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« Ontspanning
* Mindfulness
» Verbinding met jezelf



Parasympatisch vs sympatisch

Parasympathisch deel (ortho)Sympathisch deel

en vernauwt de vertakkin-
gen van de bronchién

stimuleert de maagsap- en
alvieessapafscheiding

remt afgifte van glucose
door lever

stimuleert de
samentrekking galblaas

stimuleert de
darmsapafschelding en
darmbeweging

stimleart de samentrek-
king van de urineblaas

stimuleert de werking
wvan de geslachtsorganen

werwijdt
de pupillen

J‘_‘\] ramt de

speekselafscheiding

verhoogt de
hartslagfrequentie
verhoogt ademfrequenti

en verwijdt de vertakkin-
gen van de bronchién

remt de maagsap- en

4 alvieessapafscheiding

stimuleert afgifte van
glucose door lever
stimuleert ontspanning
wvan galblaas

remt de
darmsapafscheiding en




Mild acute stress reaction

Sympathetic
Parasympathetic
Mild
| stress
9 reaction
i§ Parasympathetic
| Return to normal
0 _‘\J—_._

Bron: Schlaich, Lancet Diabeted Endocrinology 2015

Activation

Chronic stress response

Sympathetic
Parasympathetic

Strong

stressor stress

Failure to
recover to norma

wu vagal tone

Time



Lichamelijk

* Hoge bloeddruk

* Verhoogde bloedsuikers

« Schade aan hart en vaten
 Maag- en darmklachten

* Verzwakking immuunsysteem

Geestelijk
 Slechter geheugen
* Meer angst en depressie




* Beantwoord minder vaak
maill

« Haal je mail van je telefoon

* Monitor je schermtijd

* Hoal meldingen van je
telefoon

» Laat je telefoon thuis

e Kies lets waarvan je ontspant

zoals yoga, meditatie,
muziek







Aandacht geven...
..aan het huidige moment
.aan het hier en nu
.zonder oordee|




W/ Je bent gelukkiger

W Je ervaart minder stress
Vv’ Je piekert minder

v/ Je hebt meer zelfvertrouwen






* Begin klein!
« Sta stil bij je ademhaling
* VVraag jezelf aof:

Hoe voelt je lijf?
Heb je ergens spanningen zitten of voelt je lijf ontspannen?

« Sta stil bl hele gewone dingen.
/0 train je jezelf om bewuster in het hier en nu te zijn.






ECKHART §

TOLLE

De kracht van het

NU

Gids voor een bewust
en gelukkig leven







Ontspanning
Mindfulness
Verbinding met jezelf
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