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INTRODUCTIE

Hi, ik ben Caroline

Kort over mij — jouw coach in herstel

Ik ben gecertificeerd NOBCO EMCC
Practitioner Coach, gespecialiseerd in
coaching geassisteerd door paarden. Mijn
passie ligt in het begeleiden van mensen
die vastlopen door stress, burn-out of
overprikkeling.

Zelf heb ik ervaren hoe overweldigend het
kan zijn om continu ‘aan’ te staan en je
energie te verliezen. Ik ontdekte dat
paarden een unieke manier hebben om
ons terug te brengen naar onszelf — zonder
oordeel, zonder woorden, puur door te
voelen en ervaren. Deze diepe, intuitieve
verbinding helpt je om los te komen van
automatische stresspatronen en écht
contact te maken met wat je nodig hebt.

In dit e-book deel ik hoe coaching met
paarden werkt en waarom het zo krachtig
is bij herstel. Mijn doel is om jou te helpen
weer helderheid, rust en balans te vinden —
op een manier die past bij jou.

Ik nodig je uit om deze inzichten mee te
nemen en zelf te ervaren hoe paarden jou
kunnen ondersteunen op jouw pad naar
herstel. Laten we samen de eerste stap
zetten.
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Herken je het gevoel: je bent moe,
overprikkeld en het lijkt alsof je batterij
nooit meer oplaadt. Je probeert door te
zetten, maar niets lijkt echt te helpen.
Burn-out en chronische stress nemen heel
langzaam je leven over en je weet niet
meer hoe je weer tot rust kunt komen.
Wat als er een manier is om je lichaam en
geest opnieuw in balans te brengen,
zonder ellenlange gesprekken of
ingewikkelde therapieén? Coaching
geassisteerd door paarden biedt een
unieke, ervaringsgerichte benadering die je
helpt om écht te voelen wat je nodig hebt
en helder inzicht te krijgen in wat je
belemmert en wat je vooruithelpt.




HOOFDSTUK 1

Waarom voelen
belangrijker is dan

Praten over stress Inzicht in patronen

Praten over stress helpt, Vaak proberen we stress te
maar vaak zit het echte begrijpen en op te lossen
probleem dieper. Je lichaam met ons verstand, maar ons
onthoudt stress en lichaam heeft een eigen taal.
spanning, ook als je hoofd Het reageert op spanning,
het probeert te negeren. emoties en onverwerkte

Coaching geassisteerd door  ervaringen, zelfs als we ons
paarden helpt je niet alleen daar niet bewust van zijn.
om je gedachten op een rij Paarden zijn hier uiterst

te zetten, maar vooral om te  gevoelig voor. Ze spiegelen

voelen wat er speelt. Door wat er in jou leeft, zonder
de interactie met een paard  oordeel of verwachting. Dit
word je uitgedaagd om in betekent dat je niet alleen
het moment te zijn en inzicht krijgt in je eigen
signalen van je eigen spanningspatronen, maar

lichaam beter te herkennen. ook de kans hebt om direct
te ervaren hoe ontspanning
en loslaten voelen.

“ER WORDT GEZEGD DAT EEN
PAARD ANGST KAN RUIKEN,
MAAR HET IS NAUWKEVURIGER
OM TE ZEGGEN DAT 21J HET
KUNNEN VOELEN MET HUN
COHERENTE HART.”
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praten

Directe feedback

Wanneer je met een paard
werkt, kan het je laten zien
waar je spanning vasthoudt
en je uitnodigen om deze
los te laten. Dit gebeurt niet
door woorden, maar door
subtiele interacties. Een
paard reageert op jouw
energie en lichaamstaal en
geeft directe feedback. Dit
helpt je om sneller inzicht te
krijgen in wat je nodig hebt,
zonder dat je eindeloos in je
hoofd blijft malen.



HOOFDSTUK 1
Waarom deze aanpak en coach methodiek?

JE KRIJGT DIRECTE,

_f NIET-OORDELENDE
FEEDBACK VAN HET

PAARD. )

I

JE LEERT DOOR TE
ERVAREN IN PLAATS
VAN ALLEEN TE

ANALYSEREN.)

HET HELPT JE LOS TE JE ONTDEKT JE EIGEN
GRENZEN EN LEERT ZE

KOMEN VAN
AUTOMATISCHE > BETER BEWAKEN.
STRESSREACTIES. |
JE KRIJGT HELDERE

INZICHTEN IN JE

PATRONEN EN
VLUCHTREACTIE VALKUILEN.

|

JE ERVAART HOE

BEVRIESREACTIE [
ONTSPANNING ECHT
VOELT IN JE LICHAAM.

