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Fibromyalgie is een reumatische aandoening die ook wel ‘weke-delen reuma’ wordt
genoemd. Deze vorm van reuma veroorzaakt een zware spierpijn in het gehele lichaam
– alsof er overal blauwe plekken zijn. De plaats van de pijn bevindt zich in spieren, pezen
en spier- en gewrichtsaanhechtingen in het gehele lichaam.

Helaas ondervindt iemand met fibromyalgie daarnaast vaak meerdere klachten, zoals
vermoeidheid, slapeloosheid, hoofdpijn, concentratiestoornissen, stijfheid,
depressiviteit en darmklachten. Het lichaam ervaart namelijk veel pijn en stress en
reageert daardoor alsof er gevaar dreigt; de ademhaling is oppervlakkig, het hart maakt
overuren en het herstel van het lichaam wordt even uitgesteld. Dit komt omdat het
centraal zenuwstelsel steeds in de alerte of gevaarstand is en daardoor niet tot
rust/herstel en opbouw kan komen. Vanuit dit gegeven zijn de bijkomende klachten zeer
goed te verklaren. Wanneer ons centraal zenuwstelsel niet tot rust komt, maakt het
lichaam overuren.

Pijnsysteem

Daarnaast schijnt er bij mensen met fibromyalgie iets mis te zijn met de normale
mechanismen die pijn controleren. Er is sprake van of een teveel aan pijnversterkende
stofjes, of een tekort aan pijnverzwakkende stofjes, of een combinatie van beide. Pijn
wordt geregistreerd als deze boven een bepaalde drempel uitkomt, de pijndrempel.
Deze pijndrempel varieert van mens tot mens. Bij fibromyalgie kan de pijndrempel
wisselend lager of hoger zijn. De hoogte van de pijndrempel is naar men aanneemt
mede afhankelijk van het pijngeheugen. Bij chronische pijn - waar fibromyalgie onder
valt – werkt het pijngeheugen anders. Door langdurige prikkeling van zenuwcellen wordt
het pijngeheugen niet gewist, waardoor de zenuwcel overdreven gaat reageren op
prikkels. 

De pijndrempel kan dan heel laag worden. Dat kan zelfs zó ver gaan dat iemand pijn
voelt zonder een daadwerkelijke pijnprikkel. Aanrakingen die normaal gesproken niet
pijnlijk zijn worden dan als zéér pijnlijk ervaren. Het verband tussen pijn en pijnprikkel
kan daarbij volledig verloren gaan.
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Fibro-massage



Fibromassage

Uit onderzoek door de Universiteit van Miami is gebleken dat massage één van de
gunstigste behandelingen is voor mensen met fibromyalgie. Een massage kan rust en
balans brengen in het lichaam. Pijn en stress kunnen daardoor verminderen, uw
ademhaling wordt weer normaal en uw hartritme daalt. Dit zorgt ervoor dat uw hele
systeem tot rust komt – zodat er weer tijd is voor rust, herstel en opbouw. De
FibroMassage is vooral sederend (kalm, ritmisch, rustbrengend) en gericht op loslaten
van spanningen en stress. Ook wordt warmtetherapie toepast.

Werking van de FibroMassage

De bloeddruk wordt verlaagd
Het lymfesysteem wordt versterkt
Uw lichaam maakt tijdens de massage endorfinen (onze natuurlijke pijnstiller) en
oxytocinen aan (een natuurlijke anti-depressiva)
Spierkrampen worden verlicht
Het bewegingsapparaat wordt positief beïnvloed
En er vindt meer opname van zuurstof in de spieren plaats.

Wat zegt (huidig) onderzoek over reflexologie & fibromyalgie

Een experimentele studie bij 30 patiënten met fibromyalgie toonde aan dat na 12
sessies (6 weken) reflexologie op handen en voeten de pijnintensiteit significant
verminderde - en dat effect nam toe over de weken.
In een kwalitatieve “multiple-case study” (6 vrouwen met FM), gaf reflexologie in 10
wekelijkse sessies verlichting van pijn in meerdere gebieden (hoofd, nek, armen,
etc.). Pijn “isoleerde” (werd specifieker), en de algehele klachten verminderden.
Een recente verkenning van Limbic reflexology for the management of fibromyalgia:
a qualitative investigation of a non-drug treatment (2025) signaleert dat
reflexologie - gericht op reflexzones die corresponderen met het limbisch systeem -
bij de deelnemende vrouwen niet alleen lichamelijke klachten verlichtte, maar ook
bijdroeg aan mentaal welzijn en dagelijks functioneren.
In een Grieks onderzoek (2021) - bij patiënten met fibromyalgie en gebruik van
medicatie - leidde reflexologie als aanvullende therapie tot een daling van pijn met
gemiddeld > 50%, plus een verbetering van mobiliteit, stijfheid en werkvermogen.

Kortom: er is enig - vaak kleinschalig - bewijs dat reflexologie klachten kan verminderen
bij fibromyalgie: pijn, stijfheid, mogelijk slaap of stress. Reflexologie wordt hierbij
meestal ingezet als aanvullende (complementaire) therapie, niet als vervanging van
conventionele behandeling.
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Verandering begint niet met wilskracht

We kennen allemaal wel stress, maar de een heeft er meer last van dan de ander. Hoe
kan dit eigenlijk? Je hebt het misschien al zo vaak gezegd: ik moet meer ontspannen,
maar het lukt me eigenlijk nauwelijks. Herken je dat? Je wilt zo graag rust. Je probeert
positief te denken, je blijft kalm… en toch glijd je telkens terug in oude patronen. Je
schiet in de stress als iemand boos op je reageert. Je krijgt meteen hartkloppingen als er
spoedsituaties zijn. Je staat op huilen als je naar het nieuws kijkt. Je denkt misschien: ik
doe iets fout. Maar het ligt niet aan jou. Wilskracht en je bewuste brein zijn gewoon niet
genoeg als je systeem al langere tijd op overleven staat.

