
Omdat ΄ j e :

Ve rde r ΄w i l t ΄ on tw ikke len , ΄ zonder ΄da t ΄ j e
b lokkee r t ΄ en ΄ j e ΄ l i chaam΄ je ΄ i n ΄de ΄ s teek ΄ l aa t ?

A l ΄ vee l ΄ coaches ΄gehoord ΄heb t , ΄maa r ΄nu ΄hee l
p rak t i sch ΄de ΄ ru imte ΄ i n ΄ j e ΄ l i j f ΄w i l t ΄ e r va ren

΄
Las t ige ΄d ingen ΄van ΄ j e ΄ a f ΄w i l ΄ schudden ΄om
weer ΄met ΄ vo l l e ΄ene rg ie ΄ j e ΄dagen ΄ te ΄ s t a r ten .

Meer ΄ rus t ΄ i n ΄ j e ΄ hoo fd ΄en ΄meer ΄ zeke rhe id ΄en
beweg ingsv r i j he id ΄ i n ΄ j e ΄ l i j f ΄w i l t ?

�ERK̂OEK
"ScLSSR eR VVMN MR Be[egMRg"



ȅȆ

Les ΄ ̆ ΄Kenn i smaken

Les ΄ ̆ ͟ ̆ ΄Kenn i smaken

Leven ΄ i s ΄ een
on tdekk ings re i s ΄ naa r
w ie ΄ j e ΄ i n ΄wezen ΄a l
ben t ͟ ΄M i j n ΄naam΄ i s ΄W im
G i j zen ΄en ΄m i j n ΄ ͼ r e i s ͽ ΄ i s
ges ta r t ΄ i n ΄ ̆̎̋̆ ͟
I nm idde l s ΄ben ΄ i k ΄ ru im
̉̅ ΄ge t rouwd ΄met ΄een
l i eve ΄ v rouw΄en ΄moeder
van ΄onze ΄vo lwassen
zoon ΄en ΄doch te r ͟ ΄He t ΄ i s
m i j n ΄u i tdag ing ΄om
gezamen l i j k ΄ vanu i t
l i e fde ΄ te ΄g roe ien ΄met
m i j n ΄gez in ͟ ΄

A l s ΄ s t a r tend
fys io the rapeu t ΄was ΄ i k
a l t i j d ΄ma te loos
ge ïn te ressee rd ΄hoe
mi jn ΄ l i j f ΄ van ΄b innen
fys iek ΄ i n ΄e l kaa r ΄ z i t ͟
Gaande ΄de ΄weg ΄g ing
de ΄ samenhang ΄ tussen
menta le ͚ ΄ emot ione le ͚
sp i r i t ue le ΄en
ene rge t i sche ΄ l agen
s teeds ΄meer ΄ voo r ΄m i j
l even ͟ ΄
He t ΄ i s ΄ nu ΄ t i j d ΄om΄m i j n
opgedane ΄e rva r i ng ΄ i n
beweg ing ΄a l s ΄ f y s io Ͳ
manuee l ΄ t he rapeu t ΄en

INTRODUˏTIE

Les ΄̇ ΄Doe len ΄ s te l len ΄en ΄bere iken

Les ΄̈ ΄Roƞt ines



“˙lléén Kennis is nog
geen Wijsheid”

mi jn ΄ l evensw i j she id ΄ vanu i t ΄ o ͟ a ͟
ma r t i a l ΄ a r t s ΄ ͬ zoa l s ΄Ch i ΄Gong ΄en
Ta i ΄Ch i ͭ ͚ ΄ P i l a tes ͚
Ha r tcohe ren t i e ΄ s t ress Ͳ ͚ ΄ emot ie Ͳ
en ΄pe r fo rmance ΄ t r a i n i ng ΄ voo r
een ΄g ro te r ΄pub l i ek ΄ toeganke l i j k
te ΄maken ͟

D i t ΄ on l i ne ΄member ΄p rog ramma
ͺSchoon ΄en ΄ v r i j ΄ i n ΄Beweg ing ͽ ΄ i s
ech t ΄un iek ΄en ΄hee f t ΄ a l l e s ΄ i n
z i ch ΄om΄ jou ΄met ΄ techn ieken ͚
oe fen ingen ΄en ΄ i nz i ch ten ΄ te
he lpen ΄ j e ΄b innen ΄were ld ΄een
schone ΄boos t ΄ t e ΄geven ͟ ΄

