/\/~’\4—-\

THE GOOD LIFE - PERSOONLIJK HERSTELPLAN

Moe maar opgejaagd

Hoi Alex, je kwam binnen met dit in je hoofd: "Ik ben uitgeput maar ik kan niet uitschakelen." Hier is je
plan, gemaakt uit jouw antwoorden, en voorgoed van jou. Ditis geen label of diagnose. Het is een helder,
persoonlijk startpunt.

IN EEN OOGOPSLAG

Op je reserves en toch niet kunnen uitschakelen, uitgeput maar
opgejaagd.

Wat je misschien merkt

» Uitgeput maar opgejaagd, spanning bovenop de vermoeidheid

» 's Nachts opgejaagd, overdag mistig, instorten zodra je stopt

» Een laag gezoem van urgentie, je hoofd gaat niet uit voor het slapen
* Leeg en toch op scherp, dunne huid, angstig”vlak

e Rusten zonder echt te rusten

Wat helpt

een betrouwbare terugschakeling, minder prikkels, veiligheid, en een vast dagritme dat aangeeft
dat de dag afbouwt.

Wees zacht met

laat op de avond intensief sporten, stimulerend ademwerk, een 'optimaliseer je avond'-frame, laat
nog zwaar emotioneel graven.

Je neigt ook naar Onrustig / Vlucht, een mengvorm, en dat komt vaak voor.

Jouw resetprofiel

Je antwoorden wijzen het duidelijkst naar één patroon: Moe maar opgejaagd. Je lijf draait warm en staat
schrap, zelfs als je op is, dus rust landt net niet en slaap komt net niet. Je neigt ook naar Onrustig / Vlucht,
dus je bent een mengvorm, en dat komt heel vaak voor. Je plan begint met Moe maar opgejaagd en
leent van de onrustige kant op de dagen die meer zo voelen.

Allebei vasthouden: begin met de oefeningen voor Moe maar opgejaagd, en op een dag die
onrustiger en jachtiger voelt, leen je van die kant met een stevige wandeling of even snel ontladen
voordat je tot rust probeert te komen. Je mag meer dan één ding tegelijk zijn.
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Waarom dit bij je antwoorden past

Je wees op de vermoeidheid die in je lijf zit als een opgejaagde, zoemende spanning, en in je hoofd
een geest die 's nachts niet wil vertragen. Bij elkaar is dat het beeld van Moe maar opgejaagd. Dit is
wat de meeste tools missen: als je opgejaagd en moe tegelijk bent, werken 'ontspan nou even' en 'zet
harder door' allebei averechts. Je haalt eerst de scherpe randjes eraf, en laat de rust daarna komen.
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Hoe je je plan gebruikt

Vijf onderdelen, één systeem. Je doet ze niet allemaal tegelijk, je groeit erin.

1 Je3kernoefeningen
Je ankers, de paar bewegingen die bij jouw patroon passen. Leer deze eerst.

2 Je 30-dagenplan
De volgorde om ze op te bouwen, één kleine stap per week. Begin vandaag bij Week 1.

3 Je dagritme
Hoe een gewone dag ze kan dragen: ochtend, middag, avond. Een sjabloon, geen regel.

4 Inhet moment
Snelle resets voor als de stress piekt. Leer je vroege signalen en houd deze dichtbij.

5 Je gereedschapskist
Al het andere, om in te wisselen zodra de basis makkelijk voelt.

[ Als je maar één ding doet: De Lange Uitademing, één keer per dag. Dat is genoeg om te beginnen.
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Je 3 kernoefeningen

Zie deze drie als je ankers: de bewegingen die bij jouw patroon passen. Je hebt verder niets nodig om
te beginnen. Oefen ze wanneer je rustig bent, zodat ze klaarstaan wanneer je dat niet bent. Ze vormen

je dagritme, en je 30-dagenplan bouwt ze tot een gewoonte op, week voor week.

Je drie startoefeningen zijn De Lange Uitademing, De Avondafbouw, Hand op je Hart. Ze zijn speciaal
voor Moe maar opgejaagd gekozen: op het lichaam gericht, zonder beeldspraak, en aangevoerd door
de optie met het meeste bewijs. Begin met alleen de eerste. De rest van je gereedschapskist staat klaar

voor wanneer je wilt, niet allemaal tegelijk.

BEGIN HIER

1. De Lange Uitademing - ~3 min - Goed onderbouwd
Haal de scherpe randjes eraf, overal, in een paar minuten.

Een langere uitademing dan inademing is het meest betrouwbare, door onderzoek onderbouwde
deel van rustgevend ademen, simpel, overal te doen, lastig fout te doen.

1.
2.
3.
4.

Adem in door je neus, ongeveer 4 tellen.
Adem uit door je neus of getuite lippen, ongeveer 6 tellen.
Houd de uitademing langer dan de inademing.

Ga 2-4 minuten door, ontspan je schouders en kaak.

Wanneer je het gebruikt: Gespannen, opgejaagd, of bijna op het punt om uit te vallen. Overal te doen, waar

je ook bent.

Makkelijkere versie: Laat het tellen weg; adem gewoon iets langzamer uit dan in.

Liever een andere? Zelfde doel: De Fysiologische Zucht, Box-Ademhaling. Wissel er gerust een in.

Veiligheid: Als je angstig of licht in het hoofd wordt van het tellen, adem dan normaal. Geen vervanging voor

zorg als je vaak paniek of ademhalingsproblemen hebt.
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2. De Avondafbouw - ~15 min - Veelbelovend
De afrit die een 's-nachts-opgejaagd systeem mist.

Een vaste, prikkelarme afbouw geeft een overdraaiend systeem een geleidelijke afrit in plaats
van van '‘aan' meteen naar 'licht uit'. Het forceert geen slaap, het stopt je met ertegen vechten.
De Warme Afbouw (een warme douche of bad 1-2 uur voor bed) en Muziek Die Jij Kiest werken
goed als bouwstenen binnen deze routine.

1. Dim de lichten, schermen weg, een zachter signaal dat de dag afsluit.

2. Verlaag de prikkels (stiller, langzamer, niets veeleisends).

3. Eén rustgevende tool die je fijn vindt (lange uitademing, neurién, PMR, benen omhoog).

4. De meeste avonden hetzelfde, zodat je lichaam de afrit leert.

Wanneer je het gebruikt: 30—60 minuten voor het slapen, vooral als je uitgeput-maar-opgejaagd bent en
slapen een gevecht is. En geen cafeine na halverwege de middag, het blijft langer hangen dan het voelt.
Makkelijkere versie: Schermen uit plus drie langzame uitademingen in gedimd licht.

