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Het management van de ziel

Wanneer je handelt vanuit daadkracht neem je verantwoordelijkheid voor 
je eigen proces. Je kijkt niet meer van buitenaf naar je lichaam, maar stapt 
erin. Je gaat naast het lichaam staan, in partnerschap. Daadkracht zegt: 
‘Ik ben aanwezig, ik luister naar je, ik ben bereid om in actie te komen.’

Deze houding brengt levendigheid. Je voelt energie terugkeren in je lijf, in 
je stem en in je keuzes. Het maakt het mogelijk om alles wat je leert ook 
werkelijk te belichamen en dus in de realiteit te brengen.

Stel je een groot, modern kantoorpand voor midden in een grote stad. Het 
is een coöperatief bedrijf waar iedereen druk in de weer is. In alle hoeken 
wordt gewerkt, overlegd en georganiseerd. Er is beweging, structuur en 
rumoer. Iedereen weet wat hij moet doen dankzij de duidelijke opdrachten 
die zijn gegeven. Alles werkt soepel en efficiënt.

Boven in het gebouw, in het penthouse met glazen wanden en uitzicht 
over de stad, zit het management aan een grote ronde houten tafel, met 
vier luxe stoelen eromheen.

Aan het hoofd van de tafel zit de ziel, rustig, aanwezig en wijs. Zijn blik 
reikt ver voorbij de muren van het kantoor. Hij weet precíes waar het 
bedrijf heen moet, nog voordat iemand anders het kan zien. Het is zijn 
taak om het gehele bedrijf hierin mee te krijgen. Aan zijn rechterhand zit 
de geest   – of het ego – scherp, analytisch en snel van begrip. Hij houdt 
van plannen, schema’s, argumenten en controle. De geest kan soms wat 
grumpy zijn en heeft moeite met veranderingen.
Tegenover hem zit het emotieleven, gevoelig, beweeglijk en vol kleur. 
Soms uitbundig enthousiast, dan weer aarzelend of bang. Het emotieleven 
brengt leven in de brouwerij.
Aan de andere kant van de tafel zit het lichaam, stevig, aards, betrouwbaar. 
Het lichaam kent de praktijk: het weet wat wel en niet haalbaar is, hoeveel 
energie er werkelijk beschikbaar is en wanneer het voeding en rust nodig 
heeft.

Vandaag is er een belangrijke vergadering. De ziel heeft een idee. Hij wil 
een marathon rennen en voelt diep vanbinnen: ‘Dit is belangrijk voor mijn 



60 DE BASIS VAN GEZONDHEID 

groei, ik wil deze uitdaging aangaan.’ De visie is helder, het doel klopt, 
maar de rest van het management reageert verschillend op dit idee.

De geest leunt naar voren en zegt: ‘Dat is geen goed plan. Daar heb ik geen 
tijd voor. Ik weet niet hoe ik dit moet organiseren. En wat als het mislukt?’
Het emotieleven kijkt nerveus: ‘Oei, dat is spannend. Straks faal ik. 
Wat zullen anderen denken?’ Maar diep vanbinnen gloeit ook iets van 
opwinding: ‘Wat als het wél lukt? Ik zie de finishlijn en de ontlading al voor 
me!’
Het lichaam zucht even en zegt rustig: ‘Ik vind het een mooi idee, maar we 
moeten trainen. Stap voor stap. Geef me voeding, slaap, een goed trainings-
schema waarin ruimte is voor herstel en dan help ik je.’

De ziel glimlacht. Hij luistert naar wat eenieder zegt, maar weet allang: we 
gaan het doen. Hij voelt dat dit de juiste richting is, al ziet de rest het nog 
niet helder voor zich. Hij weet ook dat hij de anderen nodig heeft om het 
plan werkelijkheid te maken, dus: elk deel moet overtuigd worden.

Aan de geest heeft hij nog de grootste kluif: deze kan sterk overheersend 
zijn in zijn mening en zelfs de ziel doen twijfelen. Dit dwingt soms tot 
stilstand en kan voorkomen dat plannen niet tot werkelijkheid worden 
gebracht.

Het emotieleven heeft vooral geruststelling nodig en soms moet het even 
weten dat eerdere ervaringen geen garantie zijn voor uitkomsten in de 
toekomst. Het heeft een beetje goede moed nodig en draait dan al snel 
bij.

