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We kennen allemaal wel de volgende uitspraken: dat ligt me zwaar op de maag, ik heb
vlinders in de buik, wat heb je op je lever, je gal eens goed spuwen, twee handen op 1
buik, ergens de buik vol van hebben. Deze uitspraken geven prachtig weer hoe onze
buik verweven is met allerlei emoties en gevoelens. Onze emoties worden vaak als
eerste in onze buik waargenomen, en pas daarna gaat er een vertaalslag naar onze
hersenen zodat we begrijpen wat er aan de hand is. Op dat moment maken we ook de
juiste hormonen en neurotransmitters aan die zorgen voor een fysieke of emotionele
(hopelijk passende) reactie. Het is inmiddels wetenschappelijk aangetoond dat er
verband is tussen de gezondheid van onze buik/darmen, en hoe we ons van binnen
voelen of hoe ons brein functioneert.

Buikhersenen
We verwerken in onze buik namelijk niet alleen ons eten, maar ook de emoties,
energieën en gedachten/indrukken van alledag. Bovendien maken onze darmen
belangrijke neurotransmitters aan die belangrijk zijn voor onze innerlijke rust
(dopamine, serotonine). Wanneer de darmhuishouding niet optimaal is, functioneren
onze hersenen, onze emoties en onze neurotransmitters ook niet optimaal. Dan kunnen
we ons moe, depressief, angstig, agressief of somber voelen. Of we reageren buiten
proporties. Ons hormonale systeem reageert namelijk sterk op emoties zoals stress,
spanning, liefde, geborgenheid, boosheid, angst etc. Emoties geven een hormonale
reactie in het lichaam, waar onze organen (hart/darmen), onze bloeddruk, en onze
gedachtepatronen vervolgens ook weer op reageren. Een zeer grote rol is hierbij
toebedeeld aan onze darmen, of ook wel: onze buikhersenen. Onze darmen hebben
uiterst sensibele zenuwcellen, bijna net zoveel als in de hersenen, en die zenuwcellen
hebben ook dezelfde structuur. Dat is de reden waarom veel mensen last van de
maag/darmen/stoelgang krijgen als er spanningen zijn.
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Buikmassage



Blokkades
Omdat er gedurende het leven van alles gebeurt, ontwikkelen wij vaak blokkades in de
buikorganen. Dit kunnen we voelen als knopen, harde of doof-aanvoelende gebieden,
pijnlijke punten, dikke strengen. Het langdurig vasthouden, verdringen, ontkennen of
negeren van emoties zoals angst, boosheid, verdriet, depressie, hysterie en piekeren
zijn mede oorzaak van deze energieblokkades in de buik. Andere factoren zijn bijv. veel
overwerk, stress, ongelukken, operaties, littekens, drugs, afvalstoffen, slechte
eetgewoonten, te weinig of verkeerd bewegen en een incorrecte houding.

Als de darmen niet goed functioneren en de spijsvertering verstoord is, kunnen klachten
op zowel emotioneel als op fysiek niveau ontstaan. Wanneer de buikspieren, buik‐
organen, buiklymfen, of het bindweefsel vastzitten, kan dit klachten veroorzaken in
heup, onderrug, billen en benen (pijn, krampen, stijfheid). Of klachten veroorzaken zoals
brandend maagzuur, hoofdpijn, rugpijn, diarree of obstipatie. Maar ook pijnlijke emoties
zoals stress, angst, eenzaamheid, vermoeidheid, onrust, overbezorgdheid, concentratie‐
verlies en agressie/boosheid. Het is daarom van groot belang dat we onze hele
buikzone soepel en zacht houden, zodat de energie/bloed/lymfe/zenuwbanen goed
kunnen blijven doorstromen en het goed met ons gaat, ook op mentaal en emotioneel
gebied.

Welke klachten kunnen behandeld worden met buikmassage?
Klachten tijdens de zwangerschap
Pijn aan het SI gewricht
Lage rugpijn
Pijn in de benen
Aanhoudende pijn in het bekken
Rusteloze benen
Slaapproblemen
Stressklachten
Spanningsklachten
Bekkenpijn na een bevalling of keizersnede
Buikklachten
Gevoeligheid rondom de navel
Darmklachten (indigestie, obstipatie, krampen)
Heupklachten
Rug/nek/schouderklachten
Menstruatieklachten
Vermoeidheidsklachten
Brengt meer zuurstof in ons lichaam
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A n t i s t r e s s p u n t e n  
o p  d e  b u i k

Belangrijk:
Uiteraard is aanvullende reguliere beeldvorming en diagnostiek zeer belangrijk, zeker
bij acute of aanhoudende pijn, vreemd bloedverlies, vreemd gekleurde urine/ontlasting,
zwellingen, vocht-vasthouden, ongewild urineverlies, of sterk-overheersende
psychische klachten. In al die gevallen is het belangrijk dat u eerst uw huisarts bezoekt,
en daarna pas verder kijkt. Met uw gezondheid spelen, is geen goede optie.
 In Praktijk Open Hart wordt in elke behandeling aandacht gegeven aan de buik middels
één of meer van de volgende massagetechnieken.

