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Congres Vitaliteit en (Zelf)coaching

De Tijger Ontwaakt:
Workshop Somatic Experiencing

traumaverwerking volgens Dr. Peter A. Levine

Spreker: Sybren Post

traumahealing.org of  traumahealing.eu
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Effecten van Trauma

� Trauma heeft een groot vaak verborgen effect op 
ons individuele leven en onze samenleving

� Door onwetendheid traumatiseren we elkaar

� Her-encenering: oorzaak conflicten en oorlog

� Splitsing hoofd-lichaam is normaal voor onze 
samenleving: beperkt onze zelfregulatie.

� Kracht van SE om direct met het lichaam te werken.
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Slang of touw?: automatische reacties
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Slang of touw?: automatische reacties
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Slang of touw?: automatische reacties

� Slang/touw  ���� snelle automatisch schrikreactie
���� traag verstand: “ het is maar een touw!”

���� ontspanning

� Gebeten door slang ���� blijvende reactie op slangvormige 
stimuli.

BIJ TRAUMA:
� VERSTAND WEET: het trauma is voorbij.

� LICHAAM: het is NIET voorbij !

|  | 6

TAAL:TAAL:

NeocortexNeocortex ==

Woorden Woorden -- symbolensymbolen

LimbischLimbisch systeemsysteem ==

EmotiesEmoties

HersenstamHersenstam ==

SensoSenso -- motorische motorische 
ervaringenervaringen

Drievoudige hersenen anatomie ~ ‘taal’
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Achtervolging en …
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AlertAlert -->>SchrikractieSchrikractie 1

VoorbereidenVoorbereiden verdedigingverdediging
2

OntladingOntlading
((actieveactieve

verdedigingverdediging ))
3

OntspanningOntspanning4

Als deze cyclus is voltooid is alle spanning Als deze cyclus is voltooid is alle spanning 
verdwenen en het lichaam weer in balans.verdwenen en het lichaam weer in balans.

Normale activatie - ontladings cyclus:
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VoorbereidenVoorbereiden verdedigingverdediging
2

De cyclus voltooid zich niet volledig, De cyclus voltooid zich niet volledig, 
er blijven stress reacties achter in het lichaam.er blijven stress reacties achter in het lichaam.

Trauma activatie - ontladings cyclus:

OntladingOntlading
((gefrustreerdegefrustreerde verdedigingverdediging ))

3

OntspanningOntspanning4

AlertAlert -->>SchrikractieSchrikractie 1
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De hersenen reageren 
alsof stressvolle
gebeurtenis actueel is.

� Reptielenbrein en 
Verstand werken niet meer
goed samen.

��� � hoe helpen we het 
lichaam actie te
voltooien?

Chronische activatie kan PTSS veroorzaken:
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Praten helpt niet, wat nu?

� Praattherapie helpt matig om het trauma los te 
laten.

� Veel strijd over de beste aanpak van trauma 

� Trauma is niet te genezen, werd lang volgehouden

� Deze strijd lijkt sterk op de strijd tussen linker en 
rechterhersenhelft van Joanne van Wijgerden

���� Somatic Experiencing van Peter Levine werkt 
rechtstreeks met de taal van het lichaam.
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Foundation for Human Enrichment (FHE) 
– non-profit organisatie, sinds 1997, 
Somatic Experiencing

� Tekst3 Dr. Peter A. Levine, PhD

Achtergrond in medische 
en biologische fysica en 
psychologie.

30 jaar onderzoek aan 
stress & trauma
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Lessen uit de natuur:

� geen traumatische symptomen bij dieren

� traumasymptomen onstaan door onze 
reactie NIET door de gebeurtenis zelf

� Traumareactie is primair biologisch en 
niet psychologisch. 
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Als vluchten niet meer lukt…..
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Lessen uit de natuur:

� Eerste reactie: Vechten of Vluchten

� Tweede reactie: Bevriezen

� Vecht en/of vlucht responsen niet af.

� Stress stapelt zich op ���� mogelijk trauma
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VoorbereidenVoorbereiden verdedigingverdediging
2

De cyclus voltooid zich niet volledig, De cyclus voltooid zich niet volledig, 
er blijven stress reacties achter in het lichaam.er blijven stress reacties achter in het lichaam.

Trauma activatie - ontladings cyclus:

OntladingOntlading
((gefrustreerdegefrustreerde verdedigingverdediging ))

3

OntspanningOntspanning4

AlertAlert -->>SchrikractieSchrikractie 1
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Oefening Hulpbron

� Aandacht geven aan sensaties in ons 
lichaam

� Waar voelt het relatief prettig?

� Opzoeken prettige herinnering: hoe voelt dit 
in je lichaam?

� Blijf met aandacht bij de relatief prettige 
sensaties
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Pendulatie

� Trauma is een storing in het autonome 
regulatie mechanisme.

� Traumabehandeling via “pendulatie”

� tussen een positieve ervaring en het 
trauma heen en weer pendelen 
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Pendulatie

opladen
ontladen
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Oefening Pendulatie

� Hou aandacht bij relatief prettige lichamelijke 
sensaties.

� Denk kort aan een matige stressvolle 
ervaring: wat gebeurd er in het lichaam?

� pendelen tussen een positieve ervaring en de 
‘verstrakking of onrust’ in het lichaam.
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Ontladen- heronderhandelen

� Hulpbron geeft contact met zelfregulatie en zelfhel ing

� Pendelen verbindt stress en zelfregulatie met elkaa r

� Onder deskundige begeleiding geeft dit voelbare 
ontlading van stress: 

� Zoals: trillen, warmte, zweten, & alsnog vlucht of 
vechtbewegingen maken. 
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Therapeutische principes

� Hulpbron 

� Felt Sense - gevoelde ervaring

� Pendelen

� Titreren

� Ontladen

� ���� HERONDERHANDELEN
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Kern principes van SE:

� SE werkt in het ‘hier en nu’ en richt zich op 
sensaties , lichamelijke herinneringen en 
hulpbronnen die zich in het huidige moment 
voordoen

� Symptomen zijn geen ziekte maar een manier 
waarop ons lichaam de hoge lading probeert 
op te vangen
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Kern principes van SE:

� De inhoud van een verhaal wordt gebruikt om 
activatie in het lichaam te volgen en niet om 
herinneringen op te sporen.

� SE werkt binnen het ‘veerkracht-gebied’ van 
de client, en werkt NIET tegen weerstand of 
fysiek ongenoegen in en zoekt ook geen 
catharsis. 