Waarom je brein niet luistert naar goede voornemens

Je bewuste brein is relatief jong als je naar de ontwikkeling van ons zenuwstelsel kijkt. Je
diepste bedrading is echter veel ouder. Dat gaat over gevaar aanvoelen, en daarop
reageren. En daar, tussen die twee, zit de mismatch. Je oerbrein herhaalt automatisch
wat ooit werkte - zelfs als dat nu niet meer helpt. Meteen in de aanstand schieten als er
een stressfactor is. We moesten namelijk meteen heel hard kunnen wegrennen als er een
beer uit de bosjes kwam. Dan staat alles op scherp, je hebt hyperfocus en een
enorme spierspanning in je benen en armen, klaar om te vechten en te vluchten.
Tegenwoordig hebben we geen beren meer in onze bosjes, maar we zien ze nog wel vaak
op de weg. En ook dan werkt ons lijf precies hetzelfde: verhoogde hartslag, alles op
scherp, hyperfocus en enorme spierspanning in benen en armen, klaar om te vechten of
te vluchten.

Hoe werkt rewiring dan wél?

Rewiring betekent herbedraden. De systemen weer met elkaar laten uitlijnen. Dit doe je
met herhaling. Met zachtheid. En met nieuwe verbindingen die je dagelijks voedt.
Neuroplasticiteit - het vermogen van ons brein om nieuwe paden aan te maken - maakt
dat mogelijk. Dus elke dag rustige ademhalingsoefeningen doen, een paar fijne stretches,
je laten masseren, even je ogen sluiten en de handen op je buik, en luisteren naar
vogelgeluiden of fijne, kalme muziek. Het doet echt wonderen voor je systeem.
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Waarom wilskracht niet genoeg
is bij stress - en wat wel 



Reflectievragen:

Welke stressgewoonte probeer jij al lang te veranderen?
Wat als je dat niet als falen ziet, maar als een diep ingesleten patroon?

Oefeningen - Zachte herhaling

1.Kies één ondersteunende gedachte (bijv. "Ik ben veilig om te ontspannen", “Ik mag
even uitrusten”, “Ik verdien deze ontspannen rust”, “Me-time is belangrijk voor mijn
herstel”).

2.Herhaal deze 3x per dag met je hand op je hart.
3.Doe dit minimaal 7 dagen.

De kracht van dagelijks herschrijven

Elke dag herhalen is als een nieuw paadje maken in het bos. Eerst onwennig. Dan
vertrouwd. Zo verandert je je binnenwereld stap voor stap.

In mijn programma Hoofd & Hart leer je hoe je je lichaam en brein opnieuw afstemt op
rust, ruimte en zachtheid. Hoe je je hoofd stil krijgt, hoe je je hart weer openstelt, en hoe
je ze allebei met elkaar laat communiceren. Start vandaag nog.  
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AUDIO GEEF JE
BREIN RUST

KLIK HIER
VOOR MEER

UITLEG

L U I S T E R  H I E R  N A A R  D E
B E L A N G R I J K E  A U D I O  ‘ G E E F

J E  B R E I N  R U S T '

https://on.soundcloud.com/2NiMWnmO4Bh1OCH8Gt
https://on.soundcloud.com/2NiMWnmO4Bh1OCH8Gt
https://openhart.plugandpay.nl/zelfzorg-voor-hoofd-en-hart
https://openhart.plugandpay.nl/zelfzorg-voor-hoofd-en-hart
https://openhart.plugandpay.nl/zelfzorg-voor-hoofd-en-hart
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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!

http://www.mindfulnesstwenterand.nl/


Blijf bewegen! Weinig beweging leidt tot zwakke spieren en verhoogt zo de kans op
pijn. Het advies is: elke dag minimaal 30 minuten bewegen (fietsen, wandelen,
tuinieren, schoonmaken), het liefst in de buitenlucht.
Laat het knakken van gewrichten achterwege: dit geeft irritatie van weefsels en
zenuwbanen.
Als je langdurig in dezelfde houding moet werken (computer, draaibank, schilderen
etc.), neem dan regelmatig tijd om je lichaam tot ontspanning te laten komen in een
andere houding.
Let op je tiltechnieken, til nooit iets dat te zwaar voor je is, buig altijd door de
knieën en trek je buikspieren iets in bij het tillen (dat neemt de druk van de
wervelkolom af met wel 65%).
Neem dagelijks een paar minuten de tijd om pijnlijke plekken mild te masseren.
Vergeet ook niet om 2x per week aan krachttraining te doen (7-minute workout,
kettlebel, dynabands, sportschool etc).
Reinigingsthee (zonnatura, pukka, yogathee, of 7x7 thee).
Voetenbad met himalayazout, keltisch zeezout, of magnesiumzout.
Drink voldoende water (1,5-2 liter).
Matig met koffie, alcohol, kleur-geur-smaakstoffen.
Geen suikers (kristalsuiker, poedersuiker, rietsuiker, maïssuiker, en alle andere
chemische varianten zoals bijv. xylitol, dextrose, sacharose, aspartaam etc.)
Toegestaan: stevia, kokosbloesemsuiker.
Eet en leef zoveel mogelijk biologisch (denk ook aan cosmetica, was- en
schoonmaakmiddelen).
Eet gezond, zoveel mogelijk vers en gevarieerd.
Geen transvetten (geen frituur, koekjes, chips, chocola).
Eet alleen eten wat geleefd heeft, te land, ter zee en in de lucht.
Slaap voldoende uren (minimaal 7 à 8 uur).
Leg de mobiele telefoon vaker weg, of zet hem een dag of avond helemaal uit.
Beperk het beeldschermwerk.
Neem zoveel mogelijk trap en fiets i.p.v. lift en auto.
Neem de tijd om je maaltijden met aandacht te nuttigen.
Wees geen binnenvetter.
Plan om de 6 weken een lummeldag.
Start met een rustgevend oefenprogramma zoals Yoga, Qigong, Taichi,
bodybalance.
Boek regelmatige massages, sauna en/of schoonheidsbehandelingen.
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Leefstijl adviezen voor 
veel minder stress



We hebben het niet geleerd. 
Hoe je liefdevol naar je borsten luistert. 
Hoe je ze bewondert, ongeacht hoe ze eruitzien. 
Hoe je ze aanraakt met aandacht, zonder schaamte. 
Hoe je ze eert, als boodschappers van je lijf.

