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Ons lichaam bestaat voor twee derde uit vocht. Dit vocht bevindt zich in en rondom alle
lichaamscellen, bloedbanen, lymfebanen, spieren en de hersenbanen. Het is voor ons
lichaam van uiterst belang: zeer veel processen verlopen via dit lichaamsvocht. Denk
bijv. aan het vervoer van zenuwprikkels, hormonen of schadelijke stoffen (bijv.
bacterién/virussen). Maar ook het uitwisselen van stoffen of gassen gaat via dit vocht
(zoals bouwstoffen, afbraakstoffen en zuurstof, koolzuurgas).

In tijden van ziekte, stress
of als gevolg van een ongeval kan het lymfesysteem onder druk komen te staan. Op dat
moment kan met manuele lymfedrainage ondersteuning plaatsvinden. Manuele
lymfedrainage stimuleert het gehele lymfestelsel. Daardoor kan een teveel aan vocht
(zichtbaar en onzichtbaar oedeem) beter of sneller via de lymfebanen afgevoerd
worden.

Deze methode is in 1932 ontwikkeld door Dr. Emil Vodder, een Deense bioloog, samen
met zijn echtgenote. In die tijd was het een revolutionaire therapie. Het bijzondere van
zijn methode is dat het niet alleen gericht is op de drainerende werking van het
lymfestelsel, maar vooral ook op de voedende en zuiverende werking van al het
lichaamsvocht. De methode Vodder is een zachte massagevorm die op het gehele
lichaam toepasbaar is. Voor de client werkt het erg ontspannend.
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» Verbetering celstofwisseling

e Stimuleren vochtdoorstroming

e Verhogen immuniteit '*J F

e Verlagen van stress \

e Optimaliseren hormonale stelsel —~
e Reiniging van het lymfesysteem 1
* Gevoel van welbevinden

» Snellere afvoer van gifstoffen

¢ Ondersteuning bij gewichtsvermindering

e Vermindering cellulite en lipoedeem

o Vitalisering hals, nek, gezicht, buik

e Zichtbaar en onzichtbaar oedeem en lipoedeem

e Blessures met bloeduitstortingen

» Overbelastingsverschijnselen (spieren, gewrichten, pezen)

o Slijtage, reuma, of fibromyalgie

e Lymfecirculatiestoornissen

e Drugs- en/of alcoholverslaving

o Infecties, verstopping van darmen of holtes, (chronische) verkoudheid, en/of
ontstekingen aan keel, neus, oor

e Zwangerschap

e Doorbloedingsproblemen

¢ Chronische vermoeidheid

e Problemen aan zenuwstelsel (MS, gezichtsverlamming, migraine)

o Stressgerelateerde klachten (slapeloosheid, concentratieverlies, constipatie,
diarree, hoofdpijn, hoge bloeddruk, vruchtbaarheidproblemen)

e Huidproblemen (chronisch eczeem, acné, littekens)

» Longproblemen (chronische bronchitis, longemfyseem, astma)

e Allergieén

e Darmklachten

\/raog me er gerust naar, als je no denkt: misschien
is dit wat voor mij.
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BodyCushion

Tijdens de behandeling lig je bij ons comfortabel op de Body-Cushion, een uitgekiend,
ergonomisch kussensysteem, waardoor je lichaam maximaal comfort heeft. Daardoor
kan alle spieraanspanning losgelaten worden (ook de subtiele spierspanning in de
kleinste spieren). Je hele wervelkolom ontspant volledig, je wervelkolom ligt recht en in
liin met je nek, alle organen en spieren liggen vrij, je onderrug heeft meer
ondersteuning, je heupen vallen iets naar buiten waardoor ook de benen kunnen
ontspannen, en je schouderbladen schuiven ontspannen naar opzij. Hierdoor zijn al je
spieren en gewrichten beter te bereiken. Het ligt zeer comfortabel in buiklig, ruglig, zijlig
en ook zittend. Fijn voor mensen die de buiklig moeilijk vol te houden vinden (vanwege
zwangerschap, buikklachten, rugklachten, borstproblemen etc). Ik ben heel blij dat ik
mezelf deze set cadeau heb gedaan bij mijn 10 jarig bestaan.

VVolgend joar - 5 mei 2025 - bestaat mijn praktijk alweer 20 jaar! Hoe 200
ik dat het beste konnen vieren? (Wat 2ov je leok vinden? Heb je een tof idee,
laat het me weten!
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Ongeveer 30% van de mensen is HSP. Een hoog sensitief persoon heeft een
fijngevoeliger en fijnbesnaarder zenuwstelsel (het is dus een aangeboren eigenschap).
Bij een HSP’er worden de indrukken uitgebreider en nauwkeuriger door het zenuwstelsel
verwerkt dan bij iemand die minder gevoelig is. HSP’ers hebben hierdoor sneller last van
een teveel aan prikkels (zien, voelen, horen, ruiken, proeven). Ook maken de prikkels
meer indruk en is er meer tijd nodig om ze te verwerken.

e Erg gevoelig voor prikkels vanuit omgeving (harde geluiden, fel licht, sterke geuren)

e Hebben meer tijd nodig om indrukken te verwerken

e Voelen mensen, sferen en stemmingen aan en worden hierdoor beinvloed.

e Hebben moeite om grenzen aan te geven.

