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ADD (Attention Deficit Disorder) en ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder)
hebben beide te maken met ‘aandachttekort'. Persoonlijk vind ik het jammer dat het nog
steeds een stoornis wordt genoemd. Ik zie het meer als neurodiversiteit: verschillen in
informatieverwerking, plannen, visies, oplossingen zijn enorm belangrijk voor ons als
samenleving. De symptomen worden helaas nog vaak als negatief gezien:

* Moeite met het vasthouden van aandacht op taken of spelactiviteiten.

e Lijkt soms niet te luisteren als hij/zij wordt aangesproken.

o Details zijn vaak lastig, kan onzorgvuldige fouten maken.

e Organiseren van meerdere taken en activiteiten is een uitdaging, een dagplanning
maken kan lastig zijn.

e Vermijdt of is terughoudend in het doen van taken die langdurige mentale
inspanning vereisen.

e De bovengenoemde kenmerken van ADD plus:

e Hyperactiviteit: druk, snel afgeleid

o Impulsiviteit: onderbreekt anderen, reageert meteen op allerlei prikkels, ook tijdens
gesprekken

e Kan moeite hebben met stilzitten, vaak friemelen of bewegen.

‘ Trust me.

You need me
to knead you.
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Mensen met ADD en ADHD zijn vaak uitzonderlijk creatief en komen op originele en
verrassende ideeén. Hun vermogen om "buiten de kaders" te denken, maakt hen
uitstekend in probleemoplossing en creatieve inspanningen, die vaak heel verrassend
zijn.

Vooral bij ADHD kan de hyperactiviteit zich vertalen in een hoge energie die, indien goed
gericht, kan leiden tot grote prestaties zowel thuis als op het werk. Hun enthousiasme
kan aanstekelijk zijn en teams of groepen mensen inspireren.

Ondanks vaak stereotype als snel afgeleid, kunnen mensen met ADD en ADHD
ongelooflijke niveaus van concentratie en doorzettingsvermogen tonen bij taken die hen
echt interesseren. Dit staat soms bekend als hyperfocus.

Veel mensen met ADD en ADHD zijn zeer empathisch; ze kunnen zich diep inleven in de
gevoelens van anderen, wat hen sterke sociale vaardigheden kan geven in
ondersteunende rollen of beroepen. Het zijn gewoon fijne mensen, ze hebben het goed
met mensen en dieren voor.

Mensen met ADD en ADHD zijn vaak zeer flexibel, kunnen zich makkelijk aanpassen aan
veranderende omstandigheden. Dit maakt hen waardevol in snel veranderende werk- en
levensomgevingen.

Ondanks uitdagingen met aandacht, kunnen mensen met ADD en ADHD zeer snel
schakelen, een eigenschap die vooral nuttig is in situaties die snelle besluitvorming
vereisen.

Hoewel ADD en ADHD zeker uitdagingen met zich meebrengen, is het belangrijk om vooral
de positieve aspecten te erkennen en die te waarderen. Elk mens is uniek, en we hebben
echt alle soorten breinen, intelligenties, visies, ideeén, oplossingen en kwaliteiten nodig in
deze wereld. Dit wordt neurodiversiteit genoemd. Tip: zoek dit woord eens op op Google.
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Toch ervaren de meeste mensen met ADD/ADHK kenmerken vaak veel onrust.
Massagetherapie van lichaam en voeten bij ADD/ADHD kalmeert het lichaam, verbetert
de concentratie en zorgt voor een verbeterd algeheel welbevinden. Ons lichaam maakt
tijdens de (voet)massage dopamine, serotonine en oxytocine aan, de stofjes waardoor
we ons tevreden, rustig en kalm voelen. Bij langdurige en regelmatige massagetherapie
kunnen we beter studeren/ opnemen/ onthouden en zitten we lekkerder in ons vel.
Oxytocine werkt daarnaast bloeddrukverlagend en we ervaren er tevens minder stress
door. Daarnaast worden de stresshormonen adrenaline en cortisol sterk verlaagd tijdens
de massage.

In de behandeling bij ADD/ADHD wordt met specifieke reflextechnieken op de voor de
persoon lastige symptomen van ADD/ADHD gewerkt, waardoor deze kunnen
verminderen. De massage spoort blokkades in het lichaam op, waardoor ons lichaam
vervolgens kan ontspannen en ontgiften. Dat geeft een gevoel van rust, waardoor stress
vermindert.

