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INNERLIJK WERK 
- ZELFSTARTER - 

Met deze zelfstarter ontdek je de 4 stappen om je eigen helingsproces aan te gaan en je 

innerlijk werk te doen. Zodat je je ‘oude shit’ kunt gaan loslaten, beter om kunt gaan met 

triggers en je meer vrijheid, rust, geluk, gezondheid en liefde gaat ervaren. Je leert hoe je 

jezelf kunt helen, zónder afhankelijk te zijn van een coach of therapeut. 

Wat is innerlijk werk?
Innerlijk werk betekent het naar binnen keren, in jezelf, om daar de antwoorden en oplossingen te vinden 

voor de uitdagende situaties in je leven. In plaats van vanuit een overlevingsmodus en het hoofd te reageren 

op pijnlijke situaties. En de omstandigheden of andere mensen de schuld te geven voor de pijn die je voelt. 

Je stopt met situaties en mensen te willen veranderen, met het buiten jezelf willen oplossen. 

Je gaat elke trigger, elk probleem en elke uitdaging zien als een kans om te helen en te groeien. 

De weg naar binnen en de weg naar verbinding met jezelf is de weg naar heling, naar geluk. 

Innerlijk werk gaat ook over stoppen met zoeken buiten jezelf naar liefde, geluk, rijkdom, etc. Via innerlijk 

werk ga je ontdekken dat je alles in jezelf hebt om gelukkig te zijn en je rijk en geliefd te voelen. 

En het mooie is, als je het pad van innerlijk werk en heling opgaat, zul je gaan merken dat je omstandigheden 

en omgeving mee-veranderen. Alles buiten jezelf is een spiegel van je binnenwereld. Ga je met je binnenwereld 

aan de slag, dan verandert ook je buitenwereld. 
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Hoe doe je innerlijk werk?
Er zijn 4 stappen die je kunt nemen om de beweging naar binnen te gaan maken. 

1
  

IN JE LICHAAM AANWEZIG GERAKEN, JE LICHAAM BEWONEN, GEGROND ZIJN. 

Veel mensen leven vooral in hun hoofd en zijn het contact met hun lichaam verloren, vaak door 

wonden en trauma’s in het verleden. Je bent er dan niet helemaal, dus je leeft je leven grotendeels 

vanuit je hoofd met al zijn beperkingen. Dit kan onder andere leiden tot gezondheidsklachten, 

psychische klachten, burnout, besluiteloosheid, niet weten wat je wilt en over je grenzen gaan. 

Je hebt dan geen verbinding met je gevoelswereld, behoeften en intuïtie. In je lichaam aanwezig 

zijn (ook wel belichaming genoemd), is het fundament voor een gezond en gelukkig leven. 

Oefeningen die je kunt doen om meer aanwezig te zijn in je lichaam:

• Je voeten op de grond te voelen als je zit, staat of loopt. 

• Je billen op je stoel te voelen als je zit. 

• De achterkant van je lijf te voelen als je op je rug ligt. 

• Je lichaam te ‘scannen’ of er een plek is die je aandacht vraagt via jeuk, pijn of andere sensaties. 

• Neem waar of je gespannen of ontspannen bent. 

• Merk op waar er in je lichaam spanning zit en probeer deze los te laten. 

•  Fysiek contact: raak jezelf aan of vraag je partner om aanraking en richt je aandacht op die aanraking. 

• Richt je aandacht op je hart en voel je hartslag. 

• Adem een keer diep naar je buik en houd even vast.

2
  

IN VERBINDING KOMEN MET JE GEVOELSWERELD, GAAN VOELEN IN JE LIJF 

Als je meer in je lichaam aanwezig bent, kun je ook meer gaan voelen. Voelen doe je namelijk 

met je lijf en niet met je hoofd. Voelen is niets anders dan de sensaties in je lichaam waarnemen. 

Jeuk, pijn, druk op je borst, brok in je keel, vlinders in je buik, spanning in je buik, etc. 

Ook emoties beginnen met een sensatie in je lichaam. Voelen brengt je in het hier en nu en 

voelen zorgt ervoor dat je in contact blijft met wat er in je binnen- en buitenwereld gebeurt. 

Doordat je ermee in contact blijft, blijft de energie van emoties stromen (in het Engels e-motion, 

energy in motion) en zet je ze niet vast. De meeste mensen hebben enorm veel vastgezette emoties 

in hun lijf al vanuit hun kindertijd, omdat ze toen al zijn afgesneden van hun gevoelswereld. 