Het lichaam heeft weinig overtuiging nodig, die staat wel klaar, die 
faciliteert met plezier binnen de grenzen. Zodra je over grenzen heen 
gaat… tja, dan hoor je hem!

In je dagelijks leven vindt deze vergadering voortdurend plaats, met elk 
zielsverlangen die je hebt, maar die soms al uitdooft voordat je hem uitge­
sproken hebt.
De geest is snel, luid en overtuigend. Hij bedenkt scenario’s, wil controle en 
probeert risico’s te vermijden. Daarmee kan hij een plan van de ziel in een 
paar seconden uitblazen. Hij doet dat uit angst voor verlies van zekerheid 
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en om risico’s te beperken. De geest houdt van een status quo en juist 
totaal niet van verandering. Hij probeert je daarmee te beschermen, maar 
houdt je soms klein.

Het lichaam is loyaal. Het doet wat het kan om mee te bewegen, maar 
heeft zijn grenzen. Het kan een tijdlang overleven op wilskracht, maar 
als het te ver wordt geduwd, kan het niet anders dan protesteren. Eerst 
mild, met signalen als vermoeidheid, spanning of hoofdpijn en als er niet 
geluisterd wordt, harder, via pijn, ziekte of uitputting. Dan is het lichaam 
degene die het luidst moet roepen: ‘Stop. Luister. Ik kan dit niet meer en je 
moet NU stoppen.’

Het emotieleven beweegt intussen als het weer: voortdurend veranderend, 
beïnvloed door wat de geest denkt en wat het lichaam voelt. Negatieve 
gedachten wekken angst en onrust, positieve gedachten brengen 
enthousiasme en lichtheid. Emoties volgen de richting van aandacht. 
Wanneer de geest somber denkt, kleuren de gevoelens donker. Wanneer 
de geest hoopvol is, klaart het op. 

Emoties zijn ook een communicator tussen ziel en brein: als je op het 
verkeerde pad zit, dan vóel je dat, je wordt je ervan bewust, doordat 
emoties voelbaar worden en je brein dit onder je aandacht brengt, vanuit 
een zielsimpuls. De perfecte samenwerking dus!

Wanneer emoties in het verleden zó overweldigend waren dat je ze niet 
kon laten stromen en verwerken op dat moment, dan slaat het lichaam ze 
op, met als gevolg een verdichte energie in je lichaam. Deze voorziet op 
zijn beurt de geest weer van informatie, sluimerend onder de oppervlakte. 
Eerdere ervaringen helpen de geest om te bepalen wat veilig is en wat 
niet. Ongeheelde emoties kunnen je geest dus beïnvloeden om juist nog 
voorzichtiger te zijn.

De kunst van persoonlijk leiderschap is om dit managementteam in har
monie te brengen. De ziel als stille voorzitter, met een heldere visie. De 
geest als uitvoerder, maar niet als baas. Het emotieleven als kompas 
voor richting en betekenis en het lichaam als basis waarop alles rust en 
waarmee zielsverlangens tot leven kunnen komen.
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Wanneer deze vier samenwerken, ontstaat er evenwicht. De ziel bepaalt 
de koers, de geest plant, het emotieleven beweegt mee en het lichaam 
voert uit. Dan stroomt energie door alle lagen. De geest hoeft niet meer 
te controleren, het emotieleven voelt zich veilig en het lichaam kan doen 
waarvoor het gemaakt is: faciliteren, ervaren en (be)leven.

De uitnodiging is om elke dag even aan die vergadertafel te gaan zitten. 
Even stil te worden en te luisteren. Wat zegt de ziel vandaag? Wat vindt de 
geest ervan? Hoe voelt het emotieleven? Wat laat het lichaam merken? Zo 
leer je afstemmen. Wanneer de stemmen in jou op één lijn komen, hoef je 
niet meer te forceren. Dan ontstaan richting, kracht en rust vanzelf.

De ziel weet altijd de weg. Hij vraagt alleen dat jij leert luisteren en dat je 
het management bij elkaar roept om samen te werken aan hetzelfde doel: 
een leven dat klopt, in alle lagen van wie je bent.
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Sectie 01

Regulatie
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Koorts
Van koorts is sprake bij een verhoging van de lichaamstemperatuur boven 
de 37.7 graden Celsius.

