
 “Verbinding”



All that we share



‘Connection is the energy that exists 
between people when they feel seen, 
heard, and valued. when they can give 
and receive without judgment.’ 

- Brené Brown
(research professor) 



Zenuwstelsel

Centraal Perifeer 

Somatisch Autonoom 

Sympathisch Parasympatisch 



Actie: Fight, Flight  / Sympatisch / Uit de grot / mobilisatie  

Relax: Rest & Digest / Parasympatisch / in de grot / sociale veiligheid



Actie: Fight, Flight / Sympathisch / uit de grot /Mobilisatie 

Relax: Rest & Digest / Parasympatisch / in de grot / sociale veiligheid



Actie: Fight, Flight  / Sympatisch / Out of the cave / mobilize  

Relax: Rest & Digest / Parasympatisch / in the cave / Social safety



DE MISMATCH



Distress / Danger zone

Hormesis / Eustress / Grow zone  

No stress / Comfort zone



Ventilatie vs. Respiratie



Respirate

Mitochondria = energie fabrieken

O2 + glucose = energy 

O2 + glucose = CO2 + H2O





CO2 als super power tool!
▪ Verzuurt het bloed (verlaagt PH-waarde)
▪ CO2 zorgt ervoor dat zuurstof afgegeven kan worden aan 

Hemoglobine
▪ Verwijdt bloedvaten 🡪 effectievere zuurstofvoorziening
▪ Geeft je brein een signaal dat je de noodzaak voelt om te 

ademen







Hoe
Ademen
Zij?



Door de neus in



Shut your mouth, save your life
Verbeter je neusademhaling

Use it or lose it
Tape je mond dicht ‘s nachts
Korte retenties + nasale inademing 🡪 stikstofoxide (NO)
Neusademhaling tijdens het sporten
Neuriën verhoogt NO productie tot 15x
Neusspreiders
Neus spoelen (rhino hoorn of neti pot)
KNO arts voor structurele problemen







‘Connection is the energy that exists 
between people when they feel seen, 
heard, and valued. when they can give 
and receive without judgment.’ 

- Brené Brown
(research professor) 



Gedachtenhoeveel gedachten hebben we per dag?



Gedachten

60.000 per dag



Gedachten

60.000 per dag
60% minder positief



Mindfulness | 



Plaatje hamster



‘Worry is like a hamster wheel, it gives you something to do, 
but it doesn’t take you anywhere.’ 



Mindfulness | 



Mindfulness | Thoughts

‘Lief zijn voor jezelf is een van de 
allerliefste dingen die je kunt 
doen zei de mol’  

uit: de jongen de vos, de mol 
en het paard



Meditatie

• trainen om meer in het nu te zijn

• helpt om prikkels te verwerken

• meditatie is als het trainen van een spier

• in het begin wat ongemakkelijk en 
onrustig



‘You should sit in meditation for 
twenty minutes every day. 
Unless you are to busy, then you 
should sit for an hour ‘  

Zen gezegde 







‘ Not happiness makes us grateful, 
but gratitude makes us happy ‘  

Thich Nhat Hanh 



• dankbaarheid is een krachtige 
emotie 

• helpt ontspannen en tot rust te 
komen 

• dankbaarheid spier 

• Deel je dankbaarheid

Dankbaarheid





Tools voor verbinding met jezelf

• meditatie 

• bewust van gedachten

• dankbaarheid

• adem