Maar je borsten zijn zoveel meer dan iets wat “er mooi uit moet zien”. 
Ze voelen. Ze weten. Ze dragen. 
Soms ook pijn. Soms verdriet. Soms stilte. 
En… ze willen met je praten.

Een tijd geleden voelde ik zelf hoe mijn borsten me iets wilden vertellen. 
Niet in woorden, maar in signalen. 
Een gevoel van beklemming. Een zeurtje. Een intuïtief “hier klopt iets niet”.

Toen begon mijn reis. 
Terug naar verbinding. 
Naar zelfmassage. Naar zachtheid. 
Naar ruimte maken. 
En vooral: naar luisteren.

Daaruit is het kaartendeck De Stem van je Borsten geboren. 
Een liefdevolle plek waar je mag thuiskomen bij jezelf. En bij de schoonheid van je
borsten. 
Waar je leert voelen, verzachten, en horen wat je borsten je te zeggen hebben. 
Voor je gezondheid, je levensenergie, je vrouw-zijn

Dit is wat ik heb geleerd:
Onze borsten zijn geen decoratie, geen pronkmiddel, geen uithangbord, geen
concurrentiemiddel.
Onze borsten zijn boodschappers. 
Ze vertellen je wat je lijf écht nodig heeft. 
Wat je hart wil zeggen. 
Wat je mag loslaten.

Ze vertellen je over de kracht van zachtheid, van voeding, van pure vrouwelijke
magie.
Als we niet luisteren, gaan ze harder praten. 
Via spanning. Via symptomen. Via signalen. 
Maar als we wél luisteren… 
Worden ze zacht. Stromend. Wijs.
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De Stem van je borsten
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Herken je dit?
Misschien voel je het al een tijdje. 
Een vaag ongemak. 
Een zeurend gevoel. Of gewoon het idee: ik ben het contact met mijn borsten kwijt.

Je kijkt er liever niet te lang naar.
Je raakt ze nauwelijks aan. 
En als er iets verandert, voel je vooral spanning of angst.
Of misschien voel je juist wél die diepe verbinding… 
En wil je haar verdiepen. Verstillen. Verankeren.

Wat het ook is: je leest dit niet voor niets.

Je borsten spreken. Maar hoor je ze ook?
Borsten zijn geen los lichaamsdeel. 
Ze zijn verbonden met je hart. Je cyclus. Je emoties. Je energie. 
Ze vertellen je waar je stroomt – en waar je stagneert. 
Maar in onze cultuur leren we vooral om ze te verstoppen, te corrigeren of te negeren.

In De Stem van je Borsten leer je weer luisteren. 
Zacht. Liefdevol. Aards en energetisch. 
Je ontdekt hoe je borsten een poort zijn naar jouw vrouwelijke wijsheid.

Wat je gaat ontdekken
Met dit kaartendeck:

Leer je hoe je borstmassage inzet als dagelijkse zelfzorg
Begrijp je wat jouw borsten fysiek en energetisch opslaan
Ontdek je hoe je met natuurlijke tools je borstgezondheid ondersteunt
Maak je contact met de stem van je borsten via meditatie en visualisatie
En bovenal: kom je thuis in je lijf

Voor wie is dit?
Voor vrouwen die voelen: ik wil zachter met mezelf omgaan. 
Voor vrouwen met spanning, onrust of gewoon nieuwsgierigheid in hun borstgebied. 
Voor vrouwen die borsten willen eren – of juist helen. 
Voor moeders, dochters, vrouwen met littekens, of zonder borsten. 
Je bent welkom. Precies zoals je bent.

Voel je dat het tijd is? Klik dan hier en bestel ze meteen!

KLIK HIER
Het tarief is € 35,- incl.

kaartendeck, uitgebreid

digitaal werkboek met de

video’s en audio’s, én

verzendkosten

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


Denk eens aan een boom.

Een boom die gezond is, stevig geworteld, vol levendige bladeren, met takken die breed
en sterk zijn. Een boom die niet bang is om water en zonlicht te ontvangen. Een boom
die diep in de aarde staat en zich voedt met alles wat nodig is om te groeien.

Deze boom is in staat om anderen te voeden.

Hij biedt schaduw aan wie rust zoekt. Zijn vruchten zijn er voor wie honger heeft. Zijn
takken zijn een toevluchtsoord voor vogels, zijn wortels houden de aarde bij elkaar.

Maar wat gebeurt er als diezelfde boom zichzelf uitput? Als hij weigert water te drinken
omdat hij denkt dat anderen het harder nodig hebben? Als hij zijn bladeren niet laat
voeden door de zon, omdat hij geleerd heeft dat hij zichzelf niet op de eerste plek mag
zetten?

Hij verdort. Zijn vruchten verdwijnen. Zijn takken breken af. En uiteindelijk blijft er niets
over, niet voor hemzelf, niet voor de wereld om hem heen.

Mensen zijn precies hetzelfde.

Als jij jezelf volledig uitgeeft aan de wereld, zonder ooit op te laden, raak je op. En als jij
opraakt, wat blijft er dan over voor je gezin? Voor je werk? Voor de mensen om je heen?

