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Heupklachten komen helaas veelvuldig voor. Als we last van onze heupen hebben,
beperkt het ons allerlei bij dagelijks handelingen, zoals zitten, staan, lopen, liggen,
bewegen, slapen en dansen. Je hebt er geen idee van hoe belangrijk ze zijn, tot je er
klachten aan gaat krijgen.

Met onze heupen zetten we al onze stappen, dansen we, zitten we, sporten we. Met onze
heupen kunnen we deelnemen aan sociale activiteiten, zoals feestjes, etentjes en
avondjes-uit. Soms schudden we met onze heupen en soms… krijgen we het op onze
heupen.

Welke klachten aan de heupen kom ik tegen in mijn praktijk?

Ze zijn heel uiteenlopend, denk aan pubalgie (pijn in de hele regio), coxartrose -
slijtage, bursitis - slijmbeursontsteking, snapping hip (knakgeluidjes), stijve heupen,
pijn in de lies, pin bij de SI-gewrichten of in de billen etc.

Klachten aan heupen en SI-gewrichten kunnen worden veroorzaakt door:

Bewegingsbeperking in de heup;
Beenlengteverschil;
Bekkenscheefstand;
Bewegingsbeperking in de lumbale wervelkolom (onderrug);
Verzwakte adductoren, waardoor er neiging ontstaat tot verkorten;
Verminderde stabiliteit van de heupspieren
Herhaaldelijke eenzijdige bewegingen;
Verzwakte buikspieren;
Disfunctie van de m. iliacus en m. psoas (in hun heupflex-functie);
Spierverkortingen van bijvoorbeeld de hamstrings, m.iliacus, m.psoas of de
adductoren;
Ketenproblematiek (onvoldoende onderlinge samenwerking van de spieren);
Disbalans in spierkracht (verstoort evenwicht in kracht tussen de spieren onderling)

P A G I N A  2  |  F E B R U A R I  2 0 2 6  |  P O H

Wat heb je op je heupen?



Triggers voor SI/Heup klachten

Eerder doorgemaakte blessures, klachten, problemen, breuken, valpartijen,
ongelukken, operaties, zwangerschapsklachten, klachten na bevalling,
sportblessures.
Artritis door eerdere blessure, overgewicht of door overbelasting.
Slechte houding bij workout, bij werk of bij het stretchen.
Zenuw die beklemd raakt en daardoor afvuurt (piriformissyndroom,
tibialissyndroom).
Slechte zit/sta/lig-houding overdag of ‘s nachts.
Teveel of verkeerd stretchen.

Wat kan ik voor je betekenen?

Herken je iets van deze klachten of triggers? Ik kijk eerst goed naar je houding, en voer
daarna een aantal testen uit om te analyseren waar de oorzaak van de klacht zit. Zit het
in het gewricht zelf, in de spieren, spier kettingen, Motor Control Center of de zenuwen?
Bij heupklachten pas ik eigenlijk altijd diverse technieken toe, die allemaal een bepaalde
functie van de heupen behandelen. 

Shiatsutherapie werkt met drukpunten op de heupen die weer balans brengen in het
hele gebied en pijnverlichtend werken. 

Massagetherapie maakt de spieren los, waardoor het heupgewricht weer meer ruimte
heeft. 

Bindweefseltechnieken maken het bindweefsel (dat vaak vast zit bij heupklachten) los.
Ik behandel daarnaast de banden (ligamenten), en de gewrichten zelf. 

Dorn-therapie en Manuele Somatherapie brengen weer voorzichtig beweging in het
gewricht – op een zo pijnloze mogelijke manier. Het gewricht leert zo weer de gehele
bewegingsruimte te benutten. 

Ook pas ik neuro-mobilisaties toe, om de zenuwen en zenuw poorten meer ruimte te
geven. Dit is de laatste en belangrijkste sleutel. Op deze manier werk ik met alle
betrokken weefsels in de hele heupregio (en aanverwante zones), wat een snel en
effectief resultaat geeft. 
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In het behandelplan passen ook oefeningen om de spieren en zenuwen voorzichtig op te
rekken. Die geef ik mee aan het eind van de behandeling zodat je thuis zelf ook aan de
slag kunt om je klachten te helpen verminderen. Dit is één van die heilzame oefeningen:

Oefening heiligbeen voelen

Zit op een stoel met rechte rug en platte voeten op de grond. Kantel het bekken naar
voren en naar achteren zodat je langzaam op je zitknobbels heen en weer schommelt.
Druk eerst je rechter en dan je linker zitknobbel tegen de zitting van de stoel, probeer te
bepalen of 1 sterker aanvoelt dan de ander.

