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ZELF regulatie toolbox

Gratis tools

Deze tools kan je zelf gaan oefenen en trainen. Ze kunnen je meer controle geven over je denken, voelen

en handelen. Je zou ze elke dag kunnen integreren in je leven. Het is de herhaling die de kracht inhoudt.

Hoe meer je deze zaken oefent, hoe groter het effect.

Lucht (gedachten)
1. Fight-flight freeze psychoeducatie
Psoas bij stressreductie psychoeducatie

Doorbreken van habbits 54321
Terug naar het hier en nu methods
Wim Hof breathing

Wim Hof method

GGGG schema uitwerken

Byron Katie
Louise Hay
. Pieter Freyters/ ont-tunnelen
. Hyperventilatie
. Marleen Van den Hout BAM
. Breathwork movement
. Verademing boek
. Metafoor van de innerlijke bus
. Buteyeko Method

Lo NOURAWN

[EY
o

[
N

[EY
w

[E=Y
o

[EY
Ul

[EEN
[<)]

Water (gevoelens)
1. Omgaan met emoties via vaardig leven
Emoties psychoeducatie
Veilige plek maken in jezelf
EFT of tapping
Hoe kan je EFT toepassen?
Wat is EFT?
Butterfly hug
Zelfregulatie met Peter Levine
. De gevoels-omdraaitechniek (NLP)
10. Energetische douche
11. Eckhart Tolle
12. Dolly’s meditaties
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Vuur (hart/verbinding)

1. Self-love
Hartcoherentie 4,7,8
Inner child meditatie
Verbindende communicatie
Cirkel van licht — herstel de verbinding
met jezelf
Ho’oponopo vergevingsritueel
Opkomen voor jezelf meditatie
Mannelijke en vrouwelijke energie info
. Hartmeditatie Tara Brach
10. Transformeer je innerlijke criticus
11. The polyvagal theory - Porges
12. Moodbaord maken
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Aarde (lichaamswerk/sensaties)
Nutshell groundig exercises
Zelf voetmassage

Loopmeditatie
Bodyscan door Jon Kabat-Zinn (25min)

Engels
5. Bodyscan (12min) Vlaams gesproken
6. Nervus vagus ogen
7. Nervus vagus oren
8
9
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Nervus vagus navel