Dit is waarom zelfzorg geen luxe is. Het is geen egoïsme. Het is noodzaak.

Want een wereld vol uitgeputte mensen zal nooit de wereld worden die we dromen.
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Waarom zelfzorg een 
revolutionaire daad is



Een radicaal idee: zelfzorg is niet egoïstisch, het is activisme.

We groeien op in een wereld waarin we worden geprezen om hoe goed we kunnen
doorzetten, om hoe hard we werken, om hoe weinig we vragen voor onszelf. We leren
dat succes betekent dat je anderen helpt, dat je nuttig bent, dat je waarde toevoegt aan
de maatschappij. Maar nergens, echt nergens, leren we dat zorgen voor jezelf de eerste
en belangrijkste stap is om überhaupt iets voor anderen te kunnen betekenen.

Sterker nog, als we het wél doen, als we ‘nee’ zeggen, als we rust nemen, als we kiezen
voor ons eigen welzijn boven dat van een ander, krijgen we vaak scheve blikken. Alsof je
faalt als je jezelf op de eerste plek zet.

Maar wat als ik je vertel dat het precies andersom is?

Wat als ik je vertel dat zelfzorg geen luxe is, maar een daad van verzet? 
Wat als ik je vertel dat door goed voor jezelf te zorgen, je de wereld om je heen
verandert?

Dit is de kern van de Selfcare Tribe.
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Zelfzorg als activisme: 
hoe jouw keuzes de wereld
veranderen



Zelfzorg is een Revolutie

Wat als ik je vertel dat zelfzorg het meest revolutionaire is wat je kunt doen?
Niet omdat het ‘lief’ is voor jezelf. Niet omdat het ‘wellness’ is. Niet omdat het ‘even een
momentje pakken’ is. Maar omdat de wereld keihard snakt naar mensen die ÉCHT
aanwezig zijn.

Want laten we eerlijk zijn: 
Een wereld vol uitgeputte mensen? Creëert meer uitputting. 
Een wereld vol mensen die zichzelf wegcijferen? Creëert generaties die dat normaal
vinden. 
Een wereld waarin rust als zwakte wordt gezien? Is een wereld die nooit zal
genezen.
Zelfzorg is niet egoïstisch. Het is activisme. 
Wanneer jij rust neemt, maak je een statement. 
Wanneer jij authentiek kiest, verander je de energie om je heen.

De Selfcare Tribe is hier om dit te laten zien. 
Een beweging waarin we niet langer wachten tot het systeem verandert, maar waarin
we zelf beginnen het te veranderen. We gaan patronen doorbreken die ons uitputten.
Patronen van altijd maar doorgaan, moeheid en pijn negeren. Patronen van altijd
beschikbaar zijn, van rennen voor anderen en nauwelijks stilstaan bij jezelf.

Voel jij dit ook? Kijk hier voor meer info en meld je als een van de eersten aan. We gaan
écht een beweging maken - een beweging van radicale zelfzorg. Want alleen zó creëren
we een wereld waarin iedereen geluk kan ervaren en beter tot zijn/haar recht komt. 

Wees in 2026 die échte Zelfzorg Rebel.

De wereld, de zorg, het onderwijs veranderen, begint bij jezelf.
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KLIK HIER

https://openhart.plugandpay.nl/selfcaretribe


Mens sana in corpore sano. 
Een gezonde geest in een gezond lichaam. Een eeuwenoude Latijnse wijsheid die ons
herinnert aan iets wat we vaak vergeten: dat lichaam, geest én ziel één geheel vormen.
Het is een krachtige uitnodiging om steeds opnieuw te voelen: mijn lichamelijke
gezondheid en mijn innerlijke veerkracht horen bij elkaar. Ze ademen samen. Ze
dragen elkaar.

In onze wereld van haast en drukte, waar de dagen soms volgestouwd zijn met
verplichtingen, kan juist dit oude gezegde ons terugroepen. Het laat zien hoe belangrijk
het is om goed voor jezelf te zorgen - niet alleen voor je lichaam, niet alleen voor je
hoofd, maar in de volle breedte van je mens-zijn.

🌿 Je lichaam voeden 
Kiezen voor een gezonde leefstijl en bewegen met regelmaat is een geschenk voor zowel
je lijf als je geest. Denk aan wandelen, zwemmen, joggen, of yoga. Iedere vorm van
beweging helpt spanning los te laten, brengt helderheid in je hoofd en kan zelfs donkere
gevoelens verlichten. Je voelt weer ruimte. Je voelt je weer gedragen.

🌿 Je geest oefenen 
Maar alleen bewegen is niet genoeg. Ook je geest heeft training nodig. Activiteiten die je
uitdagen - lezen, puzzelen, schaken, een nieuwe vaardigheid leren - geven voeding aan
je brein. Ze maken je denken scherper, geven focus, vergroten je veerkracht. Geestelijke
fitheid is net zo onmisbaar als lichamelijke beweging.

🌿 Je ziel voeden 
En dan is er dat derde veld, dat vaak nog het meest vergeten wordt: de ziel. Je hart. Dat
wat je diep van binnen raakt. Neem tijd om daarbij stil te staan. Bidden. Mediteren.
Dansen. Zingen. Schilderen. Je laten meenemen door muziek of kunst. Je verliezen in de
natuur - bloemen, bergen, vergezichten. Je ziel laten raken door andere culturen,
nieuwe werelden, verhalen van schoonheid. Dat zijn de dingen die je diepste kern
voeden.
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Body-Mind-Soul connectie



Het gaat steeds opnieuw om balans. 
Tussen werk en rust. 
Tussen fysieke inspanning en mentale helderheid. 
Tussen ziel, hoofd en lichaam.

Wanneer we ruimte maken voor dat evenwicht, ontstaat er iets wat groter is dan
gezondheid alleen: een gevoel van holistisch welzijn. Je voelt je lichter, steviger, en het
tilt je hele kwaliteit van leven op.

