


Vrij van stress!
Belangrijke kernpunten voor ontstressen in het dagelijks 

leven



Presentatie



Wat is stress?



Positieve stress - onzin



Waar kan stress voor gebruikt worden?



Positieve stress is valse veiligheid



Vermijd het produceren van vechthormonen...



Kwaliteit van leven en levensvreugde via innerlijke 
kracht



Het begin van stress



Gevolgen van stress



En wat kan stress bieden?



'Positieve stress' is een luchtspiegeling



Druk creëert stress. Is dat logisch?



Kunnen we dan voorkomen dat druk stress 
veroorzaakt?



Verschillende ‘soorten’ angst of woede?

Het organisme maakt geen onderscheid tussen verschillende 
‘soorten’ angst of woede, dus wat de redenen ook zijn...

...mentaal (zorgen, ergernissen, tijdsdruk, financiën, tv, 
persoonlijke problemen) of

…fysiek (fysiek bedreigend gedrag van de buitenwereld)

dus het organisme produceert in het dagelijks leven 
gevechtshormonen voor een goed woord, maar wie heeft er baat 
bij?

Geen! Laten we dus eens kijken naar wat ons zekerheid geeft...



De veiligheidsketen



Gevolgen van de veiligheidsketen

Je bent ontstresst:

 Fysiek welzijn

 Zelden ziek

 Mentaal ontspannen

 Initiatief

 Samenwerkend

 Positief

 Effectief

 Intuïtief

 Zelfrespect en zelfrealisatie

 Geen slaapproblemen

 Vredevol



Het verschil tussen druk en stress vandaag



Stress voorkomen in het dagelijks leven?



Stress voorkomen in het dagelijks leven?



Verzwak de stressketen



Ademen door de neus



Nadelen van ademen door de neus…



Normale ademhaling biedt geen verlichting van stress



Adem in zonder je hoofd te belasten



Inhalaties geven u nu geen stress meer



Een wereld van stress en ontstressen naar een verschil



Het belang van emoties voor stressverlichting



”What a wonderful world”



”What a wonderful world”



Krijg controle over je emoties



Het gevoel van welzijn



Emoties verbergen zich in de maag



Het gevoel van welzijn bij het inademen



Actieve stressverlichting verdrijft angst en woede



Het ademhalingsritme tijdens actieve 
stressverlichting



Een volledig natuurlijke vorm van ademen



Gevolgen van actieve stressverlichting



Actieve stressreductie vermindert pijn



Actieve stressverlichting met een zuiver geweten



Een betere wereld



Een zuiver geweten geeft gemoedsrust



Behandel een slecht geweten met een dosis gezond verstand



Zorg voor een zuiver geweten met houdingen en actieve stressverlichting



Een zucht van verlichting is een voorwaarde voor ontspanning in het hoofd daarna(2/2)



Een betere wereld via een beter geweten



Onzin citaat: Sund i Syd

Nee!

Ja,

Onzin!



Vind jezelf... vergeet jezelf



"Vergeet de stoel"



Helder denken en concentratie



Helder denken en concentratie(2)



Ontspanning in het hoofd.



Scheid actieve stressverlichting van een goed 
geweten



Helder denken en concentratie



Over druk in je dagelijks leven...?



Wilskracht



Over wilskracht



Ontslag nemen



Glimlach naar de wereld – voor je eigen bestwil!





Een oude sloopauto...



In je eigen gedachten ‘zitten’





Twijfel nooit aan het effect van actieve 
stressverlichting



Passieve stressverlichting



Passieve stressverlichting wanneer we moeten slapen



Slaap en rust - het maakt je niet uit!



Slaap en rust met een zuiver geweten



Ontspanning van het lichaam Ontspanning van 
het hoofd



Denk positief verleden!



Om je onwaardig te voelen



Ontslag



Glimlach naar de wereld(2) 



Wederzijdse harmonie



Wederzijdse harmonie tussen de tekens



Het harmonie-instinct



Harmonie tussen dieren en mensen



Pesten


