
Wat ontzettend leuk dat je mijn magazine
Mindnext hebt gedownload

Ik hoop dat je er veel aan hebt en dat het je
inspireert om stappen te zetten in jouw

persoonlijke groei. 

Ik zou het heel tof vinden als je mij laat weten
wat je er van vond! 

Dit kun je doen door de QR-code te scannen. 

Nogmaals bedankt voor je interesse en
vertrouwen. 

Ik wens je veel leesplezier en mooie inzichten
toe!

Peter Grootendorst
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Een kalme geest 
begint met een 
rustige ademhaling.

INSTANT
ADEMTOOLS

Ontspannen wordt
makkelijk met 
deze hacks.

Toolbox voor rust:
eenvoudig je stress
verminderen.

BYE BYE 
STRESS

4 KEER 
MEER RUST

Ik stel mij 
kort voor.

WIE IS DIE 
MAN TOCH ?



“Elke dag brengt

een keuze met zich

mee: 

stress beoefenen

of 

vrede beoefenen.” 
J O A N  B O R I S E N K O



INHOUD

ADEMHALING ALS

MINDFULNESS-OEFENING

KALMEER JE BREIN

Ontdek verschillende
ademhalingstechnieken om je
lichaam en geest te kalmeren,
stress te verminderen en meer
focus en energie te ervaren.
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WELKOM + BREIN + STRESS

EVEN VOORSTELLEN
Ik maak gebruik van de gelegenheid
om mij even voor te stellen als maker
van dit magazine. 

Hoe werkt ons brein in rust en in actie.
Welke processen worden opgestart en
hoe kunnen we invloed uitoefenen
hierop. 

Wat betekend stress voor onze
lichamelijke en mentale welzijn.  Wat
gebeurt er bij uitdagingen, waarbij je
lichaam wordt voorbereid om te
handelen. 

Het autonoom zenuwstelsel bestaat uit
een actie deel en een rust deel. Hoe
herken je in welk deel je leeft?
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WAT IS STRESS

EXCLUSIEF

DE KRACHT VAN
ADEMHALING

12 AUTONOOM ZENUWSTELSEL

BREATHWORK

Ontdek technieken en
gewoonten die helpen om
spanning te verminderen,
balans te herstellen en zowel
mentaal als fysiek welzijn te
bevorderen.

Stress kan zich op verschillende
manieren laten merken. Hoe herken je
dit ? Wat zijn de symptomen. 

11 SYMPTOMEN VAN STRESS

Een verzameling van oefeningen
waarbij jijzelf aan het werk kunt gaan
om je stress onder controle te krijgen. 

09 BEHEERS JE STRESS ALS EEN PRO



 35% van de jongeren
heeft mentale problemen

Uit de resultaten blijkt dat stress als
gevolg van de mening van een ander en
persoonlijke problemen is toegenomen.

Deze bevindingen benadrukken de
dringende noodzaak om aandacht te
besteden aan de mentale gezondheid van
jongeren. Het is essentieel dat er
maatregelen worden genomen om de
oorzaken van stress aan te pakken en om
een ondersteunende omgeving te creëren
waarin jongeren zich veilig en begrepen
voelen.

Onderzoek uit november 2023  laat zien
dat  35% van de jongeren problemen
ervaart met hun mentale gezondheid.
Volgens een enquête die werd ingevuld in
de vier weken voorafgaand aan de peiling
heeft 49% te maken met stress. Terwijl
sommige situaties meer stress
veroorzaken dan andere, blijkt dat de
meeste stress wordt veroorzaakt door
school (28%), gevolgd door de algemene
druk van alle verplichtingen die jongeren
hebben (27%), de mening van anderen
(17%),
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In dit eerste nummer van MindNext
Magazine wil ik graag van de
gelegenheid gebruik maken om mezelf
aan je voor te stellen. 

Mijn naam is Peter Grootendorst.
Geboren in 1987 in Edam en
tegenwoordig woonachtig in Beilen. 
Ik ben de trotse vader van twee
dochters van 13 en 11 jaar oud. 

 
Met 13 jaar ervaring als brandweerman
weet ik hoe het is om onder druk te staan
en te handelen in stressvolle situaties.
Deze ervaring heeft me geleerd om kalm
te blijven, een les die ik nu gebruik in mijn
werk als coach om anderen grip te laten
krijgen op stress.

Daarnaast heb ik door mijn eigen
ervaringen met pesten, burn-out en
persoonlijke groei een unieke aanpak
ontwikkeld en vormgegeven in de
Mindset Matrix. Deze methode richt zich
op breinkennis, emotioneel begrip, een op
groei gerichte mindset, doelgerichte actie
en innerlijke kracht. Met mijn achtergrond
als psychiatrisch verpleegkundige en
kennis van wetenschappelijk
onderbouwde, succesvolle methoden help
ik cliënten automatische stressreacties
van het brein te begrijpen en te
doorbreken, zodat ze weer rust en
vertrouwen vinden.
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WELKOM WAAROM DIT MAGAZINE?
MindNext Magazine is ontstaan uit mijn
wens om mijn inzichten breder te delen.
Het combineert praktische tools en
waardevolle inzichten voor iedereen die
meer balans, rust en energie wil in het
dagelijks leven. In dit magazine laat ik
zien hoe je grip kunt krijgen op stress, je
mindset versterkt en met vertrouwen
verder kunt.