Duw de vingers van beide handen tegen de plek waar heiligbeen en darmbeen elkaar
raken - het SI-gewricht, dat je als een kleine verdikking kunt voelen en waar je bij
sommige mensen die kuiltjes ziet. Wat gebeurt er in je lichaam als je je gewicht van de
ene naar de andere zitknobbel verplaatst. Voel je aan beide kanten evenveel beweging?
Gaat 1 kant juist makkelijker of moeilijker? Kantel het bekken naar voren en dan weer
naar achteren en voel met je handen wat er met de SI-gewrichten gebeurt. Voelt dit aan
beide kanten hetzelfde?

De mentaal/emotioneel meespelende factoren

Bij evenwicht: veiligheid, verzekerd van de eigen plek waar je je geborgen kunt voelen,
gezonde seksualiteit
Bij te hoge spanning: schijnzekerheid, bezitsdrang, koopdwang, controledrang, zich
zeker willen stellen in materiele zin, seksuele stress, seksuele verslaving/uitspattingen
Bij te lage spanning: zelfontkenning, niets voor jezelf hoeven hebben, niets nodig
hebben, zichzelf wegcijferen, seksueel inactief

Ook vind je interessante informatie in onze spreekwoorden
Het op de heupen hebben, het op je heupen krijgen, met de staart tussen je benen
afdruipen, voor lul staan, je voelt je een slappe lul, je lul achterna lopen, op je pikkie
getrapt zijn, ik trek me er geen kloten van, ze snapt er geen bal van, een klotestreek was
het, ik voel me klote, een kutwijf zijn, een kutsmoes voorwenden, je in je kruis getast
voelen, een man/vrouw met ballen, hij/ij ging volledig naar de kloten.
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Oefening respectvolle band

Elke keer als er een ongemakkelijk gevoel in je opkomt, angst, boosheid, pijn, of je
lichaam geeft je een stress signaal - plaats dan een hand op je lichaam en vul dit deel
met liefde of warmte. Adem diep in terwijl je een of meer van de volgende zinnen zegt
(alsof je het tegen een jong kind zegt die bang is en zich niet gezien voelt, dit kind heeft
al zo lang gewacht tot jij hem/haar zou zien):

Ik zie je
Ik hoor je
Ik ben er voor je
Ik ben hier
Ik zal je steunen
Ik zal ademen met jou
Ik zal je troosten
Ik zal je vasthouden
Als je bang of gestrest ben: ik laat je niet alleen
Ik blijf bij je
Ik adem net zolang samen met jou tot je je weer kalmer voelt, oké?

Tip: als je deze oefening doet voordat je gaat slapen, ontwikkel je een hechte, liefdevolle
en respectvolle band met je lichaam, waar je de rest van je leven profijt van zult hebben.

Luister hier naar de volgende audio -> 

R E S P E C T V O L L E
B A N D
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https://on.soundcloud.com/i8FBTgs6WplFuQlLsw
https://on.soundcloud.com/i8FBTgs6WplFuQlLsw


Er is niets mis met jou - je bent alleen maar geprogrammeerd.

Stress, angst, emotionele uitputting… het voelt soms alsof er iets mis is met je. Maar wat
als deze gevoelens juist een teken zijn dat je brein goed werkt? Je reacties zijn niet ‘fout’,
maar het gevolg van oude bedrading in je hersenen. En je kunt daar verandering in
aanbrengen!

Waarom je stress geen persoonlijk falen is

Je hersenen zijn geprogrammeerd om je te beschermen. Ze houden je het liefst bij het
oude, het bekende - want dat voelt veiliger - zelfs als dat pijn doet. Het is een oeroud
beschermingsmechanisme, geen teken van zwakte. Nieuwe dingen zijn voor je
zenuwstelsel en je brein nu eenmaal spannend, omdat het onbekend terrein is.

Wat als je het ziet als een systeem?

Stel je voor dat jouw reactie - de angst en de stress - geen karaktertrek is, maar gewoon
een systeemreactie. Iets wat je lichaam automatisch doet om je te beschermen. Dan kun
je mildheid ontwikkelen. Dan wordt het geen gevecht, maar een uitnodiging tot
herschrijven.