Deze vastgezette emoties leiden tot heftige reacties bij triggers in het leven nu en uiteindelijk tot 

gezondheidsproblemen. Weer contact gaan maken met je gevoelswereld is de manier om de 

vastgezette emoties te gaan ontladen. 

De kunst hierbij is om bij een trigger niet in je oude overlevingsmechanisme te stappen, maar in 

verbinding te blijven met de gevoelens die aangeraakt worden. Zodat je ook in verbinding komt 

met de oude weggestopte gevoelens en hierbij kunt blijven (met liefde en compassie), zodat ze 

er eindelijk mogen zijn. Dat is heling. Feeling = healing. 
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Oefeningen voor meer verbinding met je gevoelswereld:

• Check je buikgebied, hoe voelt het daar? Is er een plek die je aandacht vraagt?

• Doe hetzelfde bij je hart- en keelgebied. 

•  Als je ergens een sensatie opmerkt, kijk dan of het lukt om daar met je aandacht een tijdje bij 

aanwezig te blijven. En neem dan waar of je de sensatie sterker voelt of minder of dat dit 

hetzelfde blijft. 

3
  

IN CONTACT ZIJN MET JE ADEM, JE ADEM ALS ANKER

Je ademhaling is er altijd. Je adem kan als anker dienen om weer in je lijf te komen als je er even 

uitgeschoten bent. Met je adem kun je door emoties heen ademen om de energie in beweging te 

houden. De adem is op zichzelf ook een tool voor heling. Met ademwerk (zoals de verbonden 

ademhaling) kun je bijvoorbeeld blokkades helen, oude emoties ontladen en een diepe verbinding 

met jezelf tot stand brengen. 

Oefeningen voor meer contact met je adem:

•  Breng regelmatig je aandacht naar je ademhaling, voel hoe je borstkas beweegt en/of hoe de 

lucht door je neus/mond in- en uitgaat. 

• Neem waar of je ademhaling snel of rustig is en waar deze zich bevindt (hoog of laag in je lijf). 

• Probeer je uitademing te verlengen als je meer rust en ontspanning wilt ervaren. 

4
  

AANWEZIG ZIJN IN HET HIER EN NU

Bij stap 4 komt alles samen. Als je aanwezig bent in je lijf, bij je gevoelens en/of je aandacht bij je 

ademhaling hebt, ben je automatisch aanwezig in het hier en nu. Je aanwezigheid in het hier en nu 

zorgt ervoor dat je leeft, voelt, ervaart. Je kunt je niet gelukkig voelen als je niet aanwezig bent, 

want geluk is een gevoel en niet iets wat je met je hoofd creëert. 

Doordat je aanwezig bent bij jezelf, kun je er ook voor jezelf zijn als je getriggerd raakt en jezelf 

geven wat je nodig hebt. En dankzij die aanwezigheid kun je er ook voor iemand anders zijn en 

een ander helpen helen, enkel door liefdevol aanwezig te zijn. 

Alle bovenstaande oefeningen brengen je in het hier en nu. 

Dit kun je aanvullen met specifieke oefeningen die je aanwezigheid vergroten:

•  Breng je aandacht naar één van je zintuigen. Focus je voor een bepaalde tijd op wat je ziet, hoort, 

ruikt, proeft of voelt. Zo kun je alle zintuigen afgaan en train je je ‘aanwezigheid spier’ als het ware. 

•  Bovenstaande werkt heel goed tijdens een wandeling. Focus steeds een paar minuten op één 

zintuig gedurende het wandelen. 

•  Denk aan iets waar je dankbaar voor bent in je leven, zie dit helemaal voor je, neem het helemaal 

in je op en neem waar welke sensaties dit oproept in je lichaam. Dankbaarheid is de meest 

krachtige staat die er is en brengt je meteen in het hier en nu. 
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Innerlijk werk in de praktijk

Dagelijks leven

Je kunt meteen vanaf vandaag beginnen met hiermee oefenen en trainen. Hoe meer je ermee bezig bent, hoe 

sneller je vertrouwd raakt met aanwezig zijn in het hier en nu, in verbinding zijn met je gevoelswereld, met 

innerlijk werk en jouw helingsproces. En neem maar van ons aan dat dit je heel veel gaat brengen. Hoe meer 

je dit oefent in je dagelijks leven, hoe beter je dit kunt toepassen tijdens een trigger (zie hieronder). 

