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Black Friday !
29 november is het Black
Friday. Ik heb weer een paar
toffe aanbiedingen en

kortingen, waaronder de
geliefde 7 halen, 6 betalen
behandelkaart! Kijk snel op
pagina 9!
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SHIATSU VOOR PIJNVERLICHTING ZELFZORG RETREAT




Shiatsu voor pijnverlichting

Shiatsu (sjie hat soe) betekent letterlijk druk met de vingers. Op een ontspannen manier
en met gebruik van het natuurlijk lichaamsgewicht wordt druk uitgeoefend op bepaald
punten op het lichaam. De druk wordt meestal met de duim gegeven, maar kan ook met
de handpalm, vingers, elleboog, knie of voet gegeven worden. Shiatsu is net als
massagetherapie een manuele techniek, die ontwikkeld is voor pijnverlichting.

Iets voor jou?

Shiatsu is geschikt voor mensen met pijn of lichamelijke klachten die met medische
behandelingen niet (helemaal) overgaan. Maar ook voor mensen met spannings-
gerelateerde klachten, of die door een burnout zijn uitgevallen is het erg geschikt.
Daarnaast kan shiatsu goed dienen als aanvulling of ondersteuning bij andere
behandelingen. Shiatsu heeft een gunstige werking op de algehele ontspanning, de
afvoer van afvalstoffen, het centraal zenuwstelsel en op de soepelheid van spieren en
gewrichten.

Daardoor kan Shiatsu worden ingezet bij bijv:
* Nekklachten
e Schouder/ rugklachten
o Klachten aan spieren en gewrichten
e Arm/ handklachten
e Carpaaltunnelsyndroom / tenniselleboog
¢ Beenklachten
» Hoofdpijn
» Kleine-bekkenklachten
¢ Klachten aan darmen
¢ Klachten aan maag
e Slaapproblemen
e Reuma en fibromyalgie
¢ Psychische klachten zoals angsten, onzekerheid en onrust
e Energetische klachten zoals: vermoeidheid, burnout, stress
e Hormoonhuishouding (menstruatie, schildklier, hoofdpijn).
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Je hoeft echter geen klachten te hebben om er baat bij te hebben. Shiatsu is altijd fijn
om te ondergaan. Het versterkt onze basisconditie, geeft energie, ontspant en kalmeert.
Daarnaast ontwikkelen we een beter lichaamsbewustzijn — u leert bewuster omgaan met
de signalen die je lichaam geeft. Tot slot heeft shiatsu een positieve invloed op hoe we
ons als mens voelen en onszelf waarderen. Je komt weer even bij jezelf.

Geschiedenis

Shiatsu heeft haar oorsprong in China. De eerste geschriften hierover dateren al vanaf
1.000 voor Christus. In de 6e eeuw na Christus werden de Chinese geneeswijzen door
boeddhistische monniken naar Japan gebracht. De Japanners ontwikkelden de therapie
verder door, met een hoogtepunt in de 17e, 18e en 19e eeuw. Hieruit is een therapie
ontstaan die gebaseerd is op o.a. druk geven op speciale tsubo’s (drukpunten),
meridiaanstrekkingen, gewrichtsmobilisaties en massages. Toen in de 19e eeuw de
westerse geneeswijzen Japan bereikten, werden oosterse en westerse inzichten
gecombineerd.
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Binnen de shiatsu kennen we diverse stijlen. Een daarvan is de Namikoshi-stijl. Deze
vorm van shiatsu kan op de mat (futon) en op de tafel worden gedaan. Vanaf de
beginjaren van de vorige eeuw ontwikkelde dhr Tokujiro Namikoshi in Japan de huidige
vorm van shiatsu; zijn zoon studeerde chiropractie in Amerika en kreeg westerse kennis
over de wervelkolom en het centraalzenuwstelsel. Vader en Zoon hebben de oosterse en
westerse filosofie samengevoegd. Ze hebben de positieve werking ervan bewezen en zo
is sinds 1956 shiatsu een erkende officiéle, reguliere medische behandelwijze
(vergelijkbaar met de fysiotherapie bij ons in Nederland). In Nederland wordt de
namikoshi-stijl ook wel medisch shiatsu genoemd. Er zijn weinig contra-indicaties voor
shiatsu, maar in geval van koorts, infecties en virussen kan de behandeling beter even
uitgesteld worden.

