hierdoor ga je je misschien beter voelen’, en 
dat is dan altijd het geval. Ik voel me beter en de ander ook. Het gevoel 
van intense vrede en ontspanning na het geven van helende aanraking is 
voor mij voldoende als motivatie om door te gaan. 
Als ik met een cliënt werk aan stressbeheersing, probeer ik altijd te 
helpen en een eventuele genezing te bewerkstelligen. Eens, toen een 
cliënt op mijn behandeltafel lag en ik naast hem zat, strekte ik mijn hand 
uit en raakte zijn voet aan. Ik liet mijn hand daar een paar minuten rusten, 
terwijl wij zijn problemen bespraken. Bij de volgende afspraak vroeg 
hij mij nogmaals zijn voet aan te raken. De hele week had hij geen last 
gehad van zijn neuropathie (een verslechterde conditie van de zenuwen 
door suikerziekte). De helende aanraking werkt dus zelfs zonder bewuste 
inzet. 
Van degenen die ik het gebruik van aanraking ter genezing heb geleerd, 
hebben zij die haar hebben toegepast en dit hebben volgehouden daar 
veel baat bij gehad, evenals degenen die hun aanraking ontvingen. Aan 
het einde van dit hoofdstuk vind je een lijst van de positieve effecten van 
helende aanraking. Lees hem zorgvuldig door. 
De hele geschiedenis door werd aanraking in verband gebracht met 
genezingen. Aanraking brengt liefde over en onderzoekers wijzen erop 
dat gedachten en emoties biochemische verschijnselen zijn, dus is het 
niet meer dan logisch dat zij biochemische gevolgen hebben. Daarom 
worden de hersenen beïnvloed en beïnvloedt dat op zijn beurt andere 
organen via verschillende gedachten en emoties. 
Psycho-neuro-immunologie is een gebied in de wetenschap dat in opkomst 
is. Het houdt zich bezig met de verhouding tussen psychologische factoren, 
de hersenen en het immuunsysteem. We weten al dat een deel van de 
hersenen, de hersenschors, witte bloedlichaampjes ertoe aanzet om veel 



128

van het werk van het immuunsysteem op zich te nemen. De bewijzen 
stapelen zich op, en blijven dat hopelijk doen, dat veranderingen in de 
stofwisseling en de chemische huishouding van het lichaam die genezing 
en een gevoel van welzijn bevorderen en pijn beheersen, voortkomen uit 
iemands stemming en geestelijke toestand. Daarom zeg ik dat de kracht 
van aanraking erin is gelegen dat ze liefde overbrengt. En liefde werkt 
genezend. 
Vind de vorm van helende aanraking waarmee jij je het meest op je gemak 
voelt. Dit kost misschien wat tijd en inspanning aan lezen, cursussen en 
oefening. Pas daarna je vermogens en vaardigheden toe om jezelf en 
anderen te helpen. 

Voordelen van de toepassing van helende aanraking

1. Geen blootstelling aan operaties met de daaraan verbonden risico’s en 
stress. 
2. Voordelig wat tijd en geld betreft. 
3. Geen neveneffecten van medicijnen, aspirine inbegrepen. 
4. Bewerkstelligt contact met een ander menselijk wezen. Een bevrijding 
van eenzaamheid. De ‘ontvanger’ voelt dat iemand iets voor hem doet. 
5. Je geeft elkaar onvoorwaardelijke liefde en zorg. 
6. Zowel genezer als ontvanger raakt ontspannen. 
7. Pijn en spanning kunnen verlicht of verholpen worden. 
8. Andere kwalen kunnen verbeteren of verdwijnen. 
9. De bloedcirculatie kan verbeteren. 
10. De genezer krijgt een gevoel van eigenwaarde en succes. 
11. De ontvanger wordt een gevoel van eigen verantwoordelijkheid 
geboden. 
12. Zowel de genezer als de ontvanger voelt zich kalmeren meer in 
evenwicht. 
13. Men krijgt meer vertrouwen in de toekomst. 
14. Zowel de gezondheid als de zorg voor het eigen lichaam van de 
ontvanger verbetert. 
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De toepassing van helende aanraking

Wat veel genezers gemeen hebben, is het gevoel een kanaal te zijn voor 
een kracht, groter dan zijzelf - een energie. Je kunt helende kracht aftappen 
van God, het Christusbewustzijn, de universele energie, levenskracht of, 
zoals Delores Krieger gelooft, van je eigen overtollige energie. 
Hecht niet teveel belang aan de resultaten. Onthoud dat genezers niet 
direct ‘genezen’. Zij brengen energie over om het lichaam zelf op te 
wekken tot genezing. 
Oefen minstens drie weken iedere dag op vrienden, familieleden en 
jezelf. Na zes maanden zul je een groot talent voor genezing bezitten. 
Iedereen heeft het vermogen tot genezen, maar niet iedereen is voldoende 
gemotiveerd om dit vermogen te leren beheersen, het vraagt veel oefening 
en inzicht. Teken je ervaringen op in een dagboek om de helende aanraking 
te versterken. 
Als je je niet goed voelt, is dit niet de juiste tijd om als genezer op te treden. 
Je kunt jezelf genezen, maar het is prettiger en dikwijls doeltreffender om  kunt jezelf genezen, maar het is prettiger en dikwijls doeltreffender om  kunt
daar iemand anders voor te kiezen. 
Degene die je geneest, moet meewerken door je toe te staan hem aan te 
raken. Maar hij hoeft niet te geloven in wat je doet. Met andere woorden, 
als hij sceptisch is, maar bereid ‘te zien wat er gebeurt’, ga dan door. Is hij 
onwillig of vijandig, probeer dan niet verder hulp te bieden. 

Vijf karakteristieken van een succesvolle genezer

De eerste karakteristiek is een gevoel van doelgerichtheid. Je moet een gevoel van doelgerichtheid. Je moet een gevoel van doelgerichtheid
doel hebben, zodat je weet wat je wilt en wat je gaat doen. 
Ten tweede moet je zelfdiscipline hebben. Je moet immers tijd en 
inspanning besteden aan lezen, leren en oefenen om de vaardigheden die 
er aan het genezen door aanraking te pas komen, te vervolmaken. 
Ten derde moet je sympathie of begrip hebben voor de belangen van 
degene die je geneest. Je moet onvoorwaardelijke liefde voelen en niet je 
eigenbelang op het oog hebben. Omdat het proces wordt gestuurd door 
de energie die besloten ligt in jouw emoties, stuurt jouw motivatie de 
energie. 
Jezelf kunnen en willen confronteren met de ware reden waarom je wilt 
genezen, is een belangrijke vierde karakteristiek. Paranormale genezing is 
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een krachtig instrument, dus ken jezelf en je eigen behoeften aan macht. 
Waarom wil je het? Wees eerlijk tegenover jezelf. De reden is belangrijk, 
maar nog belangrijker is het om de vraag te stellen, en de ware reden te 
ontdekken, waarom je aanraking therapeutisch wilt gebruiken. 
Gezondheid in de betekenis van heelheid en harmonie in jezelf is de Gezondheid in de betekenis van heelheid en harmonie in jezelf is de Gezondheid
vijfde karakteristiek. Je hoeft geen helderziende gaven te hebben om 
met succes te kunnen genezen, dus dit punt zal ik niet noemen. Maar als 
je de gave hebt om de subtiele energievelden te ‘zien’ en met je geest 
direct en duidelijk de benodigde informatie te verkrijgen, kun je veel 
doeltreffender te werk gaan. 