. Onderkant voeten openen
10. Somatic tracking
11. Boom visualisatie
12. Voeding en levensstijl info PNI
13. Kaakoefeningen
14. Oefening voor tandknarsen
15. Lip en Tong oefeningen
16. Yoga Nidra Kirstyn Rose
17. The Bowspring Method
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https://www.youtube.com/watch?v=jEHwB1PG_-Q
https://www.youtube.com/watch?v=9kwGrtAOxU0
https://youtu.be/JRzWRZahOVU?si=fjo7CHizGf22f1Zm
https://youtu.be/YefMpOWi4lU?si=1qjVsrwpm_FN60Fg
https://youtu.be/nzCaZQqAs9I
https://www.wimhofmethod.com/
https://swvutrechtpo.nl/wp-content/uploads/2020/09/Algemeen-Gespreksmodel-GGGG-schema-ingevuld-als-voorbeeld.pdf
https://open.spotify.com/show/5tYSwKxKaAfyknzo7yl8BG?si=61f72cc254f74f87
https://www.sabinehess.nl/inspiratie/101-powerthoughts-van-louise-hay/
https://www.youtube.com/watch?v=caq4Rh-4hWY
https://hyperventilatiecoach.nl/buikademhaling-oefeningen-cursus/
https://www.marleenvandenhout.nl/
https://www.thebreathworkmovement.nl/
https://www.bol.com/be/nl/p/verademing/9200000126134856/?bltgh=jKpCBOjJTsJxLWL7V0pHiA.2_32.33.ProductImage
https://www.bol.com/be/nl/p/verademing/9200000126134856/?bltgh=jKpCBOjJTsJxLWL7V0pHiA.2_32.33.ProductImage
https://www.voicedialogue.be/studiemateriaal/voice-dialogue-videomateriaal/
https://www.buteykobelgium.be/
https://www.buteykobelgium.be/
https://www.vaardigleven.be/modules/emoties
https://www.krachtigemanacademie.nl/omgaan-emoties/
https://youtu.be/x3Max06s6cA?si=ygygeeZsHs1-1mGS
https://youtu.be/XnfBAJFMLco?si=HjoKdy4nwp-ZUlKG
https://youtube.com/playlist?list=PLx0yHfa-YwKG_hTLVVW32zzCXuRcaPnis&si=QpHoENCP0KOd_Z4b
https://tappinginstituut.be/wat-is/#eft
https://www.youtube.com/watch?v=iGGJrqscvtU&pp=ygUNYnV0dGVyZmx5IGh1Zw%3D%3D
https://youtu.be/G7zAseaIyFA?si=yaILqQRT8Atjb0o0
https://youtu.be/cu8mBCr5sco?si=POcYX2M22GYn8DEB
https://youtu.be/Sg1i-g2BlRU?si=QNmh9_3edAmN0dBO
https://eckharttolle.com/
https://www.youtube.com/watch?v=tCN8fsXKSHo&list=PLs-jjWz6G1pK2pZk69ZBL7mGZjkAVq7kG&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=_eU3nHz_e34
https://youtu.be/k7o8Pm4DXq8
https://youtu.be/k7o8Pm4DXq8
https://youtu.be/5PR9LNZDIVg?si=8jf9b8w-xHFblRt-
https://www.youtube.com/watch?v=ItlspfPT0-Y
https://youtu.be/8viyC4ByMpU?si=pBYw8Szfyoep18qQ
https://youtu.be/8viyC4ByMpU?si=pBYw8Szfyoep18qQ
https://youtu.be/jHgTKRHDHfI?si=IS1R4NFkT3yFS_tX
https://youtu.be/jHgTKRHDHfI?si=IS1R4NFkT3yFS_tX
https://keytohealth.nl/het-spel-tussen-mannelijke-en-vrouwelijke-energie/
https://open.spotify.com/episode/1R24CB8gvSqurR7oLggW33?si=nyd6B8hsRNmcCyhElfcfTQ%0A
https://youtu.be/C1ldTptFYFw?si=UA2I6KBAQFgA00MS
https://www.polyvagalinstitute.org/whatispolyvagaltheory
https://www.elsvandongen.com/zelf-een-moodboard-maken-stappenplan/
https://www.elsvandongen.com/zelf-een-moodboard-maken-stappenplan/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLiUrrIiqidTVghUckAJjCZMYO84ahohMv
https://www.youtube.com/watch?v=xnyYgE-nQrY
https://www.youtube.com/watch?v=WLkFC9aoTTI
https://youtu.be/_DTmGtznab4
https://youtu.be/_DTmGtznab4
https://youtu.be/Gqr4rvtgID0
https://youtu.be/51ieeZzH9CE?si=h77pXUfR8wpkF1KG
https://youtu.be/LnV3Q2xIb1U?si=U4dbVQeYUSaFINFc
https://youtu.be/zUx5kLFyx-M
https://youtu.be/3gDuNVtDO_M?si=XFcRthGho_jDLlLb
https://youtu.be/rhnTkJMzWpg?si=MGnV5HkFn2bNgd-F
https://youtu.be/PzwBAF11Ing?si=dDGAC1gLcMhGgUua
https://pninederland.nl/wat-is-kpni
https://www.movetogetherfysiotherapie.nl/oefeningen/kaakoefeningen/
https://www.youtube.com/watch?v=CIY2x3FeyLM
https://www.buchverlagkempen.de/res/user/bvk/media/uebungsplan_nl.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=cw--Z7-X4MY&list=PLRlJMulrXFFywSxEIl8lXbBeNh1x-QW2G&pp=iAQB
https://bowspring.com/

Tools in het werkboek

Enkel verkrijgbaar bij opstart therapietraject samen met het volledige werkboek.

Lucht Water
1. Verademing hele boek PDF 1. Gevoelens toelaten MP4
2. GGG PDF 2. Lijst van behoeften PDF
3. Elementaire gewoontes PDF 3. Leren loslaten met EFT PDF
4. Byron Katie PDF
5. Awesome breathing app instellingen
6. Boekenlijst gedeeld door cliénten
7. GGG overzicht gedeeld door cliénten
8. Kundalini yoga video
Vuur Aarde
1. Gedeelde boekenlijst cliénten 1. Copingmechanismen chart PDF
2. Gedeelde GGG lijst cliénten 2. Jacobson MP4
3. Shultz MP4
4. Breinfijn ontspanning MP4
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Betalende online tools

Lucht (gedachten) Water (gevoelens)

Vuur (hart/verbinding) Aarde (lichaamswerk/sensaties)

1. Transversus abdominis

2. Aardingsmateriaal kopen

3. Workoutwitch, somatische oefeningen
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https://www.dailyom.com/courses/transverse-abs-workout-for-instant-relief/?_gl=1*vz8cj6*_up*MQ..&gclid=EAIaIQobChMIq_G3tfuZhgMV9xEGAB2NAwR8EAAYASAAEgJWaPD_BwE
https://aarding.org/nl
https://theworkoutwitch.com/en-be