Reflectievragen:

Welke gedachte of reactie komt bij jou steeds terug als je onder druk staat?
Wat gebeurt er als je die gedachte beschouwt als een beschermingsmechanisme?

Oefening - van overleven naar leven

1.Sluit je ogen en adem rustig in en uit.
2.Visualiseer jezelf als kind. Zie hoe je bescherming zocht.
3.Fluister zachtjes: "Dankjewel dat je me hebt beschermd. Je mag rusten. Ik ben nu

veilig."
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Stress en angst komen voort uit
de oude bedraging in je brein



Rewiring begint met bewustwording

Verandering begint met zien. Met mild kijken. Pas dan kun je herschrijven. Dat doe je stap
voor stap.

Wil je hiermee aan de slag? Bekijk mijn online programma Zelfzorg voor Lichaam, Ziel en
Geest waarin we stap voor stap werken met lichaamsgerichte oefeningen, ademhaling en
neuroplasticiteit - het vermogen van je brein om nieuwe paden aan te maken. Op deze
link kun je meer lezen:
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KLIK HIER
VOOR MEER

INFO

Hier kun je luisteren naar de audio met
meer inhoudelijke uitleg over dit traject.

KLIK HIER
VOOR MEER

UITLEG

https://openhart.plugandpay.nl/zelfzorg-voor-lichaam-ziel-geest
https://openhart.plugandpay.nl/zelfzorg-voor-lichaam-ziel-geest
https://openhart.plugandpay.nl/zelfzorg-voor-lichaam-ziel-geest
https://on.soundcloud.com/PNSwsqMSNlc6z4kFML
https://on.soundcloud.com/PNSwsqMSNlc6z4kFML
https://on.soundcloud.com/PNSwsqMSNlc6z4kFML


Ontdek het mooiste in jezelf in 8 weken 

"Je hart is jouw veiligste plek, en je licht straalt helder, waar je ook bent."

Voel je dat het tijd is om écht voor jezelf te kiezen?

Je dagen vullen zich met verplichtingen, verantwoordelijkheden en de verwachtingen
van anderen. Maar diep vanbinnen weet je dat er meer is. Meer rust. Meer verbinding. 
Meer jezelf zijn.

Wat als je die ruimte zou nemen? Wat als je eindelijk zou leven vanuit zachtheid,
vertrouwen en kracht?

In Jouw Licht is een liefdevolle, transformerende reis van 8 weken waarin je stap voor
stap thuiskomt in jezelf. Je maakt ruimte voor wat echt belangrijk is en leert stralen als
nooit tevoren. 

--------------------------------------------------------------------------------------------------
Dit programma is voor jou als je…

✅ Verlangt naar rust en diepere verbinding - met jezelf, anderen en het leven zelf. 
✅ Het moeilijk vindt om écht voor jezelf te kiezen en jezelf op #1 te zetten. 
✅ Je waardevol wilt voelen, zonder schuldgevoel of twijfel. 
✅ Wilt leven vanuit zachtheid, vertrouwen en innerlijke kracht.

💛 Het is tijd om je licht te omarmen en te stralen zoals je bedoeld bent.

--------------------------------------------------------------------------------------------------
Wat kun je verwachten?

🔸  Dagelijkse voicenotes - Korte, krachtige boodschappen, oefeningen en meditaties
die je dag vullen met inspiratie, rust en zelfliefde. 
🔸  8 Magische themaweken 
🔸 Prachtig begeleidende kaartendeck - Voor extra inspiratie en liefdevolle
herinneringen aan jouw groei. 
🔸 Een mooi digitaal werkboek - Met audio’s, video’s, journalvragen, mooie teksten, en
om je inzichten vast te leggen en te verdiepen. 
🔸 Reflectievragen - Die helpen je om oude patronen los te laten en bewuster te leven.

