
Les 1: De Stress Reset, Begrijp en Herstel de Balans 
tussen Brein en Lichaam  
 

Stel je voor: je brein is als een supercomputer die alles in je lichaam aanstuurt. Het bepaalt hoe 
je je voelt, wat je denkt en hoe je reageert op wat er gebeurt. Maar soms kan het gebeuren dat je 
brein blijft hangen in de “stressmodus.” Net alsof een alarmsysteem steeds blijft loeien, zelfs als 
er geen direct gevaar is. Tijdens de training Master Your Mind leer je waarom dit gebeurt en, nog 
belangrijker, hoe je het uit kunt zetten en weer rust kunt vinden. 

 

Lichaam en geest: een sterk team 
 

Je brein en je lichaam werken altijd samen. Maar als je brein denkt dat er gevaar dreigt, stuurt het 
een stress-signaal naar je lichaam. Dit kan gebeuren door dingen die je meemaakt, zoals een 
moeilijke situatie op je werk of thuis, maar ook door andere oorzaken. Denk aan: 

• Een virus of infectie dat je lichaam onder druk zet. 
• Chronische pijn die je brein alert houdt. 
• Hormonale veranderingen of een tekort aan voedingsstoffen die je uit balans 

brengen. 

 

Je leert in de training dat dit niet jouw schuld is, maar dat er manieren zijn om je brein te 
kalmeren en je lichaam weer in balans te brengen. 

 

Wat zit er in je rugzak? 
 

Je hebt ook een soort onzichtbare rugzak vol overtuigingen en gewoontes. Sommige zijn fijn, 
maar andere werken tegen je, zoals “Ik moet alles perfect doen” of “Ik mag geen fouten maken.” 
Deze gedachten kunnen de stress versterken. Tijdens de training leer je deze gedachten 
herkennen en vervangen door helpende ideeën, zoals: “Ik doe mijn best, en dat is genoeg.” 

 

Waarom blijft de stress aan? 
 

Je brein werkt als een alarmsysteem. Als het denkt dat er gevaar is, zet het je lichaam klaar om te 
vechten, te vluchten of te bevriezen. Soms blijft dat alarmsysteem aanstaan, zelfs als de 
oorzaak weg is. Dit kan door: 

• Langdurige spanning of trauma’s. 



• Fysieke oorzaken, zoals een virus, een hormonale disbalans, of andere 
ziektebeelden. 

• Negatieve gedachten die je brein blijven triggeren. 

 

In de training leer je hoe je dit systeem weer kunt resetten, zodat je brein niet steeds op “alarm” 
staat. 

 

De sleutel tot je onbewuste brein 
 

Veel van wat je denkt en doet, gebeurt zonder dat je het doorhebt. Dit is het onbewuste brein. 
Stel je voor dat je de deur naar dit deel opent en er zaadjes kunt planten, zoals rust, 
zelfvertrouwen of positiviteit. Je leert technieken om die deur open te zetten, bijvoorbeeld door 
visualisaties, ademhalingsoefeningen en nieuwe gewoontes. 

 

Het resultaat? 
 

Na de training begrijp je hoe je brein werkt en hoe het samenwerkt met je lichaam. Je weet hoe 
stress kan ontstaan – of dat nu door je gedachten, een virus, of een andere oorzaak komt – en 
hoe je dat patroon kunt doorbreken. Je voelt je lichter, positiever en hebt weer de regie over je 
eigen gedachten en emoties. Het is alsof je een nieuwe handleiding voor jezelf hebt gekregen. 
Dat voelt als een bevrijding! 

 

Een voorbeeld vanuit de praktijk 
Prednison, de Stress-As en Ziekten: Hoe Zit Dat? 
 

