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‘ zan de vrouw die voor me
sagetafel ligt. Zat het hier? O ja,
zachte plekje achter het

het oor. Nu een centimetert

bewustzijn. Ik volg een cursus

cess Bars: een techniek voor meer
ruimte en ontspanning in lichaam

) geest. De bars (vrij vertaald: banen)

n 32 punten op het hoofd die allemaal
vel binding staan met energiebanen in
chaam. Elk punt correspondeert met

eld, seksualiteit, veroudering, vreugde

of verdriet. In de loop van je leven heb
jeover elk van die thema’s de nodige

overtuigingen opgedaan. ‘Als ik oud ben,
ben ik niet meer aantrekkelijk’, is zo'’n
overtuiging. Of: ‘Als je rijk wilt worden,
moet je keihard werken. Het idee achter
Access Bars is dat door het aanraken
van deze punten in specificke combinaties,

daarmee van alles kan losmaken in haar }eze overtuigingen worden opgeheven.

n bepaald levensgebied, zoals creativiteit,

Daardoor ontstaat ruimte om andere
mogelijkheden te zien. Je defragmenteert
als het ware je harde schijf en reset

je computer.

Enorme stappen

Of dat werkt? “In het slechtste geval

voelt het alsof je een heerlijke massage
hebt gehad, in het beste geval verandert
het je leven”, stelt grondlegger Gary
Douglas. In de online reviews van mensen
die een Bars-sessie hebben gevolgd, is die
variatie ook duidelijk te zien. Sommigen
merken geen enkel effect, anderen zeggen
dat ze zich vrijer en rustiger voelen, meer
energie hebben, minder piekeren en minder
last hebben van gezondheidsklachten.

En dan zijn er nog mensen die na een
sessie de wereld opeens totaal anders

zien en enorme stappen durven zetten,
zoals een ongelukkige relatie beéindigen of
een carriereswitch maken. In die laatste
categorie valt mijn vriendin Maartje, die
Access Bars een tijd geleden ontdekte.
We zitten in een restaurant als ik voor de
zoveelste keer klaag over mijn werk. Al een
tijdje vervang ik een collega die langdurig
ziek is en de stress van twee banen tegelijk
begint me nu op te breken. Maar een
oplossing zie ik niet, want als ik ermee
stop, zadel ik mijn collega’s met het
probleem op. En zo zit ik niet in elkaar.

Tk zal het dus gewoon moeten volhouden,
is mijn conclusie.

“Dat jij geen oplossing ziet, betekent

niet dat die er niet is”, zegt Maartje
rustig. “Ja, maar...”, sputter ik meteen.
Dan herinnert ze me fijntjes aan wat ze
zelf de afgelopen maanden voor elkaar
wist te boksen. Ze nam ontslag, verkocht
haar huis en ging samen met haar zoontje
tijdelijk weer bij haar ouders wonen

om haar droom te verwezenlijken: een
tijdschrift opzetten voor ouders die een
kind verloren. Een nogal risicovol plan, dat
uiteindelijk een doorslaand succes bleek.
Niet in de minste plaats omdat het haar
veel gelukkiger maakte. “Ik weet natuurlijk
niet zeker of het daardoor komt,” zegt ze,
“maar dit gebeurde allemaal kort na mijn
eerste Bars-sessie.” Op dat moment mengt
de vrouw aan het tafeltje naast ons zich in

‘IN HET SLECHTSTE GEVAL VOELT HET
ALSOF JE EEN HEERLIJKE MASSAGE
HEBT GEHAD, IN HET BESTE GEVAL

VERANDERT HET JE LEVEN’

het gesprek. “Sorry, maar ik ving toevallig
op dat jullie het over Bars hebben. Mij heeft
het ook enorm geholpen, ik geef nu zelf
behandelingen.” Toeval? Misschien. In elk
geval krijg ik het idee vanaf dat moment
niet meer uit mijn hoofd. Kort daarna
schrijf ik me in voor een eendaagse cursus.
In zo'n dag krijg je namelijk niet alleen een
behandeling, maar leer je ook hoe je die zelf
kunt geven. Dat lijkt me wel zo praktisch,
omdat mijn vriendin en ik het proces dan
regelmatig bij elkaar kunnen herhalen. Dat
zou het effect van de Bars intenser maken.

