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1. [bookmark: _Toc224286591]Is iets van mij?
0. Opzoeking
	Wat ik nu voel, is dat…

	Zelf gekweekt      
 ja  nee
	Een momentane, acute reactie op iets externs
 ja  nee

	Iets dat ik voor/van een ander draag?
 ja  nee

	Indien wel, komt het uit mijn: 
  Lichaam 
 Mind
 Emotioneel systeem
 Energetisch systeem
 Zielsniveau  
 iets karmisch
 Innerlijk kind 
 delenwerk/schaduwwerk
 Overtuigingen & programmering
 Levens- of ontwikkelingsfase
…
	Indien wel, wat triggert er?
 Visueel (licht, schermen, beweging, chaos)
 Auditief (geluid, toon, woorden)
 Olfactorisch (geuren)
 Gustatorisch (smaak)
 Tactiel/sensorisch (kleding, temperatuur, aanraking)
 Sociaal (personen, groepen, rollen)
 Omgevingsfactoren (ruimte, huis, werkplek, straling, vervuiling,…)
…
	Zo ja, zijn het dan 
 Emoties   
 Stress 
 Overtuigingen    
 Energetische belasting (parasieten, koorden, frequenties, …)
 Collectieve energie (maatschappelijk, familiaal)
 Loyaliteiten (familiesysteem)
…


[bookmark: _Toc224286592]Eerste interventie
	What to do…

	Zelf gekweekt      
	Een momentane, acute reactie op iets externs

	Iets dat ik voor/van een ander draag?

	In dit geval kan je verder gaan met de tabellen. Het is van jou, dus je kan er verder iets aan doen. De nadruk ligt hier op doorvragen voor een beter begrip en inzicht. Pas als je op een ‘eindpunt’  komt (dat is het punt waarop je geen extra info mee krijgt, of het wordt onduidelijk) dan kan je gaan kijken naar wat je nodig hebt om er iets aan te veranderen.
	Ook in dit geval kan je verder met de tabellen. Hier kan je een mix doen van doorvragen en interventies. Vermits het om een acute, momentane reactie gaat, zal de interventie al sneller duidelijk worden.

	In dit geval kan je, als je tijd hebt en nieuwsgierig bent, doorvragen tot je precies weet van wie, waarom etc… Maar evengoed kan je direct overgaan tot het afvoeren van die energie, met de voorbeelden uit de cursus, of met eigen gevonden technieken. Vergeet niet na te testen of het wel degelijk weg is daarna.



Testen op lagen
	Op welke laag ga ik een antwoord vinden?

	 Fysieke laag
	Workshop 2

	 Sociale laag
	

	 Mentale laag
	Workshop 3

	 Emotionele laag
	

	 Energetische laag
	Workshop 4

	 Zielenlaag
	



1. [bookmark: _Toc224286593]Fysieke laag
[bookmark: _Toc224286594]Testen naar basisbehoeften
	Welke van mijn basisbehoeften wil me iets vertellen?

	Slaap
	Hoeveelheid (slaapduur): 
	 Teveel
	 Te weinig

	
	Ritme (verstoring in circadiaans ritme)
	Gaan slapen
	 te vroeg 
 te laat

	
	
	Opstaan
	 te vroeg
 te laat

	
	Slaapfases
	Fase 1 (NREM1 - Sluimer)
	 Is de overgang van waak naar slaap verstoord?

	
	
	Fase 2 (NREM2 - Licht)
	 Is er te veel lichte slaap (geen diepe rust)? (meer dan 60% is teveel)

	
	
	Fase 3 (NREM3 - Diep)
	 Is er voldoende fysiek herstel en celvernieuwing?

	
	
	REM-slaap (droomslaap)
	 Worden emoties en informatie goed verwerkt?

	
	
	
	 Droomactiviteit: Is de droomfase overactief of juist geblokkeerd?

	
	Slaapproblemen of slaapstoornissen
	Stoornissen
	 apneu  insomnia  
 jetlag  …

	
	
	Inslapen
	 Is er een blokkade om de slaap te vatten?

	
	
	Doorslapen
	 Is er een verstoring tussen de slaapcycli door?

