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Je staat er vast niet vaak bij stil, maar het bekken is één van de belangrijkste delen van
het menselijk lichaam. Het is in feite onze basis. Klachten aan het bekken kunnen
daarom voor vervelende situaties zorgen in de rest van ons lichaam. Het bekken bevindt
zich tussen je buik en je benen. Als het gaat om een en de
beweging van je lichaam dan speelt het bekken daar een belangrijke rol in. Denk daarbij
aan de bilspieren, heupspieren, buikspieren, maar ook bekkenorganen (baarmoeder,
eileiders, blaas, prostaat, endeldarm), de onderste chakra’s en de bekkenligamenten.
Problemen aan het bekken zorgen dan ook meestal voor problemen bij het bewegen van
het gehele of gedeeltelijke lichaam.

De bekkenbodem bestaat uit drie lagen spieren: de buitenste (onderste), middelste en
binnenste bekkenbodemlaag. De buitenste bekkenbodemlaag ligt direct onder het
huidoppervlak en heeft de vorm van een liggende acht. In het voorste deel daarvan
bevinden zich de clitoris, de urinebuisopening, de schede. Het achterste deel omsluit de
anus. Deze spierlaag heeft geen dragende functie maar is in de eerste plaats nodig voor
de uitscheidingsorganen. Je kunt ze voelen door tijdens het plassen de urinestraal kort
te onderbreken, het voelt dan als een soort aanklikken en loslaten. De middelste
bekkenbodemlaag bestaat uit dwarsgestreept spierweefsel, die zich van de linker- naar
de rechterbinnenkant van het bekken uitstrekken. Dan is er nog de uiterst complexe
binnenste bekkenbodemlaag; dit kan gezien worden als een elastisch net of hangmat
tussen de verschillende botten van het bekken (kleine bekken, onderste einde
heiligbeen en staartbeen). Ze liggen als dakpannen tegen elkaar aan, en vormen samen

een soort trechter. Er zijn 2 patronen: (waaiert van staartbeen uit =
diafragma pelvis met levator ani, coccygeus en iliococcygeus, die zorgen voor
beweeglijkheid van staartbeen) en (voorkant van bekkenbodem,

tussen zitknobbels en schaambenen = diafragma urogenitale met daarin transversus
perinei profundus, blaaskringspier, vagina, penisbasis) plus een perineum-driehoek. .
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De bekkenbodem draagt de organen in het kleine bekken: de blaas en de darmen en bij
vrouwen ook nog de baarmoeder en/of baby. Juist omdat we rechtop staand door het
leven gaan heeft de zwaartekracht een belangrijke invloed op deze functie. De
bekkenbodem moet als het ware tegenkracht bieden tegen het uitzakken van de
organen.

We kunnen niet zomaar overal plassen en ontlasten waar het ons uitkomt. Dat betekent
dus dat we ook als we aandrang voelen de organen moeten afsluiten totdat we op het
toilet zitten. Dat klinkt simpel, maar is voor veel mensen toch een groot probleem. Als
dat niet lukt is iemand immers incontinent voor urine of ontlasting. Ook bij mannen kan
een zwakke of te gespannen bekkenbodem tot incontinentie of erectiestoornissen
leiden.

0ok het omgekeerde is dus nodig! Als we naar het toilet gaan is het belangrijk dat je
goed leeg kunt plassen of ontlasten. Klinkt logisch, maar geeft toch regelmatig
problemen. De bekken-bodem moet goed kunnen ontspannen om dit voor elkaar te
krijgen.

Door het gebied van de bekkenbodem lopen grote bloedvaten die buik en benen
voorzien van bloed. Spieren zorgen door aan- en ontspannen dat het bloed door het
lichaam gepompt worden.

Gezonde bekkenbodemspieren zorgen dat de bloedtoevoer in de vagina toeneemt, de
vagina vochtiger wordt en er een gezonde spanning in de vagina ontstaat die het
seksleven verbeteren. Maar het omgekeerde kan dus ook: als je bekkenbodemspieren
niet goed kunnen ontspannen kan het ervoor zorgen dat de vrouw pijn krijgt bij het
vrijen en dat een orgasme niet wil lukken. Bij een man kan het ervoor zorgen dat een
erectie minder wordt.