Massagetherapie kan daarnaast een positieve invloed hebben op de samenwerking van
beide hersenhelften. Er wordt afwisselend behandeld op de linker- en de rechterzijde.
Daarnaast is er speciaal voor mensen met een vol hoofd een ‘rust in het hoofd massage’,
en een massage bij slaapproblemen.

toe aan ontspanning?

Trust me.
You need me
to knead you.
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Het effect van een therapeotische massage bij ADD/ADHD klachten:

e Het zorgt voor rust en ontspanning

e De bloeddruk wordt verlaagd

e Het lymfesysteem wordt versterkt

e Het ontgift het lichaam.

e Het heeft een positieve invloed op het functioneren van de hersenen waardoor er
harmonie ontstaat tussen beide hersenhelften

e Brengt meer zelfvertrouwen

¢ Vermindert spierspanning en spierkrampen

e uw lichaam maakt tijdens de massage endorfinen (onze natuurlijke pijnstiller),
serotonine en oxytocinen aan (een natuurlijk antidepressiva)

e Verbetert concentratievermogen

e Verbetert de slaap

» Verbetert algeheel welbevinden

e Verbetert het bewegingsapparaat

e Spieren nemen meer zuurstof op

Onderzoek

In Amerika is onderzoek gedaan naar de
effecten van (voet)massage bij kinderen en
jongeren met ADD/ADHD. Dit onderzoek werd
uitgevoerd door Dr. Tiffany Fields
(jeugdpsycholoog) van The Touch Research
Institute van de Universiteit van Miami.

De jongeren die een massage en
ontspanningstherapie kregen, gaven aan dat
ze zich gelukkiger voelden. Leerkrachten
constateerden daarnaast dat deze jongeren
minder zenuwachtig en minder hyperactief
waren, meer aandacht en langere concentratie
tijdens het maken van opdrachten hadden.

Recentere studies tonen aan dat kinderen en
jongeren tussen de 7 en 20 jaar die gedurende
een aantal weken twee keer per week een
(voet)massage van 20 minuten ontvangen,
beter gedrag vertonen, gelukkig zijn en met
meer aandacht kunnen werken!
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Op dit moment zijn we bezig met het vullen van de Open Hart Academie. Hier zal ik het
komende jaar allerlei interessante online programma’s delen. Het materiaal is er bijna
allemaal al, ik heb jarenlang lesgegeven in mijn vakgebied en daarvoor trainingen,
werkboeken, audio’s en video’s gemaakt. Het is tijd dat ik al dit moois breder toegankelijk
maak voor meer mensen, dacht ik. Je kunt losse trainingen aanschaffen maar er komt
ook een aantrekkelijk abonnement (per maand of per jaar) waarmee je toegang krijgt tot
alles.

Vrouwelijk Vuur loopt op dit moment. Maar je kunt zeker nog meedoen! In Vrouwelijk
Vuur deel ik 22 jaar kennis, kunde, eigen ervaringen en mijn diepe bewondering met jou
voor ons lieve vrouwenlijf, onze baarmoeder, onze borsten, ons hart, onze intuitie, ons
leven. Hoe gaaf het is dat jij in dit leven Vrouw bent. En hier op deze mooie, knotsgekke
planeet rondloopt, met al die boeiende vrouwen in jouw kring.

Gedurende 8 weken ontvang je elke week in de loop van de dinsdagochtend een module
met mooie audio’s, rake vragen en praktische video’s. Sommige wat korter, andere iets
uitgebreider. Daar zul je hooguit 30 minuten per dag mee bezig zijn. Of meer natuurlijk,
want je kunt er zoveel uithalen als je zelf wilt. Soms zal een oefening misschien 3x 5
minuten zijn, soms is er een meditatie van 45 minuten. 0ok zijn er ZoomCalls en
PodCasts.

Do natuurlijke vrouw g nr[l:{a iSChe
modoles
\/mL welgk \/M‘

01 De natuurlijke vrouw
02 Deevenwichtige vrouw
3 Devoelende vrouw
. P 04 De zelfvertrouwende vrouw
05 Deliefhebbende vrouw
06 De sprekende vrouw

07 Deintuitieve vrouw

08 De wijze vrouw

Petra de Lange wiww openhart.nl
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De combinatie van modules, werkboeken, meditaties, en live sessies biedt zo een rijk
programma dat je kan helpen bij het omarmen van je vrouwelijkheid, het helen van
innerlijke wonden, en het erkennen van je kracht en balans als vrouw. Er doen al heel
leuke, lieve, moedige, gave vrouwen mee. Als je een ja voelt, doe dan mee!

