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Helen gebeurt niet op één plek
Het gebeurt op vier lagen tegelijk. Je kunt niet mentaal herstellen als je lichaam nog in overlevingsstand staat. Je kunt niet fysiek ontspannen als je emoties opgekropt blijven.
Echte heling raakt alles. Anders is het pleisters plakken. In dit boekje neem ik je mee langs de vier lagen waarop herstel plaatsvindt.


   LAAG 1   
Mentaal
Begrijpen waarom je doet wat je doet. Nieuwe inzichten die vastgeroeste patronen doorbreken.
Boeken lezen — Kennis die je perspectief verbreedt en je helpt herkennen wat er in jou speelt.
Coaching — Iemand die je scherpe vragen stelt en je helpt zien wat je zelf niet meer ziet.
   LAAG 2   
Fysiek
Je lichaam loslaten. Spanning eruit werken die je soms al jaren vasthoudt zonder het te merken.
Massages — Fysieke aanraking die spanning uit je weefsel haalt, niet alleen uit je hoofd.
Bewegen — Je lichaam in beweging brengen om vastzittende energie eruit te laten stromen.
   LAAG 3   
Emotioneel
Voelen wat er is, in plaats van eromheen leven. Emoties willen doorleefd worden, niet opgelost.
Doorvoelen in plaats van wegdrukken — Ruimte maken voor wat er is, zonder het meteen te fixen of weg te stoppen.
Lichaamswerk — Emoties zitten in je lijf. Via je lichaam kun je erbij, ook waar woorden tekortschieten.
   LAAG 4   
Spiritueel
Terug naar de kern van wie je bent, onder alle lagen die je in de loop der jaren hebt opgebouwd.
Innerchild werk — Contact maken met het jongere deel van jezelf dat nog steeds meebepaalt hoe je nu reageert.
Meditaties met het lichaam — De verbinding tussen lijf en ziel herstellen — de plek waar alle lagen samenkomen.


Alle lagen samen
Meditaties met het lichaam verbinden deze vier lagen met elkaar. Ze zijn niet los te knippen. Mentaal inzicht zonder fysieke ruimte blijft theorie. Emoties voelen zonder spirituele verankering blijft chaos.
Echt herstel werkt op alle vier tegelijk. Dat is waarom ik niet geloof in alleen praten — en waarom mijn traject is opgebouwd rond deze vier lagen, stap voor stap.
  Wil je hier meer over leren? Vraag een gesprek met mij aan.  
calendly.com/lotteschuiling/30min
Levenslot
Lotte Schuiling
