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Heb je overzicht nodig? Is je hoofd een chaos? Dan is dit echt tof voor je:.
Mindmappen kan je helpen bij het ordenen van gedachten, zeker wanneer ze alle
kanten op gaan. Ideaal als je een vol hoofd hebt en altijd aan staat!

Dit is wat mindmappen voor je kan doen:

1. Structuur aanbrengen: Mindmappen helpt je om je gedachten op een
gestructureerde manier op papier of digitaal vast te leggen. Door gedachten te
organiseren, kun je patronen en relaties tussen verschillende ideeën zien.

2. Visueel Overzicht: Het visuele aspect van een mindmap kan helpen om een
helder beeld te krijgen van je gedachten en prioriteiten te stellen. Ik ben er echt
dol op.

3. Focus: Door actief bezig te zijn met het maken van een mindmap, kun je je
concentreren op één ding tegelijk, wat kan helpen om het gevoel van
overweldiging te verminderen.

4. Probleemoplossing: Als je gestrest bent over een specifiek probleem, kan
mindmappen je helpen om mogelijke oplossingen te identificeren en te
evalueren.

5. Reflectie: Door je gedachten en gevoelens te mindmappen, krijg je een
moment van reflectie, wat kan helpen bij zelfbewustzijn en inzicht.

Begin eenvoudig. Plaats een centraal idee of thema in het midden van een pagina
en laat je gedachten van daaruit vertakken. Gebruik kleuren, symbolen en
afbeeldingen als dat je helpt om de informatie beter te visualiseren en te
organiseren.

K I J K  H I E R  N A A R
E E N  L E U K E

V I D E O  O V E R
M I N D M A P P E N

De kracht vqn mindmappen
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https://youtu.be/twbHCOQkspY?si=ls_UciaCW9LzKOWJ
https://youtu.be/twbHCOQkspY?si=ls_UciaCW9LzKOWJ


Jouw lichaam verdient liefde, respect, en zorg, zelfs op de dagen dat je het niet zo mooi
vindt. Het lichaam is zoveel meer dan alleen een omhulsel; het is een waarheidsbarometer,
een leugendetector, en een trouwe bondgenoot. Je lichaam spreekt elke dag tot je. Ze helpt
je om jouw eigen waarheid te hervinden, als je leert te luisteren naar de subtiele signalen die
het geeft. In het programma 'Zo luister je naar je lieve lijf' ontdek je hoe je een liefdevolle,
respectvolle relatie met je lichaam kunt opbouwen – precies zoals het nu is.

Leer hoe je liefdevol naar je lichaam kunt kijken, zelfs naar de imperfecties.
Ontdek hoe je kunt afstemmen op de signalen die je lichaam je elke dag geeft.
Begrijp hoe jouw lichaam jouw emoties weerspiegelt en wat het je probeert te vertellen.
Maak een belofte aan jezelf om vriendelijk te zijn voor je lichaam, ongeacht de
omstandigheden.
Gebruik de vragen als leidraad om dieper in contact te komen met je lijf en je gevoelens.

In dit programma neem ik je met mooie werkboeken, audio’s, 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, welke vragen je kunt stellen. Het tarief is € 47,-

Hier vind je alle informatie (even klikken): 

 Klik hier als je hem wilt bestellen

Mooie dingen die deelnemers meemaken:
"De tips en oefeningen hebben me geholpen om beter naar mijn lichaam te luisteren en zo
mijn welzijn te verbeteren." 

“Dit programma heeft me laten zien dat mijn lichaam duidelijk signalen geeft als ik niet vanuit
mezelf leef. Die signalen merkte ik vroeger eigenlijk nauwelijks op. Nu begrijp ik de enorme
rijkdom van mijn lichaam, ik ben echt verwonderd en dankbaar voor dit lieve lijf van mij.“

Luisteren naar je lichaam
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https://openhart.plugandpay.nl/zo-luister-je-naar-je-lieve-lijf
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/programma-zo-luister-je-naar-je-lieve-lijf
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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
zaterdag 29 maart, 18 oktober en 29 novemberi
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
﻿29 maart
18 oktober
29 november

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

http://www.mindfulnesstwenterand.nl/

