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P
raktijkvoorbeeld 22

T
herapeut: ‘W

at is het gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgeschol -

den?’
Patiënt: ‘Ik voel m

e afgew
ezen.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: verw

arring van trigger m
et respons – ze verw

art zijn gedrag m
et 

haar eigen gevoel.

R
eactie: ‘D

at is w
at hij deed. H

ij w
ees je af. D

us w
at is het gevoel naar hem

 
toe dat hij jou toen heeft afgew

ezen?’

P
raktijkvoorbeeld 23

T
herapeut: ‘W

at is het gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgeschol -

den?’
Patiënt: ‘Ik w

eet niet hoe vaak ik dit nog w
il m

eem
aken. H

et gebeurt veel 
te vaak.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: intellectualisatie

R
eactie: ‘D

at is je gedachte. M
aar je gedachte is niet je gevoel. W

at is het 
gevoel richting hem

 dat hij jou toen heeft uitgescholden?’
A

lternatief: ‘H
et is duidelijk dat je het er niet m

ee eens bent dat hij dat keer 
op keer doet. D

us w
at is het gevoel naar hem

 toe dat hij jou toen heeft 
uitgescholden?’

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   225

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   225

28-02-2025   17:29
28-02-2025   17:29

D
E

E
L

 2
   

P
R

A
K

T
IJ

K
2

2
8


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
nt

w
oo

rd
:

A
fw

ee
r 

st
aa

t 
ni

et
 o

p 
de

 v
oo

rg
ro

nd
, e

r 
is

 e
en

 d
ui

de
lij

ke
 a

ct
iv

at
ie

 i
n 

he
t 

li-
ch

aa
m

 v
an

 b
oo

sh
ei

d,
 e

n 
du

s 
vr

aa
g 

je
 h

oe
 d

it 
fy

si
ek

 w
or

dt
 e

rv
ar

en
. (

O
ft

ew
el

, 
do

or
 n

aa
r 

st
ap

 4
.)

R
ea

ct
ie

: ‘
H

oe
 e

rv
aa

r 
je

 d
it 

in
 je

 li
ch

aa
m

?’

P
ra

kt
ijk

vo
or

be
el

d 
29

T
he

ra
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.’ 
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 …

)
T
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
 
 
 
 
 

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 b
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 D
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P
raktijkvoorbeeld 31

T
herapeut: ‘W

at is het gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgeschol -

den?’
Patiënt: ‘D

it is w
at er gebeurt als hij zijn m

edicatie niet inneem
t.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: rationalisatie.

R
eactie: ‘D

at w
as m

ogelijk een van de redenen w
aarom

 hij dat deed. E
n w

at 
is het gevoel naar hem

 toe dat hij jou toen heeft uitgescholden?

P
raktijkvoorbeeld 32

T
herapeut: ‘W

at is het gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgeschol -

den?’
Patiënt: ‘Ik denk dat hij boos w

as op m
e.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: intellectualisatie/rationalisatie – ze vertelt een gedachte die gaat 

over het gevoel van haar vriend, en die lijkt tevens een m
ogelijke reden te 

zijn voor zijn gedrag.

R
eactie: ‘D

at is je gedachte over zijn gevoel, m
aar dat vertelt ons niet w

at 
jouw

 gevoel is richting hem
. D

us w
at is het gevoel richting hem

 dat hij 
jou toen heeft uitgescholden?’

A
lternatief: ‘D

at kan een reden zijn dat hij jou heeft uitgescholden. E
n w

at is 
het gevoel dat jij hebt naar hem

 toe dat hij jou toen heeft uitgescholden?’
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at
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P
raktijkvoorbeeld 9

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘Ik voel m
e ontploff

en vanbinnen!’ (A
fw

eer: vaagheid.)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘“O

ntploff
en” klinkt vaag. A

ls je het concreet beschrijft, hoe ervaar 
je dan je boosheid fysiek in je lichaam

?’
A

lternatief: ‘E
n hoe ervaar je dat ontploff

en fysiek in je lichaam
? W

at voel 
je daar specifiek gebeuren?’

P
raktijkvoorbeeld 10

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘D
at w

eet ik niet.’ (A
fw

eer: ontkenning/intellectualisatie.)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘M

erk je dat er een gedachte opkom
t w

anneer je stilstaat bij hoe je 
jouw

 boosheid in je lichaam
 voelt? E

en gedachte w
aarm

ee je jezelf on -
w

etend verklaart? A
ls w

e onder die onw
etendheid kijken, hoe ervaar je 

dan je boosheid in je lichaam
?’

P
raktijkvoorbeeld 11

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘Ik voel m
e gespannen.’ (A

fw
eer: verw

arring van angst in de dw
ars -

gestreepte spieren m
et de em

otie.)
T

herapeut: …
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In de praktijkvoorbeelden heeft de patiënt haar boosheid benoem
d. B

ij de 
eerste vijftien praktijkvoorbeelden is het afw

eerm
echanism

e genoteerd. B
ij 

de laatste vijftien praktijkvoorbeelden is het aan jou om
 de afw

eer (of angst) 
te herkennen en de bijbehorende interventie te geven, of een variant hierop. 
H

et belangrijkste is dat het principe gevolgd w
ordt: de afw

eer blokkeren 
of identificeren en vervolgens de druk hooghouden door opnieuw

 de vraag 
te stellen. In de voorbeeldinterventies zul je ook verschillende varianten en 
alternatieve reacties zien op de bovengenoem

de interventies, zodat je kunt 
zien dat een interventie niet in beton is gegoten. H

et gaat om
 het principe en 

niet de exacte w
oorden. V

anaf praktijkvoorbeeld 16 krijg je de m
ogelijkheid 

om
 eerst de door de patiënt gebruikte afw

eer te benoem
en: (A

fw
eer: …

). L
et 

hierbij op dat dit ook bij praktijkvoorbeelden staat w
aar een patiënt m

et een 
uitgebreide beschrijving van de licham

elijke sensaties of m
et angst reageert.

P
raktijkvoorbeeld 1

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt, onthecht: ‘Ik kan hem
 w

el w
at aandoen.’ (A

fw
eer: intellectualisatie 

– patiënt beschrijft een gedachte die gaat over dat ze hem
 iets w

il aan -
doen. U

it de onthechte m
anier w

aarop ze dit zegt kunnen w
e afleiden dat 

ze zich onvoldoende bew
ust is van haar fysieke sensaties. H

et is dan nog 
te vroeg om

 te vragen naar de im
puls door te vragen naar w

at dat dan is 
w

at ze hem
 w

il aandoen. N
u vragen naar de im

puls versterkt de afw
eer 

doordat het doet denken aan afreageren. E
erst m

oet de boosheid goed in 
het lichaam

 gevoeld w
orden.)

