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‘Zijn wie je bent, dat is geluk’

- Desiderius Erasmus (theoloog en filosoof, ca. 1466-1536)
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De informatie in dit boek is niet bedoeld als vervanging van profes-
sioneel medisch advies.

We kunnen niet alles met stressvermindering verbeteren. Klachten 
zijn individueel en verbonden met verschillende oorzaken en soms zo 
ernstig dat stressvermindering onvoldoende ondersteunend kan zijn.

In dit boek wordt niet ingegaan op afweermechanismen en klach-
ten die ontstaan zijn naar aanleiding van ernstig of langdurig trauma.

Als je last hebt van persoonlijkheidsstoornissen, ernstige hech-
ting- traumastoornissen is het raadzaam om professionele hulp te 
zoeken en niet op eigen houtje stappen uit dit boek uit te voeren.

Noch de auteur, noch de uitgever aanvaardt aansprakelijkheid 
voor schade doordat u de aanbevelingen uit dit boek opvolgt, of 
doordat u verzuimt deskundig medisch advies in te winnen of op te 
volgen.





‘Er is geen andere weg dan de eigen weg’

- Benedictus de Spinoza (filosoof, 1632-1677)



‘Geluk zit tevens in het slagen te worden wie je kunt zijn’

- Aristoteles (fi losoof, 384 v.Chr.- 322 v.Chr.)
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Voorwoord

Met veel enthousiasme heb ik dit boek over stress en het hart ge-
schreven en ik hoop dat jij er als lezer inspiratie uit kunt putten.

Hoe is dit boek tot stand gekomen?
Interesse in stressvermindering is onbewust geprikkeld door mijn 

eigen levensloop. 
Als ik nu terugkijk op mijn leven zie ik hoe het leven van mijn beide 

ouders fysiek en emotioneel ontregeld werd door stress als gevolg 
van een oorlogstrauma. Dit uitte zich onder andere in depressie, 
fysieke spanningsklachten, hoge bloeddruk, herseninfarct en burn-
outklachten. 

Ook in mijn eigen start van het leven heb ik veel stress opge-
daan. Mijn nieuwsgierige aard bracht mij op verschillende wegen die 
me geholpen hebben om meer balans te vinden. Mijn interesse om 
fysiotherapeute te worden en mensen te helpen weer in balans te 
komen was de eerste stap die ik zette om me te verdiepen in stress-
vermindering. Vervolgens deed ik veel ervaring op als psychosoma-
tisch fysiotherapeute. Toch ervaarde ik ook beperkingen en gebrek 
aan kennis in mijn werk. Dit prikkelde mij om verschillende holistische 
opleidingen te volgen, waaronder klassieke homeopathie, craniosa-
craaltherapie, Chinese geneeskunde en hartcoherentie therapie. Alle 
opleidingen ondersteunden mijzelf in mijn ontwikkeling én ik kreeg 
steeds meer inzichten en handvatten om stress te behandelen.

In verschillende oosterse yogascholen en boeddhistische retrai-
tes kwam ik steeds weer de verbinding met het hart tegen en werd ik 
hierin gevoed. Toch heb ik nooit maar één moment de gedachte of 
het gevoel gehad om een boek te gaan schrijven.

Begin mei 2019 was er in mij ineens een sterk innerlijk weten tij-
dens een stiltemoment en kreeg ik ingegeven dat het de bedoeling 
was dat ik over het hart een boek mocht gaan schrijven. Het was niet 
de stem van mijn gedachte, maar ik voelde mij geroepen. Dit is mijn 
weg, mijn opdracht, NU, voelde ik vanbinnen.
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Al mijn hele leven ervaar ik vanuit mijn hart en de verbinding met 
het universum inspiratie en wegwijzers voor bepaalde keuzes. Hier ben 
ik wel mee vertrouwd, maar dit was toch een verrassing.

Op mijn pad kwam ik mijn eigen twijfel tegen en dacht ik: ‘Ik een 
boek schrijven?’ 