Dit programma past moeiteloos in je leven. Geen overweldigende to-do’s - alleen
zachte, helende begeleiding. 💫
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In Jouw Licht



De 8 magische weken

🌿 Week 1: Ruimte maken voor jouw licht 
Laat ballast los en creëer ruimte voor wat écht telt.
💛 Week 2: Het licht van je emoties 
Omarm je gevoelens als gidsen naar meer zelfliefde.
🌟 Week 3: Het licht van je ziel 
Voel je verbonden met je diepste essentie.
🦋 Week 4: Het licht van je lichaam 
Leer luisteren naar je lichaam en haar signalen.
🧠 Week 5: Het licht van je brein 
Bevrijd jezelf van beperkende gedachten en overtuigingen.
💫 Week 6: Het licht van vergeving 
Laat los wat je niet langer dient en ervaar innerlijke rust.
🙏 Week 7: Het licht van dankbaarheid 
Ontdek de magie van dankbaarheid in je dagelijks leven.
🌞 Week 8: Stralend in jouw licht 
Voel je krachtig, vrij en vol vertrouwen in wie je bent.

--------------------------------------------------------------------------------------------------
Het Kaartendeck - Jouw dagelijkse dosis licht

✨ Het In Jouw Licht kaartendeck is een liefdevolle gids tijdens jouw reis. 
Elke kaart bevat:
💖 Een inspirerende affirmatie 
🔮 Een reflectievraag 
🌿 Een praktische oefening of meditatie

Dit deck helpt je om intuïtief richting te vinden en herinnert je eraan hoe krachtig jouw
licht is. 💫

--------------------------------------------------------------------------------------------------
Wat levert dit je op?

💆♀ Meer rust en ruimte in je leven 
💖 Een diepere verbinding met je emoties, lichaam en ziel

Een diep gevoel van zelfliefde en waardering 
Het vertrouwen om te stralen, gewoon zoals je bent, met jouw unieke licht. Ieder mens
is zo uniek, en écht bijzonder, er is er niet één zoals jij op de hele wereld, en je hebt iets
heel prachtigs, en puurs en krachtigs te delen in deze wereld - en in het leven van de
mensen om je heen. Met dit kaartendeck ga je dit écht van binnen voelen.
Stel je voor hoe het voelt om elke ochtend wakker te worden met een gevoel van
kalmte, liefde en helderheid… Dit is wat In Jouw Licht voor je kan betekenen.
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Praktische details

📅Startdatum:  21 februari 2026
📍 Waar: Online via een besloten WhatsApp-groep (waar alleen ik kan plaatsen) 
⏳ Duur: 8 weken 
💰  Investering: € 67,- (inclusief het prachtige kaartendeck met de post), betaling in
termijnen is mogelijk

--------------------------------------------------------------------------------------------------
Dit is jouw moment!

Je bent niet hier gekomen om in de schaduw te blijven. Je bent hier om te stralen. 💫
Gun jezelf deze reis en zet vandaag nog de eerste stap. Op de volgende pagina vind je
een paar kaarten uit dit deck.

👇 Meld je meteen eventjes aan! 👇 
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MEER INFFO EN
AANMELDEN

https://openhart.plugandpay.nl/in-jouw-licht
https://openhart.plugandpay.nl/in-jouw-licht
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De baarmoeder is meer dan een fysiek orgaan. Ze is een centrum van scheppingskracht,
zowel letterlijk als energetisch. Ze herbergt niet alleen fysieke mogelijkheden, maar ook
emotionele herinneringen en diepe wijsheid.

De baarmoeder is jouw tweede hart. Ze voelt, registreert en reageert op jouw emoties,
gedachten en ervaringen. De baarmoeder is een gevoelig en receptief orgaan. Ze
reageert niet alleen op je fysieke gezondheid, maar ook op emotionele en energetische
gebeurtenissen. Emoties zoals schaamte, schuld, woede of verdriet kunnen zich in het
fascia en weefsel van je baarmoeder nestelen.

Met De Stem van je Baarmoeder neem je de tijd om te luisteren naar wat je baarmoeder
je vertelt. Je maakt de volgende reis:

Jouw baarmoederkracht 
Je baarmoeder is een bron van wijsheid, liefde en kracht. Voel het geschenk ervan diep
van binnen.

De emotionele baarmoeder 
Je baarmoeder is een waardevol archief. Ze slaat niet alleen pijn op, maar ook kracht,
herinneringen en wijsheid. Zie ze, hoor ze, het is veilig om er te zijn.

De wijsheid van je baarmoeder 
Je baarmoeder draagt niet alleen jouw ervaringen, maar ook die van de vrouwen die
vóór jou gingen. Je komt in contact met jouwvrouwelijke lijn.

Heling van je baarmoeder 
Ook al draag je schaamte en voel ik je je soms onveilig in je grenzen, kies ervoor om
jezelf met liefde en compassie te omarmen. Welke grenzen wil je versterken?