T
herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘M

erk je dat er een gedachte over hem
 opkom

t als je stilstaat bij hoe 
je jouw

 boosheid in je lichaam
 voelt? A

ls w
e ons blijven concentreren op 

je lichaam
, w

aaraan m
erk je dan binnen in je lichaam

 dat je boos bent 
op hem

?’
A

lternatief: ‘W
aar in je lijf voel je dat je hem

 w
el iets aan w

ilt doen?’
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 fysiek in

 je lich
aam

?’

P
atiën

t: ‘Ik w
eet h

et n
iet, ik vo

el m
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s b
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D
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sensaties in het lichaam
 kun je vragen naar de bew

eging van zijn em
oties. In 

tabel 8.2 vind je een overzicht van de verschillende ‘bew
egingen’ per em

otie.

Tab
el 8

.2
   B

esch
rijvin

g van
 d

e b
ew

egin
g van

 relevan
te em

o
ties in

 p
sych

o
th

erap
ie (geb

aseerd
 o

p
 

Fred
erick (2

0
1

4
) en

 P
lo

o
ij (2

0
1

5
))

E
m

o
tie

B
ew

egin
g van

 d
e em

o
tie

A
n

gst
B

ew
egin

g is m
et n

am
e n

aar b
en

ed
en

 en
 n

aar ach
ter gerich

t, rem
m

en
d

.
G

aat gep
aard

 m
et alerth

eid
, gesp

an
n

en
h

eid
, en

 b
lo

ed
 n

aar d
e b

en
en

 (o
m

 te 
vlu

ch
ten).

B
o

o
sh

eid
B

ew
egin

g n
aar b

o
ven

, o
p

w
aarts, n

aar b
u

iten
, n

aar vo
ren

 gerich
t.

B
lo

ed
 gaat n

aar h
o

o
fd

, arm
en

, h
an

d
en

 (geb
ald

e vu
isten), er o

n
tstaat b

ew
eeg­

lijkh
eid

, sp
iersp

an
n

in
g –

 d
eze w

o
rd

t an
d

ers ervaren
 d

an
 an

gstige sp
an

n
in

g, 
n

am
elijk activeren

d
 in

 p
laats van

 rem
m

en
d

. 

V
erd

riet
B

ew
egin

g gaat van
 o

n
d

er n
aar b

o
ven

 en
 vervo

lgen
s n

aar b
u

iten
 (tran

en).
E

en
 b

elevin
g van

 zw
aarte, w

ein
ig en

ergie. O
gen

 zw
ellen

 o
p

 en
 w

illen
 gaan

 
tran

en
, er o

n
tstaat sn

o
t.

V
reu

gd
e

O
p

w
aartse b

ew
egin

g. W
arm

te stro
o

m
t van

u
it d

e b
o

rstkas d
e rest van

 h
et 

lich
aam

 in
. G

aat gep
aard

 m
et rech

to
p

 zitten
, krach

tig. E
r gaat en

ergie van
u

it, er 
is zin

 en
 lu

st.

Sch
u

ld
E

r kan
 o

n
b

ew
eeglijkh

eid
 zijn

, o
f een

 b
ew

egin
g n

aar b
en

ed
en

 en
 n

aar ach
ter. H

et 
h

o
o

fd
 m

aakt een
 teru

gtrekken
d

e b
ew

egin
g en

 h
et gezich

t is verw
ro

n
gen

.
H

et gaat gep
aard

 m
et p

ijn
lijk sch

o
kken

 en
 een

 gevo
el d

at eru
it w

il.

Liefd
e

B
ew

egin
g is u

itd
ijen

d
, gro

ter w
o

rd
en

d
, gro

eien
d

. H
et gaat gep

aard
 m

et je één
 

vo
elen

 m
et an

d
eren

, je w
illen

 verb
in

d
en

.

8.5	
U

itg
elicht: b

o
o

sheid

B
oosheid w

ordt vaak om
schreven als een ‘vulkaan’, ‘vuurbal’, ‘kracht’ of 

‘energie’ (G
ottw

ik et al., 2001). (Intense) boosheid w
ordt ervaren als iets 

w
at laag in de buik begint, dan gaat het om

hoog naar de borstkas, een 
gedeelte naar het hoofd, dan naar de schouders, arm

en en handen. H
et 

vertaalt zich dan naar w
illen vastpakken of grijpen. H

et gaat ook naar de 
benen toe, w

aar het zich kan uiten als ‘w
illen schoppen’ of ‘stam

pen’. A
ls 

het in de arm
en en benen zit dan beleeft de patiënt het ‘alsof hij het daad -

w
erkelijk doet’ (G

ottw
ik et al., 2001), zonder dat hij het uitleeft via zijn 

im
pulsen. A

ls iem
and zich bew

ust is van deze intense boosheid en die zo 
volledig m

ogelijk toelaat, dan is er geen sprake m
eer van (onbew

uste) angst. 
D

aarna zullen intens pijnlijke gevoelens van schuld en verdriet kunnen vol -
gen. W

anneer de patiënt de bew
eging van de em

otie kan beschrijven is het 
een kleine stap om

 te vragen naar de im
puls, of w

at hij in de em
otie zou 

w
illen doen (zie daarvoor stap 5). 
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erover kunnen nadenken, al geven gedachten w
el inhoud aan de gevoelens. 

W
anneer je je ervan bew

ust bent en de (terugkerende) golfbew
eging van de 

em
otie ervaart, dan is er geen probleem

. W
anneer je je echter niet bew

ust 
bent van de fysieke sensaties van je em

oties, om
dat ze door angst en afw

eer 
w

orden onderdrukt, dan kan dat op korte term
ijn leiden tot stressklachten 

in het lichaam
 (zoals hoofdpijn en verm

oeidheid aan het einde van de dag) 
en op de langere term

ijn tot serieuze gezondheidsproblem
en.