Ik hoop dat mijn verhaal je inspireert en
dat MindNext Magazine je helpt om
stappen te zetten richting een leven met
meer controle en energie.

Peter Grootendorst 

M
IJN MISSIE!
Mensen begeleiden om
hun weg terug te vinden
tijdens of na periodes
van stress en burn-out of
bij levensvragen. Peter Grootendorst
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ONS BREIN: EEN KIJKJE BINNENIN
HOE WERKEN ZE SAMEN?
In rustige situaties werken de drie delen
van je brein samen. Je denkt na (menselijk
brein), voelt je goed (zoogdierenbrein) en
je lichaam blijft ontspannen (oerbrein).
Maar als je stress hebt, neemt het
oerbrein vaak de leiding. Het ziet stress
als een gevaar en schakelt over op
"vechten, vluchten of bevriezen". Dit kan
handig zijn bij noodsituaties.

Als je stress hebt, kan je menselijk brein
moeilijker nadenken. Het zoogdierenbrein
wordt emotioneel en het oerbrein zegt:
"Snel, doe iets!" Dit is handig als je echt in
gevaar bent, maar het kan lastig zijn als je
stress hebt over iets wat geen direct
gevaar is. Bijvoorbeeld, tijdens een
belangrijk gesprek kun je ineens
dichtklappen of juist boos worden. Dit
komt omdat je brein denkt dat er gevaar
is, terwijl dat niet zo is.

Om je stressbrein te kalmeren, kun je
dingen doen die je zoogdierenbrein
geruststellen, zoals oefeningen om je
ademhaling rustig te krijgen of een
wandeling in de natuur. Zo geef je je
menselijk brein de kans om weer rustig na
te denken. Verderop in dit magazine
komen deze technieken aan bod.

Onze hersenen kunnen we zien als een
team van drie onderdelen, elk met een
eigen taak. Samen helpen ze ons om te
denken, voelen en reageren. Dit team
bestaat uit het menselijk brein, het
zoogdierenbrein en het oerbrein.

HET MENSELIJK BREIN: DE DENKER
Dit is het jongste deel van ons brein en dit
maakt dat wij verschillen van dieren. Het
helpt ons met plannen, nadenken en
problemen oplossen. Als je bijvoorbeeld
een boodschappenlijstje maakt of een
lastige puzzel oplost, gebruik je dit deel.
Het menselijk brein is langzaam en denkt
goed na voordat het iets doet.

HET ZOOGDIERENBREIN: DE VOELER
Dit deel van je brein regelt je emoties,
zoals blijdschap, verdriet en angst. Het
helpt je ook om connecties te maken met
andere mensen. Bijvoorbeeld, als je je
veilig voelt bij een vriend of blij wordt van
een knuffel, is dat dankzij het
zoogdierenbrein.

HET OERBREIN: DE BESCHERMER
Dit is het oudste en snelste deel van je
brein. Het zorgt ervoor dat je snel kunt
reageren als er gevaar is. Stel je voor dat
je ineens een slang ziet: voordat je erover
kunt nadenken, spring je mogelijk al weg.

ZOOGDIERENBREIN



kracht | pg.3

WEGLOPEN BETEKENT NIET
ALTIJD EEN NEDERLAAG; HET KAN
EEN STRATEGISCHE STAP
RICHTING OVERWINNING ZIJN

Stress is niets anders dan spanning of
druk, en het zorgt ervoor dat je lichaam in
opperste paraatheid wordt gesteld. Dit
ontstaat wanneer bepaalde prikkels
binnenkomen die onaangenaam zijn.
Deze spanning zorgt voor fysiologische
reacties in het lichaam. We noemen deze
spanning en de reacties daarop stress.

We nemen een grote stap terug in de
geschiedenis van de mens: de oertijd!
Onze voorouders leefden in een wereld
waarin stress alleen werd geactiveerd
door acute stressmomenten, zoals het
tegenkomen van een wild dier. De opties
waar het lichaam dan in schakelt, zijn:

DE ACHTERGROND
VAN STRESS:
HELDER UITGELEGD

VECHTEN, VLUCHTEN OF BEVRIEZEN
Wat de optie ook is, je hersenen zorgen
automatisch voor een reactie. Dit gebeurt
vanuit het reptielenbrein, ook wel het
"oerbrein" genoemd. Dit deel van het brein
regelt de werking van het autonome
zenuwstelsel, waarover later meer.

Een beetje stress is niet erg, want het zorgt
ervoor dat je scherp blijft. Bij stress komen
er verschillende hormonen vrij, en je
lichaam reageert daarop. Dit is op korte
termijn niet erg, maar op lange termijn
kan het veel effect hebben op je lichaam.
Je afweersysteem raakt uitgeput.
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Issue 27 | 234

Je kunt stress onderscheiden in acute
stress en chronische stress. Acute stress is
bijvoorbeeld wanneer je zenuwachtig
bent voor een examen of een belangrijke
presentatie. Dit is een tijdelijke reactie van
je lichaam op een situatie die je als
spannend of bedreigend ervaart.