Wombfulness
Je baarmoeder is een voedende ruimte voor je dromen en verlangens. Net zoals een
zaadje water en zonlicht nodig heeft, heeft jouw creatie aandacht en liefde nodig om te
groeien.

De stem van je baarmoeder 
Je intuïtie is als een innerlijk kompas dat je altijd naar jouw waarheid leidt. Volg het met
vertrouwen en nieuwsgierigheid. Wanneer je luistert naar je baarmoeder, vind je altijd
de weg die het beste bij jou past.
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De Stem van je baarmoeder
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KLIK HIER

Het tarief is € 52,- incl.
kaartendeck, uitgebreid
digitaal werkboek met de
video’s en audio’s, en

verzendkosten

De heilige ruimte van je baarmoeder
Een heilige ruimte is een pek waar je jezelf kunt herbronnen en je volledig kunt verbinden
met wie je bent. Voel je veilig en verbonden in jouw heilige ruimte

Het vuur van je baarmoeder
Je  innerlijk vuur brandt helder en krachtig. Vertrouw op jouw baarmoederpad, voel je
krachtiger en moediger.

Het ritme van je baarmoeder
De baarmoeder is diep verbonden met de maanfasen. Eer het ritme van je baarmoeder en
leef in harmonie met haar flow. 

Thuis in je baarmoeder
Thuis in je lichaam. Je baarmoeder is je veilige plek, een heilige ruimte van kracht, wijsheid,
verbinding en zachtheid. Vertrouw op haar wijsheid. Luister naar haar, eer haar, volg haar
ritme.

Op onderstaande link kun je er meer over lezen en hem aanschaffen

https://openhart.plugandpay.nl/checkout/destemvanjebaarmoeder


Voor wie is dit kaartendeck?

Je herkent je in een of meer van de volgende omschrijvingen:

Fysieke uitdagingen:
Je hebt pijnlijke menstruaties, hormonale disbalans, of fysieke aandoeningen zoals
endometriose, cystes of - zoals ik - zelfs het verlies van je baarmoeder
(hysterectomie).
Je voelt geen verbinding met je lichaam, alsof je baarmoeder ‘onzichtbaar’ is
geworden of puur functioneel voelt.
Je draagt het trauma van een miskraam – net als ik – of abortus of een onvoldragen
zwangerschap.

Emotionele uitdagingen:
Je worstelt met emoties zoals verdriet, schaamte, woede of schuld rondom je
vrouwelijkheid, seksualiteit of een nare ervaring die verbonden is met je
baarmoeder.
Je voelt je onzeker over je kracht als vrouw, wat je soms klein houdt in relaties of in
je persoonlijke leven.
Er is een diepe wens om jezelf op een dieper niveau te begrijpen, maar vaak
ontbreekt de begeleiding om die reis aan te gaan.

Spirituele uitdagingen:
Je voelt een verlangen naar een diepere verbinding met je vrouwelijke energie, maar
weet niet waar te beginnen.
Je ervaart blokkades rond zelfliefde en het manifesteren van je creatieve
mogelijkheden of talenten
Soms voel je dat je baarmoeder (of de ruimte ervan) een energetisch archief is van
oude pijn en trauma, maar je weet niet hoe dit los te laten.
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Jouw ontembare verlangens
Als je je hierin herkent, dan verlang je eigenlijk alleen heling; je wilt volledig in je kracht
staan en leven vanuit je vrouwelijke essentie.

Fysieke verlangens:
Je wilt harmonie in je lichaam voelen: pijnloze menstruaties, een gevoel van
gezondheid en een stromende energie in je onderbuik.
Je wilt je baarmoeder niet langer als een bron van pijn of trauma zien, maar als een
centrum van kracht en creatie.

Emotionele verlangens:
Je wilt vrij zijn van schaamte en schuld rondom je vrouwelijkheid en seksuele
energie.
Je verlangt naar zelfliefde, emotionele balans en het vertrouwen om jezelf volledig te
uiten.

Spirituele verlangens:
Je wilt je baarmoeder zien als een heilige ruimte, een bron van intuïtie, creativiteit
en diepe innerlijke wijsheid.
Ze wit weer leven vanuit je intuïtieve kracht en je eigen cyclus volgen, in plaats van
constant te leven volgens externe verwachtingen.
Je verlangt naar een diepere verbinding met je oervrouwelijke energie, zodat je het
gevoel hebt een compleet, vervuld leven te leiden.