In de Namikoshi-stijl worden na een intensieve shiatsu-behandeling (waarin shiatsu de
spieren soepel en warm heeft gemaakt) meridiaan strekkingen toegepast. Shiatsu kun
je zien als het wassen van kleding, terwijl stretching beschouwd kan worden als het
strijken, waardoor alle kreukels verdwijnen. Dit heeft een positieve invloed op de huid,
het spierstelsel, het skelet, het zenuwstelsel, de bloedsomloop, het spijsverterings-
kanaal en het endocriene stelsel.

Release (rielies) betekent loslaten van spanningen of opheffen van blokkades. De
releases worden op de tafel gedaan. Er wordt geen duimdruk toegepast maar de
middelvinger wordt voorzichtig op bepaalde punten op het lichaam gelegd waar ze
blijven rusten, totdat de therapeut een pulsatie voelt. Op het moment dat er een
pulsatie voelbaar is, stroomt de energie. Daarna gaat de therapeut verder naar de
volgende punten. Deze punten komen uit de karui-shiatsu-ryoho en worden dus KSR
punten genoemd. We hebben er 30 op ons lichaam, zowel links als rechts. Vooral bij
klachten met een emotionele achtergrond heeft dit goede resultaten (slaapproblemen,
angsten, span-ningen). Meestal worden de releases gebruikt als afronding van een
behandeling. De meeste mensen ervaren het als bijzonder prettig en diep ontspannend.
Er is een angstrelease, ontspanningsrelease, nek-release, schouder-release, buik-
release, ademhalingsrelease, en releases bij vrouwenklachten, stil verdriet, woede, etc.
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Zen Shiatsu is een unieke vorm van shaitsu. Grondlegger van deze vorm is Shizuto
Masunaga. Zen Shiatsu combineert technieken uit de traditionele Japanse massage met
de Traditionele Chinese Geneeswijze en westerse kennis over de anatomie, fysiologie en
psychologie. Ook wordt er binnen de Zen Shiatsu nadruk gelegd op de wisselwerking
tussen beide handen. In Zen Shiatsu wordt niet puntgericht maar meridiaangericht
gewerkt. In de behandeling is dat o.a. terug te vinden in de strekkingen en manipulaties
die worden uitgevoerd. Via de meridianen wordt de mens als mentaal, emotioneel,
spiritueel en fysiek wezen benaderd. Het is dus een holistische geneeswijze die zowel
aan te raden is bij fysieke als mentale klachten, en in het bijzonder bij
stressgerelateerde klachten als slapeloosheid, hoofdpijn, angst, onrust of
spijsverteringsstoornissen. Tevens kan het helpen om rugpijn of een stijve nek te
verlichten, alsook astma of sinusitis, slechte bloedcirculatie of oedeem. De behandeling
wordt uitgevoerd op de shiatsu mat (futon) en maakt gebruik van zachte merdiaan
strekkingen en druk met handpalmen, duim, voeten, knie of ellebogen. Aangezien we op
kleding werken, draag je het beste warme en losse kleding waarin je makkelijk kunt
bewegen (t-shirt en joggingbroek o.i.d.). De meeste mensen komen helemaal tot rust en
ervaren een diepe tevreden rust na een Zen Shiatsu behandeling.

e Eet goed

e Slaap goed

e Heb een goede spijsvertering en beweging van de ingewanden (darmen)

e Werk goed en gemotiveerd (lijf, hoofd, hart en ziel)

o Lach goed (bevordert de functie van het abdomen, maakt spanningen in de hara
los)