BRON
Je lichaam verbrandt jouw schepen achter zich. Dat is goed! Koorts 
verschijnt wanneer je lichaam klaar is om oude emoties los te laten. Het 
is de laatste fase in een emotioneel helingsproces. Wanneer jij klaar bent 
met een thema is het tijd om de oude, stroperige energie daadwerkelijk te 
verwijderen uit het lichaam. Dit is waarom je je zo opgelucht kunt voelen 
na een flinke griep met koorts!

Wanneer koorts blijft hangen of ongecontroleerd hoog wordt, dan kan het 
zijn dat je zelf nog vasthoudt aan het oude. Dat je nog niet klaar bent om 
los te laten en zelfs het proces wil sturen. Alsof jij het beste weet waarom 
het de beste tijd is om los te laten. Dat is natuurlijk niet zo en zo kom je 
letterlijk in een gevecht met je lichaam.

OPLOSSING
Wanneer koorts zich aandient, is het enige antwoord: overgave. Je mag 
je overgeven aan het ‘ziek zijn’ en vooral niet tegenstribbelen. G a dus 
niet door met je dagelijkse activiteiten, maar neem (bed)rust. Mentaal 
betekent dit niet tegenstribbelen: laat los wat je los te laten hebt. Geef 
het mee aan de flow van vocht die op dit moment verdampt. Je kunt dit 
letterlijk visualiseren.

Wanneer je in dit proces moeilijk tot rust kunt komen of merkt dat je 
controle wil houden, dwing jezelf dan tot het voelen van de emoties. De 
frustratie van het niet-weten kan overheersend zijn en jouw blokkeren in 
overgave. Weet dat een staat van niet-weten of niet-begrijpen de hoogste 
vorm van overgave is.

Je hoeft niet te snappen wat er nu in je lichaam gebeurt. Vaak komt het 
inzicht pas wanneer je weer opgeknapt bent. Kruip dus lekker in bed, laat 
de wereld even voor wat hij is en laat je lichaam zijn werk doen!

AFFIRMATIE
Ik laat los wat mijn lichaam wil opruimen.“
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Misselijkheid/braken
Misselijkheid is een onaangenaam gevoel in de maag met de neiging tot 
braken, terwijl braken het daadwerkelijk uitspugen van maaginhoud 
is. Beide reacties ontstaan wanneer het lichaam een sterke prikkel als 
belastend of bedreigend ervaart en deze wil afvoeren.

BRON
Je bent iets spuugzat. De emoties lopen hoog op en dat wat eerst onder 
de oppervlakte sudderde, komt volledig in je bewustzijn. Het is tijd om 
aan te kijken wat je hebt weggestopt en genegeerd. 

De maag is verstoord door een samenballing van emoties en dat voel je. 
De signalen zijn zo sterk dat je geen andere keus hebt dan er aandacht 
aan te geven. Bij misselijkheid en braken gaat het dan ook om een actueel 
thema dat nú gezien wil worden.

Het kan zijn dat je je op dit moment ergens zorgen over maakt, maar net 
zo goed iets wat uitgesproken moet worden. Iets waar je als een blok 
tegenop ziet, iets wat je uitstelt of inslikt, brengt jouw maag van slag. De 
energie loopt letterlijk zo hoog op, dat het richting de bovenuitgang gaat.

Misselijkheid is een duidelijk signaal van je lichaam waarbij het zegt: ‘Er 
zit je iets dwars, doe er wat mee.’ Het is jou nog niet helemaal duidelijk 
wat precies hoog oploopt en dáár ligt jouw actie. Vraag jezelf af: waar ben 
ik nou zo misselijk van? Wat zit me dwars? Waar word ik (honds)beroerd 
van?

Bij braken gaat het over ontlading. Dit is in de meeste gevallen de laatste 
fase van loslaten. De emoties zijn gezien en begrepen. Jij laat los. Het 
lichaam laat vervolgens fysiek de samengebalde energie los. Dat kan 
heftig zijn, maar het is ook een vorm van opluchting en afronding.