VECHTREACTIE

PLEASEREACTIE REPEAT!
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Hoe paarden je de kracht
en rust teruggeven

Paarden leven in het hier en nu!

Paarden leven in het nu. Ze reageren puur

op energie en intentie en laten zich niet /
misleiden door woorden. Dit maakt hen “GEEN
ongelooflijk waardevolle coaches. Ze laten WOORDEN

je zien hoe je jezelf echt voelt, zonder MAAR

filters of sociaal wenselijke antwoorden. AL

Door met een paard te werken, kun je
ervaren hoe je spanning loslaat, opnieuw
verbinding maakt met je intuitie en inzicht
krijgt in onbewuste patronen die je stress
in stand houden.

Hoe helpt een paard je bij burn-out
herstel?

Een paard helpt je uit je hoofd en terug in
je lichaam te komen. Het maakt je
bewuster van waar je spanning vasthoudt
en nodigt je uit om dit los te laten. Door de
interactie met een paard kun je direct
ervaren hoe ontspanning voelt en hoe
belangrijk het is om los te laten. Daarnaast
ondersteunt een paard je bij het
opbouwen van vertrouwen in jezelf en
geeft het je diepere inzichten in de
oorzaken van je stress. Dit alles gebeurt
zonder oordeel, puur door de manier
waarop het paard op jouw energie
reageert.
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Hoe weet je of je een
burn-out hebt?

Burn-out sluipt er vaak langzaam in.

Eerst voel je je alleen maar moe, maar voordat je het weet kun je niet meer opstaan zonder
een gevoel van uitputting. Het lijkt alsof je energie volledig is verdwenen en zelfs de kleinste
taken voelen overweldigend aan. Dit proces gebeurt geleidelijk, waardoor je misschien niet
direct doorhebt dat je in een burn-out zit.

Coaching geassisteerd door paarden helpt je om weer in contact te komen met jezelf,
zodat je op tijd signalen herkent en er iets aan kunt doen. Paarden spiegelen je innerlijke
toestand en helpen je bewust te worden van wat je lichaam en geest nodig hebben. Door
met een paard te werken, kun je ervaren waar je spanning vasthoudt en hoe je weer
ontspanning en balans kunt vinden.

Burn-out kent verschillende fysieke, emotionele en mentale symptomen.

Je kunt je bijvoorbeeld steeds vaker verdrietig voelen, zonder dat je precies weet waarom.
Het vooruitzicht van een nieuwe werkweek kan overweldigend zijn, waardoor je
zondagavond al met een zwaar gevoel in bed ligt. Simpele taken zoals bijvoorbeeld
douchen lijken steeds zwaarder te worden en zelfs momenten van rust voelen niet als
echte ontspanning.

Een burn-out kent verschillende fysieke, emotionele en mentale symptomen. Herken je
meerdere van deze signalen? Dan is het tijd om actie te ondernemen.

¢ Een constante, diepe vermoeidheid die niet overgaat, zelfs niet na een nacht slapen.

¢ Je bent snel geirriteerd, prikkelbaar of emotioneel uitgeput.

¢ Je hebt moeite om je te concentreren, je hoofd voelt vol en je kunt geen beslissingen
nemen.

¢ Fysieke klachten zoals hoofdpijn, spierspanning, hartkloppingen of duizeligheid.

¢ Het gevoel dat je nooit genoeg rust krijgt en dat zelfs ontspanning niet helpt.

¢ Je verliest het overzicht en hebt moeite met prioriteiten stellen, waardoor je nog meer
stress ervaart.

¢ Je voelt je emotioneel afgestompt of onverschillig, alsof je steeds verder van jezelf
verwijderd raakt.
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HOOFDSTUK 3

Herken de symptomen!

Het herkennen van deze symptomen is de
eerste stap naar herstel. Coaching met
paarden helpt je niet alleen om signalen
van overbelasting eerder op te merken,
maar ook om inzicht te krijgen in de
onderliggende patronen die je stress
veroorzaken. Vaak zijn er onbewuste
gewoonten of overtuigingen die je steeds
opnieuw in dezelfde situatie brengen.
Paarden spiegelen deze patronen op een
natuurlijke manier, waardoor je je bewust
wordt van hoe je reageert op stress en hoe
je dit kunt veranderen. Coaching met
paarden helpt je hierbij door je terug te
brengen naar je gevoel en te ervaren wat
jouw lichaam en geest nodig hebben om
weer op te laden. Door tijd met een paard
door te brengen, leer je signalen van
overbelasting eerder te herkennen en kun
je beter voor jezelf zorgen voordat je
volledig uitgeput raakt.

