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LICHAAMSBEWUSTZIJN

Interoceptief bewustzijn definieert Mehling et al. (2009; 
2012) als: “Het zintuigelijke bewustzijn dat voortkomt uit de 

fysiologische toestanden, processen en de acties van het 
lichaam, en functioneert als een interactief proces dat de 

beoordeling van een persoon omvat en wordt gevormd door 
attitudes, overtuigingen en ervaringen in hun sociale en 

culturele context.”
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Dit model is een samenvoeging van Koch & Fuchs (2014), Jeagher (2013)



8 dimensies van Lichaamsbewustzijn  
1. Waarnemen: Het vermogen zich bewust te zijn van ongemakkelijke, gemakkelijke en neutrale 

gewaarwordingen in het lichaam. 

2. Niet-storend: Het vermogen zich niet gauw af te laten leiden of storen bij het waarnemen van 

pijn of ongemak.

3. Niet-verontrustend: Het vermogen zich niet gauw zorgen te maken of emotionele spanning te ervaren 

bij het waarnemen van pijn of ongemak. 

4. Aandacht sturen: Het vermogen om aandacht bij de lichamelijke gewaarwordingen te houden en 

deze te sturen.

5. Emotioneel bewustzijn: Het vermogen bewust te zijn van het verband tussen wat gevoeld wordt in het 

lichaam en de emotionele toestand. 

6. Zelfregulering: Het vermogen om pijn, angst of verdriet te sturen door aandacht te schenken aan 

gewaarwordingen in het lichaam. 

7. Luisteren naar lichaam: Het vermogen actief te luisteren naar het lichaam om inzicht te krijgen. 

8. Vertrouwen in lichaam: De mate waarin een persoon zijn/haar lichaam als veilig en betrouwbaar ervaart. 
0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

4

Waarnemen Niet storend Niet

verontrustend

aandacht regulatie emotioneel

bewustzijn

zelfregulatie luisteren naar het

lichaam

vertrouwen op

het lichaam

normgroep

(N=1070)

onderzoeks-

groep (N=61)



Verschil in lichaamsbewustzijn M/V 
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TRAUMATISCHE 

ERVARINGEN 
(DELL'OSSO ET AL., 2018) 

SENSORISCHE 

GEVOELIGHEID
(BEN-SASSON ET AL., 2009; KUIPER 

ET AL., 2019)

CAMOUFLEREN VAN 

AUTISTISCHE TREKKEN
(HULL ET AL., 2017)

HYPOACTIVITEIT
(WALLMAN-JONES ET AL., 2021)

NEGATIEVE ERVARINGEN 

MET BEWEGEN 
(OOTEMAN ET AL., 2015)

Factoren die het lichaamsbewustzijn 
mogelijk beïnvloeden



Casus 



Vicieuze cirkel
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1a. ALK verminderen

(interventies gericht op doorbreken vicieuze cirkel: 

'optimaliseren directe omstandigheden voor herstel')

2. Functioneren met (onveranderde) ALK

3. Omgeving aanpassen (‘handicap model’)Pe
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1b. Voorwaardenscheppend voor 1a.

Behandeldoelenhiërarchie: 
‘Wat lijkt het hoogst haalbare doel?’
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Laten we 
oefenen, 
ervaren en 
ontdekken!



UITEN VAN EMOTIES

VROEGSIGNALERING

(HER)KENNEN VAN 

VERBAND TUSSEN 

LICHAAMSSIGNALEN EN 

ONDERLIGGENDE 

PROCESSEN

REGULEREN VAN 

SENSORISCHE 

GEVOELIGHEID

VERSCHIL HERKENNEN 

TUSSEN (SPIER)SPANNING EN 

ONTSPANNING

Verschillende aandachtsgebieden 
mogelijk



Om mee te nemen
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• Goed om na te gaan waarom een pt. het ‘voelen’ niet mee lijkt te nemen in het handelen; Niet herkennen? 
Negeren om een taak te volbrengen? Camoufleren van ASS? 

• Ervaringsgericht werken, maakt het mogelijk om lichaamsbewustzijn te verbeteren. Weten en voelen is niet 
hetzelfde. 

• Lichaamsbewustzijn kan de sleutel zijn tot het doorbreken van een vicieuze cirkel van klachten. 

• Vroeg-signalering bij ASS: Houd het simpel/klein! Beter een paar goede signalen die verschillen in intensiteit, 
dan een overkill aan signalen. 

• Uit onze praktijk blijkt dat het automatiseren van in het moment voelen heel erg lastig is voor mensen met 
ASS; wij adviseren ‘voel-pauzes’ extern te structureren (bv. Wekker zetten, werken met cues)



Bedankt 
Margo Kuipers: ma.kuipers@dimence.nl

Lieke Godschalk van Steenbergen: l.godschalk@dimence.nl
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