Alles lijkt makkelijker

Cursusleidster Anita Matheij is zelf ook
o0oit zo begonnen, vertelt ze. “Tk zag op
Facebook een foto van iemand die een
Bars-sessie gaf. Ik had toen nog geen
idee wat het was, maar die vrouw zag

er zo stralend uit, dat ik me er direct toe
aangetrokken voelde.” Vanaf het moment
dat ze zich aanmeldde voor de cursus,

kwam haar leven eigenlijk in een stroom-
versnelling: “Tk werkte al langer als coach
en therapeut, maar sinds ik in aanraking
ben gekomen met Bars, heb ik meer energie
en lijkt alles veel makkelijker te gaan.

Mijn praktijk groeit en bloeit als nooit
tevoren en mijn inkomen is in korte

tijd verdrievoudigd!” Ze merkt dat de
behandeling de laatste jaren populairder
wordt. “Niet alleen bij mensen die interesse
hebben in spiritualiteit, maar ook bij types
die wat nuchterder zijn aangelegd. Het is
namelijk een concrete techniek en het effect
ervan is ook wetenschappelijk aangetoond.”
Inderdaad blijkt uit onderzoek dat een
Bars-sessie zichtbaar is in de hersenen.

De hersengolven bewegen tijdens de

sessie van Alpha (wakker) naar Theta:

de staat van volledige ontspanning waarin
je verkeert vlak voordat je in slaap valt,

of tijdens een diepe meditatie. Dit wordt
gezien als de ideale modus om in je
onderbewuste veranderingen aan te
brengen. Ander onderzoek toont aan

dat van een grote groep mensen die een
negentig minuten durende Bars-sessie
volgden, 85 procent naderhand minder
angstklachten had en 83 procent minder
symptomen van depressie liet zien. Uit
metingen van de hersengolven bleek

ook een betere communicatie tussen de
hersengebieden, dat wordt geassocieerd
met leervermogen, alertheid en creativiteit.

Hersengolven

Toch is neuropsycholoog Joke Bruins niet
overtuigd. “Bij nieuwe behandelmethodes
wordt tegenwoordig al gauw geschermd
met hersenplaatjes en metingen van
hersengolven, want dat gaat erin als

koek. Maar dat betekent niet dat iets ook
daadwerkelijk werkt. Het kan ook dat je
gewoon rustig wordt van de behandeling.
Acht weken mindfulness blijkt bijvoorbeeld
ook meetbare veranderingen in het brein
te veroorzaken, in gebieden die geassocieerd
worden met geheugen, zelfbewustzijn,
empathie en stress.”

Toch staat ze niet specifiek negatief
tegenover therapieén die gebruikmaken

van drukpunten, zoals acupunctuur en
voetreflexologie. Zelf maakt Bruins in »
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haar praktijk gebruik van EFT, een op
wetenschappelijk onderzoek gebaseerde
techniek voor stress- of traumabehandeling
die ze combineert met onder meer cognitieve
therapie. “Een deel van de behandeling
bestaat uit het kloppen op meridianen”,
vertelt Bruins. “Tk ben wetenschappelijk
opgeleid en geloofde daar eerst eigenlijk
niet zo in. Tk zag wel effect bij mijn cliénten,
maar dacht dat dit door het fijne gevoel van
de aanraking kwam. Toch kon ik er al snel
niet meer omheen: mensen begonnen soms
spontaan te huilen als ik op een punt klopte
dat stond voor een bepaalde emotie.”