Ook spelen de bekkenbodemspieren een belangrijke rol bij de abdominale druk. De
middelste en binnenste bekkenbodemlaag dragen bij aan de oprichting van de
wervelkolom en de stabilisering van het SI-gewricht.

PAGINA 3 | APRIL 2026 | POH



Om de taken goed te kunnen vervullen moeten de bekkenbodemspieren stabiel, zacht,
sterk en flexibel zijn. Een gezonde stabiele bekkenbodem draagt ertoe bij dat we ons niet
alleen uitwendig maar ook inwendig (de geest) stabieler en krachtiger voelen. Als het
midden van ons lichaam sterk is, kunnen we rechtop lopen/staan, en kunnen onze
schouders, armen, nek en hoofd beter ontspannen.

De spieren te hoog gespannen zijn (overactief)

De spieren te zwak zijn

De spieren niet in staat zijn om op het juiste moment te reageren (verstoorde
codrdinatie)

Hoe herken je een verzwakte of te gespannen bekkenbodem?
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Sterk omlaag gericht drukkend gevoel

Onwillekeurig urineverlies bij niezen, hoesten of lachen

Door sterke inwendige druk van de buikorganen uitzakking van de schedespieren of
baarmoeder

In vergevorderd stadium: urine/feces-incontinentie

Steeds terugkerende urineweginfecties

Obstipatie of moeite om bij ontlasten alles eruit te krijgen, zelfs scheurtjes in de anus
waardoor ontlasten pijnlijk is

Ontstaan van aambeien

Prostaatproblemen

Moeite met rustige diepe ademhaling

Lagerug-pijn

Nare spanning in de buik (onderbuik, lage rug, hogerop in de buik/rug)

Pijn bij het vrijen (zowel mannen als vrouwen)




e Lagerugklachten

e Bekkenpijn die in de zwangerschap sterk aanwezig was

» Knijpgedrag al van kinds af aan als gewoonte te hebben opgebouwd

e Stress op het werk of privé

» Veel zorgen

¢ Niet veilig opgegroeid zijn

o Veel gepest zijn

¢ Moeizame bevalling hebben meegemaakt

o ‘Life events’, zoals een overlijden van een dierbare, een ziek kind, betrokken zijn
geweest bij grote trauma’s

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, spierkettingen, Motor Control Center of de zenuwen?
Bij bekkenklachten pas ik eigenlijk altijd diverse technieken toe, die allemaal een
bepaalde functie van het bekken behandelen. Tijdens de bekkenmassage laten we het
lichaam, door langzame bewegingen te maken, voelen waar de pijn, klacht of blokkade zit
om er vervolgens extra aandacht aan te kunnen besteden.

werkt met drukpunten op de heupen en bekken, die weer balans brengen

in het hele gebied en pijnverlichtend werken. Massagetherapie maakt de spieren los,
waardoor het bekken weer meer ruimte heeft. Bindweefseltechnieken maken het
bindweefsel (dat vaak vast zit bij heup- en bekkenklachten) 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 besteed
ik extra aandacht aan de sacrale ligamenten (sacro-iliacale, sacro-tuberale, sacro-
iliolumbale, interspinale & supraspinale). Tevens letten we op de soepelheid van de
bilspieren (piriformissyndroom, gluteii), psoas, iliacus, lendespieren en de tensor fasciae
latae — de lange peesplaat aan de zijkant van ons bovenbeen. Verder pas ik

toe, om de zenuwen en zenuwpoorten meer ruimte te geven. Dit is de laatste
en belangrijkste sleutel. Op deze manier werk ik met alle betrokken weefsels in de hele
regio (en aanverwante zones), wat vaak een snel en effectief resultaat geeft. 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.
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We leven vaak op basis van verhalen die we niet bewust gekozen hebben. "Ik ben te
gevoelig" of "Ik moet het altijd alleen doen". Ze lijken waarheid... maar zijn vaak oude
scripts. Ontstaan in je jeugd, toen je nog weinig variatie in coping had, en je het leven
nog moest ontdekken. Gelukkig kun je leren herschrijven - letterlijk, in je brein.

