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Wico MulderFollow
Tijdens het derde Gezondheidscafé deelt Dr. W. Mulder (jeugdarts) inzichten over de gezondheid en het welbevinden van o.a. jongeren en jongvolwassenen. Aan de hand van een gespreksmodel gaat hij in op hoe we met elkaar "het kwetsbare gesprek" kunnen voeren, ook als volwassenen. Een gesprek over essentie en betekenis (dat wat van waarde is).
Allen welkom op de gratis lezing van Dr. Mulder!Read less
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	1. IN GESPREK MET
JONGEREN  UIT TONGEREN
OVER GEZONDHEID, GEDACHTEN & GEVOEL
Wico Mulder - Jeugdarts Adolescenten / Arts M&G
Alles Is Gezondheid (AiG) / Praktijk SALUT
Gezondheidshuis - Tongeren – 8 mei 2023
 


	2. u Wico Mulder,  Jeugdarts / Arts M&G
u Alles is Gezondheid / iPH
u Praktijk SALUT
u Getrouwd, Vader & Opa
u Hond
u Koken - Wielrennen / MTB - Gitaar
u Avontuur (nieuwsgierig / ondernemend)
Academy for Integrative Medicine, NLP, IoPT, De Biografie als Medicijn,
Polyvagaal Theorie, Sonnevelt Leefstijlcoaching, Health Innovation School, & Leren Loslaten
 


	3. HEB JE EEN
VERLANGEN  / VERWACHTING / VRAAG ?
 



	5. ALLES IS COMMUNICATIE
  


	6. What do you  dream about?
HOME
What is that like?
I don’t know but I know I need one
We are on a quess for cake ….
Let’s get going then
You are loved ….
You bring to this world …
things that no one else can ….
What is the bravest thing you ever said
HELP, asking for help is refusing to give up
 



	8. De natuurlijke gezonde  uitrijping van de hersenen
loopt door tot ver na het twintigste jaar en
is sterk afhankelijk van de context (omgeving)
ONTWIKKELING VAN HET TIENERBREIN NAAR ADOLESCENT
Groei en ontwikkeling van Identiteit, Zelfregulatie & Zelfinzicht
 


	9. We gaan op  reis ….
 


	10. WAAR KRIJG JIJ
ENERGIE  VAN ?
 


	11. SQ
IQ
EQ
FQ
PIRAMIDE VAN BALANS
“manage  je energie”
4 INTELLIGENTIES / DIMENSIES
 


	12. FQ
DE BASIS
  


	13. LEEFSTIJL / HOE  ZORG JE VOOR JE LICHAAM?
 


	14. DE TAAL VAN  ONS LIJF
Goed in je vel zitten
Het hart op de tong hebben
Een zucht van opluchting
Vlinders in mijn buik
Een Brok in de keel
Het ligt zwaar op de maag
Op je tenen lopen
In je broek doen van angst
 


	15. Hoofdpijn v/d stress  / Hartkloppingen van angst / Buikpijn vd zenuwen
Iedereen kent en herkent emoties
en weet hoe deze een
effect hebben op wat we voelen
Het negeren van signalen is schadelijk & zeer ziekmakend
Toch leggen artsen zelden tot nooit uit hoe dit mechanisme in elkaar zit
 


	16. EQ
VERBINDING
  


	17. ”Jongeren onthouden nooit  wat je precies gezegd hebt
of wat je gedaan hebt, maar wel het gevoel wat je ze
hebt gegeven.”
Gevoel doet ertoe
 


	18. 18
  


	19. Waar wordt je
Blij,
Boos
Bedroef
van?
  


	20. WAAR WORDT JE  BLIJ, BOOS EN BEDROEF VAN?
 


	21. MET WIE OF  WAT VERBIND JIJ JE GRAAG?
 



	23. IQ
KENNIS
  


	24. WAAR BEN JE  GOED IN ?
 


	25. Wat weet je  écht ?
Wat is voor jou waarheid ?
 


	26. Bewust & Onbewuste
Perceptie
Hoe  objectief is dat gene wat je waarneemt?
Je kijkt met een “gekozen” lens (vanuit een bepaalde visie) ....
 