De procedure van het opsporen

Als je al weet waar het probleem of de pijn zich bevindt, is deze stap niet 
absoluut noodzakelijk. Je kunt er wat gevoeliger voor energieverschillen 
door worden en misschien andere probleemgebieden ontdekken waar de 
patiënt zich niet van bewust is. In het begin kun je deze stap gebruiken om 
te zien of je het probleem kunt ontdekken voor je verteld is waar het zich 
bevindt. Vraag degene die je geneest om op een stoel te gaan zitten zonder 
zijn handen over elkaar te slaan en zijn benen te kruisen. Schud je handen 
om ze te ontspannen, wrijf ze kort over elkaar en strek dan je handen en 
vingers tien volle seconden helemaal uit. Breng dan je handen langzaam 
naar elkaar toe en weer van elkaar af. Zet deze ‘kaatsende’ beweging 
voort tot je bepaalde sensaties krijgt in je handpalmen. Misschien voel 
je warmte, koude, tintelingen, pulseringen of krijg je een gevoel alsof je 
een ‘bal’ tussen je handen hebt. Plaats nu je handen op het hoofd van de 
betrokkene. 
Praat niet gedurende dit proces. Je schakelt van linker- op rechter-
hersenhelftactiviteit over en praten ondermijnt dit overgangsproces. Je 
maakt je nu los van gedachten aan de buitenwereld en richt je aandacht 
naar binnen. Als je niet vertrouwd bent met ontspanningstechnieken en 
het overschakelen op de rechterhersenhelft, gebruik dan de volgende 
methode. Laat je kin op je borst rusten en haal een keer diep adem met je 
buik. Richt je hoofd op en laat het vervolgens naar achteren vallen. Adem 
uit. Herhaal dit tot je voelt dat je ontspannen en in evenwicht bent. Vraag 
de ontvanger hetzelfde te doen. 
Onderzoek het lichaam nu. Ga na of je een verschil in temperatuur kunt 
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ontdekken tussen de ene en de andere helft van het lichaam. Beweeg 
je handen heen en weer, met de palmen naar de zittende persoon toe, 
ongeveer vijf centimeter van de huid. Begin bij het hoofd en beweeg 
langzaam naar beneden. Behandel eerst de voorkant van het lichaam, dan 
de zijkanten en dan de achterkant (geef hier de ontvanger een teken op te 
staan). Beweeg langzaam maar gelijkmatig. Voel je je niet zeker omtrent 
een bepaald gebied, onderzoek deze speciale streek dan nogmaals nadat 
je de voeten hebt afgewerkt. Dit moet van hoofd tot voeten ongeveer 
vijfenveertig seconden tot een minuut in beslag nemen. 
Maak je geen zorgen over warmte of koude en wat de temperatuur betekent; 
let alleen op verschillen. Als je klaar bent, vertel de ontvanger dan wat 
je voelde. Op zijn beurt kan hij jou vertellen wat hij lichamelijk in die 
gebieden ervoer. Ik wil je erop attent maken dat zelfs oude verwondingen 
temperatuurverschillen kunnen opleveren. Als je het hele lichaam 
hebt nagelopen, beweeg je handen dan snel van hoofd naar voeten om 
verstopte gebieden verlichting te geven. Zo’n verstopping kan aanvoelen 
als een druk, als dode ruimte, prikkelingen, verdichtingen of zwaarte. 
Vooral waar zich pijn of spanning bevindt, zoals in nek of schouders, kun 
je een verstopping aantreffen. Als je klaar bent, schud of veeg je handen 
dan af om eventuele positieve ionen die je hebt opgepikt, kwijt te raken. 
Je handen kunnen vies of ‘smoezelig’ aanvoelen. Misschien wil je zelfs 
je handen wassen. 
Tijdens het proces van ontspanning en genezing heb je in één hand 
meestal meer gevoel of energie. Gebruik deze als je genezende hand die 
dient als energie-overbrenger of geleider van de energiestroom. 

Het geleiden van helende energie

Vraag degene die je wilt genezen op een stoel te gaan zitten of te gaan 
liggen zonder zijn handen of voeten over elkaar te slaan. Kies allebei een 
dusdanige positie dat je gemakkelijk voor langere tijd je handen op het te 
genezen gebied kunt houden. 
Vraag de ontvanger om te ontspannen en, net als jij, zich voor te stellen 
hoe de energie zijn lichaam binnenstroomt. Of beschrijf hem met een 
specifi ek beeld het genezingsproces dat in het lichaam optreedt. Een 
andere mogelijkheid is om hem zich te laten voorstellen dat het gebied 
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volledig genezen is en volmaakt functioneert. De visualisatie door degene 
die genezen gaat worden, heeft twee doeleinden: 
1. je wilt anderen niet aanmoedigen van jou afhankelijk te worden. Vraag 
hun de visualisatie niet alleen te gebruiken terwijl jij aan het werk bent, 
maar ook naderhand; 
2. visualisatie is op zich heilzaam en heeft een aantoonbaar effect op het 
lichaam. 

Je bent nu gereed om energie te geleiden naar gebieden waar zich pijn, 
ziekte of spanning bevindt. Delores Krieger leert om de handen ongeveer 
vijf centimeter van het lichaam af te houden. Ik raad je echter aan de huid 
of het geklede lichaam direct aan te raken, behalve wanneer het betrokken 
gebied je heel intiem of moeilijk bereikbaar lijkt. Directe aanraking biedt 
een element van menselijk contact en troost. Ik kies voor aanraken in 
plaats van bijna aanraken. Plaats een hand bovenop het gebied en de 
andere eronder, of aan beide zijkanten, zoals bij de nek. Als je nog niet 
hebt ontdekt welke je helende hand of geleider is, kies er dan tijdelijk 
een. Misschien zijn ze het beide. 
Ontspan jezelf door de ademhalingstechniek die ik hierboven heb 
genoemd of pas je eigen techniek toe. Visualiseer nu de bron van energie 
die je hebt uitgekozen. Zie hoe ze door je kruin naar binnen komt. 
Ze kan de zon zijn, het goddelijk licht, het Christusbewustzijn of een 
andere energiebron. Zie hoe deze bron via je kruin binnenkomt en naar 
het midden van je borst, rond je hart, stroomt. Stuur haar dan naar de 
helende of geleidende hand. Zie hoe de energie het te genezen gebied 
binnenstroomt. Geleid het dit gebied binnen en vervolgens erdoorheen. 
Zie voor je hoe de plek geneest. 
Zet dit geleidingsproces minstens drie minuten voort of net zolang tot je 
andere aanwijzingen voelt. Misschien krijg je een gevoel of je handen 
worden weggeduwd of merk je een temperatuurverandering op. Wees 
niet bang te lang door te gaan. Het lichaam zal slechts zoveel energie 
opnemen als het nodig heeft. 
Misschien voel je, wanneer je eenmaal begonnen bent, dat je niet de juiste 
plaats hebt of dat je een ander gebied moet behandelen. Ga dan naar de 
plek die wel als de juiste plaats ‘aanvoelt’, waar de energie gestremd is, 
en ga daar verder. Ga af op je intuïtie, je impulsen en je gevoelens vanuit 
de rechterhersenhelft. 



133

Het energiesysteem zal open blijven tot de betrokkene het opnieuw 
blokkeert, door stress die wordt opgewekt door invloeden van buitenaf 
of chemische of verstandelijke en emotionele factoren. Misschien moet 
je voor degene die genezen wordt eerst andere gebieden in orde maken 
alvorens hij volledig van de helende aanraking kan profi teren. 
Ben je nog in je oefenperiode, oefen dan iedere dag op minstens een 
persoon. Als je beslist niemand kunt vinden om aan te raken, oefen 
dan op jezelf. Maar zodra vrienden of familieleden de ontspannende 
en kalmerende effecten van dit handopleggen hebben ervaren, rol je 
waarschijnlijk zoveel vrijwilligers krijgen als je je maar kunt wensen. 
Leer anderen deze procedure uit te voeren opdat zoveel mogelijk mensen 
ervan kunnen profi teren. 
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10. Aanraking op het werk
Waarom zouden we ons alleen menselijk gedragen in bepaalde ruimten of 
omstandigheden? Menselijke wezens gaan iedere dag naar hun werk en 
menselijke wezens hebben aanraking nodig. 