W
e helpen patiënten om

 in contact te kom
en m

et de licham
elijke sensa -

ties van hun em
oties om

 zo m
eer bew

ustw
ording in, van en over het lichaam

 
te creëren – niet alleen om

 stress- en gezondheidsklachten tegen te gaan, 
m

aar ook om
 patiënten te helpen bij het ervaren en reguleren van em

oties. 
A

ls er m
eer bew

ustzijn is, ontstaat daarm
ee vrijheid om

 andere keuzes te 
m

aken. Z
o kan iem

and m
eer regie nem

en in zijn leven, zich authentieker 
gedragen en kan hij de relaties m

et de m
ensen om

 hem
 heen op een construc -

tievere w
ijze vorm

geven. H
et lijfelijk ervaren van em

oties draagt ook bij aan 
het begrijpen van de betekenis die zij m

et zich m
eebrengen. E

m
oties kunnen 

niet w
orden begrepen door er alleen over na te denken – je kunt im

m
ers ook 

geen hoogtevrees overw
innen enkel en alleen door je in te beelden dat je 

over een brug loopt. H
et gaat om

 de ervaring zelf.
G

evoelens w
illen niet opgelost w

orden, ze w
illen gevoeld w

orden. D
eze 

experiëntiële insteek vind je ook in andere therapievorm
en terug. D

e laatste 
jaren w

ordt bijvoorbeeld som
atic experiencing (L

evine, 1997) steeds m
eer 

bekend: een traum
abehandeling gericht op het ervaren van de sensaties van 

het lichaam
. E

n uit onderzoek van T
raum

anet.nl-oprichtster A
nne M

ars -
m

an (2023) blijkt dat het bew
ust richten van de aandacht op lichaam

spro-
cessen om

 de gevoeligheid voor de eigen interoceptieve signalen (van hart-
slag tot spierverkram

pingen) te vergroten, m
ede bepaalt hoe goed m

ensen 
em

oties kunnen reguleren. 
H

et w
erkt ook andersom

: m
ensen die m

inder goed kunnen benoem
en 

w
at ze in hun lijf voelen, hebben vaker last van m

entale problem
en, zoals 

angststoornissen en depressies. H
oe beter iem

and in staat is om
 lichaam

s -
signalen te herkennen, hoe beter hij ernaar kan handelen en hoe beter hij 
zichzelf in balans kan houden. W

orden allerlei alarm
bellen in je lichaam

 
gem

ist, om
dat je niet de rust en de tijd neem

t om
 hierbij stil te staan, dan is 

er een grotere kans op m
entale problem

en. V
oor een goede licham

elijke en 
geestelijke gezondheid is niet alleen contact m

et je eigen lichaam
ssignalen 

belangrijk, m
aar ook (fysiek) contact m

et de m
ensen om

 je heen – w
aarbij 

afstem
m

ing m
et onszelf een voorw

aarde is voor intim
iteit m

et de ander 
(V

erhaeghe, 2022).

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   236

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   236

28-02-2025   17:29
28-02-2025   17:29

B
IJ

L
A

G
E

: 
P

R
A

K
T

IJ
K

V
O

O
R

B
E

E
L

D
E

N
2

3
3

P
ra

kt
ijk

vo
or

be
el

d 
40

T
he

ra
pe

ut
: ‘

W
at

 is
 h

et
 g

ev
oe

l n
aa

r 
he

m
 to

e 
da

t h
ij 

jo
u 

to
en

 h
ee

ft
 u

it
ge

sc
ho

l-
de

n?
’

Pa
ti

ën
t:

 ‘I
k 

ka
n 

al
le

en
 m

aa
r 

de
nk

en
: w

aa
ro

m
 d

oe
t h

ij 
zo

 g
em

ee
n 

te
ge

n 
m

e?
’ 

(A
fw

ee
r:

 …
)

T
he

ra
pe

ut
: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
nt

w
oo

rd
:

A
fw

ee
r:

 in
te

lle
ct

ua
lis

at
ie

.

R
ea

ct
ie

: ‘
D

at
 i

s 
ee

n 
vr

aa
g 

di
e 

je
 je

ze
lf

 s
te

lt
, m

aa
r 

di
e 

ve
rt

el
t 

on
s 

ni
et

 w
at

 
jo

uw
 g

ev
oe

l e
ro

ve
r 

is
. D

us
 w

at
 is

 h
et

 g
ev

oe
l n

aa
r 

he
m

 to
e 

da
t h

ij 
jo

u 
to

en
 

he
ef

t u
it

ge
sc

ho
ld

en
?’

Em
ot

ie
s 

do
or

vo
el

en
 b

oe
k 

4.
in

dd
   

23
3

Em
ot

ie
s 

do
or

vo
el

en
 b

oe
k 

4.
in

dd
   

23
3

28
-0

2-
20

25
   

17
:2

9
28

-0
2-

20
25

   
17

:2
9

0270_2025 srodek F
orm

a: 8 A
rkusz: 8 F

ront 

8

0270_2025_ORO_FSC Emotioes 170x240_srodek_Front_8_03/12/2025_07:27:55_Black0270_2025_ORO_FSC Emotioes 170x240_srodek_Front_8_03/12/2025_07:27:55_PANTONE 2925 U

−−−−−−−−−−−−−−− 1 −−−−−−−−−−−−−−− 2 −−−−−−−−−−−−−−− 3 −−−−−−−−−−−−−−− 4 −−−−−−−−−−−−−−− 5 −−−−−−−−−−−−−−− 6 −−−−−−−−−−−−−−− 7 −−−−−−−−−−−−−−− 8 −−−−−−−−−−−−−−− 9 −−−−−−−−−−−−−−− 10 −−−−−−−−−−−−−−− 11 −−−−−−−−−−−−−−− 12 −−−−−−−−−−−−−−− 13 −−−−−−−−−−−−−−− 14 −−−−−−−−−−−−−−− 15 −−−−−−−−−−−−−−− 16 −−−−−−−−−−−−−−− 17 −−−−−−−−−−−−−−− 18 −−−−−−−−−−−−−−− 19 −−−−−−−−−−−−−−− 20 −−−−−−−−−−−−−−− 21 −−−−−−−−−−−−−−− 22 −−−−−−−−−−−−−−− 23 −−−−−−−−−−−−−−− 24 −−−−−−−−−−−−−−− 25 −−−−−−−−−−−−−−− 26 −−−−−−−−−−−−−−− 27 −−−−−−−−−−−−−−− 28 −−−−−−−−−−−−−−− 29 −−−−−−−−−−−−−−− 30 −−−−−−−−−−−−−−− 31 −−−−−−−−−−−−−−− 32

C M

Y X

C M

Y Z

C M

Y X

C M

Y Z

C M

Y X

C M

Y Z

Prinect Micro−6i Format 102/105   Dipco 18.0a (pdf)   © 2015 Heidelberger Druckmaschinen AGB C M Y X Z Z B B C M Y X Z 0 B 20 B 40 B 80 B C M Y X Z CMY CMY CMY CMY B C M Y X Z C 20 C 40 C 80 B C M Y X Z C M B C M Y X Z 0 B C M Y X Z B C M Y X Z CMY M 20 M 40 M 80 B C M Y X Z Y X B C M Y X Z 0 Y 20 Y 40 Y 80 B C M Y X Z CMY CMY CMY CMY B C M Y X Z CMY X 20 X 40 X 80 B C M Y X Z CM CY MY CMY B C M Y X Z 0 Z 20 Z 40 Z 80 B C M Y X Z CMY CMY CMY CMY CM CY MY CMY B C M Y X Z 0 B 20 B 40 B 80 B C M Y X Z CMY CMY CMY CMY B C M Y X Z CMY C 20 C 40 C 80 B C M Y X Z Z B B C M Y X Z 0 B C M Y X Z B C M Y X Z CMY M 20 M 40 M 80 B C M Y X Z C M B C M Y X Z 0 Y 20 Y 40 Y 80 B C M Y X Z CMY CMY CMY CMY B C M Y X Z X 20 X 40 X 80 B C M Y X Z Y X B C M Y X Z 0 Z 20 Z 40 Z 80 B C M Y X Z CMY CMY CMY CMY B C M Y X Z