Je overtuigingen zijn vaak geen bewuste keuzes. Ze zijn ontstaan in kwetsbare fases,
lang geleden in je jonge jeugd - toen je ratio en gezonde verstand nog niet zo goed
ontwikkeld waren zoals nu. En ze liggen opgeslagen in je systeem en herhalen zich
automatisch, vooral in stressmomenten. Herken je dat?

Je kunt die overtuigingen herschrijven. Niet met affirmaties die je stiekem toch niet
gelooft. Maar met kleine shifts. Vertragen. Voelen. Schrijven. Herhalen. En eventueel een

EFT Tapping sessie die je herhaalt en herhaalt en herhaalt. Zo maak je je brein opnieuw
jouw thuis.

o Welk oud verhaal loop jij al jaren te geloven?
e Wat zou de eerste zin zijn van een nieuw hoofdstuk?

1.Schrijf 3 terugkerende overtuigingen op.
2.Herschrijf ze in milde, ondersteunende taal.
3.Lees ze elke ochtend hardop.

Je verhaal is geen vaststaand feit.
Het is een levend iets. En jij mag P
herschrijven - elke dag opnieuw.

/"_"\—/
/ Je hoeft't niet \
| meteen |
perfect te j

Runnen

fezond ;;
[
\\

Je grenzen A
aangeven is

Dapper voor je
waarheid
uitkomen eeft
een joed gevoel

Vergelijk jezelf
niet met anderen
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Een helende reis met prachtige inspiratiekaarten, meditaties, oefeningen ¢
rituelen voor mensen die zachter willen leven.

Zachter in je lijf.

Zachter in je hoofd.

Zachter in hoe je met jezelf praat.
Zachter in de wereld.

Zachter voor jezelf.

Soms is het lastig om stil te staan bij jezelf, jezelf te steunen en lief te hebben zoals je
bent, maar het is zo ontzettend belangrijk! Het werkboek en bijbehorend kaartendeck
begeleiden je in een bloedmooie reis naar alle aspecten van zachtheid. Ze helpen je om
stil te staan, te voelen, te verzachten - en te ZIJN.

Dit is écht iets voor jou, als je voelt dat het tijd is om:
je zachtheid niet langer te onderdrukken

zachter te zijn voor lichaam, hart en hoofd

je verleden nieuwe bedding te geven

krachtig te zijn vanuit verzachting

te leven op een manier die niet breekt, maar heelt

WAAROM DEZE KAARTEN

Zachtheid is wat ons mens maakt. Wat ons hart
openhoudt, zelfs als het leven pijn doet.

We leven in een wereld die steeds harder wordt.
Sneller. Drukker. Veeleisender. Er is weinig ruimte
om stil te staan, om te voelen, om te wankelen
zonder af te haken.

En misschien is er in jouw leven ook van alles
gebeurd wat je hart heeft doen verharden.
Ziekte. Rouw. Verlating. Teleurstelling. Bedrog.
Te veel zorgen voor anderen. Te weinig zorg voor
jezelf.

Je hebt geleerd om sterk te zijn. Door te zetten.

«  Te dragen. Maar ergens onderweg ben je jezelf
misschien kwijtgeraakt. Je zachtheid ingeleverd.
o Je adem ingehouden. Je hart op slot gedaan om

- te kunnen blijven functioneren.

Y
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Zochtheid is wat jou mens maakt. Je hart openhouden, zelfs als het leven pijn
doet.

We leven in een wereld die steeds harder wordt. Sneller. Drukker. Veeleisender. Er is
weinig ruimte om echt even stil te staan, om te voelen, om in zachtheid te wankelen
zonder af te haken. We moeten van alles, en de lat leggen we steeds wat hoger.