Stel je voor dat je lichaam een team heeft dat altijd klaarstaat om problemen op te lossen: dat is 
je immuunsysteem. Maar soms raakt dat team overactief of juist uit balans, en dan ontstaan er 
klachten. Denk bijvoorbeeld aan ziekten zoals reuma, astma, of een heftige allergische reactie. 
In zulke gevallen geven artsen vaak prednison, een medicijn dat als een soort pauzeknop werkt 
voor dat overactieve team. Maar hoe werkt dat precies? En wat heeft dat te maken met stress? 

 

Wat doet prednison? 
 

Prednison is een krachtige ontstekingsremmer. Het lijkt een beetje op cortisol, een hormoon dat 
je lichaam zelf maakt in je bijnieren. Cortisol is het “stresshormoon” en speelt een belangrijke rol 
in je lichaam. Het zorgt ervoor dat je beter met stress kunt omgaan door: 

• Je immuunsysteem tijdelijk af te remmen, zodat het niet overactief wordt. 



• Ontstekingen te verminderen, wat helpt bij ziekten waarbij je immuunsysteem 
overuren draait. 

 

Prednison doet dit ook, maar dan in een veel sterkere vorm. Daarom wordt het voorgeschreven 
bij ziekten zoals: 

• Reuma: om gewrichtsontstekingen te verminderen. 
• Astma: om de luchtwegen rustiger te maken. 
• Auto-immuunziekten zoals lupus of de ziekte van Crohn, waarbij het lichaam 

zichzelf aanvalt. 
• Allergieën: om heftige reacties te dempen. 
• Ernstige infecties: om ontstekingen onder controle te krijgen. 

 

Hoe werkt de stress-as? 
 

Om te begrijpen waarom prednison zo krachtig is, moeten we kijken naar de stress-as, ook wel 
de HPA-as genoemd (hypothalamus, hypofyse, bijnieren). Dit is het communicatiesysteem 
tussen je brein en je lichaam dat regelt hoe je omgaat met stress. Het werkt zo: 

1. Je brein registreert stress. 
Bijvoorbeeld, je schrikt van een harde knal. Je hypothalamus, een deel van je 
brein, geeft een alarmsignaal door. 

2. De hypofyse activeert de bijnieren. 
De hypofyse, een klein orgaantje in je hersenen, stuurt een boodschap naar je 
bijnieren: “Maak cortisol aan!” 

3. Cortisol komt vrij. 
Je bijnieren maken cortisol aan, dat vervolgens je hele lichaam voorbereidt op 
actie. Het verhoogt je bloedsuikerspiegel, remt je immuunsysteem, en zorgt dat 
je spieren en hersenen klaar zijn om te vechten of te vluchten. 

 

Wanneer de stress voorbij is, hoort je lichaam weer te ontspannen en keert de balans terug. 
Maar bij chronische stress blijft die stress-as actief, en dat kan problemen veroorzaken, zoals: 

• Verhoogde ontstekingen. 
• Verminderde weerstand. 
• Overbelasting van je lichaam. 

 

Hoe beïnvloedt prednison de stress-as? 
 

Prednison lijkt zo veel op cortisol dat het in feite je stress-as overneemt. Het doet het werk van 
cortisol, maar omdat het kunstmatig is, schakelt het je eigen bijnieren tijdelijk uit. Je lichaam 
denkt namelijk: “Er is al genoeg cortisol, ik hoef niets meer te doen.” 

 



Dit heeft voordelen, zoals: 

• Snelle verlichting van ontstekingen en pijn. 
• Vermindering van overactiviteit in het immuunsysteem. 

 

Maar er zijn ook nadelen: als je prednison te lang gebruikt, kunnen je bijnieren lui worden en 
duurt het een tijd voordat ze zelf weer cortisol gaan aanmaken. Daarom wordt prednison 
meestal geleidelijk afgebouwd. 

 

Ziekten en stress: zit daar de oplossing? 
 

Kunnen we dan concluderen dat veel ziekten ontstaan door stress? Het antwoord is niet zo 
zwart-wit, maar stress speelt vaak wél een belangrijke rol. Chronische stress houdt je stress-as 
continu actief, wat kan leiden tot: 

• Overactieve immuunsystemen, zoals bij reuma en auto-immuunziekten. 
• Verhoogde ontstekingen, wat ziektes als astma en hart- en vaatziekten kan 

verergeren. 
• Uitputting van je lichaam, waardoor je vatbaarder wordt voor infecties. 