Liever een andere? Zelfde doel: Het Warme-Drank Ritueel, De Verbindingsreset. Wissel er gerust een in.

Veiligheid: Sla stimulerende of intensieve oefeningen laat op de avond over. Ernstige, aanhoudende
slapeloosheid die weken duurt ’ een professional.

3. Hand op je Hart - ~2 min - Veelbelovend
Een beetje warmte naar jezelf toe.

Warme, stabiele aanraking plus een vanzelf langzamere ademhaling; veel mensen vinden een
vriendelijk fysiek gebaar naar zichzelf rustgevend, vooral als er niemand anders is.

1. Eén of beide handen plat op het midden van je borst.

2. Voel de warmte en de lichte druk.

3. Laat je ademhaling vertragen, een lange ontspannen uitademing.

4. Blijf 1-2 minuten bij het contact en de warmte.

Wanneer je het gebruikt: Trillerig, alleen, zelfkritisch, behoefte aan wat warmte naar jezelf toe.
Makkelijkere versie: Laat gewoon een warme hand op je borst rusten voor een paar ademhalingen.
Liever een andere? Zelfde doel: Spannen-en-Loslaten (PMR), Vlindertik. Wissel er gerust een in.

Veiligheid: Je aandacht naar binnen richten kan kort emotie oproepen, dat is normaal; doe het rustig, stop
als het te veel is.
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Je 30-dagenplan - Downshift
Terugschakelen, veiligheid, ritme, geen productiviteit, niet laat nog diep graven. Beweeg eerder op de
dag; bescherm je avond.

Behandel elke week als een experiment: test het, merk op wat helpt, en wissel alles wat niet past in uit
je gereedschapskist.

Week 1: Bewustzijn & veiligheid (3-4 min/dag)
Begin kleiner dan je denkt. E€n oefening, elke dag.

» Oefen De Lange Uitademing één keer per dag, meteen na iets wat je al doet (nadat je je tanden
poetst, voor je eerste koffie). Klein en herhaalbaar wint van lang en eenmalig.

Als het te veel is: Doe de makkelijkere versie: Laat het tellen weg; adem gewoon iets langzamer uit dan in.

Week 2: Basis van regulatie (5-7 min/dag)
Maak er een gewoonte van, voeg dan het tweede middel toe.

* Houd De Lange Uitademing als je dagelijkse anker, en voeg De Avondafbouw toe wanneer je
voelt dat je het nodig hebt.

Als het te veel is: Houd alleen De Lange Uitademing aan. Eén oefening telt nog steeds, en een dag overslaan

is geen falen.

Week 3: Veerkracht & regelmaat (8-12 min/dag)
Bouw het in je dag in, 's ochtends en 's avonds.

* Anker met De Lange Uitademing, en verweef De Avondafbouw en Hand op je Hart door je dag
en avond, waar ze het best passen.

Als het te veel is: Val terug op De Lange Uitademing plus die ene andere waar je het vaakst naar grijpt.

Week 4: Integratie & jouw eigen ritme (as needed/dag)
Houd vast wat werkt. Maak het jouw plan.

* Houd die ene die het meest helpt als vast anker waar je niet aan tornt; gebruik de rest naar
behoefte. Past een middel niet bij je, wissel het dan voor een alternatief uit je gereedschapskist.
Dit is nu jouw plan.

Als het te veel is: De meeste dagen nog zwaar, twee weken of langer? Lees hieronder de noot "wanneer
haal je er een professional bij".

I
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Op een zware dag, maak het kleiner. Val terug op de versie van 5 minuten hieronder en doe maar één
oefening. Eén oefening telt nog steeds, en een dag overslaan is geen falen.

Je dagritme (10 minuten (realistische standaard))
Ochtend: De Lange Uitademing (4 min)

Middag: Hand op je Hart (3 min)

Avond: De Avondafbouw (3 min)
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In het moment

Eerst, vang het vroeg op. Stress heeft een kantelpunt, en hoe eerder je het oplopen opmerkt, hoe
kleiner de reset die je nodig hebt. Je signalen staan in de samenvatting onder "Wat je misschien merkt";
kies de twee of drie die het meest bij jou passen, en gebruik ze als je startsein.

JE RESETKAART - MOE-MAAR-OPGEJAAGD RESET

. Adem twee minuten lang langer uit dan in.

. Dim de lichten, leg de schermen weg.

1
2
3. Hand op je hart: 'je mag nu naar beneden komen'.
4

. Eén kleine afbouw die je vanavond herhaalt.

Als je je Moe maar Opgejaagd voelt

Uitgeput maar niet kunnen uitschakelen.

Niet doen: extra prikkels toevoegen - slaap forceren door wakker te blijven liggen en je best te
doen - proberen het nu allemaal te doordenken

1. Schud je handen en armen ongeveer 45 sec losjes uit, alsof je water afslaat
2. de Lange Uitademing voor ongeveer 90 sec

3. een korte Avond-Downshift

Heb je liever stilte? Fysiologische Zucht ' korte Progressieve Spierontspanning ’ Avond-Downshift.

Als je je Geactiveerd voelt

Opgejaagd, gehaast, onrustig, angstig.
Niet doen: kalmte forceren als eerste - tien tabbladen met advies openen - ademinhoudingen
opstapelen

1. Active Release of een stevige Rustige Wandeling, eerst ontladen
2. de Lange Uitademing, ongeveer 90 sec

3. 5-4-3-2-1, benoem wat echt is

Geen ruimte om te bewegen? Muurduw ' Fysiologische Zucht * Single-Task Reset.
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Je gereedschapskist
Alle 40 oefeningen, gegroepeerd naar waar ze voor bedoeld zijn, elk met de stappen, een makkelijkere
versie, en een eerlijk bewijslabel. Je 3 kernoefeningen hierboven horen ook bij deze kist.

Bouw je eigen dag. Kies één middel om 's ochtends te bewegen of te activeren, één om een piek te
kalmeren, en één om 's avonds af te bouwen. Test een week, houd wat helpt, wissel wat niet helpt.

Kalmeer je lijf
Ademoefeningen voor een angstige piek, wanneer je het volume omlaag wilt brengen.

De Fysiologische Zucht - ~2 min - Goed onderbouwd
Een snelle manier om je in het moment rustiger te voelen.