Plate Control Strip
© Heidelberger Druckmaschinen AG 2015

V0.20171102−test (pdf)

Suprasetter
Heidelberg

Saphira Thermal Plate PY
1/17

0.5 P

Times

1 P
Times

2 P
Times
4 P
Times

Times
4P

Times
2P

Times
1P

Times

0.5P

0/100% 1% 2% 3% 5% 10% 20% 25% 30% 40% 50% 60% 70% 75% 80% 90% 95% 97% 98% 99%

Lin+
Process



D
E

E
L

 2
   

P
R

A
K

T
IJ

K
2

2
6

P
ra

kt
ijk

vo
or

be
el

d 
24

T
he

ra
pe

ut
: ‘

W
at

 is
 h

et
 g

ev
oe

l n
aa

r 
he

m
 to

e 
da

t h
ij 

jo
u 

to
en

 h
ee

ft
 u

it
ge

sc
ho

l-
de

n?
’

Pa
ti

ën
t:

 ‘I
k 

vo
el

 m
e 

ac
ht

er
ge

la
te

n,
 g

ed
um

pt
.’ 

(A
fw

ee
r:

 …
)

T
he

ra
pe

ut
: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
nt

w
oo

rd
:

A
fw

ee
r:

 v
er

w
ar

ri
ng

 v
an

 t
ri

gg
er

 m
et

 r
es

po
ns

.

R
ea

ct
ie

: ‘
D

at
 is

 w
at

 h
ij 

de
ed

. J
e 

w
er

d 
ge

du
m

pt
 e

n 
hij

 li
et

 je
 a

ch
te

r.
 D

us
 w

el
k 

ge
vo

el
 v

oe
l j

e 
na

ar
 h

em
 to

e 
da

t h
ij 

da
t d

ee
d?

’

P
ra

kt
ijk

vo
or

be
el

d 
25

T
he

ra
pe

ut
: ‘

W
at

 is
 h

et
 g

ev
oe

l n
aa

r 
he

m
 to

e 
da

t h
ij 

jo
u 

to
en

 h
ee

ft
 u

it
ge

sc
ho

l-
de

n?
’

Pa
ti

ën
t:

 ‘H
ad

 ik
 je

 a
l v

er
te

ld
 w

at
 h

ij 
de

 d
ag

 e
rv

oo
r 

de
ed

?’
 (A

fw
ee

r:
 …

)
T

he
ra

pe
ut

: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
nt

w
oo

rd
:

A
fw

ee
r:

 d
iv

er
si

fic
at

ie
.

R
ea

ct
ie

: ‘
A

ls
 w

e 
ni

et
 a

fd
w

al
en

 n
aa

r 
de

 d
ag

 e
rv

oo
r,

 w
at

 is
 h

et
 g

ev
oe

l d
an

 n
u 

na
ar

 h
em

 to
e 

da
t h

ij 
jo

u 
to

en
 h

ee
ft

 u
it

ge
sc

ho
ld

en
?’

P
ra

kt
ijk

vo
or

be
el

d 
26

T
he

ra
pe

ut
: ‘

W
at

 is
 h

et
 g

ev
oe

l n
aa

r 
he

m
 to

e 
da

t h
ij 

jo
u 

to
en

 h
ee

ft
 u

it
ge

sc
ho

l-
de

n?
’

Pa
ti

ën
t:

 ‘M
ijn

 g
ev

oe
l n

aa
r 

he
m

 to
e 

is
 n

ie
t z

o 
be

st
.’ 

(A
fw

ee
r:

 …
)

T
he

ra
pe

ut
: …

 

Em
ot

ie
s 

do
or

vo
el

en
 b

oe
k 

4.
in

dd
   

22
6

Em
ot

ie
s 

do
or

vo
el

en
 b

oe
k 

4.
in

dd
   

22
6

28
-0

2-
20

25
   

17
:2

9
28

-0
2-

20
25

   
17

:2
9

B
IJ

L
A

G
E

: P
R

A
K

T
IJK

V
O

O
R

B
E

E
L

D
E

N
2

2
7


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: vaagheid.

R
eactie: ‘“N

iet zo best” is vaag. A
ls je het nu eens concreet m

aakt, w
at is 

dan je gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgescholden?’

P
raktijkvoorbeeld 27

T
herapeut: ‘W

at is het gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgeschol -

den?’
Patiënt: ‘T

ja, dit gebeurt eens in de zoveel tijd tussen ons.’ (A
fw

eer: …
)

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: intellectualisatie.

R
eactie: ‘D

at is een gedachte, m
aar een gedachte is geen gevoel. D

us w
at is 

het gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgescholden?’

A
lternatief: ‘K

ennelijk gebeurt dit dus vaker. H
et lijkt m

e niet dat w
e hier 

zitten en w
illen dat het w

eer gaat gebeuren, toch? D
us w

at is het gevoel 
naar hem

 toe dat hij jou op dat m
om

ent heeft uitgescholden?’

P
raktijkvoorbeeld 28

T
herapeut: ‘W

at is het gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgeschol -

den?’
Patiënt, zucht en balt haar vuisten: ‘Ik vond het echt niet oké dat dit is hoe 

hij m
et m

e om
ging. Ik ben laaiend!’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …
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P
raktijkvoorbeeld 35

T
herapeut: ‘W

at is het gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgeschol -

den?’
Patiënt: ‘Ik denk dat hij het deed om

dat hij ’s m
iddags al ruzie had m

et zijn 
m

oeder.’ (A
fw

eer: …
)

T
herapeut: …

 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: rationalisatie.

R
eactie: ‘D

at zou een reden kunnen zijn w
aarom

 hij dat deed. E
n w

at is het 
gevoel naar hem

 toe dat hij jou toen heeft uitgescholden?’

P
raktijkvoorbeeld 36

T
herapeut: ‘W

at is het gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgeschol -

den?’
Patiënt: ‘Ik ben er ontevreden over.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: vaagheid/cover w

ord.

R
eactie: ‘“O

ntevreden” klinkt vaag. A
ls je het nu eens concreet m

aakt, w
at 

is dan je gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgescholden?’