Investeer in jezelf.
In je lichaam dat je draagt. 
In je hoofd dat je richting geeft. 
In je ziel die je leven bezielt.

Vraag om mee te nemen: 
Hoe zou jij vandaag, al is het maar een klein moment, stil kunnen staan bij die
verbinding van lichaam, geest en ziel?
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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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	Fibro-massage
	Fibromyalgie is een reumatische aandoening die ook wel ‘weke-delen reuma’ wordt genoemd. Deze vorm van reuma veroorzaakt een zware spierpijn in het gehele lichaam – alsof er overal blauwe plekken zijn. De plaats van de pijn bevindt zich in spieren, pezen en spier- en gewrichtsaanhechtingen in het gehele lichaam.
	Helaas ondervindt iemand met fibromyalgie daarnaast vaak meerdere klachten, zoals vermoeidheid, slapeloosheid, hoofdpijn, concentratiestoornissen, stijfheid, depressiviteit en darmklachten. Het lichaam ervaart namelijk veel pijn en stress en reageert daardoor alsof er gevaar dreigt; de ademhaling is oppervlakkig, het hart maakt overuren en het herstel van het lichaam wordt even uitgesteld. Dit komt omdat het centraal zenuwstelsel steeds in de alerte of gevaarstand is en daardoor niet tot rust/herstel en opbouw kan komen. Vanuit dit gegeven zijn de bijkomende klachten zeer goed te verklaren. Wanneer ons centraal zenuwstelsel niet tot rust komt, maakt het lichaam overuren.
	Pijnsysteem Daarnaast schijnt er bij mensen met fibromyalgie iets mis te zijn met de normale mechanismen die pijn controleren. Er is sprake van of een teveel aan pijnversterkende stofjes, of een tekort aan pijnverzwakkende stofjes, of een combinatie van beide. Pijn wordt geregistreerd als deze boven een bepaalde drempel uitkomt, de pijndrempel. Deze pijndrempel varieert van mens tot mens. Bij fibromyalgie kan de pijndrempel wisselend lager of hoger zijn. De hoogte van de pijndrempel is naar men aanneemt mede afhankelijk van het pijngeheugen. Bij chronische pijn - waar fibromyalgie onder valt – werkt het pijngeheugen anders. Door langdurige prikkeling van zenuwcellen wordt het pijngeheugen niet gewist, waardoor de zenuwcel overdreven gaat reageren op prikkels.
	De pijndrempel kan dan heel laag worden. Dat kan zelfs zó ver gaan dat iemand pijn voelt zonder een daadwerkelijke pijnprikkel. Aanrakingen die normaal gesproken niet pijnlijk zijn worden dan als zéér pijnlijk ervaren. Het verband tussen pijn en pijnprikkel kan daarbij volledig verloren gaan.
	Fibromassage Uit onderzoek door de Universiteit van Miami is gebleken dat massage één van de gunstigste behandelingen is voor mensen met fibromyalgie. Een massage kan rust en balans brengen in het lichaam. Pijn en stress kunnen daardoor verminderen, uw ademhaling wordt weer normaal en uw hartritme daalt. Dit zorgt ervoor dat uw hele systeem tot rust komt – zodat er weer tijd is voor rust, herstel en opbouw. De FibroMassage is vooral sederend (kalm, ritmisch, rustbrengend) en gericht op loslaten van spanningen en stress. Ook wordt warmtetherapie toepast.

	Werking van de FibroMassage
	De bloeddruk wordt verlaagd
	Het lymfesysteem wordt versterkt
	Uw lichaam maakt tijdens de massage endorfinen (onze natuurlijke pijnstiller) en oxytocinen aan (een natuurlijke anti-depressiva)
	Spierkrampen worden verlicht
	Het bewegingsapparaat wordt positief beïnvloed
	En er vindt meer opname van zuurstof in de spieren plaats.

	Wat zegt (huidig) onderzoek over reflexologie & fibromyalgie
	Een experimentele studie bij 30 patiënten met fibromyalgie toonde aan dat na 12 sessies (6 weken) reflexologie op handen en voeten de pijnintensiteit significant verminderde - en dat effect nam toe over de weken.
	In een kwalitatieve “multiple-case study” (6 vrouwen met FM), gaf reflexologie in 10 wekelijkse sessies verlichting van pijn in meerdere gebieden (hoofd, nek, armen, etc.). Pijn “isoleerde” (werd specifieker), en de algehele klachten verminderden.
	Een recente verkenning van Limbic reflexology for the management of fibromyalgia: a qualitative investigation of a non-drug treatment (2025) signaleert dat reflexologie - gericht op reflexzones die corresponderen met het limbisch systeem - bij de deelnemende vrouwen niet alleen lichamelijke klachten verlichtte, maar ook bijdroeg aan mentaal welzijn en dagelijks functioneren.
	In een Grieks onderzoek (2021) - bij patiënten met fibromyalgie en gebruik van medicatie - leidde reflexologie als aanvullende therapie tot een daling van pijn met gemiddeld > 50%, plus een verbetering van mobiliteit, stijfheid en werkvermogen.
	Kortom: er is enig - vaak kleinschalig - bewijs dat reflexologie klachten kan verminderen bij fibromyalgie: pijn, stijfheid, mogelijk slaap of stress. Reflexologie wordt hierbij meestal ingezet als aanvullende (complementaire) therapie, niet als vervanging van conventionele behandeling.