Dat was een mooie test in mijn eigen proces. Als ik weer in mijn hart 
zat, ging alles weer stromen, de woorden vielen me we weer toe en de 
juiste mensen kwamen op het juiste moment op mijn pad. Er waren ver-
schillende momenten dat ik ging zitten en ik gewoon ging schrijven. De 
inspiratie kwam als vanzelf. Ik leerde hier steeds meer op te vertrouwen 
omdat ik voelde dat ik hierin geleid werd.

Onverwacht in allerlei stiltemomenten, na meditaties en tijdens 
mindfulnesswandelen in het bos, vielen me spontaan nieuwe woorden, 
zinnen en ideeën in.

Ik genoot van de weg en zag steeds meer de noodzaak van het 
boek. 

Door de coronacrisis in 2020 werd ik genoodzaakt mijn praktijk tijdelijk 
te sluiten. 

Ik kreeg zo de tijd om dagelijks te schrijven. Juist deze periode heeft 
voor mij heel veel betekend. Ik mocht nog meer naar binnen keren, meer 
stilstaan, meer tijd voor mezelf nemen en nog meer mijn eigen hart voe-
den. Het voelde alsof ik in deze periode nog meer werd meegenomen 
in de collectieve transformatie naar het hart. Het was voor mij een heel 
bijzondere, helende tijd waarin het schrijven voor mij ook een doorleef-
proces was en me verder op weg heeft geholpen naar mijn hart. 

Ik ben heel dankbaar voor deze periode. Steeds zag en voelde ik 
elke dag veel lichtenergie als helende energie in mijn lichaam komen en 
weer naar de wereld stralen. 

Naast alle inspiratie die me toeviel vanuit de stilte, hielp mijn ver-
stand mee in het schrijfproces. Om te ordenen, te strepen, te herlezen 
en aan te vullen vanuit kennis uit verschillende reguliere en complemen-
taire opleidingen en artikelen. Dit was een lastige stap omdat eigenlijk 
alles met elkaar verbonden is en toch uit elkaar moest worden getrok-
ken om het begrijpelijk te maken.
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Ook werd ik zelf in deze periode uitgedaagd om beter te luisteren 
en te kijken naar andere standpunten, waarbij ik nog meer mocht le-
ren dat niet één standpunt beter is. Er zijn heel veel verschillende ma-
nieren om te kijken naar het leven, en dat respecteren en daar ruimte 
aan geven is ook een levenskunst vanuit het hart. We kunnen elkaar 
voeden door deze verschillende standpunten. Zo werd het boek een 
samenwerking van mijn intuïtie én mijn verstand. 

Nu het klaar is voelt het als een verbindend koord om anderen op 
weg te kunnen helpen. Mijn missie is dat er in onze samenleving 
meer op een holistische manier gekeken kan worden naar stress en 
stressvermindering. Dit is hard nodig omdat stress, naast te weinig 
bewegen en ongezonde voeding, een belangrijke oorzaak is van veel 
chronische ziekten.

Daarnaast is het mijn wens dat meer mensen gaan ervaren dat ons 
hart een belangrijke schakel is in ons leven. Als centrum van onze ziel 
die ons de weg wijst en ons in allerlei aspecten van het leven in balans 
kan houden. Ik wil kunnen bijdragen aan een betere wereld waarin er 
sprake is van meer ontspanning en liefde.

Als therapeut, als mens en als lichtwerker hoop ik met dit boek 
mensen te kunnen raken om meer weer contact te krijgen met hun 
eigen hart, waardoor ze meer het licht kunnen laten stralen. Dit voelt 
heel sterk mijn roeping hier op aarde. Het is niet toevallig dat mijn 
voornaam verbonden is met het hartchakra. De naam die ik heb mee-
gekregen is Davida, afgeleid van David. Deze naam is weer verbonden 
met het symbool van de davidster, het symbool van het hartchakra.

Wat een mooi geschenk van mijn ouders.

Ik wens je veel leesplezier, momenten om stil te staan en innerlijke 
wijsheid op je eigen weg naar je hart. Viva la vida vanuit liefde! (Vier 
het leven!)