He t ΄ i s ΄ een ΄vee l z i j d ig
p rog ramma ͚ ΄ con t i nu ΄ i n
on tw ikke l i ng ΄waa r ΄ voo r ΄ i ede r
wa t ΄u i t ΄ t e ΄ha len ΄ i s ͟ ΄

Je ΄ kun t ΄ he t ΄op ΄ i ede r ΄moment
van ΄de ΄dag ΄vo lgen ͟ ΄



Eén ΄o f ΄ 2 ΄ kee r ΄pe r
maand ΄bes taa t ΄de
moge l i j khe id ΄om΄een
gezamen l i j ke ΄ZoomͲ
sess ie ΄ te ΄ vo lgen ͚ ΄d i e
ook ΄ l a te r ΄ t e ruggekeken
kan ΄worden ͟ ΄

Op ΄ve r sch i l l ende
man ie ren ΄ za l ΄ i k ΄ j e
i nsp i re ren ΄en ΄u i tdagen
om΄ to t ΄ ac t i e ΄en ΄bewus t
bewegen ΄ove r ΄ t e ΄gaan
͟ ΄
D iepe re ΄ach te rg ronden
van ΄he t ΄ hoe ΄en ΄waa rom
zu l len ΄ j e ΄mot i ve ren ͟
Vee l ΄ van ΄m i j n ΄bas i s
p r i nc ipes ΄ zu l l en ΄ i n
ve r sch i l l ende ΄vo rmen
herhaa ld ΄b l i j ven
worden ͟ ΄

We ΄ s taan ΄aan ΄he t ΄beg in
van ΄m i j n ΄en ΄ j ouw
ontdekk ings re i s ΄om
s l immer ͚ ΄ gezonder ΄met
he t ΄ l even ΄om΄ te ΄gaan
en ΄ j e ΄ v r i j e r ΄ en ΄ schone r
te ΄ voe len ͟ ΄

I k ΄ v i nd ΄he t ΄ spannend ͚
maa r ΄heb ΄e r ΄ vee l ΄ z i n ΄ i n ͚
j i j ΄ ook͠



̉ ͟ ΄ Idea le ΄ s taa t ΄ Ƶan
leƵen

Vanu i t ΄ een ΄ f ys io log i sche
ba lans ͚ ΄ een
samenwerk ing ΄van
a l l e r l e i ΄ o rgaanͲ ΄en
rege l sys temen ΄ i n ΄ j e
l i chaam΄komen ΄de ΄bes te
op loss ingen ΄naa r ΄boven ͟
D i t ΄ noemen ΄we ΄een ΄ s taa t
van ΄en t ra i nment ΄o f
cohe ren te ΄ f y s io log ie ͟ ΄

Me t ΄behu lp ΄ van
ha r tcohe ren t i e
b io feedback ΄ kunnen ΄we
d i t ΄ r i tme ΄ z i ch tbaa r
maken ΄en ΄ t r a i nen ͟
Ne t ΄ zoa l s ΄ j e ΄ sp ie ren
t ra i n t ΄ i n ΄ k rach t ΄en
u i thoud ingsve rmogen ͚
kunnen ΄we ΄ons ΄ha r t Ͳ
b re in ΄ sys teem΄ t r a i nen ΄ i n
vee rk rach t ͟ ΄
Een ΄cohe ren te ΄ s t aa t ΄ a l s
resu l t aa t ΄ za l ΄ een ΄naa r
b innen ΄ge r i ch te
bewus tz i j n son tw ikke l i ng ͚
ve rgemakke l i j ken

Van ΄h ie ru i t ΄ l ee r ΄ j e
be te r ΄ naa r ΄ l i chaam
sensa t i es ͚ ΄ gedach ten
en ΄gevoe lens ΄ l u i s te ren ͟

He t ΄ i s ΄de ΄weg ΄van ΄he t
hoo fd ΄naa r ΄ he t ΄ ha r t ΄ van
c i r ca ΄ ̈̅ ΄cm ͚ ΄d ie ΄met
geen ΄enke le ΄were ld re i s
i s ΄ t e ΄ ve rge l i j ken ͟