Effecten van het masseren van de buik
Veel mensen houden onbewust de dagelijkse spanningen vast in de buik. De buikspieren
worden vaak continu aangespannen, of er zijn spijsverteringsklachten of
darmproblemen. De Westerse Buikmassage heeft als hoofddoel het loslaten van
spanningen in de buik. We doen dit via diverse massagegrepen en -technieken, die
gericht zijn op de rechte-, schuine- of dwarse buikspieren, de darmen, onderrugspieren,
bilspieren, lendespieren en het middenrif. De buik komt daardoor meer en meer tot
ontspanning, waardoor er een verdieping van de ademhaling ontstaat – de zogenaamde
buikademhaling. Ook treedt er een verbetering van onze spijsvertering op. Hierdoor
zullen pijn- en spanningsklachten verminderen.
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Klik hieronder om een video te bekijken

https://youtu.be/2ogEShxtobE
https://youtu.be/2ogEShxtobE
https://youtu.be/2ogEShxtobE
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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 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 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

﻿Een rijk programma dat elke vrouw zou moeten volgen om haar vrouwenlichaam te
waarderen, zodat ze oude vrouwenwonden heelt en daardoor zich zelfzekerder, zachter,
meer tevreden en krachtiger voelt. 

Vrouwelijk vuur
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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,-.  Met code Joehoe33 krijg je een fikse Korting van 33%!

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.

Mooie dingen die deelnemers meemaken:
”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 intuïtie, 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!  

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
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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 hebben gewerkt aan het nieuwe
programma voor onze zelfzorgretreats op vrijdag
21 februari, zaterdag 29 maart en vrijdag 2 mei
bij de Kleine Hoeve in Vriezenveen.

We zijn uitgekomen op het thema 🍀geluk🍀!

Op deze dag gaan we allerlei oefeningen doen
die in het teken staan van ervaren, beoefenen en
ontwikkelen van (meer) geluksgevoel.
Je gaat ervaren dat je zelf invloed hebt op hoe
gelukkig je je voelt en hoe je dit zelf meer tot
bloei kunt laten komen. Hier krijg je gerichte
oefeningen voor aangereikt.
Een dag vol zelfzorg, rust, klanken, stilte en
ontspanning.

Afgelopen najaar hebben we ook 3 retreats
mogen houden samen en dat was FAN-TAS-
TISCH! 😍 De 3 dagen zaten zo vol, de
deelnemers waren enthousiast, geraakt en
konden op deze dag echt even stilstaan bij
zichzelf en hun innerlijke batterij opladen ❤️ We
zijn dankbaar voor deze ervaring en kijken uit
naar de volgende dagen!

 

Wil je erbij zijn? Van harte welkom!
Meer informatie op
www.mindfulnesstwenterand.nl of stuur
een berichtje naar mij info@openhart.nl

2025
Vrijdag 21 februari 
﻿Zaterdag 29 maart
﻿vrijdag 2 mei

Zin om mee te doen? Je bent heel
hartelijk welkom. Laat 't ons weten!

http://www.mindfulnesstwenterand.nl/
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ZelfzorgMagazine Dit Lieve Lijf

Je hebt een prachtig ZorgHart. Staat klaar voor anderen, bent zorgzaam, hartelijk en hebt
een luisterend oor. Maar wie heeft een luisterend oor voor jou?

Je ontdekt in het magazine Dit Lieve Lijf hoe je jouw ZorgHart kloppend houdt. En je energie
op niveau. 

Met dit mooie fysieke en interactieve Magazine 
Heb je weer oog voor de balans tussen werk en privé, zodat je eindelijk kunt ontspannen,
en daardoor weer echt contact hebt met de mensen om je heen. 
Ga je supergezonde keuzes maken, voor je lieve lijf, je mooie hart en je briljante brein,
zodat je je sterk en zelfverzekerd voelt, in welke stresssituatie dan ook
Blijf je veel beter in balans, zodat je niet langer leegloopt in lastige situaties omdat je je
eigen energie altijd weer kunt aanvullen

Ik krijg zulke mooie, ontroerende reacties op dit magazine.
 
Nieuwsgierig? Voor € 4 - is hij voor jou! App of mail me:﻿
magazine@ditlievelijf.nl 

ZelfzorgMagazine Dit Lieve Lijf 

Take Care!

Petra Kaemingk-de Lange

Dit Lieve Lijf
De Stuwdijk 1
7772 AW Hardenberg
06 23 557609
info@ditlievelijf.nl
www.ditlievelijf.nl