Davida van Beckhoven
 



‘De geest van de wijze is de spiegel van de hemel en de aarde, 
waarin alle dingen zich spiegelen’

- Zhuang Zi (Chinees taoïstische fi losoof, ca. 369 v.Chr.-286 v.Chr.) 
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Inleiding 

Stress: iedereen heeft er wel eens last van. De één wat meer dan de 
ander. Maar weten wij eigenlijk wel wat stress doet met je lichaam en 
vooral met je hart? In dit boek geef ik aan wat je kunt doen om stress 
te verminderen en daardoor gezonder in het leven te staan. 

Een voorwaarde om vitaal oud te worden.

Wat is stress eigenlijk?
Stress is een automatische verdedigingsreactie op een situatie 

van gevaar of onveiligheid. Het begint met een stressreactie in de 
hersenen en het hart, met allerlei gevolgen in de rest van het lichaam. 
Dit leidt tot allerlei lichamelijke, psychische en mentale verstoringen.

Te veel mensen blijven, door onwetendheid, doorlopen met on-
derliggende spanning. Ook hebben we niet altijd in de gaten hoe 
we onze stress-emmer vullen. Met negatieve gevolgen voor de ge-
zondheid als gevolg, zoals slaapproblemen, concentratiestoornissen, 
spierklachten, chronische ziekten, depressieve klachten, vermoeid-
heid, hoofdpijnklachten en onrust.

Inzicht krijgen in alle oorzaken van stress is belangrijk. We realiseren 
ons vaak onvoldoende dat stress meestal niet alleen te maken heeft 
met wat in het nu is ontstaan. Vaak is het opgebouwd in het leven 
uit verschillende momenten van stress en vooral de situaties die je 
opdoet als jong kind hebben veel impact (zie hoofdstuk 4). Al die fac-
toren programmeren de afstelling van het stresssysteem voor de rest 
van ons leven.121 We mogen ons er meer van bewust worden dat deze 
niet-opgeruimde stress later impact kan hebben op het ontstaan van 
allerlei klachten, zoals blijkt uit een onderzoek naar dementie waarin 
men concludeert dat stress mede invloed heeft op het ontstaan van 
de ziekte. Vooral vroege stress draagt hier waarschijnlijk sterk aan 
bij.132 Ook blijken hoge bloedsuikerspiegels, te hoge cholesterolwaar-
den en vetopslag in de buikstreek een relatie te hebben met te veel 
stresshormonen in het lichaam.108,118
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We besteden gelukkig steeds meer aandacht aan het verminde-
ren van chronische ziekten en het voorkomen ervan door middel van 
voldoende beweging en gezonde voeding. Gezien de belangrijke in-
vloed van stress als medeveroorzaker van chronische ziekten, is het 
mijn doel om holistische stressreductie meer bekendheid te geven, 
zodat we deze problemen meer gaan behandelen vanuit een com-
binatie van voldoende bewegen, gezond eten en effectieve stress-
reductie.

We zijn geneigd om vooral de symptomen te behandelen die ont-
staan zijn vanuit de stressreactie. Dit herken ik ook vanuit mijn be-
ginperiode als fysiotherapeute en onwetendheid over stress. Voor 
mij een goede reden de kennis en ervaring die ik uiteindelijk in veel 
jaren heb opgedaan, in dit boek te delen. Voor stressvermindering 
is meer nodig dan wandelen, sporten, tuinieren of ontspannen een 
boek lezen. 

Wat heeft een gezonde hart-breinverbinding te maken met stress-
vermindering?

Als we in het traject van stressvermindering onvoldoende het hart 
in balans brengen, vergeten we een belangrijke stap. Hoe en waarom 
is dat eigenlijk zo?

Onderzoek laat zien dat het hart en het brein als één systeem sa-
menwerken, waarbij het hart meer de hersenen blijkt te beïnvloeden 
dan andersom. Het hart blijkt hierdoor een belangrijke schakel te zijn 
van waaruit je de stress kunt leren reguleren en het hart-brein kunt 
resetten.87

Met een gezonde hart-breinverbinding wordt onze gezondheid 
gevoed, het immuunsysteem versterkt, krijg je weer contact met je 
passie en blijkt ons brein jonger te blijven. Heel belangrijk om vitaal 
te blijven! In dit boek zijn veel handvatten te vinden hoe je dit kunt 
ondersteunen.

Persoonlijke ontwikkeling 
Het leven is een weg waarin je mag worden wie je werkelijk bent. 
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