	27. https://www.youtube.com/watch?v=IGQmdoK_ZfY
  


	28. SQ
DE ESSENTIE
  


	29. WAT IS VOOR  JOU ECHT
BELANGRIJK ?
(WAT BOEIT JOU NOU ECHT?)
 


	30. AAN DE TOP
Wat  is het uitzicht?
 


	31. AAN DE TOP
Wat  is het uitzicht?
 


	32. VERANDERING = WEERSTAND
△  = Ω
LOSLATEN
 


	33. THE DEFINITION OF  INSANITY:
Doing the same thing
over and over again
and expecting a different result
 


	34. INTRINSIEKE MOTIVATIE
URGENTIE BELANG
NIETS  DOEN – OMGEVING – JEZELF
“PIJN”
△
- VERANDEREN -
(ZIN & BETEKENIS)
 



	36. www.jongerenhulponline.nl
  



	38. VRAGEN
wico.mulder@allesisgezondheid.nl - info@praktijksalut.nl
  


	39. AAN DE TOP
Wat  is het uitzicht?
 


	40. AAN DE TOP
Wat  is het uitzicht?
 


	41. iPH Jongerentool
  


	42. STAP 1 FD
Ga  eens terug in je herinnering, hoe zag de wereld om jou heen er uit?
Waar ben je geboren, waar heb je in deze jaren gewoond? Hoe zag het eruit, de omgeving, het huis, de kamers enz.?
Wat was jouw eigen plek, waar voelde je je thuis? Beschrijf gedetailleerd hoe dit eruit zag in deze periode.
STAP 2 EQ
Ga in je herinnering eens terug naar deze jaren. Waar was jij te vinden, met wie speelde je, wat deed je zoal?
Wat deed je graag in deze periode, wat gaf jou plezier? Beschrijf zo compleet mogelijk hoe dit was tussen 7 en 14 jaar.
STAP 3 IQ
Kijk eens terug naar deze jaren van je pubertijd en adolescentie.
Waar liep je warm voor, waar had je een hekel aan, waar droomde je van, wat wilde je worden?
Welke dromen en idealen had je in deze periode? Beschrijf dit zo uitgebreid mogelijk.
STAP 4. SQ
Blik eens terug op deze jaren. Hoe zagen ze eruit op het gebied van werken, wonen, relaties, reizen, opleiding enz.
Wat heb jij allemaal opgepakt, uitgeprobeerd, gedaan en ervaren in deze periode? Beschrijf dit zo uitgebreid mogelijk.
Welke elementen herken je daar nu nog van?
STAP 5
Kijk eens terug op wat je bij elke tweede vraag hebt opgeschreven, wat ben je op het spoor gekomen?
Wat valt je op? Wat heb je iets ontdekt? Zie je een rode draad?
 




	45. https://www.unicef.be/sites/default/files/2022-06/What%20do%20you%20think%20rapport%202022%20NL%20LR.pdf
  




	48. Preventie van Ziekte  versus Promotie van Gezondheid
 



	50. “THE ISSUE CONCERNING  YOUNG PEOPLE’S
MENTAL HEALTH & WELL-BEING
IS AS CRITICAL AS THE GLOBAL CLIMATE CRISIS”
 


	51. Toenemend veel jongeren  & (jong)volwassenen worstelen met
mentale & fysieke problemen,
maken zich zorgen om het klimaat (de wereld) en
voelen zich niet gehoord door politiek & samenleving
22/02/23
URGENTIE
 


	52. Effect Corona &  Coronamaatregelen op jongeren
Angstiger (45%) Somberder (68%) Eenzaam (20%)
73% heeft zorgen over de toekomst
“Laten we de de mentale gezondheid van de Nederlandse jeugd een gezamenlijke maatschappelijke prioriteit
maken:
Thuis, op school, op de sportclub én met alle jeugdprofessionals.
We kunnen veerkracht van kinderen en gezinnen vergroten en zo voorkomen dat klachten erger worden in ernst
en aantal.”
Arne Popma (Hoogleraar kinder- jeugdpsychiatrie)
2021/2022
 


	53. Jongeren & Gezondheid
1  miljoen kinderen (1 : 4) heeft een chronische aandoening
600.000 kinderen met ernstig overgewicht
100.000 kinderen functionele buikpijn (“zonder oorzaak”)
CBS: 2 miljoen kinderen langdurig terugkerende buikpijn (1 : 2)
72.000 jongeren (< 25 jr) arbeidsongeschikt
(85% stress / depressie)
15.000 jongeren nemen R/ antidepressiva
Suïcide onder jongeren stijgt
Hoe leer je (als kind / puber / Adolescent) om gelukkig te zijn, te blijven of te worden?
 