P
raktijkvoorbeeld 37

T
herapeut: ‘W

at is het gevoel naar hem
 toe dat hij jou toen heeft uitgescholden?’

Patiënt: ‘Ik heb zo het verm
oeden dat ik boos ben!’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …
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P
raktijkvoorbeeld 4

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘Ik denk alleen m
aar: w

at een klootzak, zeg!’ (A
fw

eer: intellectuali -
seren – ze reageert het verbaal af, zonder het te voelen in haar lichaam

.)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘M

erk je dat er een gedachte over hem
 opkom

t als je stilstaat bij hoe 
je jouw

 boosheid in je lichaam
 voelt? A

ls w
e ons blijven concentreren op 

je lichaam
, w

aaraan m
erk je dan binnen in je lichaam

 dat je boos bent 
op hem

?’

P
raktijkvoorbeeld 5

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘Ik voel w
arm

te in m
ijn buik.’ (Sum

m
iere beschrijving van de licha -

m
elijke sensaties – idealiter w

il je tw
ee of drie kenm

erken horen en zien 
die duidelijk m

aken dat er bew
ustzijn is van de em

otie in het lichaam
. 

D
an pas vraag je door naar de im

puls.)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘Je voelt w

arm
te in je buik, goed dat je dat opm

erkt. W
at voel je 

nog m
eer als je stil blijft staan bij w

at er zich nu afspeelt in je lichaam
?’

P
raktijkvoorbeeld 6

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘Ik voel w
arm

te opkom
en vanuit m

’n buik. H
et gaat naar boven 

toe.’ Patiënt zucht en m
aakt een w

urgbew
eging m

et haar handen. ‘Ik 
zou het w

el w
eten als hij hier nu w

as!’ (U
itgebreide beschrijving van de 

licham
elijke sensaties.)

T
herapeut: …
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e p
atiënt en

 ho
e je 

hiero
p

 ku
nt interveniëren

U
itgebreide beschrijving van de licham

elijke sensaties
W

anneer de patiënt haar licham
elijke sensaties uitgebreid beschrijft en dui -

delijk is dat ze zich bew
ust is van de activatie van de em

otie in haar lichaam
, 

dan vraag je naar de im
puls die ze voelt bij de em

otie:
	–

‘A
ls je je boosheid in fantasie en gedachten loslaat op hem

, w
at w

il je dan 
fysiek doen?’ (O

ftew
el: door naar stap 5.)

Sum
m

iere beschrijving van de licham
elijke sensaties

Is de patiënt zich ‘halfbew
ust’ van de em

otie in haar lichaam
, of blijft de be -

schrijving erg sum
m

ier, vraag dan door opdat het zelfobserverend verm
ogen 

van de patiënt vergroot w
ordt. Z

ie voor voorbeeldvragen ook de paragraaf 
‘D

oorvragen’ in dit hoofdstuk.
	–

‘W
at goed dat je dat opm

erkt. W
at gebeurt er nog m

eer in je lichaam
? 

E
n w

at nog m
eer?’

Intellectualiseren
D

e patiënt kan haar gevoel, nadat ze het heeft benoem
d, w

eer gaan onder -
drukken. Z

o kan ze de gedachten van de partner beschrijven als je haar 
vraagt naar haar interne sensaties. Z

e kan bijvoorbeeld haar m
ening geven 

over w
at ze vindt van de ander, diens gedrag, of de situatie: ‘Ik vind het 

gew
oon echt niet kunnen w

at hij deed!’ B
enoem

 dat dit een gedachte is en 
vraag opnieuw

 naar haar licham
elijke sensaties:

	–
‘M

erk je dat er een gedachte opkom
t als je stilstaat bij hoe je de boosheid 

in je lichaam
 voelt? A

ls w
e ons blijven concentreren op je lichaam

, w
aar -

aan m
erk je dan binnen in je lichaam

 dat je boos bent op hem
?’

V
aagheid

Z
e kan ook vaag w

orden in de beschrijving van haar gevoel door bijvoor-
beeld abstract te blijven: ‘E

r gebeurt echt van alles in m
’n lichaam

.’ G
eef aan 

dat dit vaag is en nodig haar uit om
 concreet te w

orden:
	–

‘D
at is nog vaag. A

ls w
e onder die vaagheid kijken, hoe ervaar je dan je 

boosheid concreet in je lichaam
?’

O
ntkenning

D
e patiënt kan haar gevoel onderdrukken door te ontkennen dat ze iets 

voelt in haar lichaam
. W

ijs haar hierop en vraag haar om
 opnieuw

 te be -
schrijven hoe ze haar gevoel ervaart:
	–

‘Je zegt dat je niets voelt. D
e realiteit is dat w

e altijd w
at voelen. D

e enige 
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dan ook groot dat de patiënt zich w
el bew

ust w
ordt van zij n fysieke angst-

sensaties (zoals druk op de borst of gespannen schouders), m
aar niet van de 

fysieke sensaties van de onderliggende em
otie.

A
ls de patiënt zegt dat hij  een knoop in zij n m

aag heeft bij  het beschrij -
ven van zij n boosheid, dan is dat geen fysieke uitingsvorm

 van boosheid. 
B

oosheid gaat gepaard m
et energie en w

arm
te in het bovenlichaam

 die eruit 
w

il, in com
binatie m

et bij voorbeeld gebalde vuisten. E
en knoop in de m

aag 
duidt op spanning in de m

aagstreek en is een uiting van angst. Som
s  kun 

je als therapeut tw
ij felen of de patiënt nu in contact staat m

et zij n gevoel 
of m

et zij n angst. A
ls de patiënt bij voorbeeld zegt dat hij  ‘een hete, loden 

pij p’ voelt in zij n borststreek, is dat dan angst of boosheid? W
e w

eten dat de 
onderliggende em

oties ‘eruit’ w
illen en dat de angst dat onderdrukt. A

ls je 
tw

ij felt of het een onderliggende em
otie is of angst, dan kun je de volgende 

vraag stellen: ‘V
oelt het krachtig, of beknellend?’ H

et antw
oord op deze 

vraag vertelt je of het gaat om
 angst (beknellend) of om

 een onderliggend 
gevoel (krachtig). D

e em
otie w

il eruit en stroom
t naar boven, in plaats van 

dat die ineenkrim
pt en onderdrukt w

ordt. 
Je zult je als therapeut dus bew

ust m
oeten zij n van het verschil tussen de 

angst die iem
and beschrij ft en de onderliggende em

otie. H
et is belangrij k 
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P

at
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n
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el
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ie
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 m
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fw
ee
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 d

e 
p

at
ië

n
t 

ka
n

 w
el

is
w

aa
r 

zi
jn

 g
ev

o
el

 b
en

o
em

en
, m

aa
r 

o
n

tk
en

t d
at

 h
ij 

d
it

 in
 z

ijn
 li

ch
aa

m
 

ka
n

 w
el

is
w

aa
r 

zi
jn

 g
ev

o
el

 b
en

o
em

en
, m

aa
r 

o
n

tk
en

t d
at

 h
ij 

d
it

 in
 z

ijn
 li

ch
aa

m
 

vo
el
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it
 w

o
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t o
o

k 
w

el
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ec

ti
so
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ti

e’
 g

en
o

em
d
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vo

el
t.