Misselijkheid hoeft niet altijd te leiden tot braken. Wanneer emoties 
minder ‘groots’ zijn, kan misselijkheid prima wegebben nadat je het 
aandacht hebt gegeven.
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OPLOSSING
De eerste stap is alles laten vallen en, als het om misselijkheid gaat, je 
verbinden met je maag. Dit kun je heel simpel doen door jezelf tot rust 
te brengen met een ademhalingsoefening en vervolgens je maag letterlijk 
te vragen: ‘Wat zit je dwars?’ Wees vervolgens nieuwsgierig naar het 
antwoord. Je mind openstellen voor het antwoord is hier de sleutel.

Andere vragen die je kunt stellen:
•	 Wat of wie ben ik spuugzat?
•	 Wat vermijd ik of druk ik weg?
•	 Wat moet ik uitspreken, maar stel ik uit?

Wees bereid om het antwoord te ontvangen. Vaak komt er eerst een 
gevoel omhoog voordat er woorden zijn. Laat dat er zijn. Hoe meer ruimte 
en erkenning jij geeft aan je maag, hoe sneller de spanning weer wegzakt.

Verzet je er niet tegen als je moet braken, maar verwelkom het juist. 
Realiseer je dat het lichaam bezig is een proces af te ronden. Braken lucht 
niet voor niets op. Geef jezelf dus voldoende rust en ruimte en voel tussen 
het braken door, of na het braken, wat er is losgekomen. Soms wordt pas 
ná de ontlading helder waar het werkelijk over ging.

Wanneer je inzicht hebt, dan is de kans groot dat je nog een actie moet 
doen, zeker bij misselijkheid. Denk nu niet: ‘mijn misselijkheid zakt weg, 
dus het is klaar.’ Nee, kom in actie.

Bijvoorbeeld:
•	 Spreek uit wat je hebt ingeslikt. Dit kan gaan over een grens, maar 

ook over dat je je zorgen maakt over iemand. 
•	 Neem een besluit dat je hebt uitgesteld.
•	 Neem afstand van een situatie die jou structureel te veel belast.

Misselijkheid en braken dwingen je om trouw te zijn aan jezelf en dat is 
iets prachtigs. Wees dus dankbaar voor dit duidelijke signaal en doe je 
maag eer aan door je ballen te verzamelen en in actie te komen.

AFFIRMATIE
Ik erken wat mij tegenstaat.
Ik doe wat mijn maag mij leert te doen.“
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Blaasontsteking
Een ontsteking van de blaas wordt meestal veroorzaakt door bacteriën 
die via de urinebuis zijn binnengedrongen. Klachten zijn onder andere 
branderigheid bij het plassen, frequente aandrang, troebele urine en soms 
pijn in de onderbuik.

BRON
Blaasontsteking gaat over niet-gehuilde tranen, waarbij je nu de kans krijgt 
ze alsnog los te laten. Tranen zijn een hele gezonde vorm van ontlading, 
bedoeld om verdriet en spanning af te voeren en het stresssysteem tot 
rust te brengen. Als je bang bent voor huilen of je bent iemand die ‘nooit 
huilt’ dan ligt hier een les.

Het gaat vrijwel nooit over een recente situatie, maar juist over oude 
emoties. Emoties die eerder geen ruimte hebben gekregen omdat je sterk 
wilde blijven, omdat het niet uitkomt of omdat je hebt geleerd dat huilen 
‘zwak’ is. Het lichaam slaat de tranen op, maar nu is het moment om ze 
er alsnog uit te huilen. 

Bij terugkerende blaasontstekingen is het zinvol om met overgave te 
kijken naar je relatie. Durf je helemaal te zakken in wat je voelt of blijf je 
aan de oppervlakte? Laat je je emoties helemaal toe of houd je ze mentaal 
onder controle?

OPLOSSING
De eerste stap is het toestaan van je tranen. Je mag huilen. Huilen is 
gezond. Wees dus maar een softie en laat die tranen gaan.

Voorkom dat je gaat analyseren en oplossen en stem je helemaal af op 
het voelen. Zet eventueel een zielige film op als dat je helpt. Geef jezelf 
bewust de ruimte om te huilen, zonder doel en zonder (tijds)druk. Laat 
tranen komen zoals ze willen komen en vertrouw erop dat je lichaam 
weet wat het doet.