Het hoeft geen verbazing te wekken dat aanraking een netelige kwestie 
kan zijn op kantoren en andere plaatsen waar macht en vriendschap een 
ongemakkelijk verbond zijn aangegaan. Eén man zei nogal treurig dat hij 
dikwijls zijn arm heen wil slaan om een jonge vrouw op zijn werk voor 
wie hij vaderlijke gevoelens koestert, maar dat hij niet durft. Een ander 
voorbeeld is Kate. Zij was overstuur omdat, nadat zij het had opgebracht 
haar chef te vertellen hoe kwaad zij was over zijn onredelijkheid, hij haar 
op het hoofd klopte, glimlachte en zei: ‘Nou, nou.’ Overbodig te zeggen 
dat zij dit niet als een vriendelijke aanraking beschouwde. 
Misschien is de zakenwereld, omdat zij nog voornamelijk door mannen 
wordt beheerst, ook een gebied waar aanraking wordt vermeden. Door de 
talrijke problemen met ongewenste intimiteiten kan aanraking op kantoor 
te vaak verkeerd begrepen worden. Ook de homobeweging draagt bij aan 
de misverstanden. 
Onlangs las ik over een man die ik Dave zal noemen. Hij was ontslagen 
uit zijn functie als psychotherapeut in de staf van een ziekenhuis in een 
van de oostelijke staten van Amerika. Zijn misdaad was knuffelen. Dave 
beschouwde knuffelen als een ‘nonverbale bevestiging dat wij allen met 
elkaar verbonden zijn’. 
Dave had zich aangetrokken gevoeld tot de staffunctie door een 
fantastische man die later ook werd ontslagen. Maar eenmaal in functie 
kreeg Dave te maken met een directeur die zei dat het met een omarming 
begroeten van nieuwe patiënten niet therapeutisch verantwoord was en 
die knuffelen als’ overdreven vertoon’ zag. 
Dave had altijd geknuffeld. In zijn kindertijd hadden hij en zijn broertje 
er elke dag een wedstrijd van gemaakt wie pappa het eerst kon knuffelen. 
In zijn jonge jaren probeerde hij te bemiddelen in confl icten en wat vrede 
te brengen in zijn hoekje van de wereld. Na zijn diensttijd werkte hij 
met straatbenden in New York. Vervolgens kreeg hij, na een verdere 
opleiding, de leiding over een binnenlands vredeskorps en werd docent 
aan een universiteit. Zijn achtergrond en specifi eke bekwaamheden zijn 
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tamelijk indrukwekkend en speelden waarschijnlijk geen rol bij zijn 
ontslag. Het lijkt erop dat de directeur van het ziekenhuis gewoon niet 
van knuffelen hield. 
Dave stelt dat wij westerlingen hunkeren naar liefde vanwege onze 
vervreemding van onszelf en het gebrek aan contact met ons meelevende, 
intuïtieve zelf. Daarmee ben ik het eens, Dave, en ik zeg: ‘Hoera, laten 
we tot meer “overdreven vertoon” komen.’ In dit geval echter vertrok de 
zevenenvijftigjarige Dave naar Californië en naar nieuwe verten waar de 
mensen wat soepeler zijn. 
Lee, coördinatrice van een kliniek voor gezondheidszorg, zong de 
loftrompet over een jonge verpleegster in opleiding die de beste aaien over 
de rug gaf. Zij zorgde ervoor er iedere dag een van haar te ontvangen. Maar 
tegen de tijd dat de jeugdige verpleegster haar uiteindelijke beoordeling 
moest krijgen, overwoog Lee haar een slecht cijfer te geven vanwege 
haar ongepaste manier van aanraken. ‘Waarom?’ vroeg ik. ‘Ik dacht dat 
je ervan genoot en dat je het vreselijk vond dat ze wegging.’ 
‘Dat is waar’, antwoordde zij, ‘maar dat is mijn mening. Anderen van de 
staf weten niet precies wat ze met haar moeten beginnen. Sommigen hebben 
er echt problemen mee. Zij zijn niet gewend te worden aangeraakt.‘ 
Hier gaf ik mijn mening. Ik stelde dat, wanneer de coördinatrice deze 
jonge vrouw het aanraken wilde afl eren, zij haar een slecht cijfer moest 
geven. Maar het leek mij toe dat de houding van sommige van de stafl eden 
het werkelijke probleem vormde. Het was duidelijk dat zij meer kennis 
en ervaring omtrent aanraking nodig hadden. Sterker nog, het zou de hele 
groep ten goede zijn gekomen als zij het probleem gezamenlijk hadden 
besproken. Later vroeg ik de coördinatrice, zelf een warme, hartelijke 
persoonlijkheid, hoe de kwestie was afgelopen. Zij had de jeugdige 
verpleegster niets gezegd over ‘ongepaste aanraking’.
Het is duidelijk dat aanraking gelijk is aan iedere andere boodschap die 
we aan anderen doorgeven. Ze kan zowel negatieve als positieve reacties 
oproepen, al naar gelang de omstandigheden en de opvattingen van de 
betrokkenen. Moeten we dus voorzichtig zijn? Heel voorzichtig? Dit 
lijkt een terugval naar de tijd dat wij hoorden: ‘Niet aanraken’, ‘Kijk 
uit’ en ‘Wees voorzichtig’. Wij zijn geen kinderen meer. Wanneer zullen 
de hartelijke, liefdevolle persoonlijkheden meer invloed hebben dan de 
koele en afstandelijke? 
Het lijkt me toe dat we, wanneer we ons met respect, inzicht en verstand 
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gedragen, rustig eenieder kunnen aanraken wanneer we maar willen. Dat 
wil zeggen, wanneer we ons losmaken van onze bijzonder geremde, alle 
aanraking vermijdende opvoeding! 
Veel van mijn werktijd heb ik doorgebracht op middelbare scholen. 
Onderstaand vind je het voorwoord van een scriptie die ik schreef 
onder de weidse titel ‘Een overzicht van onderzoek naar nonverbale 
communicatie via hartelijkheid en aanraking in onderwijssituaties’. Ik 
noemde dit specifi eke onderdeel ‘De warmte van aanraking binnen de 
school’. 

Op een bepaald moment tijdens mijn eerste jaren als leerkracht 
ging ik beseffen dat mijn leerlingen werkelijk op mijn nonverbale 
communicatie reageerden. Zonder een woord schenen zij te voelen 
dat ik hen graag mocht. Ik ontdekte dat mensen, vooral scholieren, 
reageerden op aanraking en dikwijls op een glimlach, op lichamelijke 
nabijheid. Een aanraking leek de barrières te doorbreken die anderen 
voor hun verdediging hadden opgeworpen en vergemakkelijkte de 
communicatie. 
Vele voorbeelden aangaande de effecten van nonverbale communicatie 
en vooral aangaande de macht van de menselijke aanraking komen 
mij in gedachten. Er kwamen gevallen voor dat de eerste poging tot 
aanraking werd afgewezen, maar dat de leerling de aanraking later 
uitlokte en vaak ook beantwoordde. 
Eens stelde een vriendelijke omhelzing een meisje in staat opgekropte 
emoties los te laten die haar ertoe hadden gebracht de school vroegtijdig 
te verlaten. Een andere keer kwam een stagiaire me om hulp vragen. 
Hij slaagde er niet in zijn discussieklas rustig en oplettend te krijgen. 
Het kostte zoveel tijd en moeite dat hij het soms wilde opgeven.
Ik volgde hem naar het klaslokaal en de eerste tien minuten mengden 
we ons onder de leerlingen. Soms glimlachten we hen alleen toe, soms 
bespraken we een huiswerkopdracht of beantwoordden een vraag. Maar 
steeds raakten we de leerling op een of andere manier aan. We raakten 
nu eens iemands hoofd, dan weer iemands schouder of arm aan, voor 
we verder gingen. Toen we klaar waren en naar voren liepen, zat iedere 
leerling er rustig bij en keek ons vol aandacht aan. Ik glimlachte naar de 
stagiaire, raakte zijn arm aan en vertrok. De man stond verbaasd over 
de resultaten. Hij herhaalde dit gedragspatroon bij andere gelegenheden 
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en in andere klassen. Het resultaat was altijd hetzelfde. 
Overeenkomstige reacties deden zich voor als leerlingen in hun bank 
aan het werk waren en ik zo nu en dan het lokaal rondging en ieder even 
aanraakte (behalve wanneer iemand had aangegeven dat hij niet gesteld 
was op aanrakingen). De leerlingen waren rustiger, leken zich beter te 
concentreren en werkten harder. 
Als een leerkracht belang stelt in een meer humane opvoeding en een 
verbetering van de communicatie en het leerproces, moet hij zich bewust 
worden van zijn eigen lichaamstaal. Ook moet hij de lichaamstaal van 
anderen leren begrijpen. Helaas leert onze beschaving kinderen vaak 
hun eigen instincten en gevoelens te wantrouwen. Daarom moet de 
leerkracht vaak heel wat negatieve training in hemzelf en zijn leerlingen 
ongedaan maken. 
Nonverbale handelingen zoals aanraking en signalen van sympathie 
kunnen dienen als oprechte gevoelsuitingen. Zijn zij niet oprecht, 
dan zouden veel leerlingen dit al gauw ontdekken. Het lichaam, dat 
functioneert op een instinctief bewustzijnsniveau, zou zich verraden 
door de ware, tegengestelde boodschap door te geven. 
In verband met aanraking even een waarschuwing. Aanraking heeft 
veel macht. Daarom zal een leerkracht ongetwijfeld binnen een 
gemeenschap sommige leerlingen, ouders, bestuursleden en anderen 
tegenkomen die bevreesd zijn of de aanraking verkeerd begrijpen. Het 
gebruik van aanraking in het klaslokaal vereist kennis, tact en veel 
moed. De achterliggende bedoeling is ook heel belangrijk. 
Ik heb geluk gehad, misschien door mijn leeftijd en geslacht. Het beeld 
van de moeder wordt in onze maatschappij meer aanvaard wanneer 
het om aanraken gaat. Een man zou in elke klas aanzienlijk meer 
problemen tegenkomen, evenals een jonge vrouw in de hogere klassen. 
Onze maatschappij als geheel stelt aanraking nog steeds gelijk aan 
moederzorg en seksualiteit. Leerkrachten zouden meer moeten weten 
over alle aspecten van de nonverbale communicatie. Zij kunnen dan 
enorme veranderingen teweegbrengen in ideeën en gewoonten door 
informatie te geven en door te laten zien dat aanraking liefdevol, 
troostrijk en helend kan zijn. 
Op een recent congres over gespreksvoering woonde ik een sessie bij 
over nonverbale communicatie. De docent behandelde verschillende 
aspecten en sprak over de vaardigheden waarin hij onderricht gaf. Maar 
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toen stelde ik hem een vraag over aanraking. Hij wierp zijn armen in 
de lucht, schermde zijn lichaam een ogenblik af, deed twee stappen 
achteruit en zei op een toon die wat strakker leek: ‘Oh nee, daar wil ik 
niets mee te maken hebben.’ Eerst vatte ik dit als een grap op, maar hij 
bleek serieus te zijn. Deze houding geeft helaas die van vele anderen 
weer, leerkrachten inbegrepen. 