Tarief: nu nog 77 euro, all-in. Opgave: info@openhart.nl

Ons lichaam praat de hele dag met ons, over hoe we bewegen, wat we doen, wat we eten,
wat we drinken, hoe we ons voelen. Hoe we ons verhouden tot onze binnenwereld en tot
onze buitenwereld. Ons lichaam is een kompas, onze trouwste metgezel in dit leven. Het
heeft alles meegemaakt wat wij hebben meegemaakt en weet precies wat we nodig
hebben. Ons lichaam geeft aan wanneer we ergens op de plek zijn en wanneer we beter
afscheid kunnen nemen. Tijd dus dat we allemaal leren luisteren en er voor onszelf zijn.
Leren luisteren en je lichaam begrijpen is een basisvaardigheid die we allemaal eigenlijk
al op de basisschool zouden moeten leren. Dit fundamentele vermogen — luisteren naar
de signalen van je lichaam - is net zo belangrijk als het hebben van een gezonde
mentaliteit, en zou deel moeten uitmaken van de dagelijkse routine, net als
lichaamsbeweging, voeding en goede levenskeuzes. In dit online programma neem ik je
in diverse modules mee naar de geheime taal van je lichaam, met mooie werkboeken,
audio’s, podcast, zoomcalls en video’s. Je leert zo je lichaam steeds beter kennen en
aanvoelen. Je leert de betekenis van allerlei symptomen en wat ze je kunnen vertellen, en
welke vragen je kunt stellen. Zodat je de signalen van je lichaam beter en sneller kunt
interpreteren.

Tarief: nu nog 77 euro, all-in. Opgave: info@openhart.nl

In de hedendaagse wereld, waar het tempo van het leven onophoudelijk lijkt te
versnellen, is het vinden van innerlijke balans tijdens turbulente tijden meer dan ooit een
essentiéle vaardigheid. De stormen waar we in ons leven mee te maken krijgen, kunnen
zowel extern als intern zijn: van de uitdagingen op ons werk tot persoonlijke crises, van
wereldwijde pandemieén tot de strijd met onze eigen gedachten en emoties. In een
aantal modules neem ik je stap voor stap mee naar een betere en sterkere balans tussen
werk en privé. Je leert mooie technieken om jezelf in balans te brengen en te houden,
zowel fysiek, als mentaal, emotioneel, mentaal en qua energie. Ik stel je rake vragen,
daag je uit tot reflectie, en deel krachtige audio’s, podcasts, zoomcalls en video’s met je.

Tarief: nu nog 77 euro, all-in. Opgave: info@openhart.nl
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GRAAG JE ARNDACHT

Afzeggen en No-show
Een afspraak afzeggen kan altijd, ook op de dag zelf, bij calamiteiten of ziekte. Een vergeten
afspraak, en dus een no-show bereken ik door voor de helft van het consultbedrag.

ZelfzorgRetreat

Heb je zin in een 1-daagse Zelfzorg Retreat ?

Ilona en ik organiseren dit jaar 3 Retreats op

een prachtige plek in Vriezenveen. O BE-C wswzn
_  _ EEN 1-DAAGSE
Onze samenwerking begon in januari 2024. de ZELFZORG

RETREAT?

Petra mocht de Verdiepingsdag van Ilona
openen met een uur klankmeditatie. En dat
smaakte gelijk naar meer.

We zien een heerlijke dag voor ons waarin we
elkaar afwisselen, met klankmeditatie, yoga,
stilte, versnaperingen, mindfulness, gezonde
lunch, gigong, koffie, thee en zelfcompassie. En
meer.

7 september VOLGEBOEKT

-de volgende dagen zijn gepland op vr 1 nov en
za 7 dec. Daar is nog plek!

Zin om mee te doen? Laat 't ons weten.

TIP: je mag ook op de wachtlijst voor 7
september. Wie weet komt er een plekje vrij.

Hartelijke groet,

Petra Kaemingk-de Lange

Praktijk Open Hart

De Stuwdijk 1

7772 AW Hardenberg
06 23 557609
info@openhart.nl
www.openhart.nl
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