	55. THE DEFINITION OF  INSANITY:
Doing the same thing
over and over again
and expecting a different result
 


	56. VERANDERING = WEERSTAND
△  = Ω
LOSLATEN
 


	57. INTRINSIEKE MOTIVATIE
URGENTIE BELANG
NIETS  DOEN – OMGEVING – JEZELF
“PIJN”
△
- VERANDEREN -
(ZIN & BETEKENIS)
 



	59. 59
UITGAVEN aan ZORG  & WELZIJN (NL)
2018 – 100 miljard
Naar Publieke Gezondheid (preventie) 0,8 miljard (< 1%)
Alg. Gezondheidspreventie 2,3 miljard / jaar
KOSTEN -> GGZ
2010 – 20 miljard / 2040 – 50 miljard (voorspelling in 2019)
2021 – 49 miljard
 


	60. Ziekte als Verdienmodel
https://www.youtube.com/watch?v=YPorUV819w0
  


	61. Jongeren & Gezondheid
1  miljoen kinderen (1 : 4) heeft een chronische aandoening
600.000 kinderen met ernstig overgewicht
100.000 kinderen functionele buikpijn (“zonder oorzaak”)
CBS: 2 miljoen kinderen langdurig terugkerende buikpijn (1 : 2)
72.000 jongeren (< 25 jr) arbeidsongeschikt
(85% stress / depressie)
15.000 jongeren nemen R/ antidepressiva
Hoe leer je (als kind / puber / Adolescent) om gelukkig te zijn, te blijven of te worden?
 


	62. SICK BEFORE THEIR  TIME
 


	63. 63
1:4 OF DUTCH  KIDS HAS A CHRONIC DISEASE
 


	64. HBSC STUDY (2018)
-  Health Behaviour in School-Aged Children -
“DUTCH KIDS BELONG TO THE HAPPIEST KIDS IN EU/WORLD”
 


	65. “THE ISSUE CONCERNING  YOUNG PEOPLE’S
MENTAL HEALTH & WELL-BEING
IS AS CRITICAL AS THE GLOBAL CLIMATE CRISIS”
 


	66. 66
  


	67. Effect Corona &  Coronamaatregelen op jongeren
Angstiger (45%) Somberder (68%) Eenzaam (20%)
73% heeft zorgen over de toekomst
“Laten we de de mentale gezondheid van de Nederlandse jeugd een gezamenlijke maatschappelijke prioriteit
maken:
Thuis, op school, op de sportclub én met alle jeugdprofessionals.
We kunnen veerkracht van kinderen en gezinnen vergroten en zo voorkomen dat klachten erger worden in ernst
en aantal.”
Arne Popma (Hoogleraar kinder- jeugdpsychiatrie)
2021/2022
 


	68. 2021: 18 %  van de 12- tot 25-jarigen ‘psychisch ongezond’
Dat komt neer op 488.000 jongeren. In 2019 en 2020 was dit nog 11 procent
 



	70. DUTCH ALLIANCE INVESTIGATING  SUICIDE AMONGST YOUTH - DAISY-Studies
 



	72. Niet alles wat  relevant is is meetbaar en
niet alles wat meetbaar is is relevant
 


	73. EEN ANDERE URGENTIE
  


	74. Ben je een  discussie aan het winnen ?
of
elkaar aan het verliezen ……
Discussie - Dialoog
Retorische △ van Aristoteles
Pathos – Logos – Ethos
Via begrip Verandering
 


	75. De Medische Paradox
Ziekte  behandelen maakt NIET GEZOND
Van Os
 


	76. EED van HIPPOCRATES
  




	79. 2 APRIL op  NH TV
De artsen zijn overbelast en de patiënten hebben soms het idee dat ze niet worden gehoord.
Hoe kunnen we dat veranderen?
En welke initiatieven en veranderingen zijn er eigenlijk al gaande om de zorg weer menselijker te maken?
Zorg van Morgen is een documentaire over de zoektocht van 4 jonge dokters
naar een gezondheidsgericht zorgsysteem dat kijkt naar mensen en niet alleen naar ziektes
 



