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Opbouw

• Wat is trauma?
• Link trauma & het lichaam
• Het lichaam als ingang bij trauma sensitief 

werken
• Oefenen met het lichaam (Body Resources)



Wat is trauma?





Iedereen heeft kleine t’s…

OEFENING: 

• Denk aan een spannende situatie
• Neem iets kleins
• Merk op wat er in je lichaam gebeurt



Link Trauma & het lichaam



“The Body keeps the score…” (B.v.d.Kolk)

• Trauma ontstaat als…
        de spanning blijft vastzitten in je lichaam

• Gevolg:
➢Zenuwstelsel uit balans
➢Stress systeem over actief

➢Psychische klachten
➢Lichamelijke klachten 





Het lichaam als ingang bij 
trauma sensitief werken



Filmpje:
Impala in and slowly out of collapsed immobility

https://www.youtube.com/watch?v=5Vm5Wfjlpsc
https://www.youtube.com/watch?v=5Vm5Wfjlpsc


Hoe spanning terug loslaten…?



“Regulate”” – (co) reguleren

✓Cliënt terug in het hier en nu krijgen

✓ Kalmeren van de stressrespons

✓ Controle krijgen over lichamelijke reacties & emoties
(lichaam = terug veilig)



Herstel van Trauma

“You can’t change the past 

BUT

You can change your relation to the past 

in the present moment”
 



Reguleren: Voorbeelden

• Gronden

• Containen

• Centeren

• Oriënteren

• Gebruik ademhaling

• Creatieve activiteit (bv tekenen)



Reguleren (vervolg)
• Houding

• Sensorische prikkels: geur, diepe druk, 
warmte, muziek…

• Visualisatie oefeningen

• Mindfulness (hier & nu)

• Repetitieve, ritmische, somatosensorische
activiteiten (wandelen, dansen, zingen, 
hardlopen, …)

Voetnoot:  

als hulpverlener ZELF gereguleerd zijn!!



Lichaamsgericht 
werken

Body Resources



Grondingsoefening



Oefening met de zintuigen



Ademhalingsoefening



Creatieve oefening



Bilaterale beweging



Connectie met je lichaam



Fundamentele bewegingen



Houding
Metejoor - Groot (Officiële Videoclip)

https://www.youtube.com/watch?v=aJiYFFLEAe4


Nog vragen?



Inspiratie bronnen



Inspiratie

•  Trauma sporen (Bessel van der Kolk)

•  Informatie, artikelen en hulpbronnen rondom trauma | Traumanet.nl

• www.rustbox.be (inspiratie bron voor stabilisatie bronnen/oefeningen)

• Body of Knowledge Card Deck: Sensorimotor Practices for Awareness, 
Regulation, and Expansion (Pat Ogden)

https://traumanet.nl/
http://www.rustbox.be/


Vervolg inspiratie

• Live in the present moment - Make Me Better

•  The Wisdom of Trauma (Gabor Maté)

• Seeking Safety: Safety - TreatmenSeekingt Innovations

• Boek “Sensorymotor psychotherapy: interventies voor 
traumaverwerking en het herstel van gehechtheid (Pat Ogden, Janina 
Fisher)”

https://www.makemebetter.net/live-in-the-present-moment/
https://www.treatment-innovations.org/seeking-safety.html
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