4elements4balance TOOLBOX — ZELF requlatie tools

Deze tools dienen geoefend en getraind te worden. Ze geven ons meer controle over ons denken,
voelen en handelen. Het is iets wat je elke dag dient te integreren in je leven. Vaardigheden dien je
te oefenen. Dit gaat met vallen en opstaan. Als het niet meteen lukt of je voelt geen verschil dan is
het de kunst om door te zetten en te blijven hiermee aan de slag te gaan. Je zal zien dat het op de
lange termijn loont!
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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

GGGG schema uitwerken

Water (gevoelens)

1.
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10.

Omgaan met emoties via mindfulness
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)
Energetische douche
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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

Aarde (lichaamswerk/sensaties)

1.
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Nutshell groundig exercises
Zelf voetmassage

Loopmeditatie
Bodyscan door Jon Kabat-Zinn (25min)

Engels

Bodyscan (12min) Vlaams gesproken
Nervus vagus ogen

Nervus vagus oren

Nervus vagus navel

Onderkant voeten openen

. Jacobson relaxatie

. Somatic tracking

. Boom visualisatie

. Voeding en levensstijl info PNI

Maaike De Clerck

www.4elements4balance.be
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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://swvutrechtpo.nl/wp-content/uploads/2020/09/Algemeen-Gespreksmodel-GGGG-schema-ingevuld-als-voorbeeld.pdf
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://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://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/LvCcLZUzR4I?si=dS4cmT_FfH9_SeAh
https://youtu.be/rhnTkJMzWpg?si=MGnV5HkFn2bNgd-F
https://youtu.be/PzwBAF11Ing?si=dDGAC1gLcMhGgUua
https://pninederland.nl/wat-is-kpni