Ik ontdekte in mijn onderzoek dat aanraking de communicatie en het 
leervermogen vergemakkelijkt. Mijn eigen ervaringen bevestigen dit. In 
het onderwijs komen wij echter, net als in andere beroepssituaties, de 
maatschappelijke taboes en restricties tegen die bepalen wie en waar er 
mag worden aangeraakt. 
Onlangs onderzochten journalisten een nieuw soort therapie voor geest 
en lichaam die werd ontwikkeld door een astroloog. Zij merkten op dat 
de psychiaters in de staf van een beroemd gezondheidsinstituut na een 
demonstratie van de therapie heel bezorgd waren. Niet over de uitwerking 
van de procedure, maar over de vraag of zij goede psychiatrische hulp 
konden geven als dit inhield dat zij hun patiënten moesten aanraken. Deze 
houding blijft niet beperkt tot psychiaters, maar komt ook veelvuldig voor 
onder psychologen en therapeuten. 
Er is reden tot optimisme. In Silicon Valley in Californië, dat bekend 
staat als een hogedrukketel van stress, is een nieuwe voorziening voor de 
werknemers opgezet. Bij de computermaatschappij Apple en bij andere 
bedrijven krijgen de werknemers gratis of tegen geringe kosten een 
mini-massage, verzorgd door een professionele gezondheidsdienst, als 
alternatief voor cafeïne en suikergebruik.’ In de pauze zit de werknemer 
volledig gekleed op een kruk en wordt zijn hele rug gemasseerd, 
schouders, armen, nek en achterhoofd inbegrepen. De werknemer raakt 
er ontspannen door en krijgt meer energie. Apple zegt dat deze methode 
tot stressvermindering past in hun algehele programma ter bevordering 
van de gezondheid. Ook komt ze tegemoet aan de behoefte aan aanraking, 
of de werknemer deze nu beseft of niet. 
In steeds meer bedrijven wordt gebruikt gemaakt van voorzieningen als 
deze mini-massage. Volgens een kennis die mini-massages en andere 
voorzieningen op de werkplek verzorgt, is een groot nadeel de gehorigheid 
van de kamer die wordt gebruikt voor de ontspanningssessie. Klanten en 
collega’ s klagen dat de oohs en aahs van verrukking hen afl eiden. 
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Ken Blanchard en Spencer Johnson baseerden hun populaire boek, 
The One Minute Manager, op de beste ‘onderzoeken op het gebied van 
managementtraining, interpersoonlijke relaties, motivatie en discipline. 
Bekend in managementtraining zijn de theorieën over X- en Y -stijlen van 
management. De X-manager interesseert zich voor resultaten, terwijl de 
Y -manager belang stelt in mensen. Beide methodes hebben hun nadelen. 
Japan heeft een stijl van management ontwikkeld die bekend staat als 
theorie Z. Deze is in zekere zin een compromis tussen de X- en Y -stijlen. 
Ze is gebaseerd op een ontwerp schets van een aantal karakteristieken die 
de meest succesvolle manager op lange termijn moet bezitten. 
De allegorie van de Een-Minuut-Manager is een bruikbaar alternatief 
voor de X- en Y -managementtheorieën en een antwoord op de Japanse Z-
theorie. Deze nieuwe managementtheorie voegt iets nieuws en waardevols 
aan het management toe, dat van nut is voor de mensen, de werksfeer en 
de produktiviteit. Deze nieuwe en waardevolle toevoeging is aanraking. 
Twee technieken, het een-minuut- prijzen en het een-minuut-berispen, zijn 
beide ontworpen om mensen te trainen om te winnen. Beide technieken 
eindigen met aanraken. Managers wordt verteld dat zij aan het slot van 
de motivatiesessie de werknemer even vriendelijk moeten aanraken. Zo 
weet deze dat zijn chef aan zijn kant staat en krijgt hij iets aangereikt -
geruststelling, steun of bemoediging. 
Elaine Yarbrough is managementconsultant. Stanley Jones is hoogleraar 
aan de universiteit van Colorado. Zij stellen dat in tegenstelling tot 
het populaire geloof dat lichamelijk contact op het werk taboe is, het 
gebruik van aanraking de effectiviteit kan verhogen. Na meer dan 
drieduizend individuele aanrakingen te hebben geanalyseerd, kwamen 
zij tot de conclusie dat neutrale aanrakingen op de schouder of arm heel 
aanvaardbaar zijn, evenals aanrakingen van niet langer dan tien seconden. 
Een ander aanraken maakt het moeilijker voor hem om een verzoek af te 
slaan en bevestigt de band tussen twee mensen. Vooral voor vrouwen is 
het van belang het nut van aanraking te begrijpen omdat aanraking in 
verband wordt gebracht met macht. Daarom wordt de aanraking van een 
vrouw gezien als bewijs dat ook zij macht heeft. 
The Farmers’ Almanac, bekend om zijn lange reeks weersvoorspellingen 
en volkswijsheden, is een campagne voor het knuffelen begonnen. De 
drieënzeventigjarige redacteur, Ray Geiger, deelt ‘gratis knuffelbonnen’ 
uit in het land. Deze bonnen zijn goed voor een knuffel en kunnen 



140

worden ingewisseld bij ieder menselijk wezen dat meewerkt. Ik heb er 
verscheidene gekregen van allerlei mensen. Zij vertelden dat de bonnen 
op hun werk de ronde deden en vroegen zich af waar ze vandaan kwamen. 
De almanak dringt aan op knuffelen als een manier om stress te verlichten. 
Autostickers met’ hugs not drugs’ maken ook deel uit van de campagne. 
Ray’s quota van twaalf knuffels per dag is onderworpen aan bepaalde 
regels. De knuffel moet vriendelijk zijn, niet hartstochtelijk, en je moet 
altijd eerst toestemming vragen. Knuffels, zegt hij, zijn een manier om de 
ijstijd in Amerika te boven te komen. Wat een leuk soort zakenman. 
Als therapeute met een privé-praktijk heb ik ontdekt dat aanraking van 
onschatbare waarde is om zorgen te verlichten en angsten tot bedaren te 
brengen, alsook om contact en vertrouwen op te bouwen met cliënten. 
Toch zijn er sommige cliënten die ik om verscheidene redenen niet of 
nauwelijks aanraak. Ook geloof ik niet dat alle therapeuten moeten 
aanraken. Er moet alleen worden aangeraakt als de therapeut er voor 
openstaat, ertoe bereid is, zich met aanraking op zijn gemak voelt en 
ervan overtuigd is dat ze die speciale cliënt op dat speciale moment en die 
speciale plaats baat zal brengen. Met andere woorden, aanraking moet niet 
gebruikt worden als een techniek of als een verstandelijke benadering. 
Ethical Issues vermeldt verschillende onderzoeken van Holroyd 
en Brodsky betreffende de interactie tussen therapeut en cliënt. De 
hulpverleners die het meest met niet-erotisch lichamelijk contact werkten, 
waren de humanistische therapeuten. Het minst met aanraking werkten 
de psychodynamische, de gedrags- of de rationeelcognitieve therapeuten. 
Ongeveer de helft van de therapeuten was het ermee eens dat niet-erotisch 
lichamelijk contact geschikt en heilzaam zou zijn bij vier categorieën 
cliënten: 
1. sociaal of emotioneel onvolwassenen, zoals personen die in hun jeugd 
door hun moeder verwaarloosd waren; 
2. personen in acute nood, bijvoorbeeld door verdriet, depressie of 
trauma; 
3. personen die algemene emotionele steun nodig hadden; 
4. bij begroeting of afscheid. 

In een onderzoek onder zeshonderdzevenenvijftig therapeuten 
kwamen de onderzoekers tot de conclusie dat wanneer oudere en 
meer ervaren therapeuten de aanraking verrichten, dit niet leidt tot 
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geslachtsgemeenschap met de cliënt. Geslachtsgemeenschap kwam het 
meest voor onder mannelijke therapeuten die cliënten van het andere 
geslacht aanraakten. Bij een ander onderzoek bleek echter dat door 
verschillende taboes slechts zevenentwintig procent van de ondervraagden 
hun cliënten vriendschappelijk aanraakten, hoewel zij in vele gevallen de 
therapeutische waarde hiervan erkenden. 
We hebben aanraking op de werkplek besproken. Waarom zouden we 
onszelf beperkingen opleggen door alleen op bepaalde plaatsen en in 
bepaalde situaties menselijk te zijn? Menselijke wezens gaan iedere dag 
naar hun werk en menselijke wezens hebben aanraking nodig. 
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11. De troostende aanraking
Mijn moeder masseerde mijn nek. Ik wist dat ze van me moest houden. 

De troostende aanraking is maar al te dikwijls een zeldzaamheid in plaats 
van een veelvoorkomend verschijnsel. Uit vragenlijsten en interviews 
verzamelde ik enkele korte beschrijvingen, na de volgende vraag te 
hebben gesteld: ‘Kunt u zich een speciaal moment herinneren waarop 
aanraking u op de een of andere manier geholpen heeft?’ De antwoorden 
zijn in ieders eigen woorden weergegeven en alleen verdeeld naar leeftijd 
en geslacht. 

Vrouw (16): Toen ik in het ziekenhuis lag na een ongeluk met mijn fi ets 
had ik behoefte aan aanraking. Daar zorgden mijn vrienden toen voor. 
Het hielp en ik voelde me geliefd. 

Vrouw (54): Toen ik mijn moeder aanraakte toen ze ziek was. Ik kon 
haar hand vasthouden en haar zeggen dat ik van haar hield. Dat had ik 
haar nooit eerder gezegd. Ze straalde helemaal. Ik ben blij dat ik het heb 
gedaan. Het troost me nu te weten dat ik dat deed. Ze is overleden. 

Man (32): Een reeks bezoeken aan een chiropractor na een auto-ongeluk. 
Het hielp bij de genezing van mijn rug. 

