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‘Kleren hebben een
soort magie. Je trekt iets aan en
opeens is het: ka-ching!’
— Katharime Hamnett
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Karolien de Bie, Coirdinator Educatie bij Dermalogica:
‘Stress is niet per se schadelijk voor ons lichaam. Een
gezonde dosis helpt om beter te presteren en geeft ener-
gie. Maar als de stress hevig of traumatisch is en lang
aanhoudt, heeft je lichaam geen tijd om te herstel-
len. Je huid kan pips en vaal worden en er kunnen
rimpels en acne ontstaan. Ook het verharden van
collageen wordt gestimuleerd, met lijnen als
gevolg. Het testosteron in je lichaam neemt
toe en dat zorgt voor een verhoogde talgpro-
ductie. Maar het begint met zaken een nega-
tieve lading geven. Bij een komende deadline
heb je vaak een negatieve associatie. Terwijl
je ook kunt denken: ‘Fijn dat ik straks dingen
gerealiseerd heb!’ Overigens verlaagt je
stressniveau tijdens je slaap. Je huid verliest
dan alleen wel meer vocht, is onderhevig aan
een hogere temperatuur en je cellen vernieu-
wen sneller. Daarom loont het de moeite om
speciale verzorgingsproducten voor ’s nachts
te gebruiken zoals onze Nightly Lip Treatment,
die 0ok de neerwaartse lijnen bij je mondhoeken

aanpakt. Meer info: dermalogica.nl
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Maarten van Huijstee, mede-oprichter van Delight Yoga en de
Inner Peace Conference:

‘Stress wordt gevormd door je gedachten, die zowel de rem zijn als het

gaspedaal. Als je stressvolle gedachten probeert te vermijden, helpt dat maar

. even. Uiteindelijk veroorzaakt die weerstand juist meer stress. De enige oplossing is

Drie experts om je niet te vereenzelvigen met gedachten en gevoelens. De kern van stress is de

beeldvorming over jezelf en je verwachtingen. Als je liever anders zou willen zijn of

andere dingen zou willen bereiken, levert dat conflict en spanning op. Wat dat betreft

relaxter leven. is het goed om je over te geven aan het moment. Om open in het leven te staan zon-

der al te veel verwachtingen. Om je ego los te laten, zodat je het ook niet meer hoeft

te beschermen. De techniek om je dat alles eigen te maken is simpel en eeuwenoud:

zoek elke dag even de stilte op, shuit je ogen en observeer je gedachten en emoties.

Iedereen heeft het vermogen om naar zichzelf te kijken. Als je dat zonder oordeel

doet, ontstaat er vanzelf bewustzijn. Meer info: innerpeaceconference.org
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Marin Dijkman, massage-therapeut en eigenaar van Massage Marin:

Je wil op een dag vaak meer doen dan je lichaam aankan, raakt geirriteerd van gelui-
den en spant (onbewust) je spieren aan, trekt je schouders op. Dat zijn gevolgen van
stress. Zodra je pijn voelt, geeft je lichaam aan dat het aandacht wil. Als je gestrest
bent, is de hele achterkant van je lichaam vaak hard en stijf: een signaal dat je te veel
geeft. Het gevolg is dat je weinig kunt hebben. Je reactie hierop zou moeten Zijn: Tk
heb dit hoofd en lichaam nodig.’ Luister goed naar je lijf en geef je grenzen aan. Met
massages willen we mensen bewustmaken van hun innerlijke belevingswereld, zodat
ze die grenzen zelf gaan aangeven en niet door een ander laten bepalen. Met deze
holistische benadering helpen we mensen weer vooruit.” Meer info: massagemarin.nl
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