A l l e ΄oe fen ingen ΄ i n ΄d i t
p rog ramma΄k r i j gen
meer ΄d iepgang
wanneer ΄ j e ΄ ze ΄ l ee r t
u i t voe ren ΄vanu i t ΄ een
coheren te ΄ f y s io log ie ͟ ΄

I n ΄modu le ΄ ̈ ΄gaan ΄we
d iepe r ΄ i n ΄op ΄ha r t Ͳ
cohe ren t i e ΄



Les ΄ ̆ ͟ ̈ ΄Roƞt ines

I n ΄ l e s ΄ 2 ΄ heb ΄ j e ΄ s t i l
ges taan ΄b i j ΄ he t ΄be lang
van ΄doe len ΄ s te l l en ΄en
gez ien ΄waa rdoo r
gedragsve rander i ng ΄b i j
i ede reen ΄weer ΄doo r
andere ΄ f ac to ren
be lemmerd ΄kan ΄worden ͟ ΄

Op ΄he t ΄moment ΄da t ΄ j e ΄d i t
l ees t ΄ben ΄ j e ΄b l i j kbaa r
gemot i vee rd ΄en ΄bewus t
van ΄de ΄noodzaak ΄ to t
ve rander i ng ͟ ΄He t ΄ee r s te
wat ΄ j e ΄ nu ΄gaa t ΄doen ΄ i s
t i j d ΄ i np lannen ΄wanneer
je ΄de ΄oe fen ingen ΄gaa t
doen ͟ ΄

Om΄ te ΄onderzoeken ΄wa t
jouw ΄n ieuwe ΄ rou t i nes
gaan ΄worden ͟ ΄
En ΄dan ΄komen ΄e r ΄ a l t i j d
obs take l s ΄en ΄ sabo tage
mechan i smen ΄op ΄ j e ΄pad ͟
He t ΄b re in ΄w i l ΄ zoa l s ΄ j e
ee rde r ΄ge lezen ΄heb t ΄ i n
s tand ΄houden ΄wa t ΄he t
gewend ΄ i s ͟ ΄

De ΄aanwez ighe id ΄ van
ve rsch i l l ende
fys io log i sche ͚
emot ione le ΄en
ene rge t i sche
b lokkades ΄ kunnen
daa raan ΄ ten ΄g ronds lag
l i ggen ͟ ΄Daa r ΄mag ΄ j e ΄b i j
s t i l s t aan ͚ ΄ zonder ΄da t
j e ΄op ΄ zoek ΄hoe f t ΄ t e
gaan ΄naa r ΄de
oo rsp rong ͟ ΄

I n ΄m i j n ΄ aanpak ΄ i s ΄ he t
weten ΄genoeg ͚ ΄ j e
hoe f t ΄ e r ΄ n i e t ΄ i n ΄ t e
gaan ΄ roe ren ͟ ΄
Me t ΄de ΄No t i ce ΄π ΄Ease
ademtechn iek ΄ i s ΄ he t
op roepen ΄van ΄een
gevoe l ΄ van ΄ ze l f Ͳ
compass ie ΄ vo ldoende ͟ ΄

Ademͩd i ƍ ͩ i dee ͩa l Ƅ ͩ he ƍ
ƭare ͩ een ͩpaar ͩ kee r
d iep ͩ i n ͩ en ͩ laa ƍ ͩ een
geƬoe l ͩ Ƭan ͩka lmƍe ̀
m i ldhe id ͩ en ͩdaarna ̿
Ƽe l f l i e fde ͩmeƍ ͩhe ƍ
ƕ i ƍademen ͩdoor ͩ j e
heen ͩ Ƅ ƍ romen



Het ΄ za l ΄dus ΄n ie t
vanze l f ΄ gaan ΄om΄ je
voo rnemen ΄om΄ te
ze t ten ΄ i n ΄daden ͟
G l im lach ΄om΄ jeze l f ΄ en
wees ΄m i ld ΄wanneer ΄ j e
onbewus te
bes tu r i ngssys temen
n ie t ΄ houd t ΄ van
ve rander i ngen ͟ ΄
Ve roo rdee l ΄ j e ze l f ΄ n i e t ͚
daa rmee ΄p raa t ΄ j e
anderen ΄na ΄d ie ΄ j ou ΄n ie t
goed ΄genoeg ΄vonden ͟
΄ ΄ ΄