1. Adem zacht in door je neus.

2. Voeg bovenaan een tweede korte hap lucht toe.

3. Eén lange, langzame, moeiteloze uitademing door je mond.

4. Herhaal 1-3 minuten, zonder forceren.

Wanneer: Op het moment dat je de onrust of een angstige piek opmerkt; een heldere eerste stap 's avonds.
Makkelijker: Maak gewoon elke uitademing iets langer dan de inademing; laat de tweede hap weg.

Veiligheid: Als je er duizelig of angstiger van wordt (zeker met een verleden van paniek), stop dan en adem

normaal. Adem niet te veel.

Box-Ademhaling - ~3 min - Veelbelovend
Een gestructureerd patroon om een druk hoofd te stabiliseren.

1. Adem in op een langzame telling van ongeveer 4 seconden.

2. Houd ongeveer 4 vast.

3. Adem uit op ongeveer 4.

4. Houd ongeveer 4 vast, gelijkmatig en ontspannen.

Wanneer: Je wilt een gestructureerd patroon om een druk hoofd te stabiliseren.
Makkelijker: Laat het vasthouden weg, in op 4, uit op 4.

Veiligheid: Van het vasthouden van je adem worden sommige mensen angstig of licht in het hoofd (niet ideaal

met een verleden van paniek); verkort of verwijder het vasthouden; niet tijdens het autorijden.
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Neurién & Lange Tonen - ~2 min - Veelbelovend
Een zachte, rustgevende afbouw zonder tellen.

1. Adem zacht in door je neus.
2. Neurie een lage, prettige toon op de uitademing, zo lang als die vanzelf duurt.
3. Merk het zachte zoemen op in je borst, keel, gezicht.

4. Herhaal 1-2 minuten, rustig en moeiteloos.

Wanneer: Een zachte afbouw, of een lange ontspannen uitademing zonder tellen; prettig voor het slapen.
Makkelijker: Zucht hardop op een zachte 'ahh'.

Veiligheid: Zacht en laag risico. Als je licht in het hoofd wordt van het neurién, doe rustiger aan en adem
normaal.

Ontladen & loslaten
Voor als je opgeladen of opgejaagd bent en de energie ergens heen moet.

Koel Water op je Gezicht - ~1 min - Veelbelovend
Een sterke fysieke onderbreking voor een scherpe piek.

1. Koel tot koud water in een kom, of een natte doek.
2. Dompel kort je gezicht onder (ogen/wangen) of druk de doek aan.
3. Houd een paar seconden vast, langzame uitademing.

4. Kom omhoog, adem, herhaal een of twee keer.
Wanneer: Een scherpe piek van paniek of boosheid die uit de hand dreigt te lopen.
Makkelijker: Een koud pak of koud blikje tegen je wangen voor 15 seconden.

Veiligheid: HARTWAARSCHUWING: dit vertraagt de hartslag, als je een hartaandoening, hartritmestoornis
hebt of zwanger bent, sla dit dan volledig over en gebruik in plaats daarvan de lange uitademing of oriénteren.
Koel, niet ijskoud; houd je adem nooit in onder water; doe het niet als je je flauw voelt.

Bewegen & activeren
Voor als je je vlak, mistig of vast voelt. Actie komt hier véér motivatie.
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Een Korte, Langzame Wandeling - ~8 min - Goed onderbouwd
Kom tot rust door ritme en een beetje frisse lucht.

1. Buiten als het kan, zonder oortjes.
2. Een rustig, gelijkmatig tempo voor 5-10 minuten.
3. Aandacht bij je voetstappen, de wind, de grond.

4. Als je hoofd op hol slaat, keer terug naar het ritme, niet naar 'leegte’.

Wanneer: Na een stressvolle periode, bij onrustige energie, of als tweede stap omhoog uit vlak en mistig.
Ergens groen als het kan (een park, bomen, water), groen telt dubbel.

Makkelijker: Stap naar buiten en sta 2 minuten in het daglicht, of loop naar het einde van de straat.

Veiligheid: Laag risico; bij een hartaandoening, blessure, of als je erg uitgeput bent, houd het zacht.

Ochtendlicht & Beweging - ~7 min - Goed onderbouwd
Een zachte, niet-veeleisende manier om de dag te beginnen.

1. Krijg binnen een uur na het wakker worden daglicht op je gezicht.

2. Een paar minuten rustige beweging, ergens groen als het kan, groen telt dubbel.
3. Niet veeleisend, geen doelen.

4. Eén langzame ademhaling om af te sluiten.

Wanneer: Als eerste 's ochtends, vooral als je vlak, mistig of gespannen wakker wordt.
Makkelijker: Open de gordijnen en sta 60 seconden in het licht.

Veiligheid: Kijk nooit recht in de zon. Wekenlang ondraaglijke ochtenden ’ kaart het aan bij een professional.

Eén Kleine Actie - ~3 min - Goed onderbouwd
De kleinst mogelijke stap terug in beweging.

1. Kies één piepkleine, concrete actie (je bed opmaken, een glas vullen, één e-mail openen).
2. Maak hem zo klein dat het bijna gek is om hem niet te doen.

3. Doe hem voordat je er zin in hebt, twee minuten telt.

4. Merk op of er iets verschuift; laat de ene pas tot de volgende leiden als dat zo is.

Wanneer: Motivatie op nul, alles voelt als te veel, wachten tot je je 'klaar voelt'.

Makkelijker: Maak hem kleiner, niet 'de keuken opruimen' maar 'één kopje in de gootsteen'.

Veiligheid: Zachte activatie, geen 'zet door'. Blijvend zelfs kleine dingen niet kunnen doen ' betrek een
professional.
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Actief Ontladen - ~4 min - Goed onderbouwd
Geef een stresspiek ergens om naartoe te gaan.

1. Beweeg stevig 2-5 minuten (snelwandelen, traplopen, jumping jacks, tegen een muur duwen,
flink uitschudden).

2. Echt inspannend maar haalbaar.

3. Laat je adem vanzelf komen, houd hem niet in.

4. Stop, sta stil, laat je ademhaling vertragen, merk de rust op.

Wanneer: Opgeladen, prikkelbaar, rusteloze adrenaline die je snel kwijt moet.
Makkelijker: 20 seconden je armen krachtig uitschudden of stevig marcheren.

Veiligheid: Sla stevige inspanning over bij een hartaandoening of blessure, of laat op de avond (je kunt er
klaarwakker van worden).