En misschien is er in jouw leven ook vanalles gebeurd wat je hart zwaar of hard
maakte. Ziekte. Rouw. Verlating. Teleurstelling. Pijn. Te veel zorgen voor anderen. Te
weinig zorg voor jezelf.

Je hebt geleerd om sterk te zijn. Door te zetten. Je gevoel en je lichaam te negeren. Je
hebt geleerd om te dragen. Maar ergens onderweg ben je jezelf wat kwijtgeraakt. Je
hebt je zachtheid ingeleverd. Je adem ingehouden. Je hart op slot gedaan om te
kunnen blijven functioneren. En nu mis je iets. Je mist jezelf.

DE KRACH

v

Een prachtig whatsapp programma van 8 weken,
met audio’s, carddeck en werkboek

f . 4 G"‘{S/ JE ZIEL §
| keiief : DE KRACHT | —
« X >

WORD ZACHTER VOOR JEZELF
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Zo werkt het

Een programma van 8 weken mét een prachtig kaartendeck en werkboek. Elke
ochtend ontvang je een berichtje + audio in de besloten whatsapp groep. Je kunt de
audio's luisteren in de ochtend op bed, in bad, tijdens een wandeling, of voor het
slapengaan. Zet de kaart van de dag ergens zichtbaar in beeld, als reminder.

e Elke kaart bevat heldere uitleg, een mooie oefening & een fijne meditatie

e De oefeningen bestaan uit zachte yoga, gigong, meditaties, visualisaties, en
ademwerk

e Een prachtig opgemaakt digitaal werkboek met rituelen, journaling en
reflectievragen + de linkjes naar alle audiotracks

e Audiotracks van 3 tot 15 minuten bij élke kaart, 80 in totaal. Een mooi begin van

je dag of als dagafsluiter.

Extra: een paar mooie openings- & afsluitingsmeditaties

's morgens tussen 06.30 en 08.00 u ontvang je een appbericht + audio in de

besloten whatsapp groep (waar ik alleen kan plaatsen)

NU € 67,- + € 10,- verzendkosten

= 51
MEEDOEN?
KLIK HIER KRACHTIGE ZACHTHEID
EVENTJES VOOR - — — ,
MEER INFO "Mijn zachtheid is geen zwakte. Ze is mijn krachtigste geschenk aan

deze wereld.”

We zijn opgegroeid met het idee dat kracht
hard is: doorgaan, presteren, schouders recht,
emoties weg. Maar er is een dndere kracht - de
stille, liefdevolle kracht van zachtheid.
De kracht die luistert in plaats van
overschreeuwt. Die voelt in plaats van verdooft.
Die ademt waar anderen zich vastzetten of
inhouden. Zachtheid vergt moed. Om bij jezelf
A S te blijven als anderen schreeuwen. Om
empathie te tonen waar cynisme regeert. Om
liefdevol te blijven als je geraakt wordt.
r o Zachtheid is revolutionair. En jouw zachtheid is
‘-v-‘-./d een geschenk aan deze wereld.

Faiitis ik domediitin \‘/\
“Dokmdd:um;adw . , \ 7

HW"D&}&WWM
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https://openhart.plugandpay.nl/dekrachtvanzacht
https://openhart.plugandpay.nl/dekrachtvanzacht
https://openhart.plugandpay.nl/dekrachtvanzacht
https://openhart.plugandpay.nl/dekrachtvanzacht

Om milder voor je zelf te worden. Om weer te voelen. Om zacht te worden. Minder
presteren en rennen. Meer aanwezigheid en rust. Niet omdat het moet - maar omdat
je dat mag van jezelf.

Zachtheid is niet zwak. Zachtheid is wijs. Het is de kracht die je nodig hebt om te
helen, om lief te hebben, om te blijven openstaan in een wereld die soms snijdt.