Als je vaak dit soort spanningsmomenten
hebt en niet goed kunt ontspannen, blijft
er te veel cortisol in je lichaam. Dit kan
leiden tot uitputting en uiteindelijk
overgaan in chronische stress, die
langdurig effect kan hebben op je
gezondheid. In stressvolle situaties maakt
je lichaam verschillende hormonen aan:
adrenaline, noradrenaline en cortisol. Elk
van deze hormonen speelt een specifieke
rol in je reactie op stress.

ADRENALINE
Adrenaline komt vrij wanneer je lichaam
zich voorbereidt op een ‘vecht-of-vlucht’-
reactie. Dit gebeurt bijvoorbeeld bij acuut
gevaar. Het verhoogt je hartslag,
bloeddruk en zorgt voor gespannen
spieren, zodat je snel kunt handelen en
reageren op de dreiging.

NORADRENALINE
Noradrenaline lijkt op adrenaline, maar
richt zich meer op de emotionele kant van
stress. Het verhoogt je alertheid en focus,
zodat je je beter kunt concentreren op
wat er gebeurt. Bij een te hoog niveau van
noradrenaline kun je echter last krijgen
van angstgevoelens of zelfs
paniekaanvallen, wat de stress verder
versterkt.

CORTISOL
Cortisol helpt je om langere tijd alert te
blijven en door te gaan in stressvolle
situaties. Het zorgt ervoor dat je je energie
conserveert en je lichaam in staat is om
langer stand te houden. Echter, als
cortisol langdurig hoog blijft, kan dit je
lichaam uitputten, het immuunsysteem
verzwakken en spiermassa afbreken. Te
veel cortisol kan uiteindelijk leiden tot
chronische stress, wat kan resulteren in
gezondheidsproblemen.
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S T R E S S  I S
N I E T  P E R

D E F I N I T I E
O N G E Z O N D

Gezonde stress is de natuurlijke
spanning die je voelt wanneer je
voor een belangrijke uitdaging
staat, zoals een examen, een
sollicitatiegesprek, of een
optreden waar de hele familie bij
aanwezig is. Deze vorm van stress
zet je lichaam in een hogere staat
van paraatheid: je wordt alerter, je
kunt je beter concentreren, en je
voelt een bepaalde gedrevenheid
om het goed te doen. Gezonde
stress helpt je dus om je optimaal
voor te bereiden en je prestaties
te verbeteren.

Na afloop van zo’n spannende
gebeurtenis neemt de spanning
normaal gesproken weer af,
waardoor je lichaam en geest
kunnen ontspannen en
herstellen. Dit herstelmoment is
essentieel om de balans terug te
vinden en de stressreactie te
laten wegzakken.
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PRAKTISCHE TIPS 
OM JE STRESS TE
VERMINDEREN

BEHEERS JE STRESS
ALS EEN PRO

SCHRIJF DINGEN OP 

Als je voortdurend
onder stress staat,
teveel cortisol in je
lichaam hebt, dan 
gaat je lichaam
aandacht geven
aan zaken die op
dat moment het

belangrijkste zijn voor hem of
haar. Het geheugen is hier geen
onderdeel van en je zult dus
merken dat het steeds lastiger
wordt om dingen te onthouden.
Om het jezelf gemakkelijk te
maken schrijf je de dingen op.
Zo kun je ze niet vergeten.
Hierdoor creeër je overzicht
voor jezelf.

SCHRAP DINGEN DIE NIET
NODIG ZIJN

Maak een
overzicht van je
dag en kijk of je
genoeg energie
hebt. Zijn al je
taken echt
nodig? Schrap
wat kan wachten 

Stress verminderen hoeft niet te betekenen dat je je
verantwoordelijkheden opgeeft, maar dat je leert
omgaan met de dagelijkse druk op een bewuste en
gebalanceerde manier. Kleine aanpassingen in hoe je
je tijd indeelt, je energie beheert en je geest kalmeert,
kunnen al een groot verschil maken voor je algehele
welzijn.

Het beheersen van stress begint bij praktische keuzes
die eenvoudig zijn toe te passen in je dagelijkse
routine, ongeacht hoe druk je schema is. Denk
bijvoorbeeld aan manieren om je dag efficiënter in te
delen, technieken die helpen je gedachten tot rust te
brengen, en gewoonten die meer ontspanning en
balans in je leven brengen. Deze aanpak biedt een
holistische manier om stress beter de baas te blijven.

Een evenwichtige omgang met
verantwoordelijkheden zorgt voor meer ruimte in je
leven: niet alleen voor rust, maar ook voor
tevredenheid en geluk. Door bewust aandacht te
besteden aan hoe je omgaat met je tijd en energie,
kun je stap voor stap een leven creëren waarin
harmonie en welzijn centraal staan.

en geef prioriteit aan wat er
echt toe doet. Zo creëer je
ruimte voor focus en rust. Je
hoeft niet alles in één dag te
doen; soms is minder juist
meer. Door bewust te kiezen,
houd je energie over voor wat
jou gelukkig maakt.
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Er zijn mensen in ons leven die, bewust of
onbewust, voortdurend energie van ons
aftrekken zodra we in hun buurt zijn. Dit
kan zich uiten in constante negativiteit,
kritiek, of het simpelweg altijd voelen
alsof je voor hen moet zorgen. Het kan
moeilijk zijn om deze mensen los te laten,
vooral als ze een belangrijke rol in ons
leven hebben gespeeld, maar het is
cruciaal om jezelf te beschermen tegen
deze energiezuigers.

