
Programma bestaat o.a. uit de volgende onderwerpen: 
 

 Uitleg ‘ervaringsdimensie’ en lichaamsbewustwording (o.a. inzichten volgens 
Damasio) 

 Bodyscan en bewustwording tijdens bewegen (model richten van aandacht) 
 De taal van je lijf leren verstaan (bewustwording geautomatiseerde reacties in eigen 

lichaam) 
 Uitleg lichaamstaal (o.a. met polyvagale theorie) 
 Per lichaamsregio (oefen)instructies om lichaamsbewustzijn te ervaren 
 Ademhaling (als tool voor lichaamsbewustwording, inclusief vragenlijst) 
 Emotie, een patroon van lichamelijke sensaties 
 Lijf als geheel (bewegen tussen polariteiten) 
 Chronische stress en centrale sensitisatie (vanuit neurowetenschappelijk perspectief) 

 
Didactische werkwijze: 
Instructievormen: in de vorm van hoorcollege, instructie en uitleg 
Interactievormen: bijv in de vorm van samenwerkend leren (check in duo’s of kleine 
groepjes) 
Opdrachtvormen: bijv door praktisch- en ervaringsgericht leren. De oefeninstructies zelf 
uitvoeren en het eigen lijf inzetten als ‘informatie- en leerbron’.  
Zelfstudie: schriftelijke instructie, lezen/leren, beeldmateriaal bekijken en het schrijven van 
een reflectieverslag. 
Experimenteel leren: rollenspel (patiënt, therapeut, observator) 
 