	81. GENEESKUNST
  



	83. Sympathie - Empathie  – Compassie
besef / voelen & ervaring / actie
Sympathie is het je verhoogd bewust zijn van de benarde situatie van een ander persoon
als iets dat moet worden verlicht (Lauren, 2005)
“Ik vindt het heel vervelend voor je.’ of ‘Ik hoop echt dat je er uitkomt”
Empathie is de inspanning van iemand die zelfbewust is en die de situatie en emotionele toestand
van een andere persoon kan begrijpen, en zelfs plaatsvervangend kan ervaren. (Baron-Cohen, 2006)
“Het voelt alsof je een slechte dag hebt gehad en dat je waarschijnlijk aan een pauze toe bent”
Compassie iemand ervaart het verlangen om het lijden van die ander te helpen verlichten
“Ik voel je pijn en dat het heel moeilijk is om hier helemaal alleen mee om te gaan. Ik ga je helpen?”
 


	84. EQ
VERBINDING
  



	86. Het paradigma v/d  scheiding tussen lichaam & geest heeft nog steeds een enorme
cruciale invloed op onze gezondheidszorg
(René Descartes1596-1650)
LICHAAM (FQ) EN GEEST (IQ / SQ) ZIJN ÉÉN
DE VERBINDENDE SCHAKEL LIGT IN HET
GEVOEL (EQ)
De 4 intelligenties / dimensies van ons leven
 


	87. ”Jongeren onthouden nooit  wat je precies gezegd hebt
of wat je gedaan hebt, maar wel het gevoel wat je ze
hebt gegeven.”
Gevoel doet ertoe
 


	88. GENEESKUNST
  



	90. DE TAAL VAN  ONS LIJF
Goed in je vel zitten
Het hart op de tong hebben
Een zucht van opluchting
Vlinders in mijn buik
Een Brok in de keel
Het ligt zwaar op de maag
Op je tenen lopen
In je broek doen van angst
 


	91. 91
  


	92. You can smile  with your mouth but without the soul ....
De Franse neuroloog Guillaume Duchenne ontdekte in 1862
de eigenschappen van de oprechte glimlach.
De Duchenne Glimach - Een lach op basis van authentieke blijdschap.
De lach werd beschreven door de neuroloog Guillaume Duchenne (1806-1875).
Bij deze lach trekken de zygomatische spieren van de kaken en ogen samen en
veroorzaken de zogenaamde kraaienpootjes.
 


	93. “Als het de  verkeerde richting uitgaat, laat mijn lijf van zich horen”
“Zonder afstemming op je lijf is ‘n goed leven niet mogelijk”
 


	94. Hoofdpijn v/d stress  / Hartkloppingen van angst / Buikpijn vd zenuwen
Iedereen kent en herkent emoties
en weet hoe deze een
effect hebben op wat we voelen
Het negeren van signalen is schadelijk & zeer ziekmakend
Toch leggen artsen zelden tot nooit uit hoe dit mechanisme in elkaar zit
 


	95. 95
SOLK / ALK
Somatisch  Onvoldoende verklaarde Lichamelijke Klachten
Het betreft aanhoudende lichamelijke klachten die
langer dan enkele weken duren en
beperkingen geven in het dagelijks functioneren
Bij adequaat medisch onderzoek
wordt geen somatische aandoening vastgesteld die
de klachten voldoende kan verklaren
 


	96. Ik heb niets  gevonden,
dus het is niets …..
 


	97. “Luisteren naar het  fluisteren van je lichaam”
Wat is het signaal van / achter de klacht ?
 


	98. WWW.ZIEMIJNU.NL
JONGEREN MET ONBEGREPEN  LICHAMELIJKE KLACHTEN
DURF OP ZOEK TE GAAN NAAR HET SIGNAAL ACHTER DE KLACHT
Bundel No 3
Jongeren / Zelfherstel Doeboek
 


	99. Ingrijpende jeugdervaringen, of  jeugdtrauma,
zijn de sterkste voorspellers van problemen op latere leeftijd, waaronder
leerproblemen, (geestelijke) gezondheidsproblemen, gedragsproblemen, criminaliteit & zelfmoord.
Deze problemen ontstaan vaak voor het eerst in de adolescentie.
Nadelige jeugdervaringen kunnen onder onze huid gaan zitten en onze
fysieke & mentale gezondheid beïnvloeden door toxische stress.
 