Over het kaartendeck De Stem van je Baarmoeder
Het programma neemt je in 9 krachtige weken mee op een reis van heling, verbinding
en transformatie.

Wat je kunt verwachten:
Diepe Meditaties: Speciaal ontworpen om je te verbinden met je baarmoeder,
blokkades los te laten en kracht te herstellen.
EFT-Tapping Sessies: Voor het verwerken van oude emoties zoals schaamte, schuld
en verdriet.
Yoga en Qigong Oefeningen: Om energie vrij te laten stromen en je fysieke en
energetische balans te herstellen.
Rituelen: Heilige ceremonies om verbinding te maken, los te laten en je nieuwe zelf
te vieren.
Journal Prompts: Helder en liefdevol, zodat je jouw emoties en inzichten kunt
verkennen.
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Hoe werkt het programma?
1.Je ontvangt een prachtig ontworpen kaartendeck dat je dagelijks ondersteunt met

inzichten, affirmaties en inspiratie.
2.Je ontvangt het bijbehorend werkboek met prachtige informatie, heerlijke

journalvragen, en waarin je de linkjes vindt naar de audio’s en video’s.
3.Je eigen tempo: Je kunt het helemaal op jouw manier en in jouw tempo volgen.

Wat andere vrouwen zeggen:
"Ik wist niet hoe groot de impact was van mijn disconnectie met mijn baarmoeder,
totdat ik dit programma volgde. Het heeft me niet alleen geheeld, maar ook geholpen
om me krachtiger en vrijer te voelen dan ooit." 
– Sanne, 38 jaar

"Deze reis heeft me laten zien hoe ik mezelf kan omarmen, zelfs na de moeilijke ervaring
van een miskraam. Ik voel me verbonden met mijn vrouwelijkheid en kracht, iets wat ik
nooit eerder heb gevoeld."
 – Marjolein, 44 jaar

Oefening voor overdag: baarmoederademhaling
Instructies: Neem overdag een paar momenten om contact te maken met je
baarmoeder via je ademhaling:

Leg je handen op je onderbuik.
Adem in, voel je buik zachtjes uitzetten.
Adem uit, voel je buik ontspannen. Maak contact met je baarmoeder op innerlijk
niveau.
Zeg zachtjes tegen jezelf: “Ik adem rust in mijn baarmoeder, ik adem liefde uit.”
Vraag: “Hallo Baarmoeder van mij, Hoe voel je je vandaag? Wat heb je nodig?”
Neem 1-2 minuten om naar binnen te luisteren, terwijl je rustig in- en uitademt.

Je baarmoeder is een plek waar zachtheid begint. Ze vraagt je niet om perfect te zijn. Ze
vraagt je om te luisteren. Om ruimte te maken voor jezelf. Om jezelf met zachtheid te
omarmen, precies zoals je bent.
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Reflectievragen na afloop
1.Wat denk je dat jouw baarmoeder nodig heeft op dit

moment?
2.Hoe zou het voelen als je je baarmoeder elke dag liefdevolle

aandacht geeft?
3.Schrijf een boodschap aan je baarmoeder, alsof je een brief

schrijft aan een oude vriendin.

KLIK HIERlLuister hier naar de audio ‘De stem van je baarmoeder’

https://on.soundcloud.com/iFj2Zh4H05KTbNzVJ9
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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 weer heel veel zin in het
nieuwe programma voor onze zelfzorgretreats
op zaterdag 16 mei en 25 oktober 2026 bij de
Kleine Hoeve in Vriezenveen.

We zijn uitgekomen op het thema Rust in je
Hoofd!

Op deze dag gaan we allerlei oefeningen doen
die in het teken staan van ervaren, beoefenen en
ontwikkelen van (meer) rust, stilte en kalmte in je
hoofd.

Je gaat ervaren dat je zelf invloed hebt op je
brein en hoe je dit zelf meer tot rust kunt laten
komen. Hier krijg je gerichte oefeningen voor
aangereikt.

Een dag vol zelfzorg, klanken, stilte en
ontspanning. Een dag waarin je hoofd tot rust
komt, en je innerlijke stilte ervaart.

€115,- (incl. materialen, koffie/thee, lekkers,
lunch)

 

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

2026
16 mei
24 oktober

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