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Een visuele ontleding van het ‘Droom
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Het uitschakelen van externe prlkkels
om de geest de ruimte te geven zich los
te maken van dagelijkse spanningen.
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Door diepe ontspanning krijgt het /> S 7 IR N % V. ) &Y | Het herstellen van het contact met het
natuurlijke afweersysteem de kans om onbewuste, waar herinneringen, intuitie
optimaal te functioneren en celherstel en fundamentele rust opgeslagen
te activeren. liggen.




Het fysieke anker als mentale batterij

TZ)E Actie

Duim en wijsvingers zachtjes
tegen elkaar gedrukt. De tong
rust tegen de achterkant van de
bovenste voortanden.
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De Reactie

Dit creéert een NLP-associatie
(vergelijkbaar met de geur van
een bloem of een oud liedje dat :
direct een herinnering oproept). | et : |

Door dit anker consequent te slaan tijdens de oefening, laadt het als een accu op.
In het dagelijks leven kan een lichte aanraking deze diepe staat van rust direct terughalen.
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Bewuste Slaap

Diepe Trance

De afdalingscurve naar bewuste slaap

Milestone 1: Oogvermoeidheid

Staren naar een punt op het plafond
tot de oogleden zwaar worden en
vanzelf sluiten.
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Milestone 2: Fysieke Ontkoppeling

Spanning vloeit weg in een vaste volgorde:
voeten (niet meer dragen), heupen, rug (alles
achter je laten), schouders en kaken. Verwijde
bloedvaten creéren interne warmte.
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Milestone 3: Tijdsvervorming

De overgangsfase waar minuten
uren lijken en het heden, verleden en
toekomst door elkaar vioeien.

— Milestone 4: Diepe Trance

De 'bewuste slaap’ Het onbewuste
neemt over, klaar om droombeelden
en metaforen te verwerken.
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De ademhaling als interne oceaan

Golfbeweging Kec] . &
De adem stijgt op vanuit de navel De Tussenruimte

naar de keel, en trekt zich weer terug,
——0 Het werkelijk "thuis zijn in jezelf’

als water op een strand.
: _ bevindt zich in de absolute stilte — NaVE|

Y

tussen de uit- en inademing.

—> Navel
Loslaten

Gedachten dwarrelen als blaadjes
van een boom. Met elke uitademing
stroomt spanning het lichaam uit;
met elke inademing stroomt nieuwe
levensenergie naar binnen.
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Drie dimensies van mentale zuivering

De Verwaarloosde Tuin

Actie: Verbranden van dode
takken en afval.
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Doel: Transformatie. — ~

< Destructie van chaos om
vruchtbare as te creéren voor
nieuwe groei. -\
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De Verborgen Kamer

Actie: Eruit gooien van oude
spullen en de kamer inrichten
met nieuw licht.

Doel: Isolatie & Eliminatie. Het
opruimen van een specifiek
chaotisch verleden dat de

* harmonie van het 'huis’ verstoort.
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De Heldere Waterval

Actie: Puur bronwater door
het lichaam en hoofd laten
stromen.
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Doel: Fysiologische rem|g|ng
Het wegspoelenvan |
onderhuidse spanningen
opgekropte, beklemmende |
zenuwtrillingen.
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Fase 1: Destructie als vruchtbare bodem

Het Vuur o kb

Alles wordt meedogenloos op één \
De Chaos A hoop gegooid en verbrand. Het

vuur verteert de blokkades. _ -
Een verwaarloosd deel van een 2 ~ b =
prachtig park, vol dode takken »
en weggewaaid afval, verstoort »' &
de algehele harmonie. K JlI,--"
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De Groei

e De as wordt verspreid als
voedingsbodem. Omdat
het afval is opgelost, krijgt
nieuw, sterk leven weer de
ruimte, zuurstof en het
zonlicht om te bloeien.
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Fase 2: Het isoleren en elimineren van chaos
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Het Contrast

Een prachtig ingericht, harmonieus huis
bevat één verborgen kamer vol chaotische
rotzooi uit het verleden.

Q.

f\Q’””‘ Een open raam zorgt voor een frisse wind.

w [‘ ~ Alles—zelfs spullen die bewaard ‘moesten’
= blijven—wordt radicaal weggooit.

ﬁ[ De Zuivering

De Herinrichting

De muren krijgen een lichte, rustgevende
kleur. De kamer wordt overzichtelijk
opnieuw ingericht, wat de harmonie en rust
van het héle gebouw herstelt.
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Fase 3: Het wegspoelen van onderhuidse spanning

De Bron O

Helder, aangenaam bronwater stroomt
over en door het lichaam en hoofd.

Het Proces O-

Het water weekt diepe, onverteerbare
blokkades los. Opgekropte, benauwende
gedachten en nerveuze trillingen spoelen
fysiek uit het systeem weg.

O De Afronding

Na de spoeling droogt het lichaam op in
de warme zonnestralen van het bos, wat
resulteert in een loon, veilig en
opgelucht gevoel.
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Drie archetypen van vernieuwde energie

Na de zuivering creéert een tropisch eiland de ruimte om nieuwe, positieve eigenschappen te integreren:

1. De Dolfijn 2. Het Wilde Paard 3. De Paradijsvogel
Speelsheid, spontaniteit en Kracht, moed en tomeloze energie. Een scherpe blik vanuit de lucht. Het
creativiteit. Het onbezorgde, Een bron van aarding en vermogen om afstand te nemen, het
natuurlijke instinct ontwaakt. voorwaartse beweging. overzicht te bewaren en aardse zaken
te relativeren.

&1 NotebookLM



De levensboom als energetisch knooppunt

0 De Bladeren (Lucht & Zon)

Vangen celbeschermende energie op uit
de heldere lucht. Dit brengt wijsheid,
moed, vertrouwen en aanvaarding.

O De Stam (Integratie)
Precies onder de navel komen beide energiestromen
samen. Elke cel in het lichaam voegt zich harmonieus
bijeen, wat resulteert in een immuunsysteem dat op
volmaakte wijze functioneert.

De Wortels (Aarde) ©
Zuigen vitale voeding, mineralen, liefde,
hoop, tederheid en geruststelling op uitde - ; | :
donkere aarde. y -



Het volledige ecosysteem van droombevrijding

Fase 1: Fundering & Inductie ~ Fase 2: Zuivering (Ruimte Maken) Fase 3: Oplading (Ruimte Vullen)

Het fysieke anker en de oceanische Het Tuin-vuur, het Huis-raam en de De archetypische dieren en de levensboom
ademhaling verlagen de hersengolven Waterval elimineren oude trauma's en vullen het gezuiverde systeem met vitale
en ontkoppelen het lichaam van nerveuze chaos, waardoor er intern energie, moed en een versterkt
de buitenwereld. een leegte ontstaat. immuunsysteem.
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De terugkeer naar het bewuste nu

‘Helder Onderscheid |

Met een opgeruimd neuraal systeem ben je direct
in staat om onderscheid te maken tussen échte
gevaren en louter gefantaseerde angsten.

Celherstel

Al je lichaamscellen hebben zich op alle niveaus
gevoegd tot een volkomen gezond en harmonieus
lichaam.

Innerlijke Wijsheid

Je hebt contact gemaakt met de stille wijze in
jezelf. Je kiest vanaf nu bewust voor activiteiten die

jouw groei voeden, met de geruststelling dat het
gecreéerde anker altijd beschikbaar is.
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