Zachtheid brengt je terug bij jezelf. Bij je lijf. Je hart. Je menselijkheid. Bij de plek in
jou die niet hoeft te vechten of te presteren om waardevol te zijn. Zachtheid brengt
je terug bij je zorghart.

Mijn wens is niet dat je n6g meer leert, n6g meer doet of ndg beter je best doet. Mijn
wens is dat je thuiskomt in jezelf. Dat je zacht mag zijn, zonder je te
verontschuldigen.

Elke dag een beetje liever voor je lieve lijf, je hart, je adem, je verhaal, en het verhaal
van anderen.

12
OPENHEID ooy
KLIK HIER "Mijn hart is open. Niet omdat het nooit gekwetst is, maar omdat het
VOOR HET wonden heeft geintegreerd.”
SPECIALE
TARIEF!

Joww Zelfrevgmement

/_0 Ga zitten en leg een hand op je hart. Adem rustig in... en uit.

* Sluit je ogen en stel je voor dat er in het midden van je borst een
deur zit. De deur naar je hart.

¢ Kijk ernaar. Is ze open, gesloten, op een kier?

* Vraag zachtjes: “Lief hart, wat heb je nodig om iets verder open te
gaan?” Luister zonder oordeel.

* | eg je andere hand erbij. Adem zachtjes naar je hart toe.

® Visualiseer nu een straaltje licht dat zachtjes door de kier van de
deur stroomt. Warm. Goud. Liefdevol.

) e Laat het licht je hart aanraken. Van binnenuit.

k _:Lx ® Sluit af met: *lk eer mijn hart. [k open mij zachtjes, in vertrouwen.”
-

1y Yy : ° s
| }\ { dezg&w
p Ve
AN R -
\\ "7% Wat bracht dit moment je? Hoe kun je deze liefdevolle en
'8 open houding meenemen in de rest van je dag?
W
/
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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.
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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!

© HEB JIJ ZIN IN

EEN 1-DAAGSE

ZELFZORG
RETREAT?

Hartelijke groet,

Petra Kaemingk-de Lange

Praktijk Open Hart

De Stuwdijk 1

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



mailto:info@openhart.nl
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http://www.openhart.nl/
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http://www.mindfulnesstwenterand.nl/
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	Bekkenbodemklachten
	Je staat er vast niet vaak bij stil, maar het bekken is één van de belangrijkste delen van het menselijk lichaam. Het is in feite onze basis. Klachten aan het bekken kunnen daarom voor vervelende situaties zorgen in de rest van ons lichaam. Het bekken bevindt zich tussen je buik en je benen. Als het gaat om een juiste lichaamshouding en de beweging van je lichaam dan speelt het bekken daar een belangrijke rol in. Denk daarbij aan de bilspieren, heupspieren, buikspieren, maar ook bekkenorganen (baarmoeder, eileiders, blaas, prostaat, endeldarm), de onderste chakra’s en de bekkenligamenten. Problemen aan het bekken zorgen dan ook meestal voor problemen bij het bewegen van het gehele of gedeeltelijke lichaam.
	Bekkenbodemspieren De bekkenbodem bestaat uit drie lagen spieren: de buitenste (onderste), middelste en binnenste bekkenbodemlaag. De buitenste bekkenbodemlaag ligt direct onder het huidoppervlak en heeft de vorm van een liggende acht. In het voorste deel daarvan bevinden zich de clitoris, de urinebuisopening, de schede. Het achterste deel omsluit de anus. Deze spierlaag heeft geen dragende functie maar is in de eerste plaats nodig voor de uitscheidingsorganen. Je kunt ze voelen door tijdens het plassen de urinestraal kort te onderbreken, het voelt dan als een soort aanklikken en loslaten. De middelste bekkenbodemlaag bestaat uit dwarsgestreept spierweefsel, die zich van de linker- naar de rechterbinnenkant van het bekken uitstrekken. Dan is er nog de uiterst complexe binnenste bekkenbodemlaag; dit kan gezien worden als een elastisch net of hangmat tussen de verschillende botten van het bekken (kleine bekken, onderste einde heiligbeen en staartbeen). Ze liggen als dakpannen tegen elkaar aan, en vormen samen een soort trechter. Er zijn 2 patronen: een waaierspier (waaiert van staartbeen uit = diafragma pelvis met levator ani, coccygeus en iliococcygeus, die zorgen voor beweeglijkheid van staartbeen) en een driehoeksspier (voorkant van bekkenbodem, tussen zitknobbels en schaambenen = diafragma urogenitale met daarin transversus perinei profundus, blaaskringspier, vagina, penisbasis) plus een perineum-driehoek.  .

