
 JUNI

2024

Nieuwsflits 

GEBED VAN FRANSISCUS VAN ASSUSI 

P A G I N A  4

DE MAGIE VAN INNERLIJKE EN
UITERLIJKE VREDE

P A G I N A  2 - 3

P A G I N A  9

ZELFZORG RETREAT

P A G I N A  8

VROUWELIJK VUUR 

P A G I N A  5 - 7

MANUELE SOMA THERAPIE



 
In de snel veranderende wereld van vandaag, te midden van het lawaai en de chaos, is
er een stille roep die we allemaal voelen: de roep naar vrede. Deze vrede komt niet
alleen van buitenaf, maar begint diep van binnen. Het is fascinerend hoe innerlijke vrede
direct kan bijdragen aan uiterlijke vrede. 
 
Stel je voor, elke dag wakker worden met een gevoel van sereniteit, ongeacht de
uitdagingen die de dag kan brengen. Dit is geen utopie, maar iets dat bereikbaar is voor
iedereen die bereid is om de reis naar binnen te maken. Innerlijke vrede is de sleutel tot
uiterlijke vrede. Wanneer we in harmonie zijn met onszelf, stralen we die rust en balans
uit naar de wereld om ons heen. 

Maar hoe bereiken we deze staat van vrede? Meditatie is een prachtige tool die ons
helpt om dieper te graven en de bronnen van onrust in ons te ontdekken. Door te
mediteren en inzicht in onszelf te verkrijgen, kunnen we die bronnen van onrust
aanpakken. En het mooiste is dat, terwijl we dit doen, we ook bijdragen aan een
vreedzamere wereld. 
 
Neem even de tijd om een simpele meditatie te overwegen. Begin door comfortabel te
zitten en je ogen te sluiten. Laat alle stress van de dag van je afglijden. Voel de vrede
die begint bij je ademhaling en zich uitbreidt naar elke cel van je lichaam. Deze vrede is
niet alleen voor jou. Het kan zich uitbreiden voorbij de grenzen van je lichaam, naar de
ruimte om je heen, naar de mensen in je leven en zelfs naar de hele wereld. Dit is de
kracht van innerlijke vrede.
 

l u i s t e r  h i e r  n a a r  d e
m e d i t a t i e  v r e d e

a d e m e n
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De magie van innerli jke en uiterli jke vrede 

https://on.soundcloud.com/B7i894D9XgVBKck87
https://on.soundcloud.com/B7i894D9XgVBKck87
https://on.soundcloud.com/B7i894D9XgVBKck87


 
De impact hiervan op onze externe realiteit is niet te onderschatten. Als individuen
innerlijke vrede ervaren, reageren ze minder op provocaties, zijn ze empathischer en
begripvoller, en maken ze bewustere keuzes die leiden tot harmonie in plaats van
conflict. De wereld om ons heen is vaak een reflectie van onze interne staat. Als we
innerlijke vrede cultiveren, wordt dit weerspiegeld in de uiterlijke wereld. 
 
Het mooie van dit alles is dat het niet alleen aan de heiligen of de wijzen is
voorbehouden. Iedereen van ons heeft de kracht om deze vrede te ontdekken en te
verspreiden. Dus de volgende keer dat je je overweldigd voelt door de wereld om je
heen, onthoud dan dat de sleutel tot verandering binnenin je ligt. 
 
In de woorden van Mahatma Gandhi: "Wees de verandering die je in de wereld wilt
zien." Het begint allemaal met het cultiveren van die innerlijke vrede en het laten stralen
naar buiten. En voordat je het weet, ben je niet alleen je eigen leven aan het
transformeren, maar ook de wereld om je heen.  
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Innerli jke creëert uiterli jke vrede
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Gebed van Fransiscus van Asussi
 
Heer, maak van mij een instrument van uw vrede 
Laat mij waar haat is liefde brengen. 
Laat mij waar wrok is vergeving brengen. 
Laat mij waar tweedracht is eenheid brengen. 
Laat mij waar dwaling is waarheid brengen. 
Laat mij waar twijfel is geloof brengen. 
Laat mij waar wanhoop is hoop brengen. 
Laat mij waar duisternis is, licht brengen. 
Laat mij waar verdriet is vreugde brengen. 
Want door te geven krijgen wij 
door onszelf te vergeten vinden wij 
door te vergeven wordt ons vergeven 
door ons ego los te laten, verrijzen wij tot het eeuwige leven. 