 

Als we stress kunnen verminderen en onze stress-as weer in balans kunnen brengen, kunnen we 
veel klachten en ziekten mogelijk voorkomen of verbeteren. Dat betekent niet dat stress de enige 
oorzaak is, maar het aanpakken ervan kan een enorme stap zijn naar genezing.  



Les 2 - De Kracht van Neuroplasticiteit en het Limbisch 
Systeem 
 

In deze eerste les van Master Your 
Mind duiken we in het verband 
tussen je hersenen en je fysieke en 
emotionele toestand. Dit nieuwe 
inzicht biedt een krachtige manier 
om te begrijpen hoe je 
hersenfunctie een rol kan spelen 
in je welzijn en herstel. Door deze 
mentaliteit te omarmen, leg je een 
sterke basis voor het succes van 
Master Your Mind en het effect van 
neuroplasticiteit. 

 

 

 

 

 

We zullen dieper ingaan op enkele kernvragen die de eerste kernprincipe van het 
programma vormen: 

1. Wat is neuroplasticiteit, en hoe is het gekoppeld aan Master Your Mind? 
Neuroplasticiteit is het vermogen van je hersenen om zich te reorganiseren en aan te 
passen door nieuwe verbindingen te vormen. Dit proces is de sleutel in Master Your 
Mind, omdat het je in staat stelt om oude, belemmerende patronen te doorbreken en 
nieuwe, helpende gedachten en reacties te ontwikkelen. 

2. Wat is het limbisch systeem en hoe speelt dit een rol? 
Het limbisch systeem is het deel van de hersenen dat emoties, herinneringen en 
overlevingsmechanismen reguleert. Het kan, onder invloed van langdurige stress of 
trauma, vastlopen in een negatieve cyclus, wat kan leiden tot een ‘limbisch 
systeemstoornis’. 

3. Wat is een stoornis van het limbisch systeem? 
Een limbisch systeemstoornis ontstaat wanneer het limbisch systeem overgevoelig 
reageert op stressoren, wat kan resulteren in zowel fysieke als emotionele klachten. 
Begrijpen wat een stoornis van het limbisch systeem inhoudt, helpt je te zien hoe deze 
overgevoeligheid door neuroplasticiteit omgebogen kan worden. 

4. Wat zijn de oorzaken en symptomen van een limbisch systeemstoornis? 
Langdurige stress, trauma of zelfs blootstelling aan toxische stoffen kunnen bijdragen 
aan het ontwikkelen van een limbisch systeemstoornis. Symptomen kunnen variëren van 
angst, stemmingswisselingen en vermoeidheid tot lichamelijke pijn of overgevoeligheid 
voor prikkels. 



5. Welke invloed heeft toxische stress op mijn lichaam? 
Toxische stress kan leiden tot een verstoorde balans in je hele systeem. Het versterkt de 
negatieve signalen in het limbisch systeem, wat je gezondheid en levenservaring negatief 
beïnvloedt. We leren hoe we deze invloed kunnen omkeren door de kracht van 
neuroplasticiteit. 

6. Hoe beïnvloedt stress mijn levenservaring? 
Stress beïnvloedt de manier waarop je de wereld ervaart, hoe je relaties onderhoudt, en 
hoe je reageert op dagelijkse uitdagingen. Door het limbisch systeem te 
‘herprogrammeren’ via Master Your Mind, kun je deze reacties positief veranderen en je 
algehele welzijn verbeteren. 

7. Wat maakt Master Your Mind anders dan andere programma’s of behandelingen? 
Dit programma onderscheidt zich door de focus op neuroplasticiteit en het trainen van 
het limbisch systeem, met een aanpak die verder gaat dan symptoombestrijding. We 
richten ons op de kern van stressreacties, en het succes van deze methode wordt 
onderschreven door veel deelnemers die hun ervaring met Master Your Mind als levens 
veranderend beschrijven. 