	Waarom wilskracht niet genoeg is bij stress - en wat wel
	Verandering begint niet met wilskracht We kennen allemaal wel stress, maar de een heeft er meer last van dan de ander. Hoe kan dit eigenlijk? Je hebt het misschien al zo vaak gezegd: ik moet meer ontspannen, maar het lukt me eigenlijk nauwelijks. Herken je dat? Je wilt zo graag rust. Je probeert positief te denken, je blijft kalm… en toch glijd je telkens terug in oude patronen. Je schiet in de stress als iemand boos op je reageert. Je krijgt meteen hartkloppingen als er spoedsituaties zijn. Je staat op huilen als je naar het nieuws kijkt. Je denkt misschien: ik doe iets fout. Maar het ligt niet aan jou. Wilskracht en je bewuste brein zijn gewoon niet genoeg als je systeem al langere tijd op overleven staat.
	Waarom je brein niet luistert naar goede voornemens Je bewuste brein is relatief jong als je naar de ontwikkeling van ons zenuwstelsel kijkt. Je diepste bedrading is echter veel ouder. Dat gaat over gevaar aanvoelen, en daarop reageren. En daar, tussen die twee, zit de mismatch. Je oerbrein herhaalt automatisch wat ooit werkte - zelfs als dat nu niet meer helpt. Meteen in de aanstand schieten als er een stressfactor is. We moesten namelijk meteen heel hard kunnen wegrennen als er een beer uit de bosjes kwam. Dan staat alles op scherp, je hebt hyperfocus en een enorme spierspanning in je benen en armen, klaar om te vechten en te vluchten. Tegenwoordig hebben we geen beren meer in onze bosjes, maar we zien ze nog wel vaak op de weg. En ook dan werkt ons lijf precies hetzelfde: verhoogde hartslag, alles op scherp, hyperfocus en enorme spierspanning in benen en armen, klaar om te vechten of te vluchten.
	Hoe werkt rewiring dan wél? Rewiring betekent herbedraden. De systemen weer met elkaar laten uitlijnen. Dit doe je met herhaling. Met zachtheid. En met nieuwe verbindingen die je dagelijks voedt. Neuroplasticiteit - het vermogen van ons brein om nieuwe paden aan te maken - maakt dat mogelijk. Dus elke dag rustige ademhalingsoefeningen doen, een paar fijne stretches, je laten masseren, even je ogen sluiten en de handen op je buik, en luisteren naar vogelgeluiden of fijne, kalme muziek. Het doet echt wonderen voor je systeem.

	Reflectievragen:
	Welke stressgewoonte probeer jij al lang te veranderen?
	Wat als je dat niet als falen ziet, maar als een diep ingesleten patroon?

	Oefeningen - Zachte herhaling
	Kies één ondersteunende gedachte (bijv. "Ik ben veilig om te ontspannen", “Ik mag even uitrusten”, “Ik verdien deze ontspannen rust”, “Me-time is belangrijk voor mijn herstel”).
	Herhaal deze 3x per dag met je hand op je hart.
	Doe dit minimaal 7 dagen.
	De kracht van dagelijks herschrijven Elke dag herhalen is als een nieuw paadje maken in het bos. Eerst onwennig. Dan vertrouwd. Zo verandert je je binnenwereld stap voor stap.
	In mijn programma Hoofd & Hart leer je hoe je je lichaam en brein opnieuw afstemt op rust, ruimte en zachtheid. Hoe je je hoofd stil krijgt, hoe je je hart weer openstelt, en hoe je ze allebei met elkaar laat communiceren. Start vandaag nog.
	KLIK HIER VOOR MEER UITLEG
	LUISTER HIER NAAR DE BELANGRIJKE AUDIO ‘GEEF JE BREIN RUST'

	AUDIO GEEF JE BREIN RUST

	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!
	Leefstijl adviezen voor  veel minder stress
	Blijf bewegen! Weinig beweging leidt tot zwakke spieren en verhoogt zo de kans op pijn. Het advies is: elke dag minimaal 30 minuten bewegen (fietsen, wandelen, tuinieren, schoonmaken), het liefst in de buitenlucht.
	Laat het knakken van gewrichten achterwege: dit geeft irritatie van weefsels en zenuwbanen.
	Als je langdurig in dezelfde houding moet werken (computer, draaibank, schilderen etc.), neem dan regelmatig tijd om je lichaam tot ontspanning te laten komen in een andere houding.
	Let op je tiltechnieken, til nooit iets dat te zwaar voor je is, buig altijd door de knieën en trek je buikspieren iets in bij het tillen (dat neemt de druk van de wervelkolom af met wel 65%).
	Neem dagelijks een paar minuten de tijd om pijnlijke plekken mild te masseren.
	Vergeet ook niet om 2x per week aan krachttraining te doen (7-minute workout, kettlebel, dynabands, sportschool etc).
	Reinigingsthee (zonnatura, pukka, yogathee, of 7x7 thee).
	Voetenbad met himalayazout, keltisch zeezout, of magnesiumzout.
	Drink voldoende water (1,5-2 liter).
	Matig met koffie, alcohol, kleur-geur-smaakstoffen.
	Geen suikers (kristalsuiker, poedersuiker, rietsuiker, maïssuiker, en alle andere chemische varianten zoals bijv. xylitol, dextrose, sacharose, aspartaam etc.) Toegestaan: stevia, kokosbloesemsuiker.
	Eet en leef zoveel mogelijk biologisch (denk ook aan cosmetica, was- en schoonmaakmiddelen).
	Eet gezond, zoveel mogelijk vers en gevarieerd.
	Geen transvetten (geen frituur, koekjes, chips, chocola).
	Eet alleen eten wat geleefd heeft, te land, ter zee en in de lucht.
	Slaap voldoende uren (minimaal 7 à 8 uur).
	Leg de mobiele telefoon vaker weg, of zet hem een dag of avond helemaal uit.
	Beperk het beeldschermwerk.
	Neem zoveel mogelijk trap en fiets i.p.v. lift en auto.
	Neem de tijd om je maaltijden met aandacht te nuttigen.
	Wees geen binnenvetter.
	Plan om de 6 weken een lummeldag.
	Start met een rustgevend oefenprogramma zoals Yoga, Qigong, Taichi, bodybalance.
	Boek regelmatige massages, sauna en/of schoonheidsbehandelingen.