Manuele Soma Therapie 

Manuele Soma Therapie bestaat uit zachte correcties en
mobilisaties van al je gewrichten, spieren, fascia en zenuwen 
(inclusief de neuro-mobilisaties volgens Buttler). Ook worden 
technieken als PNF, Dorn & Breuss, Spinal Flow & 
3D-softmobilisaties van gewrichten toegepast, om zo je lichaam weer te motiveren tot de
volledige Range of Motion (ROM) te komen. Deze mobilisaties zijn uiterst effectief bij
hardnekkige gewrichtsklachten. Denk aan frozen shoulder, RSI/CANS, slijmbeurs
ontsteking, heupklachten, artrose, tennis- of golferselleboog, artritis, rug/bekken/SI-
klachten etc. Als we pijn hebben, zijn we geneigd om minder te bewegen. Maar als een
gewricht niet meer zijn volledige beweging volgt, gaan de spieren, zenuwen, bindweefsel,
kapsels, ligamenten en gewrichten uiteindelijk steeds vaster zitten – met steeds meer
klachten tot gevolg. Uiteindelijk kan dat zelfs nadelig door werken naar aangrenzende
gewrichten. Dit gaat meestal ook met veel pijnklachten gepaard. Een voorbeeld: een
vastzittende pols kan op den duur klachten aan elleboog of zelfs schouder veroorzaken.
Dit komt, omdat de elleboog dan de beweging van de pols probeert te compenseren. Met
Manuele Soma therapie breng ik weer voorzichtig beweging in het vastzittende gewricht
– op een zo pijnloze mogelijke manier. Via neuro-mobilisaties krijgen de zenuwen en
zenuwpoorten meer bewegingsruimte. Ik kijk eerst goed naar je houding, en voer daarna
een aantal visuele en manuele testen uit om de oorzaak te achterhalen. Zit het in het
gewricht, de spieren, ligamenten, de fascie, de neuro kinetische kettingen of de
zenuwen? Aan de hand van de diagnose, stellen we samen een duidelijk behandelplan
op. Indien er röntgenfoto’s gemaakt zijn, neem je dan de CD met foto’s mee bij je eerste
afspraak?

De rugwerveltherapie volgens Dorn 
De wervelkolom is niet alleen het centrale steunpunt van ons lichaam, maar ook het
stabiele beschermende omhulsel van ons ruggenmerg en de zenuwbundels die onze
hersenen met alle organen verbindt. Onze wervelkolom bestaat uit verschillende
beweeglijke wervellichamen, die door tussenwervelschijven van elkaar gescheiden
worden. De 7 halswervels, 12 borstwervels, 5 lendenwervels, het heiligbeen en het
stuitbeen vormen de wervelkolom. De wervelkolom draagt ons hoofd, de schouders en
armen. Via het heiligbeen is de wervelkolom met het bekken verbonden dat via het
heupgewricht door de benen wordt gesteund. In de ideale situatie is ons skelet
symmetrisch, harmonisch en statisch-dynamisch in evenwicht is. Door onverwachte of
plotselinge bewegingen, valpartij, ongeluk, over- of onderbelasting kunnen gewrichten
en wervels verschuiven, verdraaien of kantelen. De gevolgen zijn pijn of
bewegingsbeperkingen. Soms is het lichaam zelf in staat dit te corrigeren. En soms
hebben we een handje nodig, zoals bijv. manuele ondersteuning.

P A G I N A  5  |  J U N I  2 0 2 4  |  P O H



P A G I N A  6  |  J U N I  2 0 2 4  |  P O H

Beenlengte verschil 
De basis van de DORN-therapie is altijd de correctie van het beenlengteverschil. Dit
verschil komt meestal niet omdat het ene been korter of langer is, maar omdat er meer
ruimte is in het ene heupgewricht. Heel enkel is het beenlengteverschil het gevolg van
een operatie of geboorteproblemen. Bijna elk mens heeft wel een licht beenlengte
verschil. De oorzaken van ongelijke benen zijn in de regel een val, vertillen, een misstap
en vooral het zitten of verkeerd zitten. Als we zitten, staat onze romp in een hoek van 90
graden ten opzichte van de benen. Op dat moment ontspannen de heupspieren zich. Het
heupgewricht bestaat simpel gezegd uit een kop en een kom, met ertussen kraakbeen
en daarom heen spieren en pezen. Slaan we nu het ene been over het andere, dan wordt
de kop van dat bovenbeen uit de kom van het heupgewricht ‘getrokken’. Als we dan
opstaan, glijdt het gewricht niet automatisch terug in de goede positie. Maar omdat we
zijn gaan staan, zijn de spieren weer aangespannen en daardoor stabiliseren ze de foute
houding. Veel en lang in de auto zitten, is ook een belangrijk oorzaak van ongelijke
benen. Omdat de auto tijdens het zitten ook nog trilt, trillen de kop en de kom van onze
heupen millimeter voor millimeter uit elkaar, waardoor het verschil snel groter kan
worden.  