De Vijf-Minuten-Niks - ~5 min - Goed onderbouwd
Gepland herstel voordat je het nodig hebt.

1. Zettwee keer per dag (halverwege de ochtend, halverwege de middag) een timer van 5 minuten,
voordat je voelt dat je het nodig hebt.
2. Sta op, stap weg van het scherm, naar een raam of de gang.

3. Ogen op iets in de verte; niets om te bereiken, niets om te consumeren, geen telefoon. Rekken
of langzame stappen tellen ook.

4. Gaat de timer: terug, en pak één taak op.

Wanneer: Lange stukken bureauwerk waarin pauzes er steeds niet van komen. (Al uitgeput en overprikkeld?
Dan is het de Zintuiglijke Reset, de reddingsboei; deze hier is gepland herstel zodat je daar niet belandt.)

Makkelijker: Eén stop van 2 minuten: opstaan en uit het raam kijken.

Veiligheid: Als de timer als de zoveelste verplichting gaat voelen, maak het schema dan losser; de pauze is
herstel, geen extra meetlat.

Aarden & oriénteren
Voor als je je zweverig voelt, in een spiraal zit, of ver weg bent van de kamer waarin je bent.
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Oriénteer op de Ruimte - ~2 min - Experimenteel
Kom terug in de ruimte zonder iets fysieks.

1. Draai langzaam je hoofd, laat je blik rondgaan.
2. Laat je ogen rusten op vijf gewone, neutrale voorwerpen; benoem elk zachtjes.
3. Merk kleur, rand, licht op, zonder haast.

4. Eén iets langzamere ademhaling na de vijfde.
Wanneer: Verdoofd of ver weg geraakt, of de angst loopt op en je wilt terug in de ruimte.
Makkelijker: Benoem drie dingen die je kunt zien, langzaam, hardop.

Veiligheid: Als je je er meer van afgesneden door voelt, schakel dan over op voeten-op-de-grond of een

langzame uitademing.

Voeten op de Grond - ~2 min - Experimenteel
Een discrete manier om terug in je lichaam te komen.

1. Beide voeten plat.

2. Druk omlaag; voel hoe de grond terugduwt (hielen, ballen, tenen).

3. Voel waar je gewicht zich opstapelt door je benen en de stoel.

4. Eén langzame ademhaling; blijf bij het gedragen worden door de grond.
Wanneer: Los, zwevend, in een spiraal, in je hoofd, discreet genoeg voor een vergadering.
Makkelijker: Blote voeten op de grond voor een paar ademhalingen.

Veiligheid: Als je angstig wordt van focus op lichaamssensaties, schakel dan over op oriénteren (aandacht
naar buiten).

5-4-3-2-1-~3 min - Experimenteel
Aard een jagend hoofd zonder enige verbeelding nodig.

1. Vijf dingen die je kunt zien.

2. Vier dingen die je kunt horen.

3. Drie dingen die je je lichaam voelt raken.

4. Twee die je kunt ruiken, en één langzame ademhaling.

Wanneer: Gedachten in een spiraal, een angstpiek, een racend hoofd voor het slapen.
Makkelijker: Alleen 'vijf dingen die je kunt zien', langzaam, bij naam.

Veiligheid: Als tellen stressvol voelt, benoem dan gewoon een paar dingen die je ziet, in je eigen tempo.
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Eén Ding Tegelijk - ~3 min - Veelbelovend
Rust door focus, niet door stilte.

1.
2.
3.
4.

Stop; één langzame ademhaling.
Kies de enkele volgende concrete actie.
Sluit of verberg al het andere.

Doe alleen dat ene ding, kies dan het volgende ene ding.

Wanneer: Hoofd versnipperd over tien dingen tegelijk, 'druk maar niets gedaan krijgen'.

Makkelijker: Schrijf alleen de allervolgende actie op een plakbriefje; de rest uit het zicht.

Veiligheid: Houd het een rustgevende tool, geen middel om jezelf op te jagen.

Sussen & tot rust komen
Zachte, lijffgerichte troost voor als je je weer veilig moet voelen.

Spannen-en-Loslaten (PMR) - ~8 min - Veelbelovend
Geef een verkrampt lichaam een duidelijke ervaring van loslaten.

1.
2.
3.
4.

Begin bij je voeten, span ze stevig aan (niet pijnlijk) ~5 seconden.
Laat in één keer los; merk het verschil op gedurende ~10 seconden.
Werk omhoog (kuiten * kaak " gezicht).

Sluit af met langzame ademhalingen, je lichaam zwaar.

Wanneer: Spanning in je lichaam wanneer je hoofd het er niet uit kan praten; fijn voor het slapen.

Makkelijker: Alleen je handen, schouders en kaak.

Veiligheid: Span geblesseerde of pijnlijke plekken niet aan.

Vlindertik - ~2 min - Experimenteel
Een simpel links-rechts ritme dat veel mensen rustgevend vinden.

1.
2.

3.
4.

Kruis je armen over je borst, handen bij de tegenoverliggende schouders.

Tik afwisselend links en dan rechts: rechterhand op je linkerschouder, linkerhand op je rechter,
ongeveer één per seconde.

Langzaam en gelijkmatig; adem normaal.

Ga 1-2 minuten door, aandacht bij het ritme.

Wanneer: Bij angstpieken, of bij het afbouwen wanneer je hoofd niet stopt.

Makkelijker: Tik langzaam op je bovenbenen.

Veiligheid: Alleen voor kalmering in het moment, gebruik het niet om alleen traumatische herinneringen te

verwerken (dat is het werk van een getrainde therapeut). Als het intense herinneringen oproept, stop dan.
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Zacht Schudden - ~2 min - Experimenteel
Maak spanning los die vastzit in je lichaam.

1. Knieén zacht; veer en schud zachtjes je handen en armen.
2. Laat het zich verspreiden (polsen ' armen ’ schouders ' benen).
3. Los en ontspannen, alsof je water afschudt; je adem vrij.

4. Vertraag na 1-2 minuten, sta stil, merk de rust op.

Wanneer: Spanning of opgeladen energie die vastzit in je lichaam; je wilt het fysiek losmaken.
Makkelijker: Schud je handen en armen 30 seconden uit.

Veiligheid: Kan sterke emotie of overweldiging oproepen, vooral met een trauma in je verleden, doe het
rustig, houd het kort, stop als je overspoeld raakt of de controle verliest. Sla stevig schudden over bij relevante
blessures.