Onderzoek daarnaast of je jezelf inhoudt in het dagelijks leven. Op welke 
momenten slik je iets in wat eigenlijk uitgesproken wil worden? Waar 
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houd je spanning vast terwijl loslaten helpend zou zijn? Schrijf hierover 
en ontdek waar je meer overgave mag hebben.

Zorg ook fysiek voor een beetje zachtheid. Warmte, rust en regelmaat 
helpen het lichaam om te ontspannen en spanning los te laten. Hoe 
veiliger je lichaam zich voelt, hoe makkelijker ontlading kan plaatsvinden. 
Kortom, je mag leren iets minder ‘door te gaan’ en iets meer ‘lief te zijn 
voor jezelf.’

AFFIRMATIE
Ik sta mezelf toe om te huilen en los te laten.
Het is veilig voor mij om te ontspannen en ruimte in te nemen.“
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Enkelverstuiking
Een enkelverstuiking ontstaat wanneer de enkel plotseling naar binnen 
of buiten klapt, waardoor de banden rondom het enkelgewricht worden 
overrekt of inscheuren. Dit leidt tot pijn, zwelling, instabiliteit en tijdelijk 
functieverlies van het gewricht.

BRON
Een enkelverstuiking gaat over richting en vertrouwen. Je wiebelt op je 
benen. Er is innerlijke twijfel over de weg die je gaat, terwijl je uiterlijk wel 
in beweging blijft. Je wil vooruit, maar durft nog niet volledig te landen in 
het moment.

Er speelt haast mee. Je gaat sneller dan je gevoel kan bijhouden en mist 
daarbij stilstaan bij je aarzeling. Er is angst om echt door te zetten, maar 
die angst merk je niet op, omdat je te gefocust bent op het einddoel.

Omdat je zo gefocust bent, zit je met al je aandacht in je hoofd. Je denkt 
je weg vooruit, maar geniet niet van de stappen onderweg. Je negeert 
daarbij ook signalen van spanning, onzekerheid of weerstand. Op het 
moment dat jij denkt dat alles lekker gaat, blijkt de basis wankel.

De enkel laat geen halve keuzes toe. Je kunt niet tegelijk twijfelen en 
voluit gaan. Wanneer angst, onzekerheid of onuitgesproken emoties 
worden genegeerd, protesteert dit gebied. Het is dus aan jou om dit wel 
aan te kijken.

OPLOSSING
Nu je gedwongen stilstaat, is het zaak om je doel even los te laten en je 
aandacht naar binnen te richten. Welke angsten, weerstand, spanningen, 
twijfels of onzekerheden voel je?

Kijk eens bewust naar de richting waarin je gaat. Voelt deze weg echt als 
de jouwe? Zit je nog op de juiste koers? Zo ja, het is niet erg als het én 
leuk én spannend is. Negeer die gevoelens niet. Zo nee, stuur dan bij.

De enkel nodigt je uit om opnieuw te landen in het moment en in je 
lichaam. Pas wanneer hoofd, gevoel en beweging weer samenwerken, 
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wordt vooruitgaan stevig en betrouwbaar. Het wordt dan trouwens ook 
een stuk leuker. Haastige spoed is zelden goed ;-). 

AFFIRMATIE
Ik geniet van het proces.
Ik heb geen haast.“
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Berg
Berg (seborroïsch eczeem bij baby’s) is een onschuldige, vettige, gelige 
schilfering op de hoofdhuid van baby’s. Het ontstaat door verhoogde 
talgproductie onder invloed van moederhormonen en een nog onrijpe huid.

BRON
Er zijn drie ingangen die je kunt onderzoeken. Berg is onschuldig, maar 
geeft wel interessante informatie over je kindje.

1. Overgang van baarmoeder naar aarde
De kruin is de plek van binnenkomst. Hier maakt je kindje als het ware de 
overgang van het grotere veld naar het aardse bestaan. Berg kan laten zien 
dat dit proces nog gaande is. Het kindje is aan het landen. Het systeem 
stemt zich af op zwaarte, ritme, temperatuur en aanraking. Er kan nog 
een subtiele heimwee-energie aanwezig zijn als een zachte aarzeling om 
volledig in het lichaam te zakken.