	De Stem van je borsten
	We hebben het niet geleerd.  Hoe je liefdevol naar je borsten luistert.  Hoe je ze bewondert, ongeacht hoe ze eruitzien.  Hoe je ze aanraakt met aandacht, zonder schaamte.  Hoe je ze eert, als boodschappers van je lijf.
	Maar je borsten zijn zoveel meer dan iets wat “er mooi uit moet zien”.  Ze voelen. Ze weten. Ze dragen.  Soms ook pijn. Soms verdriet. Soms stilte.  En… ze willen met je praten.
	Een tijd geleden voelde ik zelf hoe mijn borsten me iets wilden vertellen.  Niet in woorden, maar in signalen.  Een gevoel van beklemming. Een zeurtje. Een intuïtief “hier klopt iets niet”.
	Toen begon mijn reis.  Terug naar verbinding.  Naar zelfmassage. Naar zachtheid.  Naar ruimte maken.  En vooral: naar luisteren.
	Daaruit is het kaartendeck De Stem van je Borsten geboren.  Een liefdevolle plek waar je mag thuiskomen bij jezelf. En bij de schoonheid van je borsten.  Waar je leert voelen, verzachten, en horen wat je borsten je te zeggen hebben.  Voor je gezondheid, je levensenergie, je vrouw-zijn
	Dit is wat ik heb geleerd: Onze borsten zijn geen decoratie, geen pronkmiddel, geen uithangbord, geen concurrentiemiddel. Onze borsten zijn boodschappers.  Ze vertellen je wat je lijf écht nodig heeft.  Wat je hart wil zeggen.  Wat je mag loslaten.
	Ze vertellen je over de kracht van zachtheid, van voeding, van pure vrouwelijke magie. Als we niet luisteren, gaan ze harder praten.  Via spanning. Via symptomen. Via signalen.  Maar als we wél luisteren…  Worden ze zacht. Stromend. Wijs.
	Herken je dit? Misschien voel je het al een tijdje.  Een vaag ongemak.  Een zeurend gevoel. Of gewoon het idee: ik ben het contact met mijn borsten kwijt.
	Je kijkt er liever niet te lang naar. Je raakt ze nauwelijks aan.  En als er iets verandert, voel je vooral spanning of angst. Of misschien voel je juist wél die diepe verbinding…  En wil je haar verdiepen. Verstillen. Verankeren.
	Wat het ook is: je leest dit niet voor niets.
	Je borsten spreken. Maar hoor je ze ook? Borsten zijn geen los lichaamsdeel.  Ze zijn verbonden met je hart. Je cyclus. Je emoties. Je energie.  Ze vertellen je waar je stroomt – en waar je stagneert.  Maar in onze cultuur leren we vooral om ze te verstoppen, te corrigeren of te negeren.
	In De Stem van je Borsten leer je weer luisteren.  Zacht. Liefdevol. Aards en energetisch.  Je ontdekt hoe je borsten een poort zijn naar jouw vrouwelijke wijsheid.
	Wat je gaat ontdekken Met dit kaartendeck:
	Leer je hoe je borstmassage inzet als dagelijkse zelfzorg
	Begrijp je wat jouw borsten fysiek en energetisch opslaan
	Ontdek je hoe je met natuurlijke tools je borstgezondheid ondersteunt
	Maak je contact met de stem van je borsten via meditatie en visualisatie
	En bovenal: kom je thuis in je lijf
	Voor wie is dit? Voor vrouwen die voelen: ik wil zachter met mezelf omgaan.  Voor vrouwen met spanning, onrust of gewoon nieuwsgierigheid in hun borstgebied.  Voor vrouwen die borsten willen eren – of juist helen.  Voor moeders, dochters, vrouwen met littekens, of zonder borsten.  Je bent welkom. Precies zoals je bent.
	Voel je dat het tijd is? Klik dan hier en bestel ze meteen!
	Het tarief is € 35,- incl. kaartendeck, uitgebreid digitaal werkboek met de video’s en audio’s, én verzendkosten

	KLIK HIER
	Waarom zelfzorg een  revolutionaire daad is
	Denk eens aan een boom.
	Een boom die gezond is, stevig geworteld, vol levendige bladeren, met takken die breed en sterk zijn. Een boom die niet bang is om water en zonlicht te ontvangen. Een boom die diep in de aarde staat en zich voedt met alles wat nodig is om te groeien.

	Deze boom is in staat om anderen te voeden.
	Hij biedt schaduw aan wie rust zoekt. Zijn vruchten zijn er voor wie honger heeft. Zijn takken zijn een toevluchtsoord voor vogels, zijn wortels houden de aarde bij elkaar.
	Maar wat gebeurt er als diezelfde boom zichzelf uitput? Als hij weigert water te drinken omdat hij denkt dat anderen het harder nodig hebben? Als hij zijn bladeren niet laat voeden door de zon, omdat hij geleerd heeft dat hij zichzelf niet op de eerste plek mag zetten?
	Hij verdort. Zijn vruchten verdwijnen. Zijn takken breken af. En uiteindelijk blijft er niets over, niet voor hemzelf, niet voor de wereld om hem heen.

	Mensen zijn precies hetzelfde.
	Als jij jezelf volledig uitgeeft aan de wereld, zonder ooit op te laden, raak je op. En als jij opraakt, wat blijft er dan over voor je gezin? Voor je werk? Voor de mensen om je heen?
	Dit is waarom zelfzorg geen luxe is. Het is geen egoïsme. Het is noodzaak.

	Want een wereld vol uitgeputte mensen zal nooit de wereld worden die we dromen.

