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Wat is trauma?

Wond, verwonding
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Wat is trauma?

“Trauma is niet wat er met je gebeurt,
het is wat er in jou gebeurt

als een gevolg van wat er met je is gebeurd.”

Bron: Gabor Maté 30 oktober 2025 — Dr. Anne Marsman



Kenmerken traumatische ervaring

» Overweldigende ervaring: te veel OF te weinig
» (Levens)bedreiging

» Onverwachts & Onvoorspelbaar

» Controleverlies

» Er alleen voor staan
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» Controleverlies

» Er alleen voor staan



Overspoeld zenuwstelsel

» Brein werkt anders / minder goed

» Ervaringen kunnen niet goed verwerkt worden
» Verleden is niet ‘af’
» Langdurige ontregeling stress-systeem

» Psychische en lichamelijke klachten



Stress en het brein

Broca spraakcentrum Prefrontale cortex
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Stress en het brein
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Bouwstenen van een ervaring
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Bouwstenen van een ervaring

N

Gedachten Bewegingen

Lichaamssensaties

Zintuigelijke
waarnemingen

Emoties
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Bouwstenen van een ervaring
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Trauma en het lichaam

Trauma wordt...

» lichamelijk ervaren
» lichamelijk herinnerd

» lichamelijk getriggerd

» en heeft lichamelijke impact
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‘De plek van de verwonding

is de plek van heling.”
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Wat helpt?

» Begrijpen en begrip
» Herkennen

» Erkennen

» Expressie

» Positieve ervaringen
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Veiligheid is niet de
afwezigheid van gevaar,
maar de aanwezigheid

van verbinding.

Gabor Maté
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traumanet
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ACT Schrijven

Creatief

Ademruimte-oefening

De ademrmmle»oe'enmg helpt je om
even stil te staan, je gedachten en
gevoelens op te merken en je adem
te gebruiken als anker.

Platform en community
over trauma, veerkracht
en heling

Welkom bij Traumanet. Hier vind je betrouwbare informatie,
waardevolle inzichten en praktische tips. Voor als je zelf
(mogelijk) te maken hebt met trauma of naaste bent.

Start de wegwijzer of ga direct naar één van onze thema's.

Start jouw wegwijzer ¢

traumanet.nl
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