Bekkenscheefstand  
Na de correctie van het beenlengteverschil gaan we verder met het bekken. Onze benen
zijn de steunpilaren van ons bekken. Als deze pilaren ongelijk lang zijn, staat ook het
bekken scheef. Als deze bekkenscheefstand niet verholpen wordt, kunnen er lastige
problemen ontstaan, zoals heiligbeenverschuivingen (daarop staat de wervelkolom),
scoliose, lage rugklachten, heupklachten, kniepijn, voetproblemen, verzakkingen, darm-
en blaasproblemen en nekklachten. We behandelen daarom ook het SI-gewricht,
sacrum en darmbeen. De basis is dan in orde. 
 
De wervels en andere gewrichten 
Daarna gaan we verder met de
wervelkolom. Alle wervels worden
gecontroleerd, van onderaf tot en met
de nek. Als ze niet in de goede positie
staan worden eerst de spieren
gemasseerd, waardoor er ontspanning
optreedt. Daarna worden de scheve
wervels heel voorzichtig en op je
uitademing gemobiliseerd. Als de
wervels weer goed staan, zitten alle
zenuwverbindingen ook weer goed. Dit
heeft een positieve invloed op uw
organen. Tot slot behandelen we de
gewrichten van schouder, elleboog, pols,
vingers, sleutelbeen en kaak 



Breuss-massage 
De Breuss-massage is een fijngevoelige massage van de rug, die blokkades kan oplossen.
Wervelkolomproblemen, zoals ischias en hernia kunnen er ongevaarlijk en succesvol mee
behandeld worden. In feite is het een tussenwervelschijfmassage, ontwikkeld door Rudolf
Breuss. De tussenwervelschijven beschermen de zenuwen en zorgen ervoor dat de
wervels elkaar niet raken. Breuss gaat ervanuit dat er geen versleten
tussenwervelschijven bestaan, omdat alle cellen ook op hoge leeftijd steeds weer
vernieuwd worden. Er bestaan wel gedegenereerde tussenwervelschijven, maar die
kunnen gestimuleerd worden, zodat ze weer verbeteren/regenereren. Bij osteoporose of
pijn moet de massage heel voorzichtig gedaan worden, de massage mag niet pijnlijk zijn.
Bij hevige wervelkolomproblemen, enorme pijn of zeer verkrampte spieren is de Breuss-
massage een ideale voorbereiding op andere manuele geneeswijzen. Breuss-massage
strekt de wervelkolom, is helend en ontspannend. 

Na afloop van de behandeling 
Mag je je 3 dagen niet inspannen. Je kunt lichte spierpijn voelen op plaatsen waar de
wervels gecorrigeerd zijn. Dit is een goed teken: de nieuwe positie wordt gestabiliseerd.
Veel water en thee drinken helpt hierbij om het ontgiften te bevorderen (opgehoopte
afvalstoffen komen los).  
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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 intuïtie, 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. Ook zijn er ZoomCalls en
PodCasts. 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, liefe, moedige, gave vrouwen mee. Wil jij dit ook?  Geef je dan meteen even op. 

Tarief: in de maand juli en augustus nog 77 euro, all-in. 
Daarna € 111,- 

Opgave: info@openhart.nl of stuur me een WhatsApp 06 23 557609 

Vrouwelijk Vuur
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GRAAG JE AANDACHT

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.

Hartelijke groet,

Petra Kaemingk-de Lange

Praktijk Open Hart
De Stuwdijk 1
7772 AW Hardenberg
06 23 557609
info@openhart.nl 
www.openhart.nl

ZelfzorgRetreat

﻿Altijd al een 1-daagse Zelfzorg Retreat willen
volgen?

Ilona en ik organiseren in 2024 maar liefst 3
Retreats op een prachtige plek in Vriezenveen,
bij De Kleine Hoeve. 

Onze samenwerking begon in januari 2024.
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, qigong, koffie, thee en zelfcompassie. En
meer. 

✨✨7 september VOLGEBOEKT✨✨

-de volgende dagen zijn gepland op vrijdag 1
november en zaterdag 7 december. 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. 