Een ΄dag ΄hee f t ΄ ̇̉ ΄uu r
en ΄een ΄week ΄̌ ΄dagen ͟
Ga ΄ t i j dens ΄deze
t ra i n i ng ΄een ΄p lan
maken ΄op ΄we lke
momenten ΄ j e ΄ t i j d ΄gaa t
bes teden ΄aan ΄de
oe fen ingen ͟ ΄We lke ΄dag
rou t i nes ΄ga ΄ j i j
i nbouwen͠ ΄Doe ΄he t
l i eve r ΄ vaak ΄en ΄ ko r t ΄dan
1 ΄ x ΄pe r ΄week ΄ l ang ͟ ΄Ga
met ΄ k le i ne ΄ s t ap jes ΄en
b l i j f ΄ i n ΄beweg ing ͟

He t ΄beg in ΄en ΄e inde ΄van
de ΄dag ΄ z i j n
f an tas t i sche ΄momenten
voor ΄ rou t i nes ͟ ΄

H ie rmee ΄ ze t ΄ j e ΄ een
fys io log i sche ΄ toon ΄voo r
j e ΄dag ΄en ΄ voo r ΄ j e
nach t rus t ͟ ΄

΄



Les ΄2 ͟ 3 ΄Hoe ΄gaan ΄we
afva l s to f fen ΄a fvoeren ͟

De ΄s logan ΄van ΄ons
p rog ramma΄ i s ΄ ͼ Schoon
en ΄V r i j ΄ i n ΄Beweg ing ͽ ͟ ΄ J a
dus ΄na tuu r l i j k ΄gaan ΄we
door ΄met ΄ a l ΄ he t
geǆonde ΄bewegen ΄wa t
we ΄a l ΄doen ͚ ΄ ǆoa l s
wande len ͚ ΄ j e ΄ f avo r i e te
spo r t ͚ ΄ vake r ΄de ΄ f i e t s ΄ en
de ΄ t r ap ΄pakken ΄ i n
p laa t s ΄ van ΄de ΄au to ΄o f
de ΄ l i f t ͟ ΄ En ΄ vana f ΄ nu ΄ga
je ΄onde rǆoeken ΄hoe ΄de
p i j l e r s ΄ van ΄deǆe
t ra i n i ng ΄ j ou ΄een ΄ande re
mindse t ͚ ΄ ande re
rou t i nes ΄en ΄ande re
e rva r i ngen ΄gaan ΄geven ͟

Met ΄de ΄Q igong ΄ schudͲ
en ΄ s l i nge r ΄oe fen ingen
gaan ΄we ΄ spec i f i ek
inv loed ΄u i toe fenen ΄op
beweg ing ΄van ΄he t
l i chaamsvoch t ͟ ΄

Je ΄gaa t ΄ l e ren ΄en
e rva ren ΄waa rom΄d i t
e f f i c i ën te ͚ ΄ e f fec t i eve
en ΄k rach t ige
beweg ingen ΄ ǆ i j n ΄om
afva l s to f fen ΄a f ΄ t e
voe ren ͟ ΄

He t ΄pe rcen tage
l i chaamsvoch t ΄ i n ΄ he t
mense l i j k ΄ l i chaam
var i ee r t ͚ ΄ a fhanke l i j k
van ΄ f ac to ren ΄ ǆoa l s
lee f t i j d ͚ ΄ ges l ach t ΄en
l i chaamssamens te l l i ng ͚
maa r ΄gemidde ld
genomen ΄bes taa t ΄ he t
l i chaam΄van ΄een
vo lwassen ΄pe rsoon
voor ΄ongevee r ΄̋̅μ ΄u i t
ͼwa te r ͽ ͟ ΄D i t ΄ pe rcen tage
kan ΄hoger ΄ ǆ i j n ΄b i j
pasgeborenen
ͬongevee r ΄ ̌̊μ ͭ ΄ en
lage r ΄b i j ΄ oude re
mensen ΄ ͬongevee r
̊̅μ ͭ ͟