Muurduw - ~2 min - Veelbelovend
Een ingehouden, stille ontlading zonder de kamer te verlaten.

1. Op een armlengte van een stevige muur, handpalmen plat.

2. Duw stevig alsof je hem wilt verplaatsen, 5-10 seconden.

3. Voel de inspanning door je armen, schouders, benen; adem uit terwijl je duwt.
4. Laat los, schud je armen los, merk de rust op; herhaal 2—3x.

Wanneer: Opgeladen, prikkelbaar, geagiteerd, je wilt een ingehouden ontlading.

Makkelijker: Druk je handpalmen stevig tegen elkaar op borsthoogte, of haak ze in elkaar en trek, voor een
paar seconden.

Veiligheid: Doe rustig aan bij problemen met schouder/pols/rug/hart; bij hoge bloeddruk houd het licht en
houd je adem niet in.

Snelle Bodyscan - ~5 min - Veelbelovend
Merk spanning op die je anders zou missen.

1. Breng je aandacht naar je voeten, merk warmte, gewicht, contact, of niets op.

2. Galangzaam omhoog (benen ' buik * borst * armen * schouders * gezicht).

3. Merk elk op zonder het te veranderen, als het gespannen is, laat het gespannen zijn.

4. Sluit af met langzame ademhalingen, je hele lichaam in rust.

Wanneer: Bij het afbouwen, of als je het contact kwijt bent met wat je lichaam voelt; fijn voor het slapen.
Makkelijker: Scan drie zones, buik, schouders, kaak.

Veiligheid: Bij sommigen (vooral bij trauma of lichaamsgebonden angst) vergroot aandacht naar binnen de
spanning, als dat bij jou zo is, gebruik dan oriénteren; forceer het niet.
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Zintuiglijke Reset - ~4 min - Veelbelovend
Een herstelmoment voordat je je grens bereikt.

1. Ga naar een stillere, donkerdere plek (badkamer, trappenhuis, auto).
2. Verlaag de prikkels, dim of sluit je ogen, demp het geluid, scherm omgekeerd.
3. Vul het gat niet op; 3-5 minuten van minder.

4. Een paar langzame uitademingen, ga dan bewust terug, €én taak, één gesprek.
Wanneer: Overprikkeld en uitgeput, wanneer één prikkel meer je over de rand kan duwen.
Makkelijker: Sluit je ogen, handpalmen over je oren, 30 seconden.

Veiligheid: Let op de grens tussen herstel en vermijden, uit de buurt blijven van dingen die je wél aankunt

voedt juist het gevoel overweldigd te zijn.

Even Niksen - ~5 min - Experimenteel
Rust zonder taak, zonder prikkels, zonder doel.

1. Telefoon in een andere kamer; ga ergens comfortabel zitten.

2. Geen taak, geen podcast, geen ademhalingspatroon, niets om te bereiken.

3. Laat je ogen rondzwerven, laat je gedachten gaan waar ze willen.

4. Als de kriebel opkomt om iets te doen, die kriebel is de oefening, merk hem op en laat hem
wegzakken.

Wanneer: Het reflexmatig naar je telefoon grijpen tussen taken door; onrustige energie van 'ik zou iets moeten

doen'. (Juist overladen door prikkels? Dan is het de Zintuiglijke Reset.)

Makkelijker: Anker je blik op het uitzicht uit een raam of op een omgevingsgeluid, nog steeds zonder taak.

Veiligheid: Als zitten met je gedachten omslaat in rondjes piekeren, houd het dan op 2 minuten of gebruik
de versie met anker; als het piekeren wint, schakel over op Leg Het Even Neer of De Brain Dump. Als stilte

zelf je angst opjaagt, gebruik dan een tool met beweging, dat komt vaak voor en is geen falen.
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Het Korte Dutje - ~15 min - Goed onderbouwd
Vul een vermoeide middag bij in 15 minuten.

1. Gatussen ongeveer 12:30 en 15:00 ergens liggen waar het gedimd en stil is.
2. Wekker op 15 minuten, nooit meer dan 20.
3. Ogen dicht, laat los; wegzakken zonder te slapen telt ook.

4. Gaat de wekker: rechtop zitten, licht en een beetje beweging, niet snoozen.

Wanneer: Echt uitgeput in de vroege middag, niet als ontsnapping aan een taak die je vermijdt.
Makkelijker: Lukt slapen niet? Tien stille minuten liggen, ogen dicht, rusten telt ook.

Veiligheid: Houd het onder de 20 minuten en voor halverwege de middag, anders volgen sufheid en een
verstoorde nacht. Bij slapeloosheid: sla dutjes overdag over (standaard advies in slaaptherapie), gebruik
liggend de Snelle Bodyscan of de Zintuiglijke Reset in plaats daarvan. Een dutje vult een vermoeide dag bij;
het is geen oplossing voor chronisch te korte nachten.

De Zelfcompassie-pauze - ~3 min - Veelbelovend
Praat één minuut tegen jezelf als tegen een vriend.

1. Pauzeer en benoem het nuchter: 'Dit is een moment van stress.’
2. Normaliseer het: 'Stress hoort bij mens zijn, ik ben niet de enige die dit voelt.'

3. Zeg één vriendelijke zin die je een vriend in dezelfde situatie zou geven; een hand op je borst
als dat helpt, zoals bij Hand op je Hart.

4. Eén langzame uitademing, en dan weer verder met je dag.
Wanneer: Zelfkritische spiralen, pleasen op volle toeren, vlak na een fout of een lastig gesprek.
Makkelijker: Alleen die ene vriendelijke zin.

Veiligheid: Vriendelijkheid naar jezelf kan kort emotie losmaken (‘backdraft); dat is normaal, houd het kort

en stop als het te veel is.

Stap het Groen In - ~12 min - Veelbelovend
Laat een groene plek niets van je vragen.

1. Ga naar de groenste of blauwste plek die je kunt bereiken: een park, je tuin, een gracht, een
straat met bomen.

2. Telefoon weg of op stil; 10—-15 minuten, niets om te bereiken.

3. Zit of sta; laat je ogen en oren rusten op groen, lucht of water.

4. Gaat je hoofd ervandoor, laat je blik dan terugzakken naar iets groens.

Wanneer: Gaar van schermen, lawaai of mensen; willen dat de wereld een paar minuten niets van je vraagt.
Makkelijker: 2—3 minuten je ogen laten rusten op een uitzicht op bomen of lucht door het raam.