Vrouw (25): Toen ik erg terneergeslagen en verdrietig was na een ruzie 
met mijn echtgenoot kropen mijn kinderen op mijn schoot en knuffelden 
me. Dat maakte dat ik me nodig en geliefd voelde. 

Man (33): Als ik overstuur ben, zou het helpen als iemand mijn hand 
vasthield. Niemand heeft dat ooit gedaan.

Vrouw (18): Op mijn vijftiende raakte ik zwanger. Voor mij was dat het 
einde van de wereld. Ik had geen afspraakjes zoals al mijn vriendinnen, 
ik voelde me dik en lelijk en ik kreeg GEEN genegenheid van wie dan 
ook. Toen merkte Mike mijn behoefte op; hij hield me alleen maar vast. 
Hij is de enige jongen die me ergens mee naar toe nam. Nu zijn we van 
plan te trouwen. 
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Man (37): Ik besprak mijn woede en frustratie op mijn werk om wat 
stoom af te blazen en ik kreeg een klopje op mijn rug. Dat maakte dat ik 
me beter voelde. 

Vrouw (62): Toen ik me neerslachtig voelde en mijn kinderen me hielpen 
door hun arm om me heen te slaan. 

Man (50): Een mannelijke collega masseert mijn hals, schouders en rug 
als ik me erg gespannen voel. 

Vrouw (30): Eens, toen ik kwaad en overstuur was, raakte iemand me aan 
en dat hielp me even afstand te nemen en na te denken. 

Vrouw (17): Ik was echt overstuur - mijn moeder en ik hadden ruzie 
gehad. Mijn toenmalige vriend (Dave) wiegde me gewoon in zijn armen 
en hield me stevig vast. Dat was heerlijk. 

Vrouw (22): Mijn vriend en ik kregen ruzie en ik was een hele poos erg 
overstuur. Wij maken gewoonlijk geen ruzie en dit was echt heel ernstig. 
Ik maakte me zorgen. Wij keken elkaar een tijd aan en toen sloegen we 
gewoon de armen om elkaar heen. Die omarming zei zoveel! 

Man (49): Aanraking hielp me voor en na een hartoperatie. Het maakte 
dat ik me geliefd voelde. 

Vrouw (57): Toen mijn zoon overleed, hielp aanraking me en ook toen 
mijn moeder stierf. Ik kreeg aanrakingen vol sympathie. Ze deden intiem 
en hartelijk aan en ik wist dat ze oprecht waren. 

Vrouw (16): Toen ik wilde gaan huilen, raakte mijn vriend mijn kin en 
wangen aan en omarmde me. 

Man (30): Als ik thuiskom na een week op reis te zijn geweest, laat mijn 
vrouw me soms met mijn hoofd in haar schoot liggen en streelt ze mijn 
gezicht en haar. Het voelt echt prettig. 
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Vrouw (19): Ik had wat gezondheidsproblemen en ik maakte me echt 
zorgen. Scott wiegde me heen en weer en ik voelde me stukken beter. 

Man (48): Ik zat twaalf jaar geleden in het bestuur van een club voor 
alleenstaanden. We hadden vijftienhonderd leden. Ik stelde voor dat alle 
leden van het bestuur een insigne zouden dragen om zich te legitimeren 
en iedereen op een bijeenkomst zouden mogen kussen. Niemand stemde 
tegen. Ik was degene die deze ‘regel’ het meest in praktijk bracht. Dit is 
mijn motto: ‘Kussen zijn gratis. Ze veroorzaken geen vervuiling. Hoe 
meer je er weggeeft, des te meer je er krijgt.’ 

Vrouw (34): Ik voelde me suïcidaal en mijn minnaar hield me twee uur 
vast terwijl ik huilde. Hij zei dat hij mijn tranen lief vond, dat hij van me 
hield en dat de intimiteit ook hem hielp. 

Man (45): Laat op de avond ging de telefoon en ik kreeg het bericht dat 
mijn vader een ernstige hartaanval had gehad en het waarschijnlijk niet 
zou overleven. Mijn vrouw vroeg niet eens om nadere bijzonderheden. 
Ze sloeg gewoon haar armen om me heen en begon me te kussen en 
te strelen. We eindigden met geslachtsgemeenschap en het was de beste 
keer die ik ooit heb meegemaakt. Ze liet me voelen dat ik het aan zou 
kunnen. 

Vrouw (28): Ik voelde me ellendig en mijn therapeut raakte mijn schouder 
aan en kuste me daarna op mijn wang. 

Man (20): Ik was in allerlei moeilijkheden geraakt en bracht zelfs een 
nacht in de gevangenis door. Toen ik thuis kwam, masseerde mijn moeder 
mijn nek. Ik wist dat ze van me moest houden.
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12. Aanraken mag - oefeningen en suggesties
Als je iemand om wie je geeft weerziet, raak hem dan binnen de eerste 
twee minuten even liefdevol aan. 

Hoe weet je of je iemand mag aanraken? Dit bespreek ik in mijn cursussen. 
Sommige mensen zijn zo geremd, achterdochtig, angstig en tekortgedaan 
dat je soms, als je iemand echt wilt aanraken of omhelzen, maar gewoon 
moed moet scheppen en het doen! Elk moment is geschikt zolang je de 
ander maar niet kwetst of lastigvalt. 
Het is nuttig als je de betrokkene vertelt dat je weet dat hij zich niet echt 
op zijn gemak voelt bij aanrakingen, maar dat jij er echt behoefte aan 
hebt. Zo ben ik bij mijn zoons begonnen. Mijn oudste, Jay, wilde zoals je 
weet, me niet dichter dan 30 centimeter in zijn buurt toelaten. Dit heeft 
zich zo goed opgelost dat hij, toen hij zelfstandig ging wonen, bijna elke 
dag langskwam voor een knuffel. Maar mocht je wat richtlijnen nodig 
hebben, probeer deze dan. 

1. Wees je bewust van de ander en van de situatie. 

2. Kijk naar het gezicht en het lichaam van de ander, ga na wat zijn 
lichaamstaal je vertelt. Ziet hij er gespannen, kil of angstig uit, wees dan 
niet te voortvarend. 

3. Als je de ander nadert of je armen naar hem uitstrekt, kijk dan naar zijn 
gezicht. Als hij zijn ogen afwendt of zijn kin intrekt, kan dat wel eens 
aangeven dat hij het niet prettig vindt aangeraakt te worden. 

4. Misschien kun je je bedoeling aankondigen of toestemming vragen. 

5. Als je besluit door te zetten en aan te raken, doe dat dan eerst op een 
neutrale manier. Neutrale plekken zijn onder meer de elleboog en het 
hoogste punt van de schouder. 

6. Stel de reactie op deze neutrale aanraking vast door te kijken naar het 
gezicht en het lichaam van de ander. 
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7. Forceer jezelf niet. 

Let wel: blijf iemand niet steeds aanraken als hij dat niet prettig vindt of 
je aanrakingen niet langzamerhand gaat beantwoorden. Je kunt iemand 
wennen aan aanraking en hem helpen zijn remmingen te overwinnen. 
Maar op een bepaald moment wil je ook iets terugkrijgen. Is de ander 
eenmaal gewend aan aanraking en geniet hij ervan, dan heb je een partner 
met wie je enkele van de oefeningen in dit hoofdstuk in praktijk kunt 
brengen. 

Hoeveel knuffels per dag hebben we nodig? Volgens Sidney Simon, de 
schrijver van Caring, Feeling, Touching, drie, volgens anderen vier of 
vijf. Wijlen Virginia Satir, de bekende gezinstherapeute, was van mening 
dat er acht tot twaalf nodig waren. Zelf geloof ik dat we er zoveel nodig 
hebben als we maar kunnen krijgen. Op een middag vroeg ik aan het 
eind van een workshop iedereen om in de volgende tien minuten zoveel 
mogelijk mensen te knuffelen. Ik voegde eraan toe: ‘En natuurlijk sta ik 
zelf ook open voor knuffels.’ Ik pakte mijn materiaal bij elkaar, draaide 
me om om met iemand te praten, knuffelde twee mensen achter me en 
keek om me heen. Er stonden wel minstens veertig mensen voor me in de 
rij! Die dag knuffelde ik meer dan honderd mensen. Ik vond het heerlijk! 
Toen ik nog les gaf, raakte ik, nadat ik een klas een paar weken had 
lesgegeven, gewend aan een gemiddelde van vijfentwintig knuffels per 
dag. Ik kon er nooit teveel van krijgen. Nooit bereikte ik het punt van 
verzadiging. Alleen jij kunt weten wat je lichaam, je hart en je geest nodig 
hebben. Dat rol je alleen ontdekken door te experimenteren en te doen. 
Een fi jne ontdekkingsreis toegewenst! Op de volgende pagina’s tref je 
suggesties en oefeningen aan voor aanrakingen van mensen om wie je 
geeft, intimi zoals echtgenoten, geliefden, vrienden, ouders of kinderen. 
Ook voor aanrakingen van mensen die je minder goed kent. Probeer ze 
allemaal. 