Kijk hier naar de video
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https://youtu.be/ddSZTJS72SU

Vroowelijk voor

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 16 weken ontvang je OM DE WEEK 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 natuurlijke vrouw 8 ma iSChe
modoles

Vroowelijk Vour

o : v -
- ,,5/} oo g A LA 01 De natuurlijke vrouw
7 /

02 Deevenwichtige vrouw

03 Devoelende vrouw

™ '] 04 De zelfvertrouwende vrouw
(05 De liefhebbende vrouw
06 De sprekende vrouw
(07 Deintuitieve vrouw
08 De wijze vrouw
Petra de Lange www.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 in lichaam/verleden/emoties, en het erkennen van je kracht en balans
als vrouw. Er doen al heel leuke, lieve, moedige, prachtvrouwen mee. Wil jij dit ook? Het
tarief is € 147,-.

Meld je dan hier aan: www.openhart.nl/vrouwelijk-vuur/
Of hier_https://openhart.plugandpay.nl/checkout/vrouwelijkvuur

Je kunt ook een tof gratis werkboekje Vrouwelijk Vuur downloaden: Klik hier voor het
werkboekje.

"Ik heb gezien dat ik sterker ben dan ik dacht. Door Vrouwelijk Vuur heb ik kunnen loslaten
wat me zwaar maakte. Ik ken en vertrouw nu mijn eigen waarde als vrouw”

"Ik heb echt leren vertrouwen op de stem van mijn intuitie, en naar de signalen van mijn
lichaam. Ons vrouwenlichaam is zo magisch! Met allerlei signalen laat het ons weten wat
goed voor ons is, en waar we afscheid van mogen nemen. Ik heb nooit geweten hoe
bijzonder onze borsten, onze baarmoeder en onze menstruatie zijn!”

"Wat een onwijs tof programma - ik heb zoveel geleerd! Ik ben me veel bewuster
geworden van mijn vrouwelijke kracht. Van wie ik ben als vrouw. Ik ben veel
zelfverzekerder geworden, en voel nu echt van binnen: ik ben helemaal oké zoals ik ben!

De liafhebbende vrouw De voelende vrouw

Petra de Lange www.openhart.nl Petra de Lange www.openhartnl
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http://www.openhart.nl/vrouwelijk-vuur/
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/vrouwelijkvuur
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/vrouwelijkvuur
https://openhart.nl/wp-content/uploads/2024/09/GRATIS-werkboekje-de-magie-van-vrouwelijk-vuur.pdf
https://openhart.nl/wp-content/uploads/2024/09/GRATIS-werkboekje-de-magie-van-vrouwelijk-vuur.pdf

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.

Altijd al een 1-daagse Zelfzorg Retreat willen

volgen?

Ilona en ik organiseren Stilte Retreats op een o BB ez
prachtige plek in Vriezenveen, bij De Kleine EEREE
Hoeve. 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, heerlijk
gezonde lunch, gigong, Yoga Nidra, koffie, thee,
zelfcompassie. En meer! 7 september hadden
we een heerlijke dag, waarin we allemaal hebben
genoten van de rust, de oefeningen, de lunch, de
stilte en de meditaties.

2024
Zaterdag 7 december

2025

Vrijdag 21 februari
Zaterdag 29 maart
vrijdag 2 mei

Zin om mee te doen? Je bent heel hartelijk
welkom. Laat 't ons weten! Petra Kaemingk-de Lange

Praktijk Open Hart

De Stuwdijk 1

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

PAGINA 8 | NOVEMBER 2024 | POH



Alleen geldig van
22 t/m 30 november

B BLACK
y | FRIDAY

7 halen, 6 betalen
voor de prijs van 2024
zelfs nog iets minder!

heel 2025 geldig
Q 06 23 557609
@ www.openhart.nl
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www.openhart.nl

App me meteen even als je hem weer
wilt bestellen?