Bijkomende info

Fascia Release

De 4elementen simultaan bewerken

KINETIX POSTURALE INTEGRATIE
Fascia Release met de voeten Fascia release met de handen
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https://www.schoolforlivingscience.com/
https://www.bodymind-integration.com/nl/ontvangst/

Andere lichaamsgerichte therapievormen

1 TRE belgium

2 Somatic Experience

3 EMDR

4 Brainspotting

5 NARM

6 Danstherapie

7 Therapeutisch zingen
8 PST

9 Somato Psychopedagogie
10 Trauma sensitieve yoga
11. Hypnose en Regressie
12. Equicoaching

13. Familie opstellingen
14. Body de-armouring
15. Intagral Pelvic Therapie
16. Brainbalance

17. Fasciatherapie

18. KPNI levensstijl
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https://tre-belgium.com/
https://traumahealing.be/en/
https://emdr-belgium.be/
https://brainspotting.be/
https://narmtraining.com/what-is-narm/
http://danstherapie.info/?page_id=37
https://ptcgent.be/stress-en-burn-out/wat-zingen-en-muziek-spelen-met-stress-te-maken-hebben/
https://ptcgent.be/stress-en-burn-out/wat-zingen-en-muziek-spelen-met-stress-te-maken-hebben/
https://carolfeatherstonecounselling.co.uk/admin/images/psychosexual-therapy.pdf
https://www.pxl.be/assets/website/student/werving/infobrochures/documenten/postgraduaten/somato_psychopadagogie.pdf
https://www.traumasensitieveyoga.be/
https://www.tasso.nl/
https://www.paarden.vlaanderen/nl/projecten/abc-hippische-opleidingen/erkende-opleidingen/equicoachingr-level-1
https://www.psyned.nl/familieopstelling/
https://www.the-gaia-method.com/de-armouring
https://www.integralpelvictherapy.com/nl/vind-een-practitioner/
https://www.brainbalancecenters.com/
https://fascia.be/fasciatherapie/wat-is-fasciatherapie/
https://www.kpnibelgium.com/nl/wolv

Doorverwijsadressen

Ik ken deze mensen persoonlijk en/of hebt zelf 1 of meerdere sessie genoten en kan vanuit mijn ervaring

deze mensen zeker aanraden.

Marlies

Brainspotting en
ACT

https://www.degroeiplek.be/marlies.htm

Johanna Verpoort | MR therapeut https://sjelter.be/over-ons/
Lisa Foucaert Kinetix i.o https://www.lisafoucart.be/
Leen De Mulder KPNI https://www.hashimotohelder.be/kompasgesprek/

Vicky den Berghe

Psychoanalyse

https://www.vickyvandenberge.be/wie-ben-ik/

Anita Sanders

Trauma sensitieve

https://psychotherapieyoga.be/

yoga®
Pierro Flor PsychoSexual https://wareintimiteit.be/
Somatics®
Katelijne Van Therapeutisch http://www.adoravita.be/activiteiten/individuele-sessies/
Haute zingen
Celine Huyghe Beweging en https://www.vindeentherapeut.be/therapeut/celine-

creatief therapeut

huyghe-waasmunster.html

Bauke Verhoeven | Somato https://wijslijf.com/over/
psychopedagoog
Francis Goethals Regressie https://www.francisgoethals.be/
therapeut
Equicoach
Tina Vervaeke Familie- https://www.tinavervaeke.be/
opstellingen
Michéle van den IPT pelvic therapy | http://www.womens-essence.com/
Bergh
Sandra Dierickx Posturale https://www.vindeentherapeut.be/therapeut/lichaamsgeric
Integratie hte-therapeut-sandra-dierick-gent
Glenn Triest Braincare, https://www.sanitassport.be/brain-care/
brainbalance
+ viscerale fascia
therapie
Lore De Body de- https://www.lorejonckheere.be/aanbod-individueel/body-
Jonckheere armouring de-armouring

Koen Quinaert

Fasciatherapie

https://koenquinart.wix.com/kine-osteo-fascia

Greet Desloovere

Fasciatherapie

https://saam.gent/team/greet-desloover-fasciatherapie

Sarah Verroken

EMDR therapeut

https://www.sarahverroken.com/nl/psy

Julia Cohendy

EMDR therapeut

https://juliacohendypsycholoog.wordpress.com/
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