	101. ADVERSE CHILDHOOD EXPERIENCES  (ACE’S)
 


	102. POLYVAGAAL THEORIE
Stephen Porges
  



	104. VEILIGHEID & AUTHENTICITEIT
-  VERBINDING -
“Veiligheid is niet de afwezigheid van gevaar, maar de aanwezigheid van échte verbinding”
 


	105. 2 BASIC NEEDS
-  AUTHENTICITEIT & VEILIGHEID -
 


	106. 106
SOLK / ALK
Somatisch  Onvoldoende verklaarde Lichamelijke Klachten
Het betreft aanhoudende lichamelijke klachten die
langer dan enkele weken duren en
beperkingen geven in het dagelijks functioneren
Bij adequaat medisch onderzoek
wordt geen somatische aandoening vastgesteld die
de klachten voldoende kan verklaren
 


	107. Ik heb niets  gevonden,
dus het is niets …..
 


	108. - Bij de  huisarts is 30 – 50% van de gepresenteerde lichamelijke klachten; somatisch onvoldoende
verklaard
- In het ziekenhuis ligt het percentage SOLK tussen de 41 – 66%
- 50-75% van de patiënten knapt op en 10-30% heeft na een jaar verergerde klachten
- Hoge zorg- en maatschappelijke kosten
- Hoge impact op kwaliteit van leven
- Hoog iatrogeen aandeel van de arts
1/3 van alle patiënten
heeft symptomen die niet door een ziekte verklaard kunnen worden
ALGEMENE CIJFERS SOLK
“ER IS FYSIEK NIETS STUK”
 


	109. - Chronische Buikpijn,  Hoofdpijn, Vermoeidheid & Pijn
- Prevalentie SOLK onder jongeren 10-15%
- Prevalentie neemt toe met de leeftijd
“ER IS FYSIEK NIETS STUK”
JONGEREN & SOLK
 


	110. URGENTIE / RELEVANTIE
Kinderen  / jongeren met SOLK verzuimen vaak van school
Kinderen met SOLK spelen minder en hebben minder contacten met vriendjes
Indien de klachten onbehandeld blijven is er een grotere kans om als volwassene SOLK klachten te
houden of andere lichamelijke klachten te ontwikkelen
Comborditeit met psychische stoornissen komt veel voor; angst (tot 80%) & depressie (+/- 40%)
Kinderen en jongeren (10 t/m 25 jaar) met SOLK geven aan minder zin in de toekomst te hebben en
meer hebben hierover meer zorgen, dan hun leeftijdgenoten
“ik voel mij niet begrepen” / “niet serieus genomen”
 


	111. Met name kinderen  en jongeren met introverte persoonlijkheidskenmerken en
angstig-depressief gedrag, teruggetrokken depressief gedrag en denkproblemen
1:5 kinderen / jongeren in de GGZ heeft SOLK
 


	112. “Luisteren naar het  fluisteren van je lichaam”
Wat is het signaal achter de klacht ?
 


	113. Het echte probleem  is vaak “verpakt” en “verborgen”
“Wat is het signaal achter de klacht”
 


	114. UBUNTU
- Ik zie  jou écht -
E = eye contact
M = muscles of facial expression
P = posture
A = affect
T = tone of voice
H = hearing the whole patient
Y = your response
 


	115. Psychosociale Problemen
(V)echtscheiding /  KOPP
Verkeerde Studiekeuze
Pesten / Eenzaamheid
Motivatie Dip
Bedplassen
Verslaving
Schulden
Agressie
COVID
ACE’s (trauma T/t)
DUIDEN VAN DE KLACHT BINNEN DE CONTEXT
Gedrag als normale reactie
op een abnormale situatie
 


	116. Ingrijpende jeugdervaringen, of  jeugdtrauma,
zijn de sterkste voorspellers van problemen op latere leeftijd, waaronder
leerproblemen, (geestelijke) gezondheidsproblemen, gedragsproblemen, criminaliteit & zelfmoord.
Deze problemen ontstaan vaak voor het eerst in de adolescentie.
Nadelige jeugdervaringen kunnen onder onze huid gaan zitten en onze
fysieke & mentale gezondheid beïnvloeden door toxische stress.
 