Ze maakt gebruik van bepaalde punten op
lichaam en hoofd, die op een paar plaatsen
overeenkomen met Bars-punten. Toch ziet
ze een groot verschil: “Deze acupressuur-
punten staan rechtstreeks in verbinding
met organen. Zo loopt er een meridiaan van
het sleutelbeen naar de nieren, en je bijnieren
geven het stresshormoon cortisol af. Op die
manier is dat punt onder het sleutelbeen
dus direct te linken aan een gevoel van
angst. Bij Bars worden verbindingen gelegd
tussen punten op het hoofd en begrippen
als geld, verdriet en dromen. Deze concepten
relateert men aan ‘energiebanen’, maar er

is geen onderbouwing dat ze in verbinding
staan met breinlocaties. Dat wekt naar
mijn mening ten onrechte de suggestie dat
er een wetenschappelijke onderbouwing is
en dat vind ik jammer.”

Er is dus volgens de neuropsycholoog

nog veel meer onderzoek nodig, voor de
juichende recensies kunnen worden erkend
als bewijs. “De positieve ervaringen kunnen
ook voortkomen uit de aandacht, rust en
ontspanning die je tijdens de hoofdmassage
ervaart, vergelijkbaar met meditatie en
yoga. En dan is er nog het placebo-effect:
als je verwacht dat een behandeling iets

zal doen, gebeurt er ook altijd wel iets.”

Iedereen kan het

Gedurende de cursusdag merk ik dat ik de
techniek steeds beter onder de knie krijg.
Waar alle verschillende grepen me in het
begin nog duizelden en ik me constant
afvroeg of ik wel het juiste punt te pakken
had, voelt het nu na elke oefensessie
natuurlijker: alsof mijn vingers automatisch

‘IN DE WEKEN NA DE CURSUS
PIEKER IKWEL, MAAR HET LIJKT
OF IKIETS SNELLER DAN NORMAAL
DE UIT-KNOP WEET TE VINDEN’

naar het juiste punt glijden. “Het lijkt of
je lichaam ervoor is gemaakt, en misschien
is dat ook wel z0”, zegt Anita lachend.
“Op veel punten voel je een kuiltje, of je
voelt de energie stromen. Sommige mensen
vinden het ingewikkeld, maar dat is een
overtuiging: de angst dat je iets niet kunt.
Tedereen kan het, zelfs kinderen.” Bij de
cursus die zij geeft, mogen kinderen onder
de zestien dan ook gratis meekomen.
“Meestal leren zij het nog sneller dan
volwassenen”, zegt Anita. Aan het einde
van de dag voel ik nog weinig verandering,
ik ben vooral moe. Volgens Anita is dit
normaal. De meeste mensen merken in de
eerste drie tot vier weken verschil, sommigen
pas na meerdere sessies. Ze raadt aan de
techniek de eerste maanden regelmatig te
oefenen, zodat het effect steeds intenser
wordt. In de weken erna heb ik het gevoel
dat ik iets minder pieker. Het gebeurt wel,
maar het lijkt of ik sneller dan normaal
ook weer de uit-knop weet te vinden en
mijn zorgen even kan ‘parkeren’. Maar al
snel denk ik helemaal niet meer na over de
Bars: mijn hoofd zit veel te vol met andere
dingen en van oefenen komt dus ook niets.
Dan belt mijn vriendin. “Merk je al iets?”
vraagt ze. “Eigenlijk niet”, geef ik toe.

“Ik voel me niet energieker of rustiger en
maak me nog steeds veel zorgen.” Ze vraagt
hoe het op mijn werk gaat. Ik vertel dat ik
bij mijn leidinggevende heb aangegeven
dat ik minder wilde werken, waarop er
meteen iemand werd ingehuurd om

een deel van mijn taken over te nemen.”
Maartje is even stil. “Eh... dat was volgens
jou toch geen optie?” Dan herinner ik me
ons gesprek in het restaurant. Of het door
de Bars komt? Geen idee. Maar feit is dat
de mogelijkheden die ik eerst niet zag, zich
opeens toch aandienden...” e