e Worden erg geraakt door natuur, kunst, muziek

e Zijn plichtsgetrouw en perfectionistisch

e Hebben een diep en rijk innerlijk gevoelsleven

o Hebben sneller last van stress, spanning, stemmingswisselingen, depressie, angsten
en fysieke klachten zoals hoofdpijn, maag/darm-klachten, chronische vermoeid etc.

e Zijn slechter gegrond en verliezen daardoor sneller het contact met hun lichaam

e Hebben moeite om gevoelens van zichzelf en anderen van elkaar te kunnen
onderscheiden. Vervloeien snel (energetisch) met een ander

e Zijn zeer goed in het verzorgen van anderen, omdat ze de ander snel aanvoelen. Ze
vergeten echter vaak zichzelf

e Hebben een sterke intuitie, nemen energetisch meer waar

e Worden soms als verlegen gezien (lang niet bij alle HSP)

o Lichamelijk: reageren intens op pijn, nemen veel waar/zien veel, merken kleine
verschillen op, hebben een scherpe reuk, scherp gehoor, raken snel geirriteerd oor
kledinglabels, zand in de schoenen etc.

e Mentaal/cognitief: zijn beter in taal dan rekenen, hebben een grote
verbeeldingskracht, hebben moeite met concentratie bij overprikkeling, stellen
diepzinnige vragen, zijn creatief

e Emotioneel/sociaal: maken zich snel zorgen, hebben intense emoties, voelen
stemmingen en sfeer aan, zijn empathisch, hebben groot inlevingsvermogen en
kunne zich makkelijk in anderen verplaatsen, zijn op jonge leeftijd al in staat tot
zelfreflectie, hebben moeite met nieuw situaties/omgeving

e Spiritueel: zijn intuitief (vaak een sterk ontwikkeld 6e zintuig), hebben grote binding
met de natuur en met dieren, hebben behoefte aan liefde en harmonie.
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HSP Massage

Deze massage heeft een kalmerend effect op het centraal zenuwstelsel en is bij uitstek
de manier om tot rust te komen. HSP’ers kunnen snel over-prikkeld en oververmoeid
raken. Vaak zijn ze slechter gegrond omdat hun aandacht snel bij een ander is. Ze
verliezen daardoor makkelijker het contact met hun eigen lichaam en energieveld. De
HSP Massage is afgestemd op de hogere prikkelgevoeligheid en brengt de HSP’er meer
in contact met zijn/haar lichaam en energieveld. Een HSP’er is over het algemeen meer
geopend in de hogere chakra’s dan de lagere. De lagere chakra’s, zoals het basischakra,
heiligbeenchakra, knie-chakra’s en voetchakra’s krijgen extra aandacht in deze
massage, wat helpt bij de gronding, de afvoering en de doorstroming van de energie.
Bovendien maakt het lichaam tijdens de massage belangrijke stoffen aan, zoals
endorfine, oxytocine en serotonine, wat een rustgevend effect heeft op lichaam en
geest. Ook zorgt de HSP Massage ervoor dat het stresshormoon cortisol daalt. Tot slot
zorgt massage van nek en hals ervoor dat de nervus vagus geactiveerd wordt, waardoor
er ook een diep ontspannend effect optreedt.

Werking van de HSP Massage
e Overprikkeling wordt verminderd.
o Het zenuwstelsel wordt gekalmeerd.
o Meer fysieke, mentale en emotionele balans.
o Daling van stresshormonen.
o Groter zelfbewustzijn en betere gronding.
e Meer ontspanning, beter slapen

De HSP Massage is geschikt voor hooggevoelige kinderen en volwassenen en is een
geweldige therapie bij het oplossen van overprikkeling. De HSP’er komt weer dichter bij
zichzelf en tot diepe innerlijke ontspanning. Ik heb een aantal jaren lesgegeven in deze
mooie massagevorm.

Loister naar de avdio
De Kracht van Zacht
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https://open.spotify.com/episode/5zei47gTUIg9i9DtU2mjHT?si=Ymh-HF25RcKOt7hKS71dmQ
https://open.spotify.com/episode/5zei47gTUIg9i9DtU2mjHT?si=Ymh-HF25RcKOt7hKS71dmQ

Voel jij je vrouwelijk vuur? Die innerlijke zachte kracht van binnen? 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 een inspirerende module met mooie audio’s,
rake vragen en praktische video’s die je Vrouwelijk Vuur aanwakkeren. 0ok zijn er
ZoomCalls en PodCasts. De combinatie van modules, werkboeken, meditaties, en live
sessies biedt zo een superrijk programma dat je kan helpen bij het ontrafelen 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. Kom, doe met ons
mee! Begin vandaag met je nieuwe toekomst.

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

Do natuurike vrouw 8 ma iS C he

'Jk \/UL modules

\/mumel

o /_, o (01 De natuurlijke vrouw

(02 De evenwichtige viouw

03 Devoelende vrouw

i & 04 De zelfvertrouwende vrouw
05 Deliefhebbende vrouw
06 De sprekende vrouw
(07 Deintuitieve vrouw
08 De wijze vrouw

Petra de Lange wiww openhartnl
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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

Altijd al een 1-daagse Zelfzorg Retreat willen

volgen?

Ilona en ik organiseren in 2024 maar liefst 3 & BB mBwzINN
Retreats op een prachtige plek in Vriezenveen, | Een 1-0anGSE
bij De Kleine Hoeve. p 7 Pflmn  ZELFZORG

RETREAT?

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, gigong, 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.

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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