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Hoe werken deze oefeningen?
Je zenuwstelsel schakelt steeds tussen drie toestanden: veilig en verbonden, alarm en uitschakelen. Dat gebeurt grotendeels vanzelf, zonder dat je erover nadenkt. Daarom helpt het vaak weinig om jezelf voor te houden dat je rustig moet worden. Wat wél helpt, is je lichaam signalen van veiligheid geven: via je adem, je houding, je zintuigen, beweging en contact met anderen.
	Veilig en verbonden
ventrale vagus · groen
	Je voelt je rustig genoeg, nieuwsgierig, betrokken.
Je kunt contact maken, spelen, nadenken en kiezen.
De wereld voelt grotendeels veilig.

	
	

	Alarm: in actie
sympathisch zenuwstelsel · oranje
	Je hart gaat sneller, je spieren spannen aan, je bent alert.
Je voelt onrust, angst, irritatie of boosheid.
Je lijf maakt zich klaar om te vechten of te vluchten.

	
	

	Uitschakelen
dorsale vagus · laagste trede
	Je energie zakt weg, je voelt je leeg, verdoofd of ver weg.
Alles kost moeite; je trekt je terug of ‘bevriest’.
De wereld voelt kleurloos of hopeloos.



In dit boekje vind je oefeningen voor elke trede. Welke oefening past, hangt af van waar je bent:
1. Sta je in de alarmstand? Dan helpen oefeningen die de spanning laten zakken of de energie een uitweg geven.
1. Ben je aan het uitschakelen? Dan helpen oefeningen die je zachtjes weer in beweging brengen. Rust alleen werkt dan vaak niet.
1. Voel je je veilig en verbonden? Dan kun je je zenuwstelsel versterken, zodat je makkelijker terugkomt als het moeilijk wordt.

	Een paar spelregels
1. Zie het als experimenteren. Niet elke oefening werkt voor iedereen. Merk op wat jóúw lijf prettig vindt.
1. Klein is genoeg. Een paar ademhalingen of één minuut kan al verschil maken.
1. Voelt een oefening onprettig of word je er onrustiger van? Stop dan en probeer een andere. Dat is ook waardevolle informatie.
1. Oefen vooral als het goed gaat. Dan kent je lijf de weg al als het spannend wordt.




	Als je in de alarmstand staat
Gejaagd, gespannen, angstig, prikkelbaar of boos



Je lijf staat ‘aan’ en maakt zich klaar om te vechten of te vluchten. Deze oefeningen helpen de spanning te laten zakken, of geven de energie een veilige uitweg.
	Langer uitademen
Adem rustig in door je neus, terwijl je tot vier telt. Adem langzaam uit door je mond, alsof je door een rietje blaast, terwijl je tot zes of acht telt.
Herhaal dit vijf tot tien keer. Forceer niets: het gaat om een uitademing die net iets langer is dan je inademing.
Waarom het helpt: een lange uitademing is een van de meest directe manieren om je zenuwstelsel te laten weten dat het wat rustiger mag.



	De verlichtende zucht
Adem in door je neus, en neem bovenop die inademing nog een klein extra hapje lucht. Laat dan alles in één lange zucht door je mond ontsnappen.
Twee of drie keer is genoeg.
Waarom het helpt: zuchten is iets wat je lichaam vanzelf doet om spanning te ontladen. Zo help je het een handje.



	Voeten op de grond
Zet beide voeten plat op de grond. Voel het contact: je hielen, je tenen, het gewicht dat de grond draagt. Duw je voeten zacht in de vloer en laat weer los.
Voel ook je zitvlak op de stoel en je rug tegen de leuning. Je wordt gedragen.
Waarom het helpt: aandacht voor steun en contact helpt je om terug te komen in het hier en nu.



	Rustig rondkijken
Draai je hoofd langzaam van links naar rechts en laat je ogen de ruimte verkennen. Waar blijft je blik graag even hangen? Een kleur, een plant, het licht?
Benoem voor jezelf een paar dingen die je ziet. Zeg eventueel: ‘ik ben hier, het is nu.’
Waarom het helpt: in de alarmstand vernauwt je blik zich. Rustig rondkijken vertelt je brein dat er op dit moment geen direct gevaar is.



	Energie kwijt
Soms is er te veel energie om stil te zitten. Geef die dan een uitweg: stevig doorwandelen, de trap op en af, je armen en benen uitschudden, of tien tellen met je handen stevig tegen een muur duwen.
Waarom het helpt: je lijf maakt zich klaar voor actie. Door echt te bewegen maak je die beweging af, zodat je daarna makkelijker tot rust komt.