Veiligheid: Kies een plek waar je je veilig voelt. Als stilzitten je verder de vlakte in trekt, maak er dan een

rustig ommetje van, zie Een Korte, Langzame Wandeling.
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Muziek Die Jij Kiest - ~8 min - Veelbelovend
Acht minuten muziek als enige taak.

1. Kies 2-3 nummers die jij persoonlijk rustgevend vindt.

2. Ga zitten of liggen, ogen dicht of een zachte blik.

3. Ongeveer 8 minuten luisteren en verder niets doen, geen scrollen.

4. Dwalen je gedachten af, breng je aandacht dan terug naar het geluid.

Wanneer: Een racend hoofd of moe-maar-opgefokte momenten waarop ademhalingsoefeningen als werk
voelen; als blok om af te bouwen.

Makkelijker: Eén nummer, 3 minuten, ogen dicht; kalme natuurgeluiden (regen, water) tellen ook.

Veiligheid: Sla nummers over die vastzitten aan pijnlijke herinneringen of die je het piekeren in trekken. Matig
volume; geen koptelefoon op plekken waar je alert moet blijven.

De Knuffel van 20 Seconden - ~2 min - Veelbelovend
Leen wat stevigheid vlak voor een stressvol moment.

1. Vraag voor een bekend stressmoment (sollicitatie, lastig telefoontje, moeilijk gesprek) aan
iemand die je vertrouwt om één bewuste knuffel van ongeveer 20 seconden.

2. Volledig contact, telefoons weg.
3. Een langzame, ontspannen uitademing terwijl je elkaar vasthoudt.

4. Blijf lang genoeg om je schouders te voelen zakken.

Wanneer: De aanloop naar iets stressvols terwijl er een vertrouwd iemand in de buurt is; elke dag die om
meer stevigheid vraagt dan je in je eentje hebt.

Makkelijker: Een zijwaartse knuffel van 20 seconden, of handen vasthouden met langzame uitademingen.

Veiligheid: Alleen aanraking met instemming, die je echt wilt; vraag het eerst, en alleen bij iemand die echt
veilig voelt. Als aanraking je juist opjaagt of er niemand in de buurt is, gebruik dan Hand op je Hart.

Je hootd leegmaken

Haal de wirwar uit je hoofd: benoem het, schrijf het op, leg het neer.
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De Brain Dump - ~4 min - Veelbelovend
Krijg de wervelstorm uit je hoofd.

1. Wat papier en een pen (papier wint van een scherm).

2. 3-5 minuten, schrijf alles op, geen volgorde, geen redigeren, geen oordeel.

3. Los niets op; krijg het er gewoon uit.

4. Leg het blad opzij.

Wanneer: Hoofd volgepropt met malende gedachten, zorgen, to-do's, vooral het racende soort 's nachts.
Makkelijker: Een kale lijst met woorden of korte zinnetjes.

Veiligheid: Als schrijven je dieper in het piekeren trekt, zet dan een timer, stop als die afgaat, en schakel over

op beweging of aarden.

Benoemen om te Temmen - ~2 min - Veelbelovend
Een helder woord schept een beetje ruimte.

1. Pauzeer, wat voel ik eigenlijk?

2. Eén of twee gewone woorden (‘angstig’, 'boos', 'overweldigd’).

3. Zeg het simpel ('Dit is angst').

4. Eén langzame ademhaling; merk op of er ruimte ontstaat.

Wanneer: Een sterk gevoel heetft je in zijn greep en het benoemen kan ruimte scheppen.
Makkelijker: Benoem het gevoel stil in één woord.

Veiligheid: Om in het moment op te merken, niet om alleen in pijnlijk materiaal te graven, als het iets groots
opent, breng het dan naar een professional.

Leg Het Even Neer - ~3 min - Veelbelovend
Zet een zorg bewust opzij.

1. Erken hem helder ('Dit is er, en het doet ertoe").

2. Schrijf hem op, of bepaal een vast moment waarop je erop terugkomt (‘morgen om 10 uur’).
3. Zeg tegen jezelf dat je kiest wanneer, niet dat je hem negeert.

4. Als hij terugkomt, herinner jezelf eraan dat hij is neergelegd; keer terug naar je taak.
Wanneer: Een zorg blijft zich opdringen en je kunt er nu niets mee (de nacht, werk, midden in een taak).
Makkelijker: Zeg 'Niet nu, later', schrijf het op een papiertje.

Veiligheid: Voor alledaagse zorgen, niet voor trauma, flashbacks of opdringende herinneringen, die samen
met een professional. Als een gedachte niet weg wil blijven en erg beangstigend is, zoek dan hulp.

Afbouwen & contact maken
Je afrit voor de avond, en kleine momenten van echt contact.
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Het Warme-Drank Ritueel - ~7 min - Experimenteel
Een klein, warm ankerpunt van zorg.

1. Een warme, cafeinevrije drank.

2. Houd de kop in beide handen; voel de warmte voordat je drinkt.

3. Zit zonder scherm; neem rustig de tijd, warmte, geur, smaak.

4. Een kleine, bewuste pauze, geen slok achter je bureau.

Wanneer: Een klein, warm ankerpunt in een vlak, mistig of gespannen moment; een grens tussen werk en
rust.

Makkelijker: Houd een warme mok een minuut in beide handen voordat je drinkt.

Veiligheid: Houd het cafeinevrij in de avond. Geen gezondheidsclaims.

De Verbindingsreset - ~5 min - Veelbelovend
Een klein draadje veilig contact.

1. Kies één veilig, makkelijk iemand (lage inzet, niets te bewijzen).
2. Klein contact, een kort bericht, snel belletje, dicht bij iemand zitten.
3. Houd het licht, geen hart uitstorten.

4. Merk op of je je iets minder alleen voelt.

Wanneer: Vlak, teruggetrokken of geisoleerd geraakt en de neiging is om je verder terug te trekken. Samen
lachen of een paar minuten met een vriendelijk huisdier tellen volledig mee als verbinding.

Makkelijker: E€n kort, makkelijk bericht, al is het maar een emoji.

Veiligheid: Kies echt veilige mensen. Als je geneigd bent te pleasen, merk dan de drang op om het over hun
behoeften te laten gaan, dit is voor jou. Geen vervanging voor professionele steun als je diep geisoleerd
bent.
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Hardop Denken - ~10 min - Veelbelovend
Ontwar een vol hoofd door het tegen iemand te zeggen.