2. Ontgiften en reguleren
Na de geboorte verwerkt het babylichaam nog hormonen van de moeder. 
De huid helpt bij het reguleren en uitscheiden. Energetisch kun je dit 
zien als het loslaten van oude lagen. Wat niet meer nodig is, schilfert 
af. Het kindje maakt zich los van de fysieke eenheid met zijn moeder en 
ontwikkelt een eigen systeem.

3. Afstemming met moeder
In de eerste maanden is het energieveld van moeder en kind nauw 
verweven. Wanneer er veel spanning, vermoeidheid of innerlijke onrust 
is bij moeder, kan een gevoelig kindje dit oppikken. De kruin is een 
kwetsbare plek. Uiteraard kan dit ook gaan over prikkels die bij het kindje 
zelf binnenkomen. Berg is een signaal dat het systeem prikkels verwerkt 
en zichzelf beschermt.

OPLOSSING
De uitnodiging ligt eigenlijk altijd in rust en aarding. Help je kindje (en 
jezelf) te landen. Veel huid-op-huidcontact, dragen, zacht masseren van 
het hoofdje en langzame ritmes ondersteunen dit proces. 
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“

Gun jezelf ook emotioneel ruimte om te landen in je rol als moeder van 
dit kindje. Breng rust in jezelf. Hoe meer jij gegrond bent, hoe makkelijker 
je kindje zakt in het lichaam. Creëer voorspelbaarheid in jullie dagen.

Zie berg niet als een probleem dat snel weg moet. Het is een over–
gangsteken. Wanneer het kindje volledig geland is en het systeem zich 
heeft afgestemd, verdwijnt het vanzelf.

AFFIRMATIE
Het is veilig om hier op aarde te zijn.
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Je hebt nu een deel van de Broncode Encyclopedie 
bekeken. 

Wil je echt aan de slag om de bron van jouw fysieke 
klachten te begrijpen?

Bestel deze encyclopedie dan via 
debroncode.com

http://debroncode.com


Heb je fysieke klachten die je niet weet op te lossen en vraag je je af wat je lichaam 
je probeert te vertellen?  Komen klachten zoals vermoeidheid, darmproblemen, 
hormonale disbalans of onverklaarbare pijn steeds terug? Je hebt al van alles 
geprobeerd, maar echte verandering blijft uit. Het lijkt alsof je steeds weer bij 
hetzelfde punt uitkomt. Wat als je klacht geen probleem is dat opgelost moet 
worden, maar een signaal van je lichaam?

In de Broncode Encyclopedie ontdek je een andere manier van kijken naar 
gezondheid. Je leert hoe fysieke klachten samenhangen met onverwerkte emoties, 
mentale overtuigingen en gedragspatronen.

Je krijgt inzicht in hoe jouw klacht ontstaat, waarom die blijft terugkomen en 
hoe je die doorbreekt. In plaats van te blijven zoeken naar oplossingen aan de 
oppervlakte, pak je het probleem vanuit de kern aan.

Deze encyclopedie is een must-have naslagwerk voor elk moment waarop fysieke 
klachten zich aandienen. Het is een plek om naar terug te keren en opnieuw te 
begrijpen wat je lichaam je laat zien.  Je lichaam wordt zo een gids die richting 
geeft en waar je op kunt vertrouwen, in plaats van iets waar je steeds tegenaan 
blijft lopen.

Inclusief toegang tot een online implementatiecursus t.w.v. €147, zodat je de 
inzichten direct kunt toepassen in je eigen leven.

Regina is epigenetisch therapeut, spreker en ondernemer. 
Zij verbindt kennis over de werking van het lichaam, 
voeding en leefstijl met de invloed van emoties en mentale 
patronen op gezondheid. Met haar scherpe inzichten 
maakt ze complexe gezondheidsvraagstukken begrijpelijk. 
Via haar programma’s, cursussen, podcast en haar online 
kanalen heeft zij inmiddels duizenden mensen geholpen 
hardnekkige klachten bij de kern aan te pakken.

‘De encyclopedie van Regina geeft vele antwoorden. Het is een basisboek dat ik 
graag in mijn opleiding geneeskunde had willen lezen. Ik wens deze encyclopedie 
aan ieder mens – waaronder iedere arts – toe’.
Drs. Richard de Leth

‘Regina is een geweldige collega, die met haar encyclopedie
veel impact gaat maken op onze kijk op gezondheid.’
Vivian Reijs

www.debroncode.com
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