 

Deze les helpt je om de kracht van je hersenen te begrijpen en laat zien hoe je eigen mindset een 
cruciale rol speelt in je herstelproces. We nodigen je uit om open te staan voor deze inzichten en 
je zelfvertrouwen en veerkracht te versterken op weg naar persoonlijke groei. 
 

  



Les 3 - Je Voorbereiden op Groei en Neuroplasticiteit 
Laten we beginnen! 

Het is belangrijk om jezelf op je gemak te voelen voordat je met deze les aan de slag gaat. Dit 
helpt je om de informatie beter op te nemen en effectiever te leren. Hier zijn een paar tips: 

• Neem een paar diepe ademhalingen. 
• Zet een kopje thee of wat rustgevende muziek op. 
• Zoek een comfortabele plek waar je niet wordt afgeleid. 

 

Dit is jouw moment om te leren en te groeien. Zorg 
ervoor dat je al je aandacht op deze les kunt richten. 

Onthoud dit: 

De symptomen of uitdagingen die je ervaart, zoals 
fysieke klachten, stress of emotionele blokkades, zijn 
niet jouw schuld. Ze ontstaan vaak door automatische 
reacties van je hersenen. Dit zijn onbewuste patronen, 
bijvoorbeeld veroorzaakt door trauma, langdurige 
stress of een overactief limbisch systeem (het deel van 
je brein dat emoties en stress reguleert). 

 

Het goede nieuws? Je hersenen zijn flexibel en kunnen veranderen! Dit vermogen heet 
neuroplasticiteit, en daar gaan we nu dieper op in. 

Hoe werken je hersenen? 
Je hersenen zijn een van de meest complexe systemen in het universum. Ze werken door 
patronen te herkennen en associaties te maken met wat je meemaakt. Hier is een voorbeeld: 

Stel dat je een hond ziet. Als je ooit gebeten bent door een hond, associëren je hersenen dit dier 
met gevaar. Zelfs als deze hond nu vriendelijk is, kun je je nog steeds onveilig voelen. Dit 
automatische patroon is niet bewust – het is een reflex van je hersenen om je te beschermen. 

Het goede nieuws is dat je dit patroon kunt veranderen! Je kunt je hersenen bewust “hertrainen” 
om de hond niet langer als een bedreiging te zien. Dit vermogen om automatische reacties aan 
te passen, is een kernprincipe van neuroplasticiteit. 

 

 

 

 

 

 



Wat is neuroplasticiteit? 
 

Neuroplasticiteit is het vermogen van je hersenen om zichzelf te reorganiseren en aan te passen. 
Dit gebeurt door: 

1. Het versterken of verzwakken van verbindingen tussen zenuwcellen (neuronen). 
2. Het creëren van nieuwe verbindingen. 
3. Het genereren van nieuwe zenuwcellen (neurogenese). 

 

Je hersenen hebben ongeveer 100 miljard neuronen. Elk neuron heeft duizenden verbindingen, 
wat betekent dat je een enorm netwerk hebt om mee te werken! Vroeger dachten 
wetenschappers dat je hersenen onveranderlijk waren, maar nu weten we dat je ze continu kunt 
beïnvloeden, zelfs als volwassene. 

 

Wat kun jij doen? 
 

Door bewust te focussen op positieve gedachten, emoties en gedragingen, kun je jouw hersenen 
herprogrammeren. Dit betekent dat je oude, niet-helpende patronen kunt doorbreken en 
vervangen door nieuwe, ondersteunende gewoontes. 

 

Een voorbeeld: als je vaak stress ervaart, kun je je brein trainen om in stressvolle situaties 
rustiger te blijven. Dit vergt herhaling en toewijding, maar het is absoluut mogelijk. 

 

Wat gaan we doen? 
 