	
	
	Nachtelijke stress
	 tandenknarsen 
 fysieke onrust  …

	Hydratatie 
	Ideale drank voor mij (je kan soorten én merken testen)
	Vb. water, melk, sojamelk, thee…
	Merken…

	
	Hoeveelheid
	 Teveel 
	 te weinig

	
	
	 Te grote hoeveelheden ineens 
	 Niet genoeg ineens

	
	Tijdstip
	Dagindeling
	 Te vroeg  te laat

	
	
	Combinatie
	 Teveel bij maaltijd 
 toevoegingen (smaakjes…)

	
	Temperatuur
	 Te koud 
	 te warm

	Voeding 
	Hoeveelheid en calorie-intake
	 Teveel 
	 te weinig

	
	Onevenwicht in consumptie 
	 Mineralen
 Vitaminen
 Suiker
 Cafeïne
 Koolhydraten
 Vetzuren
 Kruiden / Specerijen
	 teveel 
 te weinig

	
	Intoleranties – allergieën I
	 Lactose Melksuikers
	Melk, kaas, roomijs, zachte zuivel, …

	
	
	 Gluten Eiwitten in granen
	Tarwe, spelt, rogge, gerst (brood, pasta, bier), …

	
	
	 Fructose Fruitsuikers
	Fruit, honing, frisdrank, bewerkte zoetstoffen, …

	
	
	 Histamine Aminen (vrijkomen bij rijping)
	Oude kaas, wijn, gefermenteerd voedsel, tomaten, …

	
	
	 FODMAPs Verzamelnaam voor fermenteerbare koolhydraten die slecht worden opgenomen en door bacteriën worden vergist
	Tarwe, lactose, fructose, ui, knoflook, bonen, bepaalde fruitsoorten

	
	
	 Sulfiet Conserveermiddel
	Wijn, gedroogd fruit, sommige kant-en-klaar maaltijden

	
	
	  Single
	  Combo

	
	
	Tijdstip
	  Te vroeg/laat  te dicht bij andere activiteit

	
	Regelmaat 
	  Tijd nuchter te lang – te kort
  Maaltijden/snacks te vaak – niet vaak genoeg
	  Maaltijden (ontbijt – lunch – avondeten) te zwaar – te licht

	Beweging/houding
	Hoeveelheid
	  Te veel 
	  te weinig

	
	Tijdstip
	  Fout moment op de dag (niet in overeenkomst met circadiaans ritme)
	  Niet in juiste combinatie met andere activiteiten Vb. te kort na eten etc…

	
	Overbelasting 
	  Sportblessures
	  Chronisch overgebruik (Vb. muisarm)

	
	Houding
	  slechte houding 
	  ergonomische problemen

	Ademhaling 
	Ritme
	  Te snel  
	  te traag

	
	Diepte
	  Te oppervlakkig 
	  te diep

	
	Plek
	‘Waar zit mijn adem?’
	 Buik  borst   …

	
	Laag
	 Fysiek  Sociaal  Mentaal 
	 Emotioneel 
 Energetisch  Ziel

	
	Blokkades 
	‘Zijn er, en zo ja, waar zitten ze?’
	

	Omgeving
	Luchtkwaliteit
	Binnenshuis
	 Chemisch (Vluchtige stoffen uit nieuwe meubels, lijm, verf)
 Huishoudelijk (Schoonmaakmiddelen, synthetische parfums, geurkaarsen)
 Biologisch (Schimmelsporen (vocht), huisstofmijt, huidschilfers dieren)
 Verbranding (Fijnstof door koken/braden, open haard, roken)
 Gas/Ventilatie	(CO2-ophoping (gebrek aan verse lucht), Radon (bodem))

	
	
	Buitenshuis
	 Verkeer (Uitlaatgassen (stikstof), fijnstof van banden/remmen)
 Industrie (Fabrieksuitstoot, rookpluimen, chemische neerslag, …)
 Landbouw (Pesticiden/bestrijdingsmiddelen, ammoniak, mest)
 Natuur (Pollen/stuifmeel, natuurlijke schimmels, stofwinden)

	
	
	Algemeen
	Luchtvochtigheid (te droog door CV of te vochtig)

	
	Straling
	Technisch HF (Draadloos)
	 Wi-Fi  4G/5G 
 zendmasten 
 Bluetooth
 DECT-telefoons

	
	
	Technisch LF (Stroomnet)
	 Hoogspanning
 meterkast
 elektrische bedrading in muren

	
	
	Vuile Stroom
	 Dimmers  adapters,  omvormers van zonnepanelen

	
	
	Geopathisch (Aarde)
	 Wateraders
 aardbreuken
 leylijnen
 Hartmann- of Curry-kruispunten

	
	
	Ioniserend / Natuurlijk
	 Radongas
 UV-straling
 kosmische straling

	
	
	Wat is de intensiteit?
	Schaal van 1 (verwaarloosbaar) tot 10 (kritiek)

	
	
	Locatie van de bron
	 Slaapkamer 
 werkplek
 woonkamer
 externe bron (buiten), …

	
	
	Zijn er lichamelijke effecten?
	Tabel behoeftes en systemen

	
	Innames
	Medicatie en toxines: Bijwerkingen van medicijnen, blootstelling aan toxines (bijv. chemicaliën, zware metalen) of verslavingen (bijv. alcohol, nicotine).
	