	Zelfzorg als activisme:  hoe jouw keuzes de wereld veranderen
	Een radicaal idee: zelfzorg is niet egoïstisch, het is activisme.
	We groeien op in een wereld waarin we worden geprezen om hoe goed we kunnen doorzetten, om hoe hard we werken, om hoe weinig we vragen voor onszelf. We leren dat succes betekent dat je anderen helpt, dat je nuttig bent, dat je waarde toevoegt aan de maatschappij. Maar nergens, echt nergens, leren we dat zorgen voor jezelf de eerste en belangrijkste stap is om überhaupt iets voor anderen te kunnen betekenen.
	Sterker nog, als we het wél doen, als we ‘nee’ zeggen, als we rust nemen, als we kiezen voor ons eigen welzijn boven dat van een ander, krijgen we vaak scheve blikken. Alsof je faalt als je jezelf op de eerste plek zet.
	Maar wat als ik je vertel dat het precies andersom is?
	Wat als ik je vertel dat zelfzorg geen luxe is, maar een daad van verzet?  Wat als ik je vertel dat door goed voor jezelf te zorgen, je de wereld om je heen verandert?
	Dit is de kern van de Selfcare Tribe.


	Zelfzorg is een Revolutie
	Wat als ik je vertel dat zelfzorg het meest revolutionaire is wat je kunt doen? Niet omdat het ‘lief’ is voor jezelf. Niet omdat het ‘wellness’ is. Niet omdat het ‘even een momentje pakken’ is. Maar omdat de wereld keihard snakt naar mensen die ÉCHT aanwezig zijn.
	Want laten we eerlijk zijn:
	Een wereld vol uitgeputte mensen? Creëert meer uitputting.
	Een wereld vol mensen die zichzelf wegcijferen? Creëert generaties die dat normaal vinden.
	Een wereld waarin rust als zwakte wordt gezien? Is een wereld die nooit zal genezen.
	Zelfzorg is niet egoïstisch. Het is activisme.
	Wanneer jij rust neemt, maak je een statement.
	Wanneer jij authentiek kiest, verander je de energie om je heen.
	De Selfcare Tribe is hier om dit te laten zien.  Een beweging waarin we niet langer wachten tot het systeem verandert, maar waarin we zelf beginnen het te veranderen. We gaan patronen doorbreken die ons uitputten. Patronen van altijd maar doorgaan, moeheid en pijn negeren. Patronen van altijd beschikbaar zijn, van rennen voor anderen en nauwelijks stilstaan bij jezelf.
	Voel jij dit ook? Kijk hier voor meer info en meld je als een van de eersten aan. We gaan écht een beweging maken - een beweging van radicale zelfzorg. Want alleen zó creëren we een wereld waarin iedereen geluk kan ervaren en beter tot zijn/haar recht komt.
	KLIK HIER
	Wees in 2026 die échte Zelfzorg Rebel.
	De wereld, de zorg, het onderwijs veranderen, begint bij jezelf.


	Body-Mind-Soul connectie
	Mens sana in corpore sano.  Een gezonde geest in een gezond lichaam. Een eeuwenoude Latijnse wijsheid die ons herinnert aan iets wat we vaak vergeten: dat lichaam, geest én ziel één geheel vormen. Het is een krachtige uitnodiging om steeds opnieuw te voelen: mijn lichamelijke gezondheid en mijn innerlijke veerkracht horen bij elkaar. Ze ademen samen. Ze dragen elkaar.
	In onze wereld van haast en drukte, waar de dagen soms volgestouwd zijn met verplichtingen, kan juist dit oude gezegde ons terugroepen. Het laat zien hoe belangrijk het is om goed voor jezelf te zorgen - niet alleen voor je lichaam, niet alleen voor je hoofd, maar in de volle breedte van je mens-zijn.
	🌿 Je lichaam voeden  Kiezen voor een gezonde leefstijl en bewegen met regelmaat is een geschenk voor zowel je lijf als je geest. Denk aan wandelen, zwemmen, joggen, of yoga. Iedere vorm van beweging helpt spanning los te laten, brengt helderheid in je hoofd en kan zelfs donkere gevoelens verlichten. Je voelt weer ruimte. Je voelt je weer gedragen.
	🌿 Je geest oefenen  Maar alleen bewegen is niet genoeg. Ook je geest heeft training nodig. Activiteiten die je uitdagen - lezen, puzzelen, schaken, een nieuwe vaardigheid leren - geven voeding aan je brein. Ze maken je denken scherper, geven focus, vergroten je veerkracht. Geestelijke fitheid is net zo onmisbaar als lichamelijke beweging.
	🌿 Je ziel voeden  En dan is er dat derde veld, dat vaak nog het meest vergeten wordt: de ziel. Je hart. Dat wat je diep van binnen raakt. Neem tijd om daarbij stil te staan. Bidden. Mediteren. Dansen. Zingen. Schilderen. Je laten meenemen door muziek of kunst. Je verliezen in de natuur - bloemen, bergen, vergezichten. Je ziel laten raken door andere culturen, nieuwe werelden, verhalen van schoonheid. Dat zijn de dingen die je diepste kern voeden.

	Het gaat steeds opnieuw om balans.  Tussen werk en rust.  Tussen fysieke inspanning en mentale helderheid.  Tussen ziel, hoofd en lichaam.
	Wanneer we ruimte maken voor dat evenwicht, ontstaat er iets wat groter is dan gezondheid alleen: een gevoel van holistisch welzijn. Je voelt je lichter, steviger, en het tilt je hele kwaliteit van leven op.
	Investeer in jezelf. In je lichaam dat je draagt.  In je hoofd dat je richting geeft.  In je ziel die je leven bezielt.
	Vraag om mee te nemen:  Hoe zou jij vandaag, al is het maar een klein moment, stil kunnen staan bij die verbinding van lichaam, geest en ziel?
	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.
	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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