In deze cursus ga je leren hoe je jouw hersenen kunt trainen met behulp van neuroplasticiteit. 
Dit proces zal je niet alleen helpen om stress en negatieve emoties te verminderen, maar ook 
om je algehele welzijn te verbeteren. 

 

We beginnen met praktische oefeningen en inzichten waarmee je stap voor stap je brein en je 
reacties kunt herprogrammeren. Samen gaan we de eerste stappen zetten op weg naar een 
gezonder en veerkrachtiger brein. 

Kijk naar het volgende filmpje:  

  

https://www.youtube.com/watch?v=OpfeT4SFUqg


Les 4: Neuroplasticiteit en Herstel – De Rol van FAR 
binnen Master Your Mind (MYM) 
 

Introductie: 
Neuroplasticiteit, het vermogen van de hersenen om zich aan te passen en nieuwe verbindingen 
te vormen, is de kern van het Master Your Mind-programma. Hoewel dit mechanisme krachtig is, 
kan het zowel constructief als destructief werken. Traumatische ervaringen en chronische stress 
kunnen negatieve patronen in je hersenen verankeren. Gelukkig kun je deze processen omkeren 
en bewust nieuwe paden creëren voor herstel en balans. 

 

De Dubbele Kant van Neuroplasticiteit: 
Langdurige stress of trauma kan de hersenen trainen om voortdurend in een “vecht-of-vlucht”-
stand te blijven. Dit versterkt onaangepaste reacties en klachten. Het positieve nieuws is dat 
door bewust gebruik te maken van neuroplasticiteit, je deze paden kunt veranderen en nieuwe, 
gezonde patronen kunt vormen. 

 

Herstellen met MYM: 
Met Master Your Mind leer je zelfgestuurde technieken om je hersenen opnieuw te bedraden. 
Het programma biedt oefeningen die je helpen nieuwe synaptische verbindingen te maken en 
oude, beperkende patronen te doorbreken. Hiermee breng je je lichaam en geest in een optimale 
staat van welzijn. 

 

De FAR-principes: Focus, 
Associatie en Herhaling 

Om succesvol je hersenen te 
herprogrammeren, gebruik je de drie 
kernprincipes van FAR: 

1. Focus: 
Waar je je aandacht op richt, groeit. 
Door je te concentreren op positieve 
gedachten en ervaringen, versterk je 
deze in je hersenen. Je hebt altijd een 
keuze: focus je op wat je energie geeft, 
niet op wat je uitput. 
Voorbeeld: Bij een wandeling kun je je 
richten op de schoonheid van de natuur 
in plaats van op het lawaai van het 
verkeer. 



2. Associatie: 
Je hersenen maken constant verbindingen. Wanneer je aan een bepaald woord of 
situatie denkt, roept dit beelden en gevoelens op. Door bewust nieuwe, positieve 
associaties te maken, kun je oude, schadelijke patronen overschrijven. 
Oefening: Denk aan een positief woord, zoals “vrede.” Welke beelden of gevoelens 
komen op? Creëer bewust een rijke, positieve associatie rond dit woord. 

3. Herhaling: 
Het versterken van nieuwe neurale paden vereist consistentie. Hoe vaker je oefent, hoe 
sterker de nieuwe verbindingen worden. Vergelijk het met het versterken van een spier; 
herhaling maakt het effect blijvend. 

 

Praktische Oefening: 
• Neem een woord zoals “kracht” en schrijf alle positieve associaties op die bij je 

opkomen. 
• Herhaal dagelijks deze oefening om de nieuwe verbindingen te versterken. 

 

Conclusie: 
Het Master Your Mind-programma laat je zien hoe je met FAR je hersenen kunt herprogrammeren 
en zelf controle kunt nemen over je gezondheid en welzijn. Door bewust te focussen, positieve 
associaties te creëren en regelmatig te oefenen, kun je diepgaande veranderingen bereiken en je 
herstelproces ondersteunen. 

 

 