1. Vraag één veilig iemand: 'Mag ik 10 minuten hardop denken tegen je?' Zeg vooraf wat je nodig
hebt, alleen luisteren, of meedenken.

2. Benoem het gevoel in gewone woorden terwijl je praat (‘ik ben bang dat...", ik ben boos
omdat...").

3. Hetis oké dat deze 10 minuten over jou gaan; merk de neiging op om voor de luisteraar te gaan
zorgen.

4. Eindig met één kleine volgende stap of één zin die het samenvat, en stop dan, vertel het verhaal
niet twee keer.

Wanneer: Een zorg of beslissing blijft rondcirkelen en je voert steeds hetzelfde gesprek met jezelf. Ben je
boos: een grief opnieuw vertellen om jezelf op te stoken maakt boosheid groter, houd het bij het gevoel
benoemen en de volgende stap.

Makkelijker: Stuur een spraakbericht naar een vriend(in), dezelfde drie regels.

Veiligheid: Kies iemand die echt veilig is en het wil. Voor alledaagse stress, niet voor trauma- of crisiswerk,
dat hoort bij een professional. Als gesprekken met deze persoon je geregeld meer opgejaagd achterlaten,

verander dan de structuur of de persoon.

Rustig Gezelschap - ~8 min - Veelbelovend
Leen wat rust van iemand die het heeft.

1. Zoek een echt kalm, veilig iemand die toch al in de buurt is (een rustig huisdier telt ook).
2. Wees 5-10 minuten naast diegene: zit samen, wandel, deel een kop thee.
3. Geen problemen bespreken, niets oplossen; gewone stilte of een praatje is prima.

4. Laat hun langzamere tempo het jouwe bepalen; let op je schouders, adem, kaak.

Wanneer: Opgejaagd of op scherp terwijl er al een kalm iemand in de buurt is. (Trek je je juist terug en ben
je alleen? Dan is het De Verbindingsreset, contact zoeken; deze hier is rust lenen.)

Makkelijker: Ga gewoon in dezelfde kamer zitten zonder te praten.

Veiligheid: Werkt alleen met iemand die echt makkelijk voelt, een geirriteerd, kritisch of angstig iemand
versterkt juist jouw staat. Geen vervanging voor hulp in een onveilige relatie.
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Sluit de Werkdag Af - ~4 min - Veelbelovend
Beéindig de werkdag bewust, zodat de avond echt van jou is.

1. Schrijf op een vast stopmoment de top 3 van morgen op.

2. Eénregel per openstaande taak over waar je hem weer oppakt (‘wachten op Sam’, 'verdergaan
bij het concept').

3. Zeg een afsluitzin hardop: 'Klaar voor vandaag.'

4. Klap de laptop dicht, zet niet-essentiéle werkmeldingen uit, verander iets fysieks, kleding,
kamer, een stap naar buiten.

Wanneer: Werk volgt je de avond in: taken naspelen, e-mail checken aan tafel, nooit echt vrij. Wil je een

grotere overgang? Loop 10-15 minuten, alsof je van je werk naar huis wandelt.

Makkelijker: Een memoblaadje met de eerste taak van morgen, zeg de zin, klap de laptop dicht.

Veiligheid: Als je werk echt bereikbaarheid vereist (oproepdienst, zorgtaken), zet dan alleen niet-essentiéle
kanalen uit en bepaal wat een echt noodgeval is. Als werkzorgen 's avonds terugstromen, gebruik dan Leg
Het Even Neer in plaats van de laptop weer te openen. Een grensritueel, geen oplossing voor te veel werk.

Drie Goede Dingen - ~3 min - Goed onderbouwd
Eindig de dag met wat goed was, The Good Life begint bij het opmerken ervan.

1. Pak's avonds pen en papier: drie concrete dingen die vandaag goed gingen.

2. Hoe klein ook, 'de koffie was lekker" telt.

3. Per ding één regel over jouw aandeel erin ('ik heb er tijd voor gemaakt', 'ik heb het gevraagd').
4. Specifiek wint van poétisch; 1-3 avonden per week houdt het fris (een richtlijn, geen regel).
Wanneer: Dagen die eindigen met alles wat nog niet af is; een vlakke of sombere avondstemming die je wilt
kantelen.

Makkelijker: Eén goed ding, één zin.

Veiligheid: Als je niets goeds kunt vinden, of het verandert in zelfkritiek van 'ik zou dankbaar moeten zijn',
sla vanavond dan over en gebruik een verzachtende tool, dat is informatie, geen falen. Voelt alles wekenlang

vlak en zwaar ’ praat met een professional.
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De Warme Atbouw - ~12 min - Goed onderbouwd
Val sneller in slaap, zonder het te forceren.

1. Neem 1-2 uur voor het slapen een aangenaam warme (niet gloeiend hete) douche of een warm
bad.

2. Blijf er zo'n 10-15 minuten in, zonder haast.

3. Koel daarna af in een kamer op normale temperatuur; je hoeft niet meteen naar bed.

4. Houd de rest van de avond gedimd en rustig.

Wanneer: Avonden voor nachten waarin je vaak wakker ligt; makkelijk te koppelen aan een bestaande

douchegewoonte. Een saunabezoek plus afkoelen werkt op hetzelfde warm-dan-koel principe als je er
toegang toe hebt.

Makkelijker: Een warme douche van 5 minuten, een uur of twee voor het slapen, telt ook.

Veiligheid: Laat 1-2 uur tussen de warmte en het naar bed gaan. Wees voorzichtig met heel heet water als
je zwanger bent, een hart- of bloeddrukaandoening hebt, of snel duizelig wordt door hitte, aangenaam warm
is genoeg. Een hulpmiddel om af te bouwen, geen behandeling voor klinische slapeloosheid (aanhoudende
slaapproblemen die weken duren’ een professional).

Een Uur Zonder Telefoon - ~5 min - Veelbelovend
Win een uur terug met frictie, niet met wilskracht.

1. Check je schermtijd van vandaag en kies de ene app die er het meest van opeet.

2. Stel een daglimiet in die er ongeveer een uur afhaalt (30 minuten als een uur te veel voelt).

3. Haal die app van je beginscherm en zet hem in een map op de laatste pagina.

4. Laad je telefoon vanavond buiten de slaapkamer op en vul het gat met één ding zonder telefoon
waar je echt van geniet.