Oefeningen met aanraking 

Vertel de ander welke rol aanraking in jouw leven heeft gespeeld, 
van je kindertijd tot het heden. Doe dit samen met een nieuwe of 
oude kennis. De onderstaande suggesties dienen alleen om je op gang 
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te brengen. Van belang is dat je je ervaringen bespreekt en je je ervan 
bewust wordt wat in het verleden aanraking voor jou betekende. Noem 
ook boodschappen die je hebt meegekregen of ervaringen die je hebt 
gehad in verband met: 
aanraking, 
taboes, 
verschillende vormen van lichamelijk contact, 
in bad gaan (herinner je je nog die badsponzen uit je jeugd?), 
kledingstukken en hoe deze aanvoelden, 
‘knuffellapjes’ of voorwerpen die je een gevoel van veiligheid gaven, 
afspraakjes, 
hoe je ouders je aanraakten, 
hoe je ouders elkaar aanraakten, 
aanraking en huisdieren, 
aanraking met kennissen van dezelfde sekse, 
waarom het gemakkelijk of niet gemakkelijk is om aan te raken, 
waarom het gemakkelijk of niet gemakkelijk is om aangeraakt te 
worden, 
hoe je het liefst wilt worden aangeraakt, 
aanraking met mensen die nu een belangrijke rol spelen in je leven, 
gevoelens omtrent aanraking. 

Als je deze oefening doet, probeer dan rug aan rug te zitten met je gehoor 
en sluit je ogen. 
Bespreek nog niets nader. Je praat en als je klaar bent, laat je je partner 
zijn geschiedenis vertellen. 
Daarna kun je alles nader bespreken. 

Ga na of je wat aanraking betreft meer op een kat of op een hond 
lijkt. Honden willen over het algemeen graag geaaid worden en zijn 
gemakkelijk beschikbaar. Zij geven op hun manier ook aanrakingen 
terug. Katten hebben een eigen wil en kiezen hun eigen tijd. Bedenk 
enkele verschillen. Bestudeer je huisdieren of informeer bij vrienden die 
huisdieren hebben. 

Laat je ouders, vrienden, oudere kinderen of je partner een kopie 
invullen van de vragenlijst voorin dit boek. Vergelijk hun antwoorden 
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met de jouwe en bespreek ze. 

Praat met anderen over je huidige behoeften en gevoelens in 
verband met aanraking. Doe dit met iemand die geen oordeel velt en 
die zich niet bedreigd voelt door je behoeften. Bespreek later, wanneer 
je wat zelfverzekerder bent, deze gevoelens met iedereen in je naaste 
omgeving. 

Verras iemand met een voetmassage en vraag er vervolgens een terug. 
Als je even kieskeurig bent als ik, wil je misschien van te voren je 
voeten wassen en verlang je die wasbeurt ook van de ander. Een andere 
mogelijkheid is er elkaar een te geven, met een pannetje water en een 
washandje of met appelazijn en watten. Zo kun je er een klein ritueel 
van maken. Vergeet bij je massage niet de gebieden van hiel en enkel. 
Als je naast plezier ook gezondheid nastreeft, geef dan wat geld uit aan 
een boek over voetrefl exologie. Daarin kun je zien welke gebieden van 
iedere voet corresponderen met bepaalde gebieden en organen in het 
lichaam. Ook kun je erin vinden hoe je pijnlijke of gevoelige plekken 
kunt behandelen. Nog beter is een professionele refl exologiebehandeling 
te ondergaan. Dan weet je hoe je anderen zo’n behandeling kunt geven en 
kun je hun leren hoe zij dat voor jou kunnen doen. 

Herinner je een moment waarop aanraking magisch (buitengewoon) 
voor je was. Vertel dit aan een partner. Verwissel dan van rol. 

Probeer een week van ‘verschillende-soorten-aanraking’. Kies een 
week of desnoods een dag om te experimenteren met alle verschillende 
soorten aanraking die je kunt bedenken. Probeer zelfs sommige slinkse 
vormen uit, met winkeliers, obers, babysitters, enzovoorts. Maak 
aantekeningen, zodat je er later over kunt vertellen. Zeg niemand wat je 
aan het doen bent tot je het experiment hebt beëindigd. 

Bedenk een dagdroom, begeleid door mooie, langzame en vredige 
muziek. Zie in gedachten een mooie tempel voor je. Laat al je remmingen 
en kleren in de vestibule achter. Ga verschillende kamers binnen, allemaal 
van een andere kleur. Je kunt je elke vorm van aanraking voorstellen, met 
iedereen die je wilt, in elk van de kamers. Veel plezier! 
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Vraag om een ontspannende massage. Vraag, de eerste keer dat je 
spanning voelt in je schouders of nek, de eerste aardige persoon in je 
omgeving of hij de speciale punten op de schouder kan opzoeken die 
van belang zijn bij het verlichten van spanning. (Deze bestaan echt - zie 
de tekening hieronder.) Verwissel dan van rol en draai de procedure om. 
Wat extra massage kan geen kwaad. Gebruik, terwijl je over de ander 
heengebogen staat, je duimen om stevig naar beneden en binnenwaarts 
te duwen. Vraag de ander diep in te ademen, omdat het pijnlijker zal zijn 
als hij gespannen is. Dit zijn gevoelige plekken. Houd de druk ongeveer 
dertig seconden aan, masseer dan en herhaal de procedure. 

Geef iemand een gezichtsmassage en laat hem vervolgens jou er een 
geven. Dit kan echt heerlijk ontspannend zijn. Erna gloeit je gezicht en 
zie je er jonger uit. Zorg bij iedere vorm van massage altijd voor een 
rustige, ‘warme omgeving en zachte, ontspannende muziek. Een kaars, 
wierook of beide verhogen de rustgevende sfeer. 

Vertel je gezin dat je een onderzoek doet naar huidstimulatie en wilt 
weten wat zij het prettigste vinden: krabben, licht kietelen, luchtig of 
stevig aaien, wrijven met draaiende bewegingen, enzovoorts. Gebruik 
hun rug ter demonstratie en probeer iedere vorm van aanraking uit. Vraag 
hun vervolgens dit voor jou te doen. Wil je serieus lijken, zorg er dan 
voor dat je ieder gezinslid benadert met pen en papier in de hand en met 
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een lijst van de verschillende soorten huidstimulatie! 

Trakteer jezelf op een gezichtsmassage met de vingertoppen.

Voer met je vingertoppen een regendans uit op iemands hoofd. Doe 
een paar regendruppels na, een licht buitje, vervolgens grotere druppels 
en tenslotte een onweersbui. Wees niet geremd, zing Raindrops keep 
falling on my head terwijl je bezig bent! Ja, dit is wat fl auw, maar meestal falling on my head terwijl je bezig bent! Ja, dit is wat fl auw, maar meestal falling on my head
maakt het de mensen aan het lachen. Dat neemt de spanning weg van het 
op een nieuwe manier aangeraakt worden. Een andere mogelijkheid is 
om een plaat op te zetten met regen- en onweersklanken. Natuurlijk vraag 
je, als je klaar bent, of je de plaats van de ander kunt innemen. 

Vraag in een groep om een omhelzing. Doe deze oefening in een 
veilige, vertrouwde groep waarvan jij deel uitmaakt. Leg niets uit, zoek 
alleen iemand uit, loop op hem af en zeg: ‘Ik heb echt behoefte aan een 
knuffel. Wil jij me er een geven?’ Je zult zelden een weigering krijgen als 
je let op nonverbale signalen alvorens je verzoek te doen. Probeer om de 
arm van de betrokkene licht aan te raken terwijl je je verzoek doet. Later 
kun je uitleg geven, als je dat wilt. Als je remmingen hebt in verband met 
aanraking en vreest voor afwijzing, zul je hier echt baat bij hebben. Laat 
een kennis hetzelfde doen als jij, dan kunnen jullie later je ervaringen 
uitwisselen. Veel plezier ermee! 

Wissel rugmassages met iemand uit. Gebruik olie om je vingers soepel 
te maken. Koop een boek over massage en volg de aanwijzingen of doe 
wat je prettig vindt. Vergeet nek en schouders en vooral de uiteinden van 
de schouders niet. 

Geef iemand een massage aan de slapen. Ga dicht achter je partner 
staan en buig zijn hoofd achterover tegen je aan, in een gemakkeijke 
hoek. Borstel en streel zacht het gebied van de slapen, vanaf onder de 
wenkbrauwen tot in de haarlijn. Verbeeld je dat je alle opgezamelde stress 
van de dag of alle zorgen die in dit gebied liggen opgeslagen, verwijdert. 
Als je eindigt, druk dan zacht op zijn hoofd en breng het terug in de zacht op zijn hoofd en breng het terug in de zacht
oorspronkelijke positie. Neem vervolgens je handen zo langzaam weg 
dat hij er niet zeker van is wanneer ze zich werkelijk terugtrekken. Dit is 
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uitstekend voor hoofdpijn en spanning. 

Geef iemand een ‘tederheidsaanraking’ door zijn gezicht voorzichtig 
tussen je beide handen te nemen, met zachte blik in zijn ogen te kijken en 
te glimlachen. Voel je teder terwijl je dit doet. 