Emotie regulatie

Wetenschappelijk onderzoek toont aan dat
langdurige stress en burn-out leiden tot
ontregeling van het autonome
zenuwstelsel, wat kan resulteren in
chronische vermoeidheid, verhoogde
cortisolwaarden en een verstoorde
regulatie van emoties.
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Ervaringsgericht het meest effectief

Paarden helpen hierbij door middel van
hun kalme en instinctieve aanwezigheid,
die kan bijdragen aan co-regulatie. Dit
betekent dat wanneer je tijd doorbrengt
met een paard, je zenuwstelsel zich kan
aanpassen aan de rust en stabiliteit van
het dier, waardoor je gemakkelijker
ontspanning en herstel ervaart.

Daarnaast wijst onderzoek uit dat
ervaringsgerichte therapieén, zoals equine-
assisted coaching, effectiever kunnen zijn
dan traditionele gesprekstherapieén bij het
doorbreken van vastgeroeste
stresspatronen. Het directe
feedbackmechanisme van paarden helpt
mensen sneller inzicht te krijgen in hun
onbewuste gedragingen en patronen,
waardoor duurzame veranderingen
mogelijk worden.
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Diepgaand herstel met
ervaringsgerichte

coaching

Geen abstract proces

Je kunt eindeloos praten
over wat je moet
veranderen, maar pas als je
het écht voelt, kan er iets
verschuiven. Traditionele
gesprekstherapieén helpen
je om inzicht te krijgen in je
gedrag en gedachten, maar
ze blijven vaak hangen in
cognitieve processen.
Ervaringsgerichte coaching
met paarden biedt een
directere, diepere manier
om te begrijpen wat er in je
speelt. Door fysiek en
emotioneel betrokken te
zijn, wordt leren geen
abstract proces, maar een
tastbare en blijvende
ervaring.

Leer van directe feedback

Paarden reageren instinctief
op je lichaamstaal en
energie. Dit betekent dat ze
feilloos de spanning, onrust
of onzekerheid oppikken die
je zelf misschien niet eens
doorhebt. Hierdoor word je
geconfronteerd met hoe je
je werkelijk voelt, zonder dat
je erover hoeft te praten. Dit
kan confronterend zijn, maar
juist die directe feedback
helpt je om eerlijk te zijn
naar jezelf. Er is geen ruimte
voor vermijding of
oppervlakkige antwoorden —
het paard spiegelt je
waarheid.

Onbewuste patronen

Daarnaast werken paarden
met subtiele signalen. Een
paard zal niet reageren op
wat je zegt, maar op wat je
uitstraalt. Dit betekent dat
je je bewust wordt van
onbewuste patronen en
automatische reacties die je
stress of burn-out in stand
houden. Wanneer je
spanning loslaat of een
andere benadering kiest, zal
het paard dit onmiddellijk
weerspiegelen door zich
anders naar je te gedragen.
Hierdoor ervaar je direct
welke gedragingen of
mindsetveranderingen een
positief effect hebben.

“PAARDEN ZIJN HET TOONBEELD VAN

BELICHAAMDE SPIRITUALITEIT

DIE VOLKOMEN AANWEZIG IS IN DEZE
WERELD EN DIEP VERBONDEN MET
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~ LINDA KOHANOV

DE OORSPRONG VAN ONZE ZIEL.”



HOOFDSTUK 4

Opnieuw de verbinding maken

Wat ervaringsgerichte coaching met behulp van paarden zo krachtig maakt, is dat het niet
alleen mentaal inzicht biedt, maar je ook lichamelijk laat voelen hoe ontspanning en balans
ervaren worden. Stress is immers niet alleen een mentale last; het zit opgeslagen in je lijf
(‘The Body Keeps The Score’ door B. van der Kolk).

Door te werken met een paard, leer je opnieuw verbinding te maken met je lichaam en de
signalen die het je geeft. Dit helpt je om in het dagelijks leven sneller te herkennen wanneer
je spanning opbouwt en hoe je hier op een gezonde manier mee om kunt gaan.

Wat kun je verwachten?

e Grenzen leren voelen en aangeven: In interactie met een paard ervaar je hoe
belangrijk duidelijke grenzen zijn. Als jij je ruimte inneemt en stevig staat, reageert het
paard met respect. Als je twijfelt of je energie niet congruent is, zal het paard dit
spiegelen.

e Ontspanning en ademhaling: Paarden reageren direct op je ademhaling en
spierspanning. Door bewust te ontspannen en je ademhaling te verdiepen, zal het
paard meebewegen en kalmer reageren. Dit helpt je om fysiek te ervaren hoe
ontspanning voelt.

e Zelfvertrouwen opbouwen: Wanneer je ziet dat je eigen intenties en energie direct
effect hebben op het paard, groeit je zelfvertrouwen. Je leert hoe subtiele
veranderingen in je houding en mindset een groot verschil maken in hoe anderen — en
jijzelf — op je reageren.