De oefeningen kun je zo vaak doen als je wilt en zodra je je eraan denkt. Wat kan helpen is vaste momenten 

in de dag te prikken dat je ze doet. Bijvoorbeeld bij het naar de wc gaan, bij het opstaan en naar bed gaan of 

andere overgangen in de dag. Onderzoek toont aan dat als je iets nieuws voor 28 dagen doet, het een nieuwe 

gewoonte wordt en het integreert, waardoor het automatisch gaat. 

Bij een trigger

Bij een trigger wordt een oude wond/trauma geraakt. Door de (oude) pijn kom je in een overlevingsmodus, 

net zoals toen de wond is ontstaan. Er ontstaat een stressreactie en je kunt enkel nog vechten, vluchten of 

bevriezen. Je overlevingsmechanismen nemen het over.

De sleutel om beter met triggers om te gaan, is het in contact blijven met de pijnlijke gevoelens die worden 

geraakt. Of het contact te herstellen zodra je je bewust wordt dat je in de overleving zit. 

Iets wat je bij het ontstaan van de wond nog niet kon en waarschijnlijk was er ook niemand anders die liefdevol 

in verbinding met je was om je te steunen. Daardoor is het juist een wond/trauma geworden. Nu kun je er wel 

voor jezelf zijn. Door in verbinding te zijn en blijven met de pijnlijke gevoelens, heel je een stukje van de wond 

die door de trigger is geraakt. 

Het allerbelangrijkste tijdens een trigger is dus om uit de overleving te komen, te ontspannen en de verbinding 

met je lijf en gevoelswereld te herstellen. Je kunt hiervoor dezelfde oefeningen toepassen. Zoek voor jezelf uit 

welke oefeningen voor jou het beste werken tijdens een trigger en experimenteer. 

Wat je bijvoorbeeld kunt doen zodra je je bewust wordt dat je getriggerd bent:

• Contact maken met je voeten en voelen hoe deze de ondergrond raken. 

• Focus brengen naar je ademhaling.

• Je ademhaling gebruiken om te ontspannen (uitademing verlengen). 

• Je aandacht houden bij de sensaties die in je lijf voelbaar zijn. 

Vervolgens probeer je aanwezig te blijven in je lijf en bij de pijnlijke gevoelens. Probeer de gevoelens er helemaal 

te laten zijn, erken ze (het zijn gevoelens die er eerder niet mochten zijn en zijn weggestopt) en stuur er liefde 

en compassie naar toe. Gebruik je ademhaling om door de pijn ‘heen te ademen’ en de energie in beweging te 

houden. 
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Met je partner

Je innerlijk werk doen is ook de sleutel naar een gelukkige relatie. Als je je eigen wonden heelt, trek je minder 

de situaties in je leven aan die jou triggeren. Innerlijk werk verandert daarmee ook de dynamiek in je relatie. 

Als jullie allebei het pad van innerlijk werk op gaan, wordt het nóg mooier. 

Want het in je lijf aanwezig zijn, in contact met je gevoelswereld en je adem, in het hier en nu, zijn dé 

ingrediënten voor een gelukkige relatie. Je kunt nog zoveel waardevolle (communicatie)tools leren, 

die hebben alleen effect als het fundament eronder gezond is, in jezelf en in de relatie. 

Wil je ondersteuning?

Audio-training ‘Heel jezelf’
Dit is een verdieping en verbreding van deze zelfstarter over innerlijk werk. Je leert:

• De uitwerking van de wonden uit je verleden op je leven nu. 

• Hoe je zelf je wonden kunt helen. 

• Hoe je omgaat met triggers en deze gebruikt voor je heling.

www.healing-lovers.nl/training

Privé dagretreat in de natuur

Samen brengen we in de natuur je wonden in beeld, ontdekken we hoe deze invloed hebben op je leven nu en 

gaan we deze helen. Ook ga je patronen doorbreken die nu het leven van jouw volle potentie in de weg zitten. 

Daarnaast leer je hoe je na deze dag zelf verder kunt gaan met jouw helingsproces. 

Voor vrouwen: lieskescholtus.nl 

Voor mannen: andrewverberk.nl

Voor koppels: healing-lovers.nl

http://healing-lovers.nl