Wanneer: Avonden die verdwijnen in scrollen; de doomscroll-lus waarin je de telefoon weglegt en meteen

weer oppakt.

Makkelijker: Alleen de stap met de oplader buiten de slaapkamer, vanavond.

Veiligheid: Houd oproepen en berichten aan van mensen die je moeten kunnen bereiken, dit vermindert
prikkels, niet je bereikbaarheid. Als scrollen op dit moment je enige ontsnapping is aan zware gevoelens,
vervang het dan door een zachtere tool (een langzame wandeling, De Brain Dump, een warme drank) in

plaats van het alleen weg te halen.
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Eén Klein Gebaar - ~4 min - Veelbelovend
Haal je aandacht uit je eigen cirkeltje door iemand anders te helpen.

1. Kies één specifiek iemand.

2. Doe vandaag één klein, bewust vriendelijk ding dat je anders niet zou doen: een gemeend
bedankberichtje, iets dragen, een kort bemoedigend briefje.

3. Houd het onder de 5 minuten, zonder iets terug te verwachten.

4. Sta daarna 30 seconden stil bij het sprankje verbinding.

Wanneer: Vlak, mistig, of rondjes draaiend in je eigen zorgen; dagen waarop alles is gekrompen tot je eigen
hoofd.

Makkelijker: E€n gemeend compliment, hardop gezegd of verstuurd.

Veiligheid: Gekozen, begrensde vrijgevigheid: één klein gebaar, onder de 5 minuten, zonder iets terug te
verwachten. Als je geneigd bent te pleasen, mag dit niet de zoveelste verplichting worden: sla het helemaal
over op dagen dat je uitgeput bent, dan doet de oefening juist zijn werk, dat is geen falen.

Reflectievragen
« Wanneer liep de onrust vandaag op, en wat hielp het tot rust te komen?

* Wat in mijn avond jaagt me op, en wat zou ik ervoor in de plaats kunnen zetten?

* Veranderde eerder bewegen hoe de nacht ging?
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Wanneer je er een professional bij haalt
* Gedachten om jezelf iets aan te doen, of dat het leven niet de moeite waard is, neem nu contact op
met een professional of je lokale alarmnummer, niet later.

» Stress of een sombere stemming het grootste deel van de dag, de meeste dagen, twee weken of
langer.

» Paniek, flashbacks, of traumasymptomen die buiten je controle voelen.
» Slaap, eetlust, of functioneren op werk of thuis weken achtereen ernstig verstoord.
e Steeds meer alcohol, eten, of andere dingen gebruiken alleen maar om het vol te houden.

» Elk lichamelijk symptoom dat je zorgen baart, pijn op de borst, kortademigheid, laat het medisch
nakijken; deze oefeningen zijn geen vervanging voor zorg.

Het bewijs hierachter

Een eerlijk woord over de wetenschap: dit zijn oefeningen met laag risico die je kunnen helpen je rustiger
en meer aanwezig te voelen in het moment, en alleen al even pauzeren om te ademen of te bewegen is
op zich iets waard. Wat het onderzoek NIET ondersteunt, is het idee dat dit je zenuwstelsel 'herbedraadt’
of 'reset’, angst geneest, of professionele zorg vervangt. Waar een techniek stevig onderzoek bij mensen
achter zich heeft, zeggen we dat; waar iets populair is maar het bewijs dun is, zeggen we dat ook. We
hebben het modieuze 'nervus vagus'- en 'polyvagaal’-frame dat je elders ziet bewust laten vallen, die
theorie is wetenschappelijk omstreden. Je betaalt voor een helder, persoonlijk, eerlijk beginpunt, niet
voor magie.

Als een oefening ooit te veel voelt, bouw dan af en probeer een zachtere, of rust gewoon. Niets hiervan
is een vervanging voor professionele zorg.

Bronnen
Cyclisch zuchten (ademhaling): Balban et al., 2023, Cell Reports Medicine (RCT) -

https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC9873947/

Langzaam ademen vs placebo: Fincham et al., 2023, Scientific Reports (N=400 RCT) -
https://www.nature.com/articles/s41598-023-49279-8

Beweging voor angst en stemming: Singh et al., 2023, British Journal of Sports Medicine (umbrella review) -
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/36796860/

Gedragsactivatie: Richards et al., 2016, The Lancet (RCT) - https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27461440/

Gedragsactivatie (meta-analyse): Cuijpers et al., 2007, Clinical Psychology Review -
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/17184887/

Verzwaringsdekens / diepe druk: Ekholm et al., 2020, Journal of Clinical Sleep Medicine (RCT) -
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/32536366/

Groundingtechnieken (gat in het bewijs): Hammond & Brown, 2025, Trauma, Violence, & Abuse -
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/15248380251343189

Somatic Experiencing (voorlopig): Brom et al., 2017, Journal of Traumatic Stress (RCT) -
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC5518443/
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Affect benoemen (‘benoemen om te temmen'): Lieberman et al., 2007, Psychological Science -
https://journals.sagepub.com/doi/10.1111/j.1467-9280.2007.01916.x

Polyvagaaltheorie is omstreden: Grossman, 2023, Biological Psychology -
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0301051123001060

Begin vandaag met één ding, niet alle drie. Klein en herhaald wint van groot en eenmalig, en een dag
overslaan is geen falen, het is gewoon mens zijn. Volg het 30-dagenplan losjes. Het is een experiment
in opmerken wat jou helpt. Je hebt je patroon gevonden, Alex. Nu mag je ermee werken in plaats van

ertegen.

Koen, The Good Life

The Good Life en deze check zijn educatieve zelfhulpmiddelen voor alledaagse stress en het reguleren van je
zenuwstelsel in de gewone zin, je rustiger, stabieler en meer aanwezig voelen. Ze zijn geen medisch advies,
therapie, diagnose of behandeling, en geen vervanging voor zorg van een gekwalificeerde professional. Deze
check stelt geen enkele aandoening vast; hij biedt een beginkaart in gewone taal op basis van je antwoorden,
die je wel of niet zult herkennen. De oefeningen zijn middelen met laag risico die je kunnen helpen je in het
moment rustiger te voelen, ze genezen, helen of 'herbedraden’ niets, en resultaten verschillen. Als je in crisis
bent, gedachten hebt om jezelf iets aan te doen, of te maken hebt met trauma, een vastgestelde aandoening,
of symptomen die je zorgen baren, neem dan alsjeblieft contact op met een bevoegde professional of je lokale
hulpdiensten.
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