	Taken van de bekkenbodemspieren
	1. Dragen  De bekkenbodem draagt de organen in het kleine bekken: de blaas en de darmen en bij vrouwen ook nog de baarmoeder en/of baby. Juist omdat we rechtop staand door het leven gaan heeft de zwaartekracht een belangrijke invloed op deze functie. De bekkenbodem moet als het ware tegenkracht bieden tegen het uitzakken van de organen.
	2. Sluiten  We kunnen niet zomaar overal plassen en ontlasten waar het ons uitkomt. Dat betekent dus dat we ook als we aandrang voelen de organen moeten afsluiten totdat we op het toilet zitten. Dat klinkt simpel, maar is voor veel mensen toch een groot probleem. Als dat niet lukt is iemand immers incontinent voor urine of ontlasting. Ook bij mannen kan een zwakke of te gespannen bekkenbodem tot incontinentie of erectiestoornissen leiden.
	3. Openen  Ook het omgekeerde is dus nodig! Als we naar het toilet gaan is het belangrijk dat je goed leeg kunt plassen of ontlasten. Klinkt logisch, maar geeft toch regelmatig problemen. De bekken-bodem moet goed kunnen ontspannen om dit voor elkaar te krijgen.
	4. Bloedsomloop  Door het gebied van de bekkenbodem lopen grote bloedvaten die buik en benen voorzien van bloed. Spieren zorgen door aan- en ontspannen dat het bloed door het lichaam gepompt worden.
	5. Seksualiteit  Gezonde bekkenbodemspieren zorgen dat de bloedtoevoer in de vagina toeneemt, de vagina vochtiger wordt en er een gezonde spanning in de vagina ontstaat die het seksleven verbeteren. Maar het omgekeerde kan dus ook: als je bekkenbodemspieren niet goed kunnen ontspannen kan het ervoor zorgen dat de vrouw pijn krijgt bij het vrijen en dat een orgasme niet wil lukken. Bij een man kan het ervoor zorgen dat een erectie minder wordt.
	6. Houding  Ook spelen de bekkenbodemspieren een belangrijke rol bij de abdominale druk. De middelste en binnenste bekkenbodemlaag dragen bij aan de oprichting van de wervelkolom en de stabilisering van het SI-gewricht.
	Om de taken goed te kunnen vervullen moeten de bekkenbodemspieren stabiel, zacht, sterk en flexibel zijn. Een gezonde stabiele bekkenbodem draagt ertoe bij dat we ons niet alleen uitwendig maar ook inwendig (de geest) stabieler en krachtiger voelen. Als het midden van ons lichaam sterk is, kunnen we rechtop lopen/staan, en kunnen onze schouders, armen, nek en hoofd beter ontspannen.

	Als bekkenbodemspieren niet goed werken kan dat komen omdat:
	De spieren te hoog gespannen zijn (overactief)
	De spieren te zwak zijn
	De spieren niet in staat zijn om op het juiste moment te reageren (verstoorde coördinatie)


	Hoe herken je een verzwakte of te gespannen bekkenbodem?
	Sterk omlaag gericht drukkend gevoel
	Onwillekeurig urineverlies bij niezen, hoesten of lachen
	Door sterke inwendige druk van de buikorganen uitzakking van de schedespieren of baarmoeder
	In vergevorderd stadium: urine/feces-incontinentie
	Steeds terugkerende urineweginfecties
	Obstipatie of moeite om bij ontlasten alles eruit te krijgen, zelfs scheurtjes in de anus waardoor ontlasten pijnlijk is
	Ontstaan van aambeien
	Prostaatproblemen
	Moeite met rustige diepe ademhaling
	Lagerug-pijn
	Nare spanning in de buik (onderbuik, lage rug, hogerop in de buik/rug)
	Pijn bij het vrijen (zowel mannen als vrouwen)
	Bij bovenstaande bekkenbodemklachten adviseer ik je eerst naar een bekkenbodemfysiotherapeut en/of huisarts te gaan voor nader onderzoek en behandeling.