	Als je aan het uitschakelen bent
Leeg, moe, verdoofd, somber, ver weg of ‘bevroren’



Je energie is weggezakt en alles kost moeite. Ontspanningsoefeningen helpen nu vaak niet; je hebt juist een beetje activatie nodig. Begin heel klein. Het is normaal als je eerst wat onrust voelt voordat het beter wordt: dan klim je de ladder op.
	Klein beginnen met bewegen
Beweeg je vingers en tenen. Rol je schouders een paar keer. Strek je uit zoals je doet als je net wakker wordt, en geeuw als dat vanzelf komt.
Waarom het helpt: kleine bewegingen laten je lijf voorzichtig weer ‘aan’ gaan, zonder dat het te veel wordt.



	Rechtop komen
Kom overeind uit een onderuitgezakte houding. Ga rechtop zitten of sta op. Voel je ruggengraat, til je hoofd een beetje op en kijk naar voren of naar boven.
Waarom het helpt: je houding beïnvloedt je toestand. Rechtop komen geeft je zenuwstelsel een signaal van energie en aanwezigheid.



	Zintuigen wekken
Kies iets wat je zintuigen zachtjes aanspreekt: wrijf je handen warm, drink iets warms en proef het echt, ruik aan iets wat je lekker vindt, of zet een muziekje op dat je raakt.
Waarom het helpt: prikkels die je prettig vindt, brengen je terug in je lijf en in het moment.



	Neuriën of zingen
Neurie een liedje of een lange toon, met je mond dicht. Voel de trilling in je borst, keel en gezicht. Zing mee met muziek als dat lukt.
Waarom het helpt: de zenuw die bij rust en verbinding hoort, loopt langs je keel en stembanden. Geluid maken spreekt hem direct aan.



	Licht, lucht en contact
Doe een raam open of stap even naar buiten, al is het maar tot de voordeur. Kijk naar de lucht. Aai een huisdier, stuur iemand een kort berichtje of luister naar een vertrouwde stem.
Waarom het helpt: frisse lucht, daglicht en een klein moment van contact zijn vaak de eerste stapjes terug naar het groen.





	Als je je veilig en verbonden voelt
Je zenuwstelsel voeden en versterken



Ook als het goed gaat, kun je oefenen. Zo bouw je een voorraad veiligheid op, en vindt je lijf sneller de weg terug als het moeilijk wordt.
	Glimmers verzamelen
Glimmers zijn kleine momenten die je goed doen: zon op je gezicht, de geur van koffie, een vogel die zingt. Schrijf elke dag drie glimmers op, hoe klein ook.
Waarom het helpt: hoe vaker je ze opmerkt, hoe beter je zenuwstelsel ze gaat herkennen. Ook op moeilijke dagen.



	Een goed moment laten landen
Merk je dat iets fijn is? Sta er dan bewust twintig seconden bij stil. Wat voel je in je lijf? Waar zit het fijne gevoel? Laat het even nagenieten.
Waarom het helpt: goede momenten glippen snel voorbij. Door ze even vast te houden, laat je ze dieper indalen.



	Hand op je hart
Leg een hand op je borst, je buik of je wang, of sla je armen om jezelf heen. Voel de warmte en het lichte gewicht. Adem rustig door. Zeg eventueel iets vriendelijks tegen jezelf.
Waarom het helpt: een warme, vriendelijke aanraking is een van de oudste signalen van veiligheid die we kennen.



	Wandelen met je zintuigen
Maak een wandeling, het liefst in de natuur. Richt je aandacht steeds op één zintuig: wat zie je, wat hoor je, wat ruik je, wat voel je onder je voeten en op je huid?
Waarom het helpt: rustig bewegen in de buitenlucht, met aandacht voor wat er om je heen is, is voeding voor je zenuwstelsel.



	Samen
Zoek mensen op bij wie je je veilig voelt. Lach samen, zing samen, eet samen, kijk elkaar aan. Ook een praatje met de buurman of de bakker telt.
Waarom het helpt: ons zenuwstelsel is gemaakt voor verbinding. Een vriendelijk gezicht en een warme stem kalmeren meer dan we denken.





Mijn favorieten
Welke oefeningen werken voor jou? Schrijf ze hier op, en neem ze ook op in je signaleringsplan. Je mag er natuurlijk ook eigen oefeningen bij zetten.

	Als ik in de alarmstand sta, helpt mij
	

	Als ik aan het uitschakelen ben, helpt mij
	

	Als ik me veilig en verbonden voel, voedt mij
	



Wat merk ik?
Houd een week lang bij welke oefening je hebt gedaan en wat je merkte, voor en na.
	Dag
	Oefening
	Voor: hoe voelde ik me?
	Na: wat merkte ik?

	ma
	
	
	

	di
	
	
	

	wo
	
	
	

	do
	
	
	

	vr
	
	
	

	za
	
	
	

	zo
	
	
	




Achtergrond: de polyvagaaltheorie van Stephen Porges en het werk van Deb Dana, o.a. The Polyvagal Theory in Therapy en Anchored. Vrij te delen met bronvermelding.
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