Het is tijd om meer in jezelf te investeren.
Dit betekent dat je de moed hebt om
grenzen te stellen en jezelf los te maken
van mensen die je energie voortdurend
leegzuigen. Richt je op mensen die je juist
energie geven, je laten lachen, en ervoor
zorgen dat je je goed voelt in hun
gezelschap.

Door jezelf te omarmen met mensen die
jouw energie versterken, creëer je een
omgeving waarin jij je kunt ontwikkelen,
gelukkig kunt zijn, en je voluit kan
genieten van het leven!

DOE WAT JE LEUK VINDT
Het is belangrijk om tijd te investeren in
de dingen die je echt leuk vindt om te
doen. Wanneer je activiteiten onderneemt
die je plezier en voldoening geven, voel je
je niet alleen gelukkiger, maar straal je
deze positieve energie ook uit naar de
mensen om je heen. Deze positieve
uitstraling heeft de kracht om anderen te
inspireren en gelukkig te maken. Het
resultaat? Iedereen in je omgeving
profiteert van jouw geluksgevoel – een
echte Win-Win situatie!

Stop met het zoeken naar excuses om
niet te doen wat je werkelijk wilt. We
leven vaak drukke levens, maar het is
essentieel om tijd voor jezelf te nemen en
de dingen te doen die je vreugde
brengen. Door dat te doen, geef je jezelf
de ruimte om op te laden en weer nieuwe
energie te krijgen. Dit is niet alleen goed
voor jou, maar ook voor de mensen om je
heen, omdat je uit een plek van rust en
tevredenheid kunt handelen. Dus, geef
jezelf toestemming om tijd voor jezelf te
nemen en laat de dingen die je gelukkig
maken een prioriteit worden in je leven.

OMRING JE MET POSITIEVE MENSEN
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Stress kan zich op
verschillende manieren laten
merken en zorgt vaak voor
verschillende klachten. Het is
belangrijk om te weten dat je
niet al deze klachten hoeft te
hebben om te merken dat
stress een rol speelt. Soms
kunnen een paar symptomen
al genoeg zijn om te zien
hoeveel invloed stress op je
heeft.

Mentale symptomen van stress
kunnen zijn: moeite met
concentreren, het gevoel dat je
in gedachten niet meer
aanwezig bent, angstige of
paniekerige gevoelens, en
vergeetachtigheid. 

Ook wisselingen in stemming,
constant piekeren, het gevoel
opgejaagd te zijn, of geen zin
hebben in dagelijkse dingen
kan vaak voorkomen.

"Stress heeft de kracht om ons ongemerkt te beïnvloeden,

maar het begint altijd met kleine signalen. Het herkennen van

deze symptomen is de sleutel naar controle."

DE VERBORGEN
SYMPTOMEN VAN

STRESS

Stress kan ook lichamelijke
klachten veroorzaken, zoals
maagpijn, hartkloppingen,
spierpijn of hoofdpijn

Andere veelvoorkomende
klachten zijn duizeligheid,
vermoeidheid, slapeloosheid,
buikpijn en pijnlijke spieren.
Als stress lang aanhoudt, kan
het ook zorgen voor problemen
met het zicht, oorsuizen
(tinnitus) of een hogere
bloeddruk.

Het komt vaak voor dat
mensen met klachten naar de
huisarts of het ziekenhuis
gaan, maar dat de oorzaak niet
gevonden wordt. In zulke
gevallen kan het lonen om te
onderzoeken of stress een
mogelijke oorzaak is,
aangezien stress soms de
onderliggende factor is die niet
altijd direct zichtbaar is.
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het systeem past
automatisch de werking
van ons lichaam aan, zodat
we zowel in rust als in actie
in balans blijven. Dit maakt
het een essentieel systeem
voor ons welzijn, omdat het
ons in staat stelt snel te
reageren en tegelijkertijd
in een optimale staat te
blijven.
Het autonome
zenuwstelsel bestaat uit
twee hoofdsystemen: het
orthosympathische en het
parasympathische
zenuwstelsel. Het eerste
bereidt het lichaam voor
op actie in stressvolle
situaties (de "vecht-of-
vlucht"-reactie), terwijl het
tweede het lichaam helpt
herstellen en tot rust komt
na stress, door functies
zoals spijsvertering en
celherstel te bevorderen.
Samen werken deze
systemen om het lichaam
in balans te houden,
afhankelijk van de situatie.

HET
AUTONOOM

ZENUWSTELSEL

DE ONZICHTBARE REGISSEUR VAN JE LICHAAM

"Het autonome zenuwstelsel  regelt alles wat we niet
bewust hoeven te sturen en zorgt ervoor dat ons
lichaam zich aanpast aan elke situatie – van rust tot
stress. Het is de stille kracht die ons gezond houdt,
zolang we het de ruimte geven om zijn werk te doen."

Het autonome
zenuwstelsel speelt een
cruciale rol in ons leven,
vaak zonder dat we ons
ervan bewust zijn. Het
regelt automatisch vitale
functies zoals hartslag,
ademhaling, spijsvertering
en bloeddruk, zodat we ons
geen zorgen hoeven te
maken over deze
processen. Dit systeem
fungeert als een
onzichtbare regisseur die
het lichaam in balans
houdt, zowel in rustige als
stressvolle tijden, zodat we
soepel kunnen
functioneren zonder er
actief aan te hoeven
denken.