	Oorzaken van bekkenbodemklachten
	Lagerugklachten
	Bekkenpijn die in de zwangerschap sterk aanwezig was
	Knijpgedrag al van kinds af aan als gewoonte te hebben opgebouwd
	Stress op het werk of privé
	Veel zorgen
	Niet veilig opgegroeid zijn
	Veel gepest zijn
	Moeizame bevalling hebben meegemaakt
	‘Life events’, zoals een overlijden van een dierbare, een ziek kind, betrokken zijn geweest bij grote trauma’s
	Wat kan ik voor je betekenen als je bekkenklachten ervaart? 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, spierkettingen, Motor Control Center of de zenuwen? Bij bekkenklachten pas ik eigenlijk altijd diverse technieken toe, die allemaal een bepaalde functie van het bekken behandelen. Tijdens de bekkenmassage laten we het lichaam, door langzame bewegingen te maken, voelen waar de pijn, klacht of blokkade zit om er vervolgens extra aandacht aan te kunnen besteden.
	Shiatsutherapie werkt met drukpunten op de heupen en bekken, die weer balans brengen in het hele gebied en pijnverlichtend werken. Massagetherapie maakt de spieren los, waardoor het bekken weer meer ruimte heeft. Bindweefseltechnieken maken het bindweefsel (dat vaak vast zit bij heup- en bekkenklachten) 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 besteed ik extra aandacht aan de sacrale ligamenten (sacro-iliacale, sacro-tuberale, sacro-iliolumbale, interspinale & supraspinale). Tevens letten we op de soepelheid van de bilspieren (piriformissyndroom, gluteii), psoas, iliacus, lendespieren en de tensor fasciae latae – de lange peesplaat aan de zijkant van ons bovenbeen. Verder pas ik neuro-mobilisaties toe, om de zenuwen en zenuwpoorten meer ruimte te geven. Dit is de laatste en belangrijkste sleutel. Op deze manier werk ik met alle betrokken weefsels in de hele regio (en aanverwante zones), wat vaak een snel en effectief resultaat geeft.  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.
	Als het bekken in balans is, ervaren wijzelf ook balans. Zowel op fysiek, emotioneel, mentaal als energetisch niveau!

	Jij bent de schrijver van je  verhaal - en je mag herschrijven
	Hoe je je innerlijke verhaal herschrijft met behulp van neuroplasticiteit .
	We leven vaak op basis van verhalen die we niet bewust gekozen hebben. "Ik ben te gevoelig" of "Ik moet het altijd alleen doen". Ze lijken waarheid… maar zijn vaak oude scripts. Ontstaan in je jeugd, toen je nog weinig variatie in coping had, en je het leven nog moest ontdekken. Gelukkig kun je leren herschrijven - letterlijk, in je brein.
	Verhalen die vastzitten in je zenuwstelsel Je overtuigingen zijn vaak geen bewuste keuzes. Ze zijn ontstaan in kwetsbare fases, lang geleden in je jonge jeugd – toen je ratio en gezonde verstand nog niet zo goed ontwikkeld waren zoals nu. En ze liggen opgeslagen in je systeem en herhalen zich automatisch, vooral in stressmomenten. Herken je dat?
	Wat herschrijven écht betekent Je kunt die overtuigingen herschrijven. Niet met affirmaties die je stiekem toch niet gelooft. Maar met kleine shifts. Vertragen. Voelen. Schrijven. Herhalen. En eventueel een EFT Tapping sessie die je herhaalt en herhaalt en herhaalt. Zo maak je je brein opnieuw jouw thuis.
	Reflectievragen:
	Welk oud verhaal loop jij al jaren te geloven?
	Wat zou de eerste zin zijn van een nieuw hoofdstuk?