	117. VEILIGHEID & AUTHENTICITEIT
-  VERBINDING -
“Veiligheid is niet de afwezigheid van gevaar, maar de aanwezigheid van échte verbinding”
 


	118. IN
OUT
Door stilstaan /  er zijn / NU …. Kom je verder …….
In beweging blijven
THE ONLY WAY OUT IS GOING IN
IK
WIJ
 


	119. Toenemend veel jongeren  & (jong)volwassenen worstelen met
mentale & fysieke problemen,
maken zich zorgen om het klimaat (de wereld) en
voelen zich niet gehoord door politiek & samenleving
22/02/23
URGENTIE
 


	120. Bron: generationjourney.nl
Generatie Z  (geboren na 2000)
is bezig aan een stormachtige opkomst
Digitaal vaardig & politiek betrokken
lijken de Z-ers klaar om de wereld te VERANDEREN
10- 20 JAAR
“The Millennials”
20 – 35 JAAR
 


	121. 121
Kessler et al,  Arch gen psych 2005; Current Opinion Psychiatry 2007
 


	122. SOCIALE MEDIA
Mee Doen  (FOMO)
versus
Authenticiteit
 


	123. Wat we nodig  hebben
is een veerkrachtige jeugd
 


	124. SQ
DE ESSENTIE
  


	125. Wat is voor  jou écht belangrijk ?
 


	126. Sense of Belonging
Verbinding  / Zin & Betekenis
Sense of Coherence
Samenhang / Harmonie
Universele Natuurlijk Principes
 



	128. VAN ZIEKTE &  ZORG NAAR GEZONDHEID & GEDRAG (CONTEXT)
 


	129. “Mensen die floreren,  hebben het gevoel dat zij hun doel in het leven
kunnen vervullen.
Zij die zich vervreemd voelen, hebben het idee dat hun wereld uiteenvalt
en hun leven onvervuld blijft, hoe hard ze ook hun best doen”
 


	130. “GEZONDHEID IS EEN  MIDDEL
DATGENE TE DOEN WAT ZIN GEEFT AAN JE LEVEN”
“Zingeving is de sterkst gezondmakende kracht”
Machteld Huber – Positieve Gezondheid
 


	131. Start With WHY
  


	132. VERANDERING = WEERSTAND
△  = Ω
LOSLATEN
 


	133. INTRINSIEKE MOTIVATIE
URGENTIE BELANG
NIETS  DOEN – OMGEVING – JEZELF
“PIJN”
△
- VERANDEREN -
(ZIN & BETEKENIS)
 


	134. “HET KWETSBARE GESPREK”
Veiligheid  – Authenticiteit
Verbinding / Relatie
Oogcontact - Lichaamstaal
Tijd nemen / Vragen stellen
Luisteren “door de woorden heen” & met aandacht
Hoor wat er écht wordt gezegd zonder eigen agenda
LICHAAMSGERICHT & TRAUMASENSITIEF
Gaat over dé essentie
www.hetkwetsbaregesprek.nl
 


	135. Wat is nou  echt belangrijk, relevant of van waarde voor je?
Waarom doe je wat je doet?
Wie wil je zijn … ben je als mens?
Wie ben je als vriend of in je baan?
Ligt daar een behoefte / wens ….. tot △?
Yνῶθι Σεαυτόν / Nosce Teipsum / Gnothi Seauton
KEN UZELFE
De Trage Vragen van het Leven
 


	136. DE GIZ
  


	137. SQ
IQ
EQ
FQ
PIRAMIDE VAN BALANS
“manage  je energie”
4 INTELLIGENTIES / DIMENSIES
 


	138. Het vergroten en  vasthouden van energie leidt tot VERBINDING
Dit kan leiden tot Hogere prestaties, Beter teamwerk, Diepere relaties & Sterker leiderschap.
‘Genezing omvat Fysieke domein,
maar heling omvat ook het Mentale, Emotionele & Spirituele domein.’
Richard de Leth OERSTERK
https://energyprofile.perfprog.com/free/
 