Naast het reguleren van
basisfuncties, helpt het
autonome zenuwstelsel
ons aan te passen aan
veranderingen in onze
omgeving. Of we nu
ontspannen, actief zijn of
onder stress staan,
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Reactie
Actie

Daarnaast zorgt het voor de afgifte van
adrenaline, wat het lichaam helpt om snel
en krachtig te reageren.

Naast deze fysieke reacties zorgt het
orthosympathische zenuwstelsel ervoor dat
stresshormonen, zoals cortisol, worden
afgegeven. Cortisol is een hormoon dat een
verhoogde alertheid en energie genereert,
zodat je snel kunt reageren op de situatie.
Dit is essentieel voor het overleven van
acute stress, maar het langdurig verhoogd
niveau van cortisol kan ook schadelijk zijn
voor het lichaam, wat kan leiden tot
gezondheidsproblemen zoals hoge
bloeddruk, angst en vermoeidheid.

Het orthosympathische zenuwstelsel wordt
vaak gezien als het tegenovergestelde van
het parasympathische systeem. Terwijl het
orthosympathische zenuwstelsel het
lichaam voorbereidt op actie door de
'vecht-of-vlucht'-reactie te activeren, zorgt
het parasympathische zenuwstelsel ervoor
dat het lichaam na een stressvolle situatie
weer in balans komt. 

Het orthosympathische zenuwstelsel is dus
als het ware de ‘gas’ van het lichaam, die
de energie en alertheid verhoogt om met
een situatie om te gaan.

ORTHOSYMPATHISCHE ZENUWSTELSEL

Het orthosympathische zenuwstelsel
speelt een belangrijke rol wanneer je
lichaam zich voorbereidt op actie in
stressvolle situaties. Je hart begint sneller
te kloppen, je ademhaling versnelt, je
spieren spannen zich aan om je in
beweging te krijgen, en je zintuigen
worden scherp, alsof je op het gaspedaal
hebt gedrukt. Deze fysieke reacties helpen
je lichaam om snel en effectief te reageren
op de situatie die zich voordoet.

Tegelijkertijd wordt je
spijsverteringssysteem tijdelijk stilgelegd.
Dit gebeurt omdat je lichaam zijn energie
richt op wat op dat moment belangrijk is:
actie. Alles wat niet direct bijdraagt aan je
onmiddellijke overleving of reactie op de
situatie, wordt even op de achtergrond
gezet. Je emotionele brein reageert
eveneens snel. Afhankelijk van eerdere
ervaringen kunnen emoties zoals boosheid,
angst of verdriet direct opkomen.

Het orthosympathische zenuwstelsel heeft
invloed op verschillende lichaamsfuncties,
zoals het verhogen van de hartslag,
versnellen van de ademhaling en het
aanspannen van de spieren. Deze
processen zorgen ervoor dat je lichaam
optimaal is voorbereid op een stressvolle
situatie. 



Naast deze fysieke functies helpt het
parasympathische zenuwstelsel ook om de
stresshormonen, zoals cortisol, te verlagen.
Cortisol wordt vaak geassocieerd met
stress en een verhoogde alertheid, maar
het parasympathische zenuwstelsel zorgt
ervoor dat de niveaus van dit hormoon
afnemen, waardoor het lichaam weer in
een staat van rust en herstel kan komen.
Dit is van cruciaal belang voor het behoud
van een gezond evenwicht in je lichaam en
geest.

Het parasympathische zenuwstelsel wordt
vaak gezien als het tegenovergestelde van
het orthosympathische systeem. Het
parasympatisch zenuwstelsel zorgt ervoor
dat er na een stressvolle reactie weer rust
komt in het lichaam en in de het brein. 

Het is als het ware de ‘rem’ van het
lichaam, die helpt om het tempo te
verlagen en herstel mogelijk te maken. Dit
systeem stelt je in staat om te herstellen
van stressvolle ervaringen en weer op te
laden, zodat je opnieuw energie hebt voor
de uitdagingen die voor je liggen.

PARASYMPATISCH ZENUWSTELSEL

Het parasympathische zenuwstelsel speelt
een essentiële rol wanneer je lichaam zich
ontspant en herstelt na een periode van
spanning of stress. Stel je voor dat je na
een lange, hectische dag eindelijk
thuiskomt, je jas uitdoet en je neerlegt op
de bank. Je merkt dat je ademhaling
langzamer en dieper wordt, je hartslag
vertraagt, en je spieren beginnen zich te
ontspannen. Dit is het moment waarop het
parasympathische zenuwstelsel zijn werk
doet.

Dit deel van het autonome zenuwstelsel is
verantwoordelijk voor het bevorderen van
herstel, ontspanning en het in stand
houden van de dagelijkse lichaamsfuncties
in een staat van rust. Het vertraagt de
hartslag en zorgt ervoor dat je bloeddruk
daalt, wat bijdraagt aan een gevoel van
kalmte. Het stimuleert ook de
spijsvertering, wat essentieel is voor het
goed verteren van voedsel en het opnemen
van voedingsstoffen. 