¢ Inzichtin je stressreacties: Door te werken met een paard krijg je een spiegel
voorgehouden over hoe je met spanning omgaat. Blijf je vechten, bevries je of trek je je
terug? Het paard laat dit direct zien, zodat je nieuwe manieren kunt ontdekken om met
stress om te gaan.

Wat ervaringsgerichte coaching met paarden uniek maakt, is dat het niet alleen een
‘spiegel’ biedt voor je gedrag en emoties, maar je ook direct confronteert met hoe je
reageert op situaties in het moment.

De connectie met een paard laat je op een dieper niveau voelen welke patronen jou
tegenhouden en welke veranderingen in gedrag direct effect hebben. Dit proces geeft niet
alleen meer rust en helderheid, maar zorgt ook voor een duurzame verandering in hoe je
omgaat met spanning en uitdagingen.
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Co-regulatie met behulp
van paarden

Praten over stress

Paarden zijn van nature
sociale dieren die leven in
kuddes. Binnen deze
kuddeomgeving is co-
regulatie essentieel voor
hun overleving en welzijn. Ze
zijn voortdurend afgestemd
op elkaar en reguleren
elkaars energie en emoties
door subtiele signalen en
lichaamstaal. Dit natuurlijke
vermogen om spanning en
rust over te nemen maakt
paarden bijzonder geschikt
om mensen te helpen bij
het herstellen van hun eigen
balans.

Wanneer je in de
aanwezigheid van een paard
bent, neemt je zenuwstelsel
onbewust de kalme en
stabiele energie van het
paard over.

“HET HART VAN EEN PAARD
IS MAAR LIEFST 6 KEER GROTER
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Inzicht in patronen

Dit fenomeen, bekend als
co-regulatie, helpt je om

spanning los te laten en een

diepere staat van
ontspanning te bereiken.

Paarden reageren direct op

veranderingen in je
adembhaling, hartslag en
spierspanning. Door deze
wisselwerking word je je

bewust van je eigen lichaam

en ontdek je hoe je je

zenuwstelsel kunt reguleren.

Dit proces is niet alleen
rustgevend, maar ook
inzichtgevend. Je ontdekt
hoe je onbewust spanning

vasthoudt en leert manieren

om jezelf te kalmeren in
stressvolle situaties. Door

regelmatig tijd met paarden

door te brengen, train je je
lichaam om sneller te
schakelen van stress naar

ontspanning en ontwikkel je

meer veerkracht tegen

overprikkeling en uitputting.

DAN DAT VAN EEN MENS!"

Directe feedback

Co-regulatie is een
essentieel aspect van
stressherstel. Wanneer je
gestrest of overweldigd
bent, raakt je zenuwstelsel
uit balans. Paarden, met hun
sterke aanwezigheid en
kalme energie, helpen je om
je eigen zenuwstelsel te
reguleren en tot rust te
komen. Hierdoor voel je je
niet alleen kalmer, maar krijg
je ook inzicht in hoe je je
eigen spanning beter kunt
hanteren.

Paarden fungeren als
natuurlijke regulatoren van
het zenuwstelsel, waardoor
ze bijdragen aan emotionele
stabiliteit en
stressvermindering. Hun
rustige aanwezigheid
activeert het
parasympathische
zenuwstelsel, wat helpt bij
ontspanning en herstel.



CONCLUSIE

De essentie

Herstellen van een burn-out vraagt om meer dan alleen rust en tijd. Het gaat om het
herstellen van de verbinding met jezelf, je lichaam en je gevoelens. Coaching geassisteerd
door paarden biedt een diepgaande lichaamsgerichte en ervaringsgerichte coaching die je
helpt om direct contact te maken met je gevoelens en patronen. In plaats van enkel te
reflecteren, leer je via de verbinding met het paard hoe je spanning loslaat en je innerlijke
balans herstelt. Door de natuurlijke co-regulatie van paarden ervaar je hoe je spanning
loslaat en je zenuwstelsel tot rust komt. Je leert je patronen herkennen, grenzen bewaken en
opnieuw vertrouwen op je intuitie.

Dit gratis mini e-book heeft je kort even meegenomen in de manier waarop paarden je
kunnen ondersteunen bij stressherstel. Nu is het aan jou om de eerste stap te zetten.

Wil je deze ervaring zelf meemaken en ontdekken wat coaching geassisteerd paarden voor
jou kan betekenen? Neem dan gerust contact coach@carolinedegrood.nl op en ervaar zelf
hoe deze bijzondere coachmethode jou kan helpen om weer in balans te komen.

Caroline de Grood

coaching & supervisie
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