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. Angstig
SympatISCh Overprikkeld/geirriteerd

angst en paniek Vechten/ vluchten modus
Piekeren/ Herhalende gedachten

Geisoleerd
Dissociatie

Bevriezen/extreem
onderdanig (fawn)
Onveilig/Machteloos
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MEER THEORIE OF
ACHTERGROND?

activeer
je nervus
vagus

Basisboek

polyvagaal
theorie

het ritme
van regulatie

‘ Deb Dana

Gabor Mate

Wanneer

Activeer je Nervus Vagus
van Luc Swinnen

De polyvagaal theorie
intherapie van Deb Dana

Complexe PTSS
van Pete Walker

Wanneer jelichaamnee
zegtvan Gabor Mate

‘e

¢

Gratis Masterclass van Marielle Spronk.
Link onder devideo

Gratis podcasts van Jan Bommerez
Hij heeft ook een hele waardevolle
online training

Link onder deze video

De tijger ontwaakt van Pteter Lavine






OEFENING 1 ->
TRIGGERS EN GLIMMERS

+"  Maakeenlijstvan 5 Triggers

¢
01 Maak eenlijst van 5 Glimmers




OEFENING 2 -> ONTSPAN




