
WELKOM







“Ons onderbewuste systeem neemt de
besturing over, zodra ons bewuste

systeem niet oplet.”

“We kunnen een probleem niet oplossen met
dezelfde denkwijze als waarmee deze is

veroorzaakt .”

Albert Einstein





W E G  V A N  S T R E S S ?

Stress  is  fantast isch     zo lang acuut  en
kortstondig  

De  energ iemotor  van  ons  l ichaam 

Stress  wordt  schadel i jk  op  het  moment
dat  het  chron isch  wordt

 The  key?
       

 

   Het  versch i l  op  le ren  merken
tussen pos i t ieve  st ress  &
chronische st ress

   Ba lans  tussen act ie  &  rust



O N Z E  O M G E V I N G

De maatschappi j  en  ons  bre in  l iggen n iet
meer  op  een l i jn

We staan cont inue  ‘AAN’

Het  is  moei l i j k  om onderscheid  te  maken
tussen herste l lende ontspanning  &  korte
termi jn  bevred ig ing  

        Qu ick  f ix



A C T I E  
F I G H T / F L I G H T  .  S Y M P A T I S C H  .  U I T  D E  G R O T  .  M O B I L I S A T I E  

R E L A X
R E S T  &  D I G E S T  .  P A R A S Y M P A T I S C H  .  I N  D E  G R O T  .  S O C I A L E  V E I L I G H E I D  



Finding the balance between the
two systems is the key to a

positive relationship with stress



ONS BREIN LEEFT NOG
OP DE SAVANNE



AUTOPILOT



AUTOPILOT

We leven op  de  automat ische p i loot

Ons bre in  k iest  het  l ie fst  voor
geautomat iseerde  part ronen

Niet  aanwez ig  in  het  moment

Signalen  z i jn  last ig  op  te  merken



Het  l ichaam heeft  een  dubbele  funct ie

Wat  z i jn  jouw fys ieke  a larmsignalen? 

Bewustword ing

 

   het  lu ister t  naar  en  reageert  op  wat  onze
geest  a l lemaal  bedenkt  
   het  praat  tegen ons  in  de  vormen van  p i jn
& ongemak

STRESS SIGNALEREN





SLUIPVERBRUIK 

HERSTELLENDE ONTSPANNING

VS



GEDACHTEN



GEDACHTEN

Gedachten hebben inv loed op
onze  geeste l i jke  en  l ichamel i jke
staat  van  z i jn     het  p lacebo
effect

Ons bre in  kent  het  versch i l  n iet
tussen een ingebeelde  of  een
echte  s i tuat ie  

Gedachten d ie  we vaak  hebben
worden overtu ig ingen

Het  is  onmogel i jk  om a l leen  maar
pos i t ie f  te  denken 







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

anywhere.’



Ons bre in  creëert  verb ind ingen tussen
cel len  

E lke  gedachte  creëert  of  st imuleert  een
verb ind ing

De interact ie  tussen de  ce l len  is  adapt ief

Een gedachte  d ie  je  vaak  herhaal t ,  kan
veranderen  in  een  overtu ig ing

NEUROPLASTICITEIT



“Ons onderbewuste systeem neemt de
besturing over, zodra ons bewuste systeem

niet oplet.”

Charlotte Labee



Op de  auto-p i lot  reageren  we vanui t  onze
programmer ing  

We kunnen onsze l f  herprogrammer ing  

Ons  bre in  veranderd  a l leen  b i j  u rgent ie  
       d i t  v raagt  bewustz i jn  

TRAIN YOUR BRAIN



Stap 1  =  bewustword ing

Stap 2  =  acceptat ie  

Stap 3  =  onderzoek  
 



Stap 1  =  de  stopknop    van  de  auto-p i lot
naar  bewust  aanwez ig  z i jn  

De  adem & aeropress  techniek  

We hebben pas  inv loed a ls  we weten wat
er  in  onze  b innenwere ld  speel t  

D i t  kunnen we t ra inen 

 

BEWUSTWORDING1.



‘Between stimulus and response there is a
space. In that space is our power to choose

our response. In our response lies our growth
and our freedom .’

Viktor E. Frankle



Het  roze  o l i fant  ef fect  

D i t  is  hoe  het  nu  is

Ga ermee z i t ten     M indfu lness

 

2. ACCEPTATIE

2. ACCEPTATIE



Het  t ra inen van  bewust  aandacht  te  r ichten
op het  hu id ige  moment

Zonder  oordeel ,  vanui t  n ieuwsgier ighe id  &
vr iendel i jkhe id  

Ga ermee z i t ten  

A l les  was  je  aandacht  geeft  groe i t
   

 

MINDFULNESS



Tra inen om meer  in  het  nu  te  z i jn

Helpt  om pr ikke ls  te  verwerken

Meditat ie  is  a ls  het  t ra inen van  een
spier

In  het  begin  wat  ongemakkel i jk  en
onrust ig

MEDITATIE









“Leave your front door and your back door
open. Allow your thoughts to come and go.

Just don’t serve them tea.”

Shunryu Suzuki



We hebben gedachten ,  maar  we z i jn  ze  n iet  

Gedachten en  overtu ig ingen op  waarhe id  te
onderzoeken   

 

3. HET ONDERZOEK





We hebben gedachten ,  maar  we z i jn  ze  n iet  

Gedachten en  overtu ig ingen op  waarhe id  te
onderzoeken   

Overtu ig ingen vragen iets  meer  aandacht  

D i t  is  bewuste  herprogrammer ing  

   onderzoek  de  oorsprong 
   daag de  overtu ig ing  u i t  
   k ies  voor  de  tegenovergeste lde ,  pos i t ieve         
overtu ig ing
   handel  h iernaar  

3. HET ONDERZOEK



Stap 1  =  bewustword ing

Stap 2  =  acceptat ie  

Stap 3  =  onderzoek  
 



Bewustz i jn  =  key  

Ons  bre in  is  ingeste ld  op  energ ie
besparen  &  reageert  vanui t
programmer ing  

Stress  legt  een  laagje  over  onze
bas isbehoefte

 

INZICHT GEEFT INVLOED



Dankbaarhe id  is  een  kracht ige  emot ie

Dankbaarhe id  he lpt  te  ontspannen en
tot  rust  te  komen

Dankbaarhe idsspier

Deel  je  dankbaarhe id

DANKBAARHEID





Mindfu lness  

Dankbaarhe idsboek je

Leer  st ress  te  s ignaleren

Begin  de  dag vanui t  rust

Herste l lende ontspanning

Adem

      a l les  wat  je  aandacht  geeft  groe i t

TOOLS



ONS BREIN IS
LIEVER LUI DAN MOE



ZET DAAROM JE GROOTST
MOGELIJKE KLEINE STAP



‘Weave your parachute everyday, rather
then leaving it to the time you jump out of a

plane.’

Jon Kabat-Zinn



MIGNON KRUITHOF

H O W  T O  F I N D  U S ?