	
	Prikkels
	Zintuiglijk

	 Visueel: fel licht, rommel, schermtijd,…
 Auditief: volume, toon, chaos, gesprekken,…
 Olfactorisch: parfums, chemische geuren,…
 Tast: kleding, labels, temperatuur, druk,…

	
	
	Sociaal
	Tabel Sociale laag

	
	
	Cognitief & Informatie
	 Informatie-overload: Te veel keuzes maken, complexe teksten lezen of constant nieuws consumeren.
 Onvoltooide taken (Zeigarnik-effect): De mentale 'prikkel' van alles wat je nog moet doen (to-do lijstjes in je hoofd).
 Beslissingsmoeheid: Elke kleine keuze (wat eten we?) is een prikkel die energie kost.
 Digitale notificaties: Niet alleen het geluid, maar ook de verwachting van een bericht.



[bookmark: _Toc224286595]Testen naar stress
	Stressniveaus en fysieke uitwerking

	Stressniveaus
	Op een schaal van 1 tot 10, hoeveel stress ervaart mijn systeem op dit moment?
	(als je al even zit te testen mag dat max 4 zijn om gezond te zijn)
	Vanaf een 7 is het zorgwekkend en is een interventie nodig

	
	
	Tussen 4 en 7 is een ‘gezonde’ schommeling
	Deze moet wel telkens kunnen terugkeren naar onder de 4

	
	
	En idealiter probeer je, voor je je ogen sluit voor de nacht, zo dicht mogelijk boven de 2 te eindigen.
	

	
	Is er sprake van allostatische belasting?
	 ja
	 nee

	
	Uit welke laag komt mijn stress voort?
	 Fysiek
 Mentaal
 Energetisch
	 Sociaal
 Emotioneel
 Ziel

	
	Op welke laag heeft mijn stress effect?
	 Fysiek
 Mentaal
 Energetisch
	 Sociaal
 Emotioneel
 Ziel

	
	Welke systemen worden geaffecteerd?
	
	Zie Tabel systemen



[bookmark: _Toc224286596]Testen naar systemen
	Heeft mijn lichaam me iets te vertellen in één van de volgende systemen?

	Hormonaal systeem
	 Hypofyse
	  Schildklier
	 Bijschildklier

	
	 Thymus
	  Testikels /Eierstokken
	 Bijnieren

	
	 Endocriene pancreas
	 Epifyse
	

	Spijsverteringsstelsel
	 Slokdarm
	 Maag
	 Duodenum

	
	 Lever/galblaas
	 Dunne darm 
	 Dikke darm

	
	 Speekselklieren
	 Pancreas
	

	Zenuwstelsel
	Centraal Zenuwstelsel =>
	 Hersenen
	 Ruggenmerg

	
	Perifeer Zenuwstelsel
	 Somatisch zenuwstelsel
	

	
	
	Autonoom zenuwstelsel =>
	 Sympathisch zenuwstelsel

	
	
	
	 Parasympathisch zenuwstelsel

	
	
	
	 Enterisch zenuwstelsel

	Bloedcirculatie
	 Hart
	 Bloedvaten
	 Bloed

	Immuunsysteem
	 Thymus
	 Beenmerg
	 Lymfesysteem

	
	 Milt
	 Slijmvliezen
	 Amandelen

	Uitscheidingsstelsel
	 Nieren
	 Blaas
	 Urineleiders

	
	 Plasbuis
	
	

	Ademhalingsstelsel
	 Neus Mond Keel
	 Luchtpijp en Luchtpijptakken
	 Longen

	
	 Longvlies
	
	

	
	 Ademhalingsspieren =>
	 Middenrif
	 Tussenribspieren

	Zintuigen
	 Zien
	 Horen
	 Ruiken

	
	 Smaken
	 Tastzin
	 Interoceptie -zie tabel

	Bewegingsapparaat
	 Spieren
	 Kraakbeen
	 Botten

	
	 Pezen
	 Ligamenten
	 Gewrichten

	Vrouwelijk 
	 Eierstokken
	 Eileiders
	 Baarmoeder

	Voortplantingsstelsel
	 Baarmoederhals
	 Vagina
	 Vulva

	Mannelijk 
	 Testikels
	 Bijballen
	 Zaadleiders

	Voortplantingsstelsel
	 Zaadblaasjes
	 Prostaat
	 Penis

	Lymfesysteem
	 Lymfeklieren: (Hals, oksels, liezen).

