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‘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)
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Centraal Perifeer
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Somatisch AUTONOO

Sympathisch Parasympatisch




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




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




Actie: Fight, Flight / Sympatisch / Out of the cave / mobillize
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Ventilatie vs. Respiratie

ARTERIES

ORGAN



Respirate

cell membrane
mitochondrion

Mitochondria = energie fabrieken

DNA

cytoplasm

endoplasmatic
reticulum

O2 + glucose = energy

CO2 + H20

lysosome

ribosome 02 + glucose

Golgi
apparatus
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LANGDURIC ZITTEN &

DISFUNCTIONEEL ADEME

CHRONISCHE

MINDER ENERGIE HYPERVENTILATIE
BESCHIKBAAR OP CEL

NIVEAU

+
DALING CO2 NIVEAU IN TRAINEN VAN TRAPEZIUS

BLOED w BORST ADEM
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CO2 als super power tooll

= Verzuurt het bloed (verlaagt PH-waarde)
= CO2 zorgt ervoor dat zuurstot afgegeven kan worden aan
Hemoglobine

= Verwidf bloedvaten [0 effectievere zuurstofvoorziening

= Geeft Je brein een signaal dat je de noodzaak voelt om te
ademen













Door de neus In
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Use it or Iose it
Tape Je mond dicht ‘s nachts
Korte retenties + nasale inademing (1 stikst
eusodemholmg tjidens het sporten

RS

eurien verhoog’r NO productie totf 15x
eussprelders

eus spoeien (rhino hoorn of neti pot)
KNO arts voor structurele problemen




MOND VS.
ADEMEN

NEUS
ADEMEN

HOOFD VALT NAAR VOREN . MOOIE ANATOMIE NEKWERVELS

SMAL GEBIT . BREDE KAKEN & GEBIT
SMALLE LUCHTWEGEN . BREDE LUCHTWEGEN
HYPERVENTILATIE . LAGERE ADEMFREQUENTIE

ADEM ZIT HOOG (BORST)
ONGEFILTERDE EN LUCHT IN

ADEM ZIT LAAG (BUIK)
LUCHT WORDT GEFILTERD &

LONGEN VERWARMD
WEINICG ENERCGIE OP CELNIVEAU & VEEL ENERCGIE OP CELNIVEAU
ACTIVATIE SYMPATICUS o ACTIVATIE PARASYMPATICUS

VENTILEREN ‘ RESPIREREN



ADEMEN EN
HOUDING

HOOFD HANGT
NAAR VOREN, DRUK OP
NEKWERVELS

SCHOUDERS VALLEN
NAAR VOREN

A %
wl,
t N DRUK OP DE BORST WAARDOOR

DIAFRACMA EN INTERCOSTALES
MINDER EFFICIENT WERKEN

HET GEVOLG: SECUNDAIRE &
TERTIAIRE ADEMSPIEREN GAAN
WERKEN OM TE ADEMEN. ADEM
ZIT HOOG IN BORST, CAAT
SNELLER EN VERTICAAL.
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‘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)




hoeveel gedachten hebben we perdage §

/

;;\ 4‘*\/" L’\’(’S

———— S DO T N \’ ’







: _, WOV !/\'(’5
e\ —

60.000 per dag
60% m)nder positief
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Gedachte

Gevoel
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Gedrag






‘Worry Is like a hamster wheel, it gives you something to do,
pbut It doesn’t take you anywhere.’




Is het waar? Is het belangrijk?

Heb ik er (nu)
invioed op?

Anders kijken
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'Lief zijn voor jezelf iIs een van de
allerliefste dingen die je kunt
doen zei de mol’
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uit: de jongen de vos, de mol
en het paara
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=T NU fe 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.
Jnless you are to busy, then you
should sit for an hour

/en gezegde




Inchecken
Gedachten, emoties, fysiek registreren

Focus op de adem
Helpend ‘handen op de buik’

Aandacht verbreedt zich weer
Aandacht naar het lichaam




Dankbaarheid,




' Not happiness makes Us grateful,
but gratitude makes us happy °




Dankbaarheld

dankbaarheid Is een krachtige
emotie

helpt ontspannen en tof rust fe
komen

danklbaarheid spier

Deel je dankbaarheid







inding met jezel

Tools voor verp

meditatie

bewust van gedachten
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