Heal Principe

In Aceso werken we niet met grote, plotse doorbraken.
We werken met kleine bewegingen die jouw zenuwstelsel kan dragen.

Dat proces noemt bij Aceso HEAL.

Herkennen

Je leert opmerken wat er met je gebeurt.
Niet analyseren.

Waarnemen.

Erkennen

Je geeft ruimte aan wat je voelt.
(vb druk op de borst en je blijft bij die gewaarwording)

Je hoeft niets te veranderen of op te lossen.

Je lijf mag even aanwezig zijn bij wat er is.

Aanvaarden

Je bewaakt je prikkelniveau door bewust te kiezen hoe lang en hoe intens je bij de

beleving blijft. Hier ga je in korte etappes wisselen tussen erbij zijn en bewust even
ervan weg. Dit heet pendelen. 70 leert je lichaam dat het Veilig is om te voelen.

Je laat je lichaam wennen aan ‘ik ben hier en ik kan dit voelen.’

Loskomen
Wanneer je lichaam zich veilig voelt, komt er vanzelf ontspanning.
I)enk aan: ‘

e Een zuches
o Een traan

e Warmte
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Belichaamd leren & leven



Heal Principe

Dit proces 1S een cyclisch proces.

Zolang je bij bepaalde thema’s regelmatig buiten je eigen grens gaat, zal je dit proces

dienen te herhalen.

De bedoeling is, los te komen van patronen en nieuwe haalbare ervaringen neer te

Zetten voor een Volgende ]<€€T.

Dat is waar we in het traject samen mee aan de slag gaan.
Ervaren hoe je kan ontladen en tegelijk een ander verhaal kan schrijven dan wat je tot

nu toe ervaren hebt.

70 leer je ontladen, bcgrcnzcn en ernaar handelen.
Dat is Werkelijke groei.

Dart is Aceso.
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