Bovendien bevordert het de afscheiding
van speeksel en andere
spijsverteringssappen, wat de vertering
vergemakkelijkt. Het parasympathische
zenuwstelsel heeft ook invloed op andere
lichaamsfuncties, zoals het bevorderen van
de celgroei. 
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Reactie
Rust



Stress is een onvermijdelijk onderdeel van
ons leven. De druk van werk, sociale
verplichtingen en de hoge verwachtingen
die we aan onszelf stellen, kunnen leiden
tot chronische stress. Dit heeft invloed op
zowel ons lichaam als onze geest en kan,
als we het niet actief aanpakken, ons
welzijn ernstig aantasten.

Gelukkig heeft ons lichaam een
ingebouwd systeem dat ons kan helpen
om stress tegen te gaan: het
parasympathische zenuwstelsel. Dit
systeem, ook wel bekend als de "rust-en-
herstelmodus", speelt een belangrijke rol
in het terugbrengen van balans na
periodes van spanning. Het activeert
processen die zorgen voor fysieke
ontspanning, zoals een lagere hartslag,
diepere ademhaling en ontspannen
spieren. Maar het effect gaat verder dan
dat. Het parasympathische zenuwstelsel
ondersteunt ook mentaal herstel,
vermindert gevoelens van onrust en helpt
ons helder te blijven denken.

KALMEER JE BREIN: ACTIVEER RUST
Het stimuleren van dit systeem is
essentieel om de negatieve effecten van
stress te verminderen. Het goede nieuws
is dat je dit zelf actief kunt doen. Door
bewust technieken toe te passen, zoals
ademhalingsoefeningen,
ontspanningstraining of simpele
aanpassingen in je dagelijkse routine, kun
je het parasympathische zenuwstelsel
trainen en versterken. Dit kan niet alleen
acute stress verlichten, maar ook
bijdragen aan een langdurige verbetering
van je algehele gezondheid.

In de volgende pagina’s van dit magazine
vind je praktische oefeningen en tips om
je parasympathische zenuwstelsel te
activeren. Deze tools kunnen je helpen
om stress te beheersen, meer rust te
ervaren en een betere balans te vinden in
je dagelijkse leven.
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BOOST 
JE RUSTSYSTEEM

DIEPE ADEMHALING
Bewust diep ademhalen is een van de
eenvoudigste manieren om het
parasympathische zenuwstelsel te activeren.
Adem langzaam in door de neus, houd de
adem even vast, en adem dan langzaam uit
door de mond. Dit verlaagt onmiddellijk de
hartslag en vermindert stress.

MINDFULNESS EN MEDITATIE
Regelmatige beoefening van mindfulness of
meditatie helpt de geest te kalmeren en kan
het parasympathische zenuwstelsel
activeren. Dit leidt tot een staat van diepe
ontspanning en helpt bij het verminderen
van chronische stress.

LICHAAMSBEWEGING 
Lichte tot matige lichaamsbeweging, zoals
wandelen, yoga of tai chi, kan helpen om
stresshormonen te verlagen en het
parasympathische systeem te stimuleren.
Het bevordert ook de algehele lichamelijke
gezondheid, wat bijdraagt aan een betere
stressbeheersing.

SOCIAAL CONTACT
Het aangaan van positieve sociale
interacties, zoals tijd doorbrengen met
vrienden of familie, kan helpen om de
parasympathische activiteit te bevorderen.
Lachen, knuffelen en praten kunnen
allemaal bijdragen aan een gevoel van
veiligheid en rust.

DE VOORDELEN
Het regelmatig stimuleren van het
parasympathische zenuwstelsel kan
aanzienlijk bijdragen aan je algehele
welzijn en gezondheid.

Vermindering van chronische stress,
verbeterde spijsvertering, verhoogde
immuniteit, betere slaap, verlaging van de
hartslag en bloeddruk, en een groter
gevoel van innerlijke rust.
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“Het gaat 

er niet om 

WAT 

je doet 

maar HOE 

je het doet”
M I C H A E L  P I L A R C Z Y K



Ademhalen is iets wat we de hele dag
door doen, zonder er vaak bij stil te
staan. Toch heeft de manier waarop we
ademhalen een diepgaande invloed op
ons welzijn, vooral als het gaat om stress.

Ademhaling verbindt lichaam en geest
op een unieke manier en kan worden
ingezet als een krachtig hulpmiddel om
stress te verminderen en je welzijn te
bevorderen.

DE KRACHT VAN
ADEMHALING
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Ademhaling is een van de weinige
lichamelijke functies die zowel
automatisch als bewust kunnen worden
bestuurd. Dit maakt het een essentieel
instrument in het reguleren van ons
autonome zenuwstelsel, dat onder andere
verantwoordelijk is voor onze
stressreacties. 

Wanneer we ons gestrest voelen, heeft
ons lichaam de neiging om sneller en
oppervlakkiger te ademen. Deze snelle
ademhaling is een natuurlijke reactie op
stress, die bedoeld is om ons lichaam voor
te bereiden op een vecht- of
vluchtsituatie. 

Hoewel dit in acute situaties nuttig kan
zijn, leidt het op de lange termijn tot een
verhoogd stressniveau en zelfs fysieke
klachten zoals spanning, hoofdpijn en
vermoeidheid.