Neem een professionele massage. Als je nog nooit naar een masseuse of 
masseur bent geweest, zoek er dan een op of laat er een bij je thuis komen. 
Fitnesscentra en hotels bieden dikwijls de mogelijkheid tot massage. 
Verbeeld je datje een baby bent, trek al je kleren uit - je krijgt een laken 
over je heen - en geniet! Als je denkt dat je het je niet kunt veroorloven, 
vraag dan een massage als cadeau voor je verjaardag, Kerstmis of wanneer 
dan ook. Beschouw het als een weldaad voor je gezondheid en welzijn. 

Maak een vertrouwenscirkel. Roep minstens acht mensen bij elkaar. 
Vorm een cirkel. Laat een persoon in het midden gaan staan begin met 
iemand die klein van stuk is. De persoon in het midden houdt de handen 
langs het lichaam en laat zich achterover vallen. De mensen aan die kant 
van de cirkel verenigen hun krachten en vangen de ‘proefpersoon’ op door 
met hun handen en armen het hoofd, de nek en de benen steun te geven. 
Dit vereist samenwerking in de groep. Vervolgens wordt de betrokkene 
de cirkel ‘rondgerold’, met het gezicht eerst naar buiten en dan naar 
binnen. Hierbij valt heel wat aan te raken. Het is raadzaam tijdens deze 
oefening geen grappige commentaren te geven. Doe de oefening alleen 
in een liefdevolle sfeer. Zorg er vooral voor dat de proefpersoon niet valt 
of zich bezeert. 

Wieg een kind, iemand die bang of overstuur is of gewoon iemand die je 
graag mag, heen en weer in een deken. De gelukkige gaat op een deken 
liggen. De anderen (hoeveel dat er moeten zijn, hangt af van het gewicht 
van degene die gewiegd wordt) staan bij de hoeken van de deken en 
pakken deze stevig en veilig vast. Misschien kun je knielen of hurken 
als de deken en de persoon die erin ligt niet meer dan een paar decimeter 
van de vloer hoeven te worden opgelicht. Begin zacht, met de hele groep, 
de deken heen en weer te wiegen. Soms is het nuttig een ‘wiegeleider’ 
aan te wijzen om de activiteiten te coördineren. Zing een wiegelied om 
voor extra sfeer te zorgen. Laat iedereen naderhand de betrokkene even 
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omarmen. Deze oefening schenkt heel veel warmte. Bij de vraag ‘Wie is 
de volgende?’ zijn er meestal meer dan genoeg vrijwilligers. 

Probeer verschillende omhelzingen. Knuffel op allerlei manieren. 
Maak ze soms lang, soms kort. Ga na welke je het beste bevallen en 
wanneer je op wilt houden met knuffelen - als je dat al ooit wilt. Kathleen 
Keating heeft een leuk boek geschreven met illustraties van beren. Het 
heet Knuffelboek Therapie Gezonder Leven en laat verschillende soorten 
knuffels zien. Probeer nu eerst: 
1. een zij-aan-zij-knuffel met je armen rond elkaars middel; 
2. een knuffel met de bovenkant van je borst, de billen naar achteren 
gestoken; 
3. een knuffel-op-afstand met minstens vijftien centimeter tussen jullie 
lichaam en 
4. een complete hart-tot-hart-knuffel, met jullie lichaam helemaal tegen 
elkaar. 

Als ik een workshop over aanraking geef, kijk ik doorgaans even het 
publiek rond voor ik begin en vraag ik iemand naar voren te komen om 
met mij samen verschillende knuffels te demonstreren. Ik kies iemand die 
nonverbaal aangeeft dat hij openstaat voor aanraking. Ook ziet hij er, wat 
heel belangrijk is, vriendelijk uit. Eens raakte ik zo druk in gesprek met 
binnenkomende cursisten dat ik vergat mijn proefpersoon uit te zoeken. 
Toen het moment van de demonstratie aanbrak, keek ik rond, maar achter 
uit de zaal klonk een luide stem: ‘Ik wil deze oefening doen, ik ben een 
groot knuffelaar.’ Een man zo groot als een beer liep door het gangpad 
naar voren, boog zich voorover, sloeg zijn armen om me heen, tilde me 
minstens een kwart meter van de vloer, drukte me tegen zijn borst en 
kneep me fi jn. Ik hoorde en voelde een rib knappen. Zodra ik weer kon 
ademhalen, vroeg ik hem me los te laten. Die man dacht dat hij een groot 
knuffelaar was! Toegegeven, de motivatie, de energie en het gevoel waren 
aanwezig, maar zijn techniek behoefde beslist verbetering. Bestudeer en 
oefen dus de juiste manieren van knuffelen. 

Geef jezelf een knuffelrecept. Wees brutaal en onderteken het alsof je 
een arts was (wat verboden is). Schrijf een recept uit voor zoveel knuffels 
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als je wilt, maar voor minstens vijf per dag. Leg anderen uit dat het een 
serieuze gezondheidskwestie is en begin niet te grinniken als je hun het 
recept laat zien. 

Gebruik de helende aanraking voor iemand die daar behoefte aan heeft. 
De instructies vind je in hoofdstuk negen. 

Stuur iemand een schriftelijke knuffel. Kies iemand om wie je geeft 
en schrijf hem: ‘Ik stuur je een dikke knuffel.’ Vergeet je remmingen en 
vertoon je op iemands drempel met deze woorden op een spandoek! 

Wissel handmassages uit met een kennis of met je sekspartner. Laat je 
partner gemakkelijk gaan zitten, de ogen gesloten. Neem zijn hand in de 
jouwe en begin langzaam te duwen, te drukken en te masseren.
Druk zo nu en dan op de handpalmen, zodat de vingers zich vanzelf 
strekken. Besteed veel aandacht aan botten en pezen. Strijk aan het eind 
licht over de binnen- en buitenkant van de hand. Verleng je streek tot 
voorbij de vingertoppen. Begin, zoals de tekening hieronder aangeeft, bij 
de X en volg de pijltjes voor de binnen- en buitenkant van de handen. 
Druk dikwijls op de plek die met een cirkel staat aangegeven (de 
vingers buigen zich vanzelf naar binnen als je hier drukt). Dit is een 
verbazingwekkend prettige massage. Wissel van rol na iedere hand, zodat 
je ten slotte beiden aan beide handen een massage hebt gehad. 
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Experimenteer met licht en donker. Probeer iemand te omhelzen 
of te knuffelen, eerst in het licht en dan in het donker. Bespreek de 
verschillende emoties en lichamelijke sensaties die je ontdekt. Probeer 
zelfs met iemand in een kast te kruipen en daar minstens tien of vijftien 
minuten te blijven. 

Vertel je partner wat je wilt. Doe nogmaals met je sekspartner een 
handmassage. Maar deze keer vertel je hem precies wat je prettig vindt en 
verlangt, de druk, de soort streling, waar hij moet aanraken en wanneer, 
wat je graag wilt dat hij doet, hoe het aanvoelt. Gebruik zinnen als: ‘Ik 
zou het fi jn vinden...’,. ‘Ik zou willen dat je probeerde...’ of: ‘Ik vind dit 
prettig, wil je daarmee doorgaan.’ Verwissel dan van rol, tot je allebei aan 
beide handen een massage hebt gehad. Je kunt op deze veilige manier 
heel veel over elkaar ontdekken. 

Pas een andere soort aanraking toe dan gebruikelijk voor je is. Als 
je gewoonlijk een handdruk geeft, probeer dan om beide handen te 
gebruiken in een Indiaanse greep door met je vrije hand de handdruk te 
bedekken. Als je gewoonlijk geen handdruk geeft, doe het nu dan wel. 
Raak ter begroeting mensen aan op arm, nek, gezicht of schouder. Dit is 
in iedere werksituatie mogelijk. Als je mensen nooit omarmt, probeer het 
nu dan eens. We raken snel in een sleur; probeer er even uit te komen. 

Speel een week lang voor onderzoeker en let op hoe mensen elkaar 
aanraken. Ga in een café, in een park of in een auto zitten langs een 
drukke straat met veel voetgangers. Maak aantekeningen. 

Knuffel je huisdier. Geef je hond of kat wat extra aanrakingen, als hij 
dat wil. Je zult er beiden baat bij hebben. Heb je geen huisdier, probeer 
dit dan met het dier van een ander. Maar wees gewaarschuwd, misschien 
maak je een vriend voor het leven. 

Houd een ‘gevoelvolle-aanrakings’-dag. Kies een bepaalde dag en raak 
jezelf of een ander aan bij iedere emotie die je ervaart, om uit te drukken 
hoe je je voelt. Er zijn alleen beperkingen aangaande woede en seksuele 
begeerte. Denk eraan, vertel niemand wat je aan het doen bent of hooguit 
een vriend die het aan niemand zal doorvertellen. Geen woorden, alleen 
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aanrakingen. Heb je bijvoorbeeld een vervelende dag? Leg dan je hoofd 
op iemands schouder en zucht. Hij zal de boodschap begrijpen. Ga na wat 
je door deze oefening over jezelf te weten bent gekomen. 

Ogenblikkelijk contact. Als je iemand om wie je geeft weerziet, raak 
hem dan binnen de eerste twee minuten even liefdevol aan. Dit kan ‘s 
morgens, ‘s avonds, of wanneer je de ander ook maar ziet, plaatsvinden. 
Probeer dit een week lang zonder hem te vertellen wat je doet en kijk wat 
er gebeurt. 

