Samen naar verbinding:
het zenuwstelsel als kompas bijj herste/

Wat is verbinding? En hoe maken we opnieuw contact
met onszelf wanneer het zenuwstelsel overbelast is?
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Wat gaan we doen?

- Uitleg over het brein

- Uitleg over het zenuwstelsel

- Uitleg over de samenhang

- HVR en behandelmogelijkheden

- Diepe ontspanning

- Over ons oermechanisme

- Ontladen van dagelijkse spanningen
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Wie ben ik en wat doe ik?
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Het brein
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Meerdere breinen
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Neurotransmitter
informatieoverdracht
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De nervus vagus
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Het AAN en UIT systeem

L]
4

—r OIS B

ek Y S L SR A
=N '8 5. 8@
® &9

-
sl
R
& |n
W g
w | I

[
Energie Herstel - www.energieherstel.nl @



Middels de bodybattery
monitoren
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Door de inzet van een activitytracker

wordt herstellen meetbaar, —
Energie Herstel
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Sturen op een bodybattery.
wat is dat? — Energie Herstel
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(post) viralevirussen

en/of bacterien welke epigenetische veranderingen veroorzaken
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Inzicht in PEM, POTS bij long COVID

met de garmin activity tracker —
Energie Herstel
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Om hierop controle te krijgen
kun je inzetten op:

- Diepe ontspanning (herstel van het systeem)
- Ontladen spanning en stress uit het zenuwstelsel
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Om hierop controle te krijgen
kun je inzetten op:

- Diepe ontspanning (herstel van het systeem)
- Ontladen spanning en stress uit het zenuwstelsel
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Diepe ontspanning
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Inactieve activiteiten
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Diepe ontspanning: Wat is dit en hoe

kom je erin? — Energie Herstel
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Spanning en stress ontladen
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Ons overlevingsmechanisme
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De functie "bevriezen" van ons brein:

een mechanisme voor overleving—
Energie Herstel
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Snel oplopende kramp in het
zenuwstelsel: Hoe krijg je grip? —
Energie Herstel
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Hoe kunnen we ontladen?
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Lange termijn ontladen
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De psoas: jouw innerlijke waakspier leren

ontspannen — Energie Herstel
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De psoas: De spier van de ziel en de

opslag van onverwerkte emoties? —
Energie Herstel
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Morgen praktisch aan de slag

- Geef uitleg over het stressysteem

- Geef uitleg over het zenuwstelsel

- Geef uitleg over de samenhang

- Over ons oermechanisme

- Kijk mee of iemand in de parasympatische staat kan komen
- Begeleid iemand in het ontladen van dagelijkse spanningen
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Het ervaren van veiligheid
in ons systeem is essentieel
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Trauma is niet de
gebeurtenis, maar
Trauma zit niet in wat ons overkomt, maar in wat zich in ons voltrekt als hoe ons zenuw-
gevolg van wat ons overkomt - Gabor Maté stelsel daar op
reageert.

Stress is niet de gebeurtenis, maar de energie die in het lichaam
achterblijft — opgesloten, bevroren in de tijd. — Feter Levine

Trauma is niet alleen het verhaal dat je je herinnert. Het leeft in je lichaam,
in je fysiologie. - Bessel van der Kolk

Of iets als traumatisch wordt ervaren, hangt af van de staat van het
autonome zenuwstelsel op dat moment. - Stephen Forges
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Het leven als mijnenveld: omgaan met

triggers vanuit sensaties van het
zenuwstelsel — Energie Herstel
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Succes morgen in de praktijk!
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