1/ LT0T UBWISSNM BIIUY O

21e1s94d U9JaA3| 93 U3 do 3uIpISI9GJ00A 4] U3
191PJaA UD pIaysooq ‘1s3ue [1q uanaz a1 u|
S$S9J3S 19w uee3wo Janisod uaJud| 13y JOOA JZ[IM3IMN

Op weg naar een Peak

=== Performance door regie

over eigen gedachten

en gevoelens

Als hoogbegaafd kind zie je veel, hoor je veel en voel je veel.
Jouw denken staat nooit stil. Soms is dat best lastig. Ook weet je
vaak goed wat je wilt of hoe iets zou moeten zijn. Het kan dan
zijn dat je alles in een keer helemaal goed wilt doen of dat je
bang bent om fouten te maken. Je wilt graag een goede presta-
tie leveren, een Peak Performance, maar je hebt last van stress.

Stel je eens voor hoe fijn het zou zijn als je je rustig zou voelen
voordat je een prestatie moet leveren? Als je je iets minder boos,
verdrietig of angstig hoeft te voelen en je weet hoe je jezelf weer
een blij gevoel kunt geven. Dat zou toch fijn zijn?

Zoekie gaat je helpen door je te leren
ontspannen en hoe je het gevoel van
angst, boosheid of verdriet kunt verminde-
ren. Ook gaat hij je leren hoe je je kunt
voorbereiden op het leveren van een
goede prestatie. Precies zoals topsporters
dat ook doen voordat ze aan een wedstrijd
beginnen.

Vertrouw op Zoekie en samen ontdekken
jullie dat het helemaal niet zo moeilijk is
dan je nu misschien nog denkt.
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Zet de eerste stap door rustig, via je neus in te ade-

men en je adem ‘naar je buik te sturen’. Let er op

dat je schouders laag blijven en je buik dik wordt.

Je kunt de app Respiroguide voor je N tig de tiid .
telefoon of tablet downloaden. Dit is eem rustig de tydomin

een heel handig hulpmiddel om rustig een ritme te komen van

en geconcentreerd in het 5 seconden in ademen en

juiste ritme te leren 5 seconden uit ademen.

ademen.

ki

Let op, dit is in het
begin best moeilijk.
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Door in gedachten terug te gaan naar een fijne herinnering
activeer je het beloningssysteem van je hersenen, de Nucleus
Accumbens. Hierdoor wordt een kraantje aangezet om
Dopamine aan te maken. Het hormoon dat de rempedaal in

jouw lichaam vormt en er voor zorgt dat jij je fijn voelt.
Merk je trouwens al dat je hart rustiger is gaan kloppen?
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Meer informatie
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www.hoog-begaagdh%id.nl

Anita Wuestman _ =

id.nl
awuestman@hoo;g-be:‘gaafdhel

De in deze wegwijzer beschreven aanpak is gebaseerd op de Quick Coherence Technique

volgens het Heartmath Institute. In de begeleiding kan gebruik gemaakt worden van het
programma Emwave. Zie voor onderbouwing: www.heartmathbenelux.com
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