Bewuste ademhaling kan helpen om deze
stressreactie te doorbreken. Door je
ademhaling te vertragen en te verdiepen,
activeer je het parasympathische
zenuwstelsel, dat zorgt voor ontspanning
en herstel. Dit brengt je lichaam in een
kalmere toestand, verlaagt de hartslag, en
helpt je om je geest te kalmeren.

"WANNEER JE
ADEMHALING

RUSTIG IS, VOLGT
JE GEEST

VANZELF."

DE FYSIOLOGISCHE VOORDELEN 
VAN DIEP ADEMHALEN

Diepe ademhaling heeft directe voordelen
voor je fysieke gezondheid. Wanneer je
langzaam en diep ademt, krijgt je lichaam
meer zuurstof binnen, wat je energieniveau
verhoogt en je hersenen helderder laat
denken. Bovendien helpt diepe
ademhaling om de spieren in je lichaam te
ontspannen, waardoor spierspanning en
pijn afnemen.

Bovendien stimuleert bewuste ademhaling
de vaguszenuw, die een belangrijke rol
speelt in de regulatie van je hartslag en
spijsvertering. Door deze zenuw te
activeren, kun je niet alleen je stressniveau
verlagen, maar ook je algehele gezondheid
verbeteren. Je spijsvertering wordt
efficiënter en je immuunsysteem
functioneert beter, wat je minder vatbaar
maakt voor ziekten.

"RUST BEGINT 
MET ÉÉN 

BEWUSTE 
ADEMHALING."
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ADEMHALING ALS
MINDFULNESS

OEFENING

Naast de fysieke voordelen speelt
ademhaling een essentiële rol in
mindfulness en meditatie. Door je
aandacht op je ademhaling te richten,
breng je jezelf in het huidige moment en
creëer je een gevoel van aanwezigheid.
Dit helpt om de geest te kalmeren en
negatieve gedachten los te laten,
waardoor je meer innerlijke rust en balans
ervaart. Ademhalingstechnieken kunnen
bijzonder nuttig zijn voor mensen die
worstelen met chronische stress, angst of
slapeloosheid, omdat ze een directe
manier bieden om het lichaam en de
geest te ontspannen.

Mindful ademhalen kan ook effectief
worden toegepast in stressvolle situaties,
zoals een drukke werkdag of een
gespannen gesprek. Door simpelweg een
paar diepe ademhalingen te nemen, kun
je je zenuwen kalmeren en je reactie op
stress beter reguleren. Het helpt je om
vanuit een meer ontspannen en bewuste
staat te reageren, waardoor je effectiever
met stressvolle situaties om kunt gaan en
je emoties beter onder controle kunt
houden.

M
IN

D
N

EX
T

 M
A

G
A

ZI
N

E

20



D I E P E  B U I K

A D E M H A L I N G

" R U S T  B E G I N T  M E T  J E
A D E M H A L I N G . "

Diepe buikademhaling, ook wel
diafragmatische ademhaling
genoemd, is een techniek
waarbij je bewust je ademhaling
verdiept en vertraagt. In plaats
van oppervlakkig via de borst te
ademen, gebruik je het
middenrif en laat je de buik
uitzetten. Dit activeert het
parasympathische zenuwstelsel,
wat stress vermindert en
ontspanning bevordert.

VOORDELEN
Stressvermindering: Verlaagt
stresshormonen zoals cortisol.
Betere zuurstofopname:
Verbetert de
zuurstofverdeling door het
lichaam.
Verbeterde focus: Helpt je om
in het moment te blijven.
Fysieke ontspanning:
Ontspant spieren en verlaagt
de hartslag.

HOE PAS JE HET TOE
Ga zitten of liggen en ontspan
je schouders.

1.

Leg één hand op je buik en
één op je borst.

2.

Adem diep in door je neus en
laat je buik omhoog komen.

3.

Adem langzaam uit door je
mond en trek je buik zachtjes
in.

4.

Herhaal 5 tot 10 minuten.5.

Gebruik diepe buikademhaling
bij stress, voor het slapen of
tijdens een pauze. Het is een
eenvoudige en krachtige manier
om rust te vinden.
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4 - 7 - 8

A D EM H A L I N G

" A D E M  I N ,  H O U D  V A S T ,  
A D E M  U I T  –  E N  L A A T  D E  S P A N N I N G

L O S . "

De 4-7-8 ademhalingstechniek is
een eenvoudige maar effectieve
methode om snel rust en
ontspanning te vinden. Deze
techniek vertraagt je ademhaling
en activeert het
parasympathische zenuwstelsel,
waardoor stress vermindert en je
lichaam kalmeert.

VOORDELEN
Snelle stressreductie:
Vermindert spanning in
slechts een paar
ademhalingen.
Betere slaap: Helpt om sneller
in slaap te vallen.
Meer focus: Stabiliseert de
geest en verbetert je
concentratie.
Balans in ademhaling:
Verlaagt je hartslag en brengt
het lichaam in balans.

HOE PAS JE HET TOE
Ga comfortabel zitten of
liggen en sluit je ogen.

1.

Adem 4 seconden rustig in
door je neus.

2.

Houd je adem 7 seconden
vast.

3.

Adem langzaam uit door je
mond gedurende 8 seconden.

4.

Herhaal dit patroon 4 tot 8
keer.

5.