 D
it
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o

rd
t o

o
k 

w
el
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ff
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ti

so
la

ti
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o
em

d
.)

T
h
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t:

 ‘J
e 
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el

t 
n

ie
t 
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h

t 
ie
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 li

ch
aa

m
, z

eg
 je

. D
e 

re
al

it
ei

t 
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 d
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e 

al
­

T
h
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eu
t:
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e 

vo
el
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n

ie
t 
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h

t 
ie
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 li

ch
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m
, z

eg
 je

. D
e 

re
al

it
ei

t 
is
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at

 w
e 

al
­

ti
jd

 w
at

 v
o

el
en

, d
e 

en
ig

e 
to

es
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n
d

 w
aa

ri
n

 je
 n

ie
ts

 v
o

el
t 

is
 a

ls
 je

 d
o

o
d

 b
en
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ti
jd

 w
at
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, d
e 

en
ig
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to
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n
d
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aa
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n

 je
 n

ie
ts
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o

el
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 d
o

o
d
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en
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D
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ev
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ie
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o
d
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 d
an
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lij
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D
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, h
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 d
an
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aa
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aa
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P
at

ië
n

t:
 ‘I

k 
w

ee
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n
ie

t 
w

at
 je

 b
ed

o
el
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 Ik

 b
en

 g
es

p
an

n
en
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 (A

fw
ee

r:
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er
w

ar
ri

n
g 

P
at

ië
n

t:
 ‘I

k 
w

ee
t 

n
ie

t 
w

at
 je

 b
ed

o
el

t.
 Ik

 b
en

 g
es

p
an

n
en
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 (A

fw
ee

r:
 v

er
w

ar
ri

n
g 

va
n

 a
n

gs
t i

n
 d

e 
d

w
ar

sg
es

tr
ee

p
te

 s
p

ie
re

n
 m

et
 d

e 
b

lij
d

sc
h

ap
 z

el
f.)

va
n

 a
n

gs
t i

n
 d

e 
d

w
ar

sg
es

tr
ee

p
te

 s
p

ie
re

n
 m

et
 d

e 
b

lij
d

sc
h

ap
 z

el
f.)

T
h

er
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eu
t:
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er

k 
je

 o
p

 d
at
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an

n
ee

r 
je

 je
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an
d

ac
h

t 
ri

ch
t 

o
p

 je
 li

ch
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el
ijk

e 
se

n
­

T
h

er
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eu
t:

 ‘M
er

k 
je

 o
p

 d
at

 w
an

n
ee

r 
je

 je
 a

an
d

ac
h

t 
ri

ch
t 

o
p

 je
 li

ch
am

el
ijk

e 
se

n
­

sa
ti

es
 v

an
 b

lij
d

sc
h

ap
, d

at
 je

 z
e 

d
an

 k
le

in
er

 m
aa

k
t,

 d
at

 e
r 

ge
d

ac
h

te
n

 o
p

ko
­

sa
ti

es
 v

an
 b

lij
d

sc
h

ap
, d

at
 je

 z
e 

d
an

 k
le

in
er

 m
aa

k
t,

 d
at

 e
r 

ge
d

ac
h

te
n

 o
p

ko
­

m
en

? J
e 

ge
ef

t a
an

 d
at

 je
 n

ie
t e

ch
t i

et
s 

vo
el

t e
n

 je
 v

ra
ag

t j
e 

af
 o

f j
e 

ge
sp

an
n

en
 

m
en

? J
e 

ge
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t a
an

 d
at

 je
 n

ie
t e

ch
t i

et
s 

vo
el

t e
n

 je
 v

ra
ag

t j
e 

af
 o

f j
e 

ge
sp

an
n

en
 

b
en

t.
 J

e 
m

er
kt

 m
is

sc
h

ie
n

 w
el

 d
at

 ik
 v

aa
k 

d
ez

el
fd

e 
vr

aa
g 

st
el

 a
an

 je
. I

k 
d

o
e 

b
en

t.
 J

e 
m

er
kt
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sc
h

ie
n

 w
el

 d
at

 ik
 v

aa
k 

d
ez

el
fd

e 
vr

aa
g 
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el

 a
an

 je
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k 
d

o
e 

d
at
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m

d
at

 h
et

 n
o

d
ig
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 o

m
 s

p
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ifi 
ek

 t
e 

w
et
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o
e 
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 b
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d
sc

h
ap

 e
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aa
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d
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 h
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p
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 t
e 

w
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o
e 
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 b
lij

d
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h
ap

 e
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aa
rt

 in
 

je
 li

ch
aa

m
, z

o
d

at
 w

e 
je

 k
u

n
n

en
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el
p

en
 o

p
n

ie
u

w
 b

et
ek

en
is

 t
e 

er
va
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n
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 je
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 li
ch

aa
m

, z
o

d
at

 w
e 

je
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u
n

n
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p
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p

n
ie

u
w
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e 
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leven
. Je b

en
t h

et m
issch

ien
 n

iet zo
 gew

en
d

 o
m

 n
aar je fysieke sen

saties in
 

je lich
aam

 te kijken
 als er een

 em
o

tie is, m
aar vo

o
r een

 go
ed

 b
eh

an
d

elresu
l­

taat is h
et b

elan
grijk o

m
 d

at w
el te d

o
en

. D
u

s ku
n

n
en

 w
e kijken

 n
aar h

o
e je 

d
e b

lijd
sch

ap
 fysiek in

 je lich
aam

 ervaart?’ (In
terven

tie: m
et tw

ee h
an

d
en

 

w
erken

.)

P
atiën

t: ‘Ja, ik sn
ap

 h
et. Ik vo

el ech
t alleen

 m
aar w

at sp
an

n
in

g en
 d

ru
k o

p
 m

ijn
 

b
o

rst.’ (A
fw

eer: verw
arrin

g van
 an

gst in
 d

e d
w

arsgestreep
te sp

ieren
 m

et 

d
e b

lijd
sch

ap
 zelf.)