	Oefening - Herschrijven in je eigen woorden
	Schrijf 3 terugkerende overtuigingen op.
	Herschrijf ze in milde, ondersteunende taal.
	Lees ze elke ochtend hardop.
	Jij mag de pen weer vasthouden   Je verhaal is geen vaststaand feit.  Het is een levend iets. En jij mag  herschrijven - elke dag opnieuw.


	De Kracht van Zacht
	Een helende reis met prachtige inspiratiekaarten, meditaties, oefeningen & rituelen voor mensen die zachter willen leven.
	Zachter in je lijf. Zachter in je hoofd. Zachter in hoe je met jezelf praat. Zachter in de wereld.
	Zachter voor jezelf.
	Soms is het lastig om stil te staan bij jezelf, jezelf te steunen en lief te hebben zoals je bent, maar het is zo ontzettend belangrijk! Het werkboek en bijbehorend kaartendeck begeleiden je in een bloedmooie reis naar alle aspecten van zachtheid. Ze helpen je om stil te staan, te voelen, te verzachten - en te ZIJN.
	Dit is écht iets voor jou, als je voelt dat het tijd is om:
	je zachtheid niet langer te onderdrukken
	zachter te zijn voor lichaam, hart en hoofd
	je verleden nieuwe bedding te geven
	krachtig te zijn vanuit verzachting
	te leven op een manier die niet breekt, maar heelt



	Zachtheid is géén luxe
	Zachtheid is wat jou mens maakt. Je hart openhouden, zelfs als het leven pijn doet.
	We leven in een wereld die steeds harder wordt. Sneller. Drukker. Veeleisender. Er is weinig ruimte om echt even stil te staan, om te voelen, om in zachtheid te wankelen zonder af te haken. We moeten van alles, en de lat leggen we steeds wat hoger.
	En misschien is er in jouw leven ook vanalles gebeurd wat je hart zwaar of hard maakte. Ziekte. Rouw. Verlating. Teleurstelling. Pijn. Te veel zorgen voor anderen. Te weinig zorg voor jezelf.
	Je hebt geleerd om sterk te zijn. Door te zetten. Je gevoel en je lichaam te negeren. Je hebt geleerd om te dragen. Maar ergens onderweg ben je jezelf wat kwijtgeraakt. Je hebt je zachtheid ingeleverd. Je adem ingehouden. Je hart op slot gedaan om te kunnen blijven functioneren. En nu mis je iets. Je mist jezelf.

	Zo werkt het

	Dit is jouw uitnodiging
	Om milder voor je zelf te worden. Om weer te voelen. Om zacht te worden. Minder presteren en rennen. Meer aanwezigheid en rust. Niet omdat het moet - maar omdat je dat mág van jezelf.
	Zachtheid is niet zwak. Zachtheid is wijs. Het is de kracht die je nodig hebt om te helen, om lief te hebben, om te blijven openstaan in een wereld die soms snijdt.
	Zachtheid brengt je terug bij jezelf. Bij je lijf. Je hart. Je menselijkheid. Bij de plek in jou die niet hoeft te vechten of te presteren om waardevol te zijn. Zachtheid brengt je terug bij je zorghart.
	Mijn wens is niet dat je nóg meer leert, nóg meer doet of nóg beter je best doet. Mijn wens is dat je thuiskomt in jezelf. Dat je zacht mag zijn, zonder je te verontschuldigen.
	Elke dag een beetje liever voor je lieve lijf, je hart, je adem, je verhaal, en het verhaal van anderen.
	WE STARTEN 28 APRIL, EN REIZEN DOOR T/M 21 JUNI
	KLIK HIER VOOR HET SPECIALE TARIEF!


	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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