Gebruik de 4-7-8 techniek bij
stress, angst of voor het slapen
gaan. Met een paar minuten
oefenen breng je zowel je
lichaam als geest in een staat
van diepe rust.
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B O X

B R E A T H I N G

" V I E R  T E L L E N  I N  B A L A N S ,  
V I E R  T E L L E N  I N  R U S T . "

Box breathing is een techniek
die oorspronkelijk werd
ontwikkeld door de Navy SEALs.
Het werd gebruikt om soldaten
te helpen kalm en gefocust te
blijven in stressvolle en
veeleisende situaties. 
Door bewust in een vast patroon
te ademen, activeer je het
parasympathische zenuwstelsel
en breng je lichaam en geest in
balans.

VOORDELEN
Vermindert stress: Stabiliseert
je ademhaling en kalmeert je
zenuwstelsel.
Verhoogt focus: Helpt je
concentratie en helderheid te
verbeteren.
Balans in lichaam en geest:
Brengt een gevoel van
controle en rust.
Eenvoudig toepasbaar: Ideaal
in stressvolle situaties of als
dagelijkse oefening.

HOE PAS JE HET TOE
Ga zitten met een rechte rug
en ontspan je schouders.

1.

Adem 4 seconden rustig in
door je neus.

2.

Houd je adem 4 seconden
vast.

3.

Adem 4 seconden langzaam
uit door je mond.

4.

Houd opnieuw 4 seconden
vast voordat je weer inademt.

5.

Herhaal dit patroon 4 tot 6
keer.

6.

Box Breathing is ideaal voor
stressvolle momenten, voor het
slapen gaan of om je dag
gefocust te beginnen. Met deze
techniek breng je eenvoudig rust
en controle terug in je
ademhaling.
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C O H E R E N T

B R E A T H I N G

6  T E L L E N  I N ,  6  T E L L E N  U I T  –
E E N V O U D  D I E  R U S T  G E E F T .

Coherent breathing is een
ademhalingstechniek waarbij je
je ademhaling vertraagt naar een
ritme van ongeveer 5
ademhalingen per minuut. Dit
brengt je hartslag, ademhaling,
en zenuwstelsel in een rustige en
stabiele staat. Het is eenvoudig
toe te passen en ideaal voor
momenten van stress of om een
gevoel van rust en balans te
bevorderen.

VOORDELEN
Vermindert stress: Kalmeert je
zenuwstelsel en brengt je in
een ontspannen staat.
Verbeterde focus: Helpt je om
je beter te concentreren en je
gedachten te ordenen.
Fysiologische balans:
Synchroniseert je ademhaling
en hartslag, wat je algehele
welzijn verbetert.
Eenvoudig en toegankelijk:
Makkelijk in je dagelijkse
routine op te nemen.

HOE PAS JE HET TOE
Ga zitten of liggen in een
ontspannen positie, met een
rechte rug.

1.

Adem gedurende 6 seconden
rustig in door je neus.

2.

Adem gedurende 6 seconden
langzaam uit door je neus of
mond.

3.

Houd dit ritme 5 minuten aan,
of langer als je wilt.

4.

Coherent Breathing is een
eenvoudige, maar effectieve
techniek die je helpt om rust en
focus terug te brengen in je
dagelijkse leven.
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Verantwoording en Disclaimer

De inhoud van dit magazine is met de grootst
mogelijke zorg samengesteld en bedoeld om je
te inspireren en te informeren. Toch zijn er een
aantal belangrijke punten die ik helder willen
communiceren:

Eigen verantwoordelijkheid: 
Elke beslissing die je neemt of handeling die je
uitvoert naar aanleiding van dit magazine is
volledig jouw eigen verantwoordelijkheid. Peter
Grootendorst, Mindset coaching & trainingen en
andere betrokkenen kunnen in geen enkel
geval aansprakelijk worden gesteld voor
consequenties en resultaten voortvloeiend uit
het gebruik van de informatie.

Geen garanties: 
Alle informatie in dit magazine zijn bedoeld om
je te ondersteunen in jouw persoonlijke groei en
mindset. Echter, resultaten kunnen verschillen
per individu. Wat jij met de informatie doet, ligt
geheel aan jou. Wij kunnen geen garanties
geven over specifieke uitkomsten.

Educatief en informatief: 
Alle producten en diensten die wij aanbieden,
inclusief dit magazine, zijn ontwikkeld voor
educatieve en informatieve doeleinden.
Raadpleeg bij gezondheidsproblemen altijd een
arts of gekwalificeerde zorgverlener. 

Geen aansprakelijkheid: 
Peter Grootendorst en zijn team kunnen niet
aansprakelijk worden gehouden voor
beslissingen, acties of resultaten die
voortkomen uit het gebruik van de informatie in
dit magazine. Het toepassen van mijn tips en
strategieën gebeurt op jouw eigen
verantwoordelijkheid op welk moment dan ook
en onder alle omstandigheden. 

Kort samengevat:
Jij bent verantwoordelijk voor je eigen keuzes
en acties. Dit magazine biedt je tools en
inzichten, maar wat je ermee doet, is helemaal
aan jou.

Dank dat je de kleine lettertjes hebt gelezen!
Dit klinkt misschien als juridisch geneuzel, maar
ik vind het belangrijk om dit duidelijk met je te
communiceren. 
We hopen dat je geïnspireerd raakt en de
informatie met zorg toepast in je eigen leven.
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