T
h

erap
eu

t: ‘D
e b

lijd
sch

ap
 m

aakt je ken
n

elijk gesp
an

n
en

. Z
u

llen
 w

e sam
en

 kij­

ken
 h

o
e je d

e b
lijd

sch
ap

 ervaart d
ie o

n
d

er d
eze sp

an
n

in
g zit? K

u
n

 je n
o

g 

een
s teru

ggaan
 n

aar h
et m

o
m

en
t w

aaro
p

 je d
e laatste p

artij h
ad

 gew
o

n
n

en
 

en
 d

aarm
ee h

et to
ern

o
o

i?’

P
atiën

t: ‘Ja, d
at kan

 ik. H
et vo

elt an
d

ers d
an

 n
et, m

erk ik.’

T
h

erap
eu

t: ‘W
aar zit h

et versch
il ’m

 in? W
at vo

elt an
d

ers in
 je lich

aam
?’

P
atiën

t: ‘A
ls ik h

et ech
t vo

el en
 to

elaat, d
an

 vo
el ik m

e w
el tro

ts.’

T
h

erap
eu

t: ‘E
n

 h
o

e ervaar je d
at tro

tse gevo
el in

 je lich
aam

?’

P
atiën

t, glim
lach

t een
 klein

 b
eetje en

 er versch
ijn

t een
 klein

e tw
in

kelin
g in

 zijn
 

o
gen

: ‘Ik vo
el m

e w
at lich

ter, w
arm

er van
b

in
n

en
.’ (D

e p
atiën

t staat in
 co

n
­

tact m
et zijn

 lich
aam

, d
e glim

lach
 b

reekt d
o

o
r. D

it is h
et m

o
m

en
t o

m
 n

aar 

d
e im

p
u

ls te vragen
.)

T
h

erap
eu

t: ‘E
n

 als je d
at lich

te, w
arm

e gevo
el h

elem
aal d

e ru
im

te zo
u

 geven
, 

w
at zo

u
 je d

an
 n

u
 h

et liefst d
o

en?’ (Stap
 5

)

8.7 
To

t slo
t

A
ls w

e de patiënt w
illen helpen om

 zij n em
otie te (door)voelen is het nodig 

dat het tot dan toe verm
eden gevoel op een fysiologisch, licham

elij k niveau 
w

ordt gevoeld. V
oor som

m
ige patiënten is het al een hele beproeving om

 dit 
in kleine, hanteerbare stapjes te doen. H

et hoeft niet gelij k groots. A
ls een 

patiënt m
et jouw

 hulp in contact kom
t m

et de w
oede naar haar broer toe die 

ze al jarenlang inhoudt, dan kan dat voor de patiënt heel betekenisvol zij n 
en een nieuw

 licht schij nen op die relatie en haar eigen behoeften binnen die 
relatie. A

ls een patiënt eindelij k een echte traan kan laten om
 de hond die zo 

lang in zij n leven is gew
eest en die er nu niet m

eer is, dan kan dat voor hem
 

heel w
aardevol zij n en ruim

te scheppen in zij n rouw
proces. A

ls een patiënt 
leert w

at het verschil is tussen zij n angstm
anifestaties en de sensaties die bij  

een onderliggende em
otie horen, dan is dat iets w

at de patiënt voor de rest 
van zij n leven m

ee zal nem
en.

leven
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t h
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d
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m
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o
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o
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elresu
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o
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o
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an
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et b
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u
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n
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aar h

o
e je 
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et b

elan
grijk o
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en
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u
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 n
aar h

o
e je 

d
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lijd
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ap
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terven

tie: m
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ee h
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t alleen
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g en
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ru
k o
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ijn
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in
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o
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fw

eer: verw
arrin

g van
 an

gst in
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e d
w

arsgestreep
te sp

ieren
 m
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b

o
rst.’ (A

fw
eer: verw

arrin
g van
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gst in
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e d

w
arsgestreep

te sp
ieren
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d
e b

lijd
sch

ap
 zelf.)

d
e b

lijd
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ap
 zelf.)

T
h

erap
eu

t: ‘D
e b

lijd
sch

ap
 m

aakt je ken
n

elijk gesp
an

n
en

. Z
u

llen
 w

e sam
en

 kij­
T

h
erap

eu
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ap

 m
aakt je ken

n
elijk gesp

an
n

en
. Z

u
llen

 w
e sam

en
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ken
 h

o
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e b
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ap

 ervaart d
ie o

n
d

er d
eze sp
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n

in
g zit? K

u
n

 je n
o

g 
ken
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o
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e b

lijd
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ap
 ervaart d

ie o
n

d
er d
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n
in

g zit? K
u
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 je n

o
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een
s teru
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 n

aar h
et m

o
m

en
t w
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p

 je d
e laatste p

artij h
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 gew
o

n
n

en
 

een
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ggaan
 n

aar h
et m

o
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en
t w
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p

 je d
e laatste p

artij h
ad
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o

n
n

en
 

en
 d
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ee h

et to
ern

o
o

i?’
en
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aarm

ee h
et to

ern
o

o
i?’

P
atiën

t: ‘Ja, d
at kan

 ik. H
et vo

elt an
d

ers d
an

 n
et, m

erk ik.’
P

atiën
t: ‘Ja, d

at kan
 ik. H

et vo
elt an

d
ers d

an
 n

et, m
erk ik.’

T
h

erap
eu

t: ‘W
aar zit h

et versch
il ’m

 in? W
at vo

elt an
d

ers in
 je lich

aam
?’

T
h

erap
eu

t: ‘W
aar zit h

et versch
il ’m

 in? W
at vo

elt an
d

ers in
 je lich

aam
?’

P
atiën

t: ‘A
ls ik h

et ech
t vo

el en
 to

elaat, d
an

 vo
el ik m

e w
el tro

ts.’
P

atiën
t: ‘A

ls ik h
et ech

t vo
el en

 to
elaat, d

an
 vo

el ik m
e w

el tro
ts.’

T
h

erap
eu

t: ‘E
n

 h
o

e ervaar je d
at tro

tse gevo
el in

 je lich
aam

?’
T

h
erap

eu
t: ‘E

n
 h

o
e ervaar je d

at tro
tse gevo

el in
 je lich

aam
?’

P
atiën

t, glim
lach

t een
 klein

 b
eetje en

 er versch
ijn

t een
 klein

e tw
in

kelin
g in

 zijn
 

P
atiën

t, glim
lach

t een
 klein

 b
eetje en

 er versch
ijn

t een
 klein

e tw
in

kelin
g in

 zijn
 

o
gen

: ‘Ik vo
el m

e w
at lich

ter, w
arm

er van
b

in
n

en
.’ (D

e p
atiën

t staat in
 co

n
­

o
gen

: ‘Ik vo
el m

e w
at lich

ter, w
arm

er van
b

in
n

en
.’ (D

e p
atiën

t staat in
 co

n
­

tact m
et zijn

 lich
aam

, d
e glim

lach
 b

reekt d
o

o
r. D

it is h
et m

o
m

en
t o

m
 n

aar 
tact m

et zijn
 lich

aam
, d

e glim
lach

 b
reekt d

o
o

r. D
it is h

et m
o

m
en

t o
m

 n
aar 

d
e im

p
u

ls te vragen
.)

d
e im

p
u

ls te vragen
.)