	 Lymfevaten: De doorstroming van vocht.

	 Peyerse platen: Immuun-hubs in de darmwand.

	Integumentair Systeem
	 Huid
	 Nagels
	 Haren

	
	 Zweetklieren
	
	




[bookmark: _Toc224286597]Testen naar condities en oplossingen
	Conditie en oplossingen

	Is er sprake van…
	 Degeneratie Slijtage of veroudering van het weefsel.

	 Inflammatie Ontsteking of irritatie (hitte).

	 Stagnatie Blokkade in de doorstroming (energie, bloed of lymfe).

	 Deficiëntie Tekort aan voedingsstoffen of energie in dat systeem.

	 Toxiciteit: Overbelasting door of reactie op afvalstoffen of externe factoren.


	
	 Overactiviteit
	 Onevenwicht
	 Uitputting (depletie)
	 Hyper-sensitiviteit
	 Afwijking of beschadiging

	…door…
	 Aangeboren aandoening
	 Fysiek trauma (van, klap, ongeval, misbruik,…)
	 Emotioneel/ ander trauma
	 Verkeerd gebruik (self-abuse)
	 Zelf-verwaarlozing (Self-neglect)

	Is er medische hulp nodig?
	 Ja
	 Nee
	
	
	

	Wie is er nodig?
	 Huisarts
	 Specialist
	 Familielid
	 Ikzelf
	-> verder testen wie

	
	 Therapeut
	 Vriend(in)
	 Colinda 
	 Vriend(in)
	

	Wat is er nodig?
	 Medicatie
	 supplementen
	 Homeopathie
	 Bach-bloesems
	-> verder testen welke

	
	 Therapie
	 Techniek
	 iets anders
	
	

	Is het zelfhelend vermogen actief?
	 Ja
	 Nee
	(vb: ben ik al zelf aan het repareren, ontgiften, …)
	
	

	Wat kan ik verder voor mezelf doen?
	 Vaguszenuw stimulatie: Je activeert deze door:
	Diepe buikademhaling: Verleng vooral je uitademing (bijv. 4 tellen in, 8 tellen uit).
	Koud water: Je gezicht wassen met ijskoud water of een koude douche nemen.

	Neuriën of zingen: De trilling in je keel stimuleert de zenuwbanen.
	

	
	 Cortisol verlagen door:
	Aarding (Earthing), door wandelen, buitenactiviteiten, meditatie…
	Lichtmanagement: Ochtendzon in je GESLOTEN ogen (zonder zonnebril) zet je biologische klok goed 

	Eén van de items in de basisbehoeften-tabel: als je basisbehoeften niet voldaan en in evenwicht zijn, zorgt dat voor meer stress in het lichaam
	

	
	 Ondersteun de "Schoon-maakploeg" (Lymfe & Uitscheiding) door:
	Intermittent Fasting: Door periodiek niet te eten (bijv. 14 tot 16 uur), activeer je autofagie. Dit is het proces waarbij je cellen hun eigen "afval" en beschadigde eiwitten opruimen.

	Hydratatie met mineralen: Water alleen is niet genoeg; je cellen hebben elektrolyten (zoals magnesium en Keltisch zeezout) nodig om de elektrische signalen voor herstel door te geven.

	Zachte bewegingen: wandelen, yoga, taichi…
	Lymfedrainage (uit gezicht, oksels, benen, …) door zachte wrijf-, pomp- en massage-bewegingen

	
	 Psycho-somatische activatie (De Mind-Body connectie)
Je gedachten sturen chemische signalen naar je cellen door:
	Placebo-effect bewust inzetten: Geloof in herstel is geen "hocus pocus", maar een biologische opdracht aan je brein om de juiste neuro-transmitters aan te maken.

	Visualisatie: Visualiseer gericht dat de energie naar het specifieke orgaan stroomt dat je net hebt geïdentificeerd. Stel je voor dat het weefsel zacht en doorbloed wordt.
	
	

	
	 Energetische healing door:
	Magneet of handen
	Visualisatie, 3x3 of andere healingmeditatie, frequentie, gebed, …
	Al dan niet gekoppeld aan ademhalings-oefeningen
	



[bookmark: _Toc224286598]Testen naar tijdsaspect/timing en ‘Waarom nu?’
	Conditie in de tijd

	Is het een 
	 langzaam vullen van de emmer, die nu vol is?
	 acute, éénmalige ‘klop’

	Is er een cyclische factor?
	 ja
	 nee

	
	 Dag
	 Week

	
	 Maand
	 Seizoen

	Gerelateerd aan levensfase? (per laag)
	Fysiek

	 Puberteit (12-18 jr): Groeipijnen, hormoonstormen, acne, …
 Volwassenheid (25-40 jr): zwangerschap/bevalling, stress, ....
 Midlife (45-60 jr): Overgangsklachten, afname van spiermassa, stijvere gewrichten, langzamer herstel, Menopauze, …
 Ouderdom (70+): Verminderde zintuiglijke waarneming (zicht/gehoor), chronische klachten, behoefte aan aangepaste voeding en rust.