	139. IK/WIJ
(zin - &  betekenisgeving)
SPIRITUELE DIMENSIE
EGO -> ECO
 


	140. DIMENSIES INTELLIGENTIES
FYSIEKE –  SOCIALE – MENTALE - SPIRITUELE
 


	141. FQ – Leefstijl  / Hoe zorg je voor je lichaam?
EQ –Emotie / Gevoelens & Verbinding
(lichaamsbewustzijn)
IQ – Mentale Denkkracht
SQ – Hoe creëer je rust / jouw essentie
 


	142. 4 DIMENSIES
FQ
EQ
IQ
SQ
DE BASIS
Vraag  / Verlangen
Doel / Intentie / Actie
 


	143. Waarover gaat de  reis? (Vraag / Verlangen)
Fysieke D - Wat is jouw (veilige) plek in de wereld?
Sociale D - Hoe beleef jij de wereld?
Mentale D - Waarmee verbind jij je in de wereld?
Sprirituele D - Hoe neem jij regie in de wereld?
Wat staat jou te doen? (Doel / Intentie / Actie)
 


	144. STAP 1 FD
Ga  eens terug in je herinnering, hoe zag de wereld om jou heen er uit?
Waar ben je geboren, waar heb je in deze jaren gewoond? Hoe zag het eruit, de omgeving, het huis, de kamers enz.?
Wat was jouw eigen plek, waar voelde je je thuis? Beschrijf gedetailleerd hoe dit eruit zag in deze periode.
STAP 2 EQ
Ga in je herinnering eens terug naar deze jaren. Waar was jij te vinden, met wie speelde je, wat deed je zoal?
Wat deed je graag in deze periode, wat gaf jou plezier? Beschrijf zo compleet mogelijk hoe dit was tussen 7 en 14 jaar.
STAP 3 IQ
Kijk eens terug naar deze jaren van je pubertijd en adolescentie.
Waar liep je warm voor, waar had je een hekel aan, waar droomde je van, wat wilde je worden?
Welke dromen en idealen had je in deze periode? Beschrijf dit zo uitgebreid mogelijk.
STAP 4. SQ
Blik eens terug op deze jaren. Hoe zagen ze eruit op het gebied van werken, wonen, relaties, reizen, opleiding enz.
Wat heb jij allemaal opgepakt, uitgeprobeerd, gedaan en ervaren in deze periode? Beschrijf dit zo uitgebreid mogelijk.
Welke elementen herken je daar nu nog van?
STAP 5
Kijk eens terug op wat je bij elke tweede vraag hebt opgeschreven, wat ben je op het spoor gekomen?
Wat valt je op? Wat heb je iets ontdekt? Zie je een rode draad?
 


	145. DE WAARHEID IS  ALTIJD SIMPEL !
 


	146. AAN DE TOP
Wat  is het uitzicht?
 


	147. LOSLATEN
VASTHOUDEN
WIJ
www.hetkwetsbaregesprek.nl
BALANS
  


	148. WELK DIMENSIE VERDIENT  JOUW AANDACHT?
 



	150. 150
Van de focus  op ziekte naar focus op
gezondheid & welbevinden
Verdien model op ziekte / symptoombehandeling – context en essentie
Biomedische versus Biopsychosociaalspiritueel
Van EBM en wat is er mis met je naar wat is er met je gebeurd en belangrijk voor je?
Lichaam & Geest zijn één
Gevoel en Emotie worden niet gezien als (mede) oorzaak van ziekte
 


	151. ADVERSE CHILDHOOD EXPERIENCES  (ACE’S)
Mei 2023
 


	152. WATCH THIS
www.innerdevelopmentgoals.org/
  


	153. The essential is  invisible for the eyes - Only with your heart you can see well
Antoine de Saint-Exupèry
 


	154. In 1675 schreef  Isaac Newton in een brief waarin hij schreef:
“Als ik verder heb gekeken dan anderen,
dan was dit doordat ik op de schouders van reuzen stond”
Zo gaat dat meestal ook in het echte leven:
af en toe staat er een reus op en dan bouwen wij als gewone stervelingen daarop voort
Dank aan u & alle reuzen
Bommerez, Maté, van der Kolk, Porges, van Os, Bakker, Postma, Kruys, Campbell, Jolles, Marsman, van Harmelen e.v.a.
 


	155. https://www.youtube.com/watch?v=JsIgubUjTck
ORDE & CHAOS
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