Maak een insigne of speldje met ‘Ik heb een knuffel nodig’ en draag 
het de hele dag. En, niet te vergeten, glimlach veel. 

Help jezelf bij het inslapen door iemand te vragen je rug te masseren 
voor je naar bed gaat. Woon je alleen, vraag dan een kennis te logeren of 
organiseer een ‘slaapzakkenfeest’. Veel slapeloosheidsproblemen zijn op 
deze manier genezen. 

Zoek iemand om aanrakingen mee uit te wisselen. Als je iemand nodig 
hebt om enkele van deze oefeningen mee te doen, zoek dan een kandidaat 
uit, leen hem dit boek en vraag hem vervolgens of hij enkele ervaringen 
met je wil delen. Elk van jullie kiest de activiteiten die hem het meest 
aanspreken. 

Vorm een groep. Vorm een groep die eens per week of eens per maand 
bijeenkomt voor aanrakingsactiviteiten. Ik heb deel uitgemaakt van zo’n 
groep en er echt van genoten. Om beurten waren wij de leider en kozen 
wij waaraan we tijd wilden besteden. Soms namen we oefeningen op 
de band op, zodat we allemaal tegelijk konden meedoen. Een belangrijk 
onderdeel is de discussie over je ervaringen aan het eind van iedere sessie. 
De volgende twee oefeningen kunnen worden gedaan in een groep die al 
enige tijd bij elkaar komt en waarin men zich op zijn gemak voelt met 
aanraking. 
Verbeeld je dat je een baby bent. Laat iemand je wiegen en vervolgens kun 
jij hem wiegen. Degene die wiegt moet gaan zitten met de rug gesteund 
en de benen van elkaar. De ‘baby’ gaat met de billen tussen de gestrekte 
benen van de ander zitten en ligt tegen diens borst met het gezicht in 
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zijn nekholte. Wat zachte, vriendelijke, positieve woorden geven hieraan 
beslist een extra dimensie, maar zijn niet noodzakelijk. Veel plezier met 
deze oefening en vergeet niet je verbeelding te gebruiken. 
Wieg gedrieën. Volg de procedure van ‘Verbeeld je dat je een baby bent’. 
Maar nu streelt een derde persoon gezicht, nek en armen van degene die 
wordt gewiegd. Alledrie krijgen een beurt om gewiegd te worden. 

Probeer niet-seksuele aanraking met je sekspartner. Vraag je 
sekspartner of je hem of haar een uur lang mag aanraken op welke manier 
dan ook (geen genitale aanraking), zonder conversatie en zonder over te 
gaan op seks. Zorg voor zacht licht, zet wat rustige, ontspannende muziek 
op, steek een kaars en wierook aan en geniet eenvoudig van het aanraken 
en verwennen van je partner. Vraag naderhand je partner een tijdstip uit 
te kiezen waarop hij of zij dit voor jou wil doen. 

Probeer een variant van niet-seksuele aanraking. Doe de vorige 
oefening, maar vraag je partner je te vertellen hoe hij of zij wil worden 
aangeraakt. 

Maak een warm bad of een bubbelbad klaar. Misschien heb je een 
kennis met een bubbelbad. Vul anders je badkuip met heet water en 
badschuim en geniet van het verrukkelijke gevoel op je huid. Steek een 
kaars aan en draai het licht uit. Muziek vormt een schitterende achtergrond 
voor je uurtje hydro-ontspanning. 

Kijk naar een teamsport van mannen. Het maakt niet uit of dit op t.v. 
is of in werkelijkheid. Besef dat dit over het algemeen mannen zijn die in 
het gewone leven anderen weinig aanraken. 

Doe een spiegeldans met een partner. Ga staan of zitten tegenover de 
ander, staan heeft de voorkeur. Raak elkaar aan met de vingertoppen. 
Beiden sluiten jullie de ogen en een van jullie leidt. Wissel dan. Druk met 
je vingertoppen geremdheid, aarzeling, durf, woede, liefde, koestering en 
sympathie uit. Probeer het nu nogmaals. Maar tracht nu de handen van 
degene die leidt te volgen, zonder elkaar echt aan te raken. Houd je ogen 
gesloten. Bespreek hoe dit aanvoelde. 
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Alleen voor rokers. Als je rookt, strijk dan voor iedere sigaret - vooruit, 
om de andere sigaret - met je vingers langzaam langs je boven- en 
onderlip, tien of twintig maal. Dat is alles. Ik vraag je niet om op te 
houden met roken, alleen om dit te proberen. Als je vingers en lippen 
elkaar aanraken, worden de grootste tactiele gebieden van de hersenen 
geactiveerd. Deze zijn dezelfde die met het opsteken en roken van een 
sigaret in verband staan. Ik merkte, toen ik ophield met roken, hoezeer ik 
die stimulatie miste. Misschien kan het je op een onschadelijke manier 
wat van de tactiele stimulatie bieden die je nodig hebt. 

Houd van je lichaam. Ga naakt voor de spiegel staan en streel je lichaam 
van hoofd tot voeten. Bekritiseer het niet terwijl je dit doet. Aanvaard het 
en heb het lief. 

Aanraking ter vermindering van stress. Toon een ander aan hoe 
aanraking stress kan verminderen. Klop, streel en wrijf gedurende minstens 
twee minuten een van zijn ontblote armen van hand tot schouder. Vraag 
hem dan de aangeraakte arm te vergelijken met de niet-aangeraakte. De 
aangeraakte voelt gewoonlijk lichter, tintelender, meer ontspannen, of op 
een of andere manier beter aan. Zo kan het hele lichaam aanvoelen als 
het veel wordt aangeraakt en ontspannen is. Vertel dan, terwijl je de ander 
aanraakt, over aanraking, over wat je hebt geleerd uit dit boek of over je 
ideeën omtrent aanraking. Als je klaar bent, wissel dan van rol, opdat jij 
dit gevoel ook kunt ervaren.

Doe aan liefdadigheid. Bezoek een tehuis, instituut of ziekenhuis met 
bejaarden of kinderen en bied enkele van deze mensen een rug-, voet- of 
handmassage aan, of wat je de eerste keer ook maar aandurft. Verwaarloos 
vooral niet de minder aantrekkelijke mensen of de oudere mannen. Deze 
worden gewoonlijk overgeslagen. 

Babymassage. Als je geen baby hebt, zoek dan iemand die er wel een 
heeft en bied aan het kind in bad te doen. Masseer het terwijl je het 
tegelijkertijd wast, afdroogt en poedert. 

Maak aanraking binnen je gezin tot een vast avondritueel. Het hoeft 
niet lang te duren. Ieder gezinslid kiest wat hij iedere avond wil doen, 
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of krijgt een speciale avond waarop hij kiest wat iedereen gaat doen. 
Benader dit zo plechtig mogelijk. Maak het tot een waar ritueel. Houd 
een speciale tijd en plaats aan. Zorg voor massageolie. Gebruik een 
kookwekker, anders zullen degenen die echt enthousiast zijn geraakt, 
bij hoog en laag volhouden dat hun beurt te kort was. Negeer eventuele 
protesten wanneer je met deze activiteit begint. 

Verbeeld je dat je masseur bent en geef iemand als bijzonder cadeau 
een volledige lichaamsmassage. Lees eerst een boek over massage als je 
niet precies weet wat je moet doen. Gedraag je als een deskundige en let 
erop dat de omgeving, het licht, de lichaamsbedekking, de privacy, de 
muziek, enzovoorts, helemaal in orde zijn. Zorg dat de gelukkige goed is 
toegedekt, behalve op die plaatsen waar jij aan het werk bent. 

Lees over aanraking. Laat iedereen om wie je geeft dit boek of een 
ander over de behoefte aan aanraking lezen. 

De gouden-licht-knuffel. Ben je al iemand die veel aanraakt, probeer dan 
het volgende: als je iemand een hartelijke omhelzing geeft, waarbij jullie 
hele lichaam betrokken is, denk dan aan alle goede eigenschappen van 
degene die je omarmt. Zie vervolgens voor je hoe jullie beiden worden 
omringd, vervuld, gebaad door een mooi, glinsterend, witgouden licht 
dat van boven komt. Maak de omarming extra lang. Ben je iemand die 
anderen nog niet veel aanraakt, probeer dit dan toch ook. Deel naderhand 
je ervaringen met anderen. 

Stel je hart open. Ga zitten tegenover iemand van wie je houdt. Sluit je 
ogen. Houd zijn beide handen vast. Zie je hart voor je, met openslaande 
deuren erin. Vraag je partner hetzelfde te doen. Nu stellen jullie je allebei 
voor dat je deze deuren zo wijd mogelijk opent. In gedachten nodig je de 
ander uit binnen te komen en te onderzoeken wat hij daar vindt. Na enige 
tijd verbeeld je je hoe je zacht en liefdevol je wijsvinger uitstrekt en het 
hart van de ander aanraakt. 
(Waarschuwing: dit klinkt misschien als een heel eenvoudige oefening, 
maar het kan een heel intense en buitengewoon ontroerende emotionele 
ervaring zijn. Ga bij jezelf na of je dit proces echt aankan.) 
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