Verde l ing ΄Ƶan ΄L ichaamƊƵochƖ ͙

Ongevee r ΄̋̊μ ΄van ΄he t
l i chaamsvoch t ΄bev ind t ΄ z i ch
b innen ΄ de ΄ ce l l en ΄ ͬ i n t r ace l lu l a i r e
v loe i s to f ͭ ͟

Ongevee r ΄̇̊μ ΄ van ΄he t
l i chaamsvoch t ΄bev ind t ΄ z i ch
ƖƞƊƊen ΄ de ΄ ce l l en ͟ ΄ ͬ I n te r s t i t i a l e
v loe i s to f ͭ

Ongevee r ΄ 10μ ΄van ΄he t ΄ to ta le
l i chaamsvoch t ΄bev ind t ΄ z i ch ΄ i n
he t ΄bloedplaƊma ͚ ΄ da t ΄ c i r cu lee r t
i n ΄ he t ΄b loedva tens te l se l ͟

He t ΄gemidde ld ΄b loedvo lume ΄b i j
een ΄vo lwassen ΄man ΄van ΄̌5kg ΄ i s
ongevee r ΄ 5 ΄ to t ΄ 6 ΄ l i t e r ͟

D i t ΄ be lang r i j k s te ΄ t r anspo r t sys teem
is ΄ i n ΄geen ΄enke le ΄med i sche ΄a t l a s ΄ te
v inden ͟ ΄Ook ΄b i j ΄ ana tomische
prepa ra ten ΄op ΄een ΄ sn i j zaa l ΄ van ΄een
med i sche ΄ f acu l te i t ΄ i s ΄d i t ΄ n i e t ΄ t e
v inden ͟ ΄ ΄
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Les ΄̈ ͟ ̈ ΄Har tcoherent ie
in ΄de ΄p rak t i j k

T i jdens ΄deze ΄cu r sus ΄w i l
i k ΄ j e ΄ zovee l ΄moge l i j k
u i t nod igen ΄om΄ t i j dens
de ΄beweeg ΄oe fen ingen
bewus t ΄ t e ΄ z i j n ΄da t ΄ j e
met ΄een ΄ge l i j kmat ige
ademha l i ng ΄en ΄he t
op roepen ΄van ΄de ΄ j u i s te
pos i t i eve ΄emot ie ΄o f
i n ten t i e ΄e f fec t i eve r
zu l t ΄ z i j n ΄ i n ΄ he t
be re i ken ΄van ΄ j e
ges te lde ΄doe len ͟

De ΄ toepass ing ΄ van
meerde re ΄ techn ieken
tege l i j k ΄ zo rg t ΄ e rvoo r
da t ΄de ΄op te l som΄meer
i s ΄dan ΄de ΄a f zonder l i j ke
de len ͟ ΄
O f tewe l ΄ 1 ΄ Τ ΄ 1 ΄ Ψ ΄ 3 ΄o f ΄ 4 ΄

I n ΄de ΄mas te rc l ass
neem΄ i k ΄ j e ΄mee ΄ i n ΄de
ach te rg ronden ΄en
bas i sp r i nc ipes ΄en ΄ za l ΄ i k
a l ΄ een ΄enke le ΄oe fen ing
met ΄ j e ΄doen ͟

Ve rde r ΄ za l ΄ i k ΄ i n ΄ he t
vo lgende ΄dee l ΄ s teeds
meer ΄ v ideo ͽ s ΄up loaden
om΄samen ΄op ΄een
un ieke ΄man ie r ΄de
ha r tcohe ren t i e
oe fen ingen ΄ te ΄doen ͟
T i j dens ΄de ΄oe fen ingen
za l ΄ i k ΄ a l l e r l e i
sugges t i es ΄doen
waa rmee ΄ j i j ΄ kun t
e rva ren ΄wa t ΄b i j ΄ j ou ΄he t
bes te ΄werk t ΄ om΄ je
re l axed ͚ ΄ schoon ΄en ΄ v r i j
t e ΄ voe len ͟