T
h

erap
eu

t: ‘E
n

 als je d
at lich

te, w
arm

e gevo
el h

elem
aal d

e ru
im

te zo
u

 geven
, 

T
h

erap
eu

t: ‘E
n

 als je d
at lich

te, w
arm

e gevo
el h

elem
aal d

e ru
im

te zo
u

 geven
, 

w
at zo

u
 je d

an
 n

u
 h

et liefst d
o

en?’ (Stap
 5

)
w

at zo
u

 je d
an

 n
u

 h
et liefst d

o
en?’ (Stap

 5
)

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   247

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   247

28-02-2025   17:29
28-02-2025   17:29

S
T

A
P

 4
: 

D
E

 L
IC

H
A

M
E

L
IJ

K
E

 S
E

N
S

A
T

IE
S

2
3

9

T
h

er
ap

eu
t:

 ‘H
o

e 
er

va
ar

 je
 je

 li
ef

d
e 

n
aa

r 
je

 m
o

ed
er

 to
e 

fy
si

ek
 in

 je
 li

ch
aa

m
?’

P
at

ië
n

t:
 ‘H

et
 v

o
el

t w
ar

m
 in

 m
’n

 b
o

rs
tk

as
. I

k 
w

il 
h

aa
r 

la
te

n
 w

et
en

 d
at

 ik
 v

an
 h

aa
r 

h
o

u
, i

k 
w

il 
h

aa
r 

kn
u

ff
el

en
, v

as
th

o
u

d
en

.’

T
h

er
ap

eu
t:

 ‘H
et

 is
 e

n
o

rm
 v

er
d

ri
et

ig
 d

at
 je

 v
ri

en
d

 is
 o

ve
rl

ed
en

. L
aa

t h
et

 v
er

d
ri

et
 

m
aa

r 
to

e.
’

P
at

ië
n

t,
 h

u
ilt

.

T
h

er
ap

eu
t:

 ‘H
et

 is
 e

en
 p

ijn
lij

k 
ge

vo
el

. L
aa

t 
h

et
 m

aa
r 

to
e.

 J
e 

h
eb

t 
h

ie
r 

ve
el

 v
er

­

d
ri

et
 o

ve
r.’

P
at

ië
n

t,
 s

n
ik

t:
 ‘I

k 
m

is
 h

em
 z

o!
’

T
h

er
ap

eu
t:

 ‘H
et

 is
 e

en
 d

ie
p

 v
er

d
ri

et
. V

ec
h

t e
r 

n
ie

t t
eg

en
, l

aa
t h

et
 m

aa
r 

ko
m

en
.’

8.
4 

D
o

o
rv

ra
g

en

E
r 

zij
 n

 n
ie

t v
ee

l p
at

ië
nt

en
 d

ie
 u

it 
zi

ch
ze

lf
 u

it
ge

br
ei

d 
 st

ils
ta

an
 b

ij  
he

t e
rv

ar
en

 
va

n 
fy

si
ek

e 
se

ns
at

ie
s 

va
n 

ge
vo

el
en

s.
 S

te
rk

er
 n

og
, h

et
 o

pm
er

ke
n 

en
 e

rv
ar

en
 

va
n 

em
ot

ie
s 

w
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l t
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–
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 b
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 d
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 d
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8.3 
D

e vraag

W
anneer je de patiënt w

ilt helpen om
 zij n bew

ustzij n over zij n licham
elij ke 

sensaties te vergroten, stel je, nadat hij  zij n gevoel heeft benoem
d (stap 3), 

de volgende vraag:

–
‘H

o
e ervaar je je …

 [em
o

tie]  fysiek in
 je lich

aam
?’

B
enoem

 hierbij  de em
otie die hij  zelf specifi ek heeft genoem

d. D
us als hij  

aangeeft dat hij  boos is op iem
and, dan pas je de vraag aan: ‘H

oe ervaar je 
je boosheid fysiek in je lichaam

?’ Je nodigt de patiënt uit om
 zij n gevoelens 

toe te laten zonder er iets m
ee te doen. H

ij  hoeft ze niet w
eg te zuchten, hij  

hoeft niet te ij sberen, hij  hoeft ze niet uit te leven. Je helpt hem
 te zij n m

et 
de licham

elij ke sensaties van de em
otie, om

 die te dragen en ook daarm
ee 

zij n ego-adaptieve capaciteit te vergroten. D
it is hoe de em

otie lij felij k voelt. 
H

et kom
t en het zal ook w

eer gaan, hij  hoeft daar niets voor te doen. V
er-

volgens kun je vragen hoe het voor hem
 is om

 zij n em
otie op deze m

anier 
te beleven. 

 A
ls het duidelij k en invoelbaar is dat iem

and verdrietig is, is het m
inder 

passend om
 te vragen hoe hij  dat ervaart in zij n lichaam

, het kan de patiënt 
zelfs irriteren. Je kunt de patiënt beter de m

ogelij kheid bieden om
 het ver-

driet toe te laten of om
 te benoem

en dat het pij nlij k is. Je erkent hierm
ee de 

pij n die m
et het verdriet sam

engaat. B
ovendien kan te veel praten (over de 

aanleiding of w
at het betekent) het verdriet juist  verm

inderen. M
oedig dus 

alleen het verdriet aan opdat het kan strom
en. Je kunt eventueel de aanlei-

ding voor het verdriet nog eens herhalen, dat w
at zo pij nlij k is. D

e w
oorden 

en het begrip kom
en later w

el, als de em
otie  niet m

eer golft. 

V
ign

et: m
o

gelijke reacties van
 d
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atiën
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T
h

erap
eu

t: ‘H
o

e ervaar je je b
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 fysiek in
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?’
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w
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ou
r d
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s,
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ou

r f
ea

rf
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ts

: t
he
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ar

e 

no
t m
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ta

ke
s,
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ey
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sk

in
g 

to
 b

e 
‘h
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d’
. T
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y 
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e 
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ng
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 b
e 
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. H
er
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no
w

, l
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e 
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ng
, h

ea
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g 
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m
s o

f p
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8.
1	

In
le

id
in

g

W
e 

ko
m

en
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u 
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n 
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 d
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ri
ën

ti
ël

e 
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se
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an
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e 
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ap
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e 
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ie
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t 
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er
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 d
e 
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ën
t z
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ev
oe
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 c
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 1

) d
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 d
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 d
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 o
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 d
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 t
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 b
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