	
	Sociaal 

	 Jonge kind (0-6 jr): Focus op hechting met ouders, eerste sociale interactie met leeftijdsgenootjes op de crèche.
 Adolescentie (12-20 jr): Losmaken van ouders, groepsdruk, intensieve vriendschappen, eerste verliefdheid.
 Midlife (35-50 jr): "Sandwichgeneratie" (zorgen voor opgroeiende kinderen én ouder wordende ouders), carrièreopbouw.
 Pensioen (65+): Wegvallen van collega's, herdefiniëren van relatie met partner, behoefte aan nieuwe sociale netwerken.

	
	Mentaal

	 Kleuterleeftijd (3-6 jr): Magisch denken, ontwikkelen van taal, begin van logisch denken.
 Studententijd (18-25 jr): Kritisch denken, identiteitsontwikkeling, keuzestress over studierichting.
 Midlife (35-42 jr): floreren in de wereld, keuzes maken gebaseerd op ervaring.
 Ouderdom (70+): angsten voor cognitieve achteruitgang

	
	Emotioneel

	 Peuter (1-3 jr): Driftbuien (autonomie versus schaamte), intense emoties, leren grenzen accepteren.
 Jongvolwassen (20-30 jr): Onzekerheid, verlatingsangst, passie, omgaan met teleurstellingen.
 Midlife (40-55 jr): Midlife crisis (gevoel van 'is dit alles?'), acceptatie van eigen sterfelijkheid, verwerken van verlies.
 Ouderdom (65+): Omgaan met eenzaamheid, rouwverwerking (verlies van dierbaren), vrede vinden.

	
	Energetisch

	 Kindertijd (0-10 jr): Onuitputtelijke "batterij", hoge vibratie, snel herstellen van emotionele of fysieke uitputting.
 Werkende leven (25-50 jr): Energie raakt sneller uitgeput (burn-out risico), behoefte aan 'opladen' (vakantie, yoga, meditatie).
 Overgang/Menopauze: Grote energetische verschuiving, wisselende energieniveaus, behoefte aan rust.
 Ouderdom (70+): Energie wordt rustiger en subtieler, behoefte om energie te sparen, focus op innerlijke rust.

	Wanneer ontstaan?
	 Dit leven, namelijk:

	 prenataal  perinataal 
 leeftijd

	
	 Vorig leven
	 in de overgang tussen 2 levens


[bookmark: _Toc224286599]Testen naar interoceptie
	Wat ik voel, is dat…  of 
ik voel niks, mis ik iets?

	Basisbehoeften en Fysieke Toestanden

	
	Hongergevoel
	

	
	Verzadiging / Vol gevoel (weten wanneer je genoeg gegeten hebt)
	

	
	Dorst
	

	
	Drang om naar het toilet te gaan (volle blaas of darmen)
	

	
	Lichaamstemperatuur (warmte of kou voelen)
	

	
	Vermoeidheid / Energiepeil
	

	
	Jeuk
	

	
	Pijn
	

	
	Misselijkheid
	

	Cardiovasculaire en Respiratoire Signalen

	
	Hartslag (voelen van een snelle of bonzende hartslag)
	

	
	Ademhaling (ademnood, oppervlakkige of diepe ademhaling)
	

	
	Blozen
	

	
	Kriebel in de keel 
	

	Spier- en Huidspanning	

	
	Spierspanning / Stijve spieren
	

	
	Trillen (bijv. van angst of kou)
	

	
	Kippenvel
	

	
	Zweetproductie
	

	Emotionele en ‘Gevoels’sensaties

	
	Vlinders in de buik (bij spanning of verliefdheid)
	

	
	Knoop in de maag / Buikpijn
	

	
	Opgejaagd gevoel / Zenuwachtigheid
	

	
	Ontspanning
	

	
	Blijdschap, boosheid of verdriet (ervaren als fysieke sensatie) 
	

	Is er sprake van
	

	
	Overbelasting
	

	
	Te veel tegelijk
	

	
	Geen hersteltijd
	

	
	Gebrek aan afbakening
	

	
	Geen stilte
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