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Dat had ik niet verwacht.

Ik dacht altijd dat vertragen automatisch rust zou brengen, alsof mijn lichaam
opgelucht zou zuchten zodra ik stopte met rennen en eindelijk deed wat iedereen al zo
lang tegen me zei: doe eens rustig aan.

Maar dat gebeurde niet in de burn-out.

Toen ik werkelijk vertraagde - niet oppervlakkig, niet even pauze, maar echt mijn tempo
liet zakken - voelde het niet kalm, niet zacht en niet veilig, maar juist ongemakkelijk,
onrustig en verwarrend, alsof ik iets weghaalde waar mijn hele systeem zich jarenlang
aan had vastgehouden.

Mijn hoofd werd drukker.
Mijn lijf wist niet hoe te ontspannen.
En ergens diep vanbinnen kwam de gedachte op: zie je wel, dit werkt niet voor mij.

Maar ook alles wat je onderweg hebt ingehaald en nooit hebt ingehaald.

Wanneer je lange tijd hebt gefunctioneerd op wilskracht, wanneer je
verantwoordelijkheid hebt gedragen, voor anderen klaarstond, door bleef gaan terwijl je
lichaam al signalen gaf, dan wordt snelheid langzaam maar zeker een vorm van
veiligheid.

Doorgaan geeft houvast.
Bezig zijn geeft richting.
Haast dempt het voelen.

En op het moment dat je vertraagt, valt die beschermlaag weg en ontstaat er ruimte -

niet alleen voor rust, maar ook voor spanning, emoties en signalen die al die tijd geen
plek hadden gekregen.
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Mijn lichaam wist niet meteen dat het veilig was
Dat was confronterend. Ik dacht dat mijn lijf zou herkennen dat ik eindelijk luisterde,
maar mijn zenuwstelsel kende vooral één stand: aan, alert, vooruit, voorbereid.

Dus toen ik stopte met rennen, interpreteerde mijn systeem dat niet als ontspanning,
maar als dreiging. Alsof het zei: waarom ga je ineens stilstaan, er moet toch iets
gebeuren?

Onrust.

Twijfel.

De neiging om weer iets te doen. Na 2 minuten zitten op de bank meteen weer opstaan
om de was te doen, om lijstjes te maken, om de stoep te vegen. Niet omdat vertragen
verkeerd was, maar omdat mijn lichaam het nog niet kende als een veilige staat.

Dit is waarom zoveel mensen zeggen:
“Rust maakt het alleen maar erger”

En eerlijk is eerlijk: in het begin is dat ook zo.

Omdat stilte ruimte geeft aan alles wat je zo lang hebt overgeslagen of weggedrukt.
Aan spanning die geen woorden had.

Aan vermoeidheid die werd genegeerd.

Aan gevoelens die geen aandacht kregen.

Vertragen is geen knop die je omzet. Het is een onderhandeling met je zenuwstelsel, dat
jarenlang heeft geleerd dat doorgaan noodzakelijk was. En zo’n onderhandeling vraagt
geen discipline, maar consistentie en zachtheid.
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Ik ben gestopt met het idee dat vertragen prettig moest zijn. In plaats daarvan ben ik
het klein en lichamelijk gaan maken, omdat mijn lijf niet leert van mooie inzichten, maar
van herhaalde ervaringen die laten voelen: het is veilig om hier te zijn.

Niet een uur stilte, maar iets langer uitademen dan normaal.
Niet alles loslaten, maar mijn voeten bewust voelen op de grond, mijn billen op de stoel,
mijn kleding op de huid.

Niet ontspannen willen zijn, maar mezelf toestaan om aanwezig te blijven bij wat er is,
ook bij de onrust. Ik lag soms met hartkloppingen op de massagetafel en op de
yogamat. En toch bleef ik erbij, rustig ademend voorzover dat ging. En langzaam - echt
langzaam - begon mijn lichaam te begrijpen dat vertragen geen gevaar was, maar een
andere manier van leven.

Dat is zo’n zin die je kunt lezen en denken ja ja, maar die alles verandert zodra je hem
serieus neemt.

Je zenuwstelsel ontspant niet omdat jij besluit dat het tijd is om rustig te worden. Het
ontspant wanneer het veiligheid ervaart, en die veiligheid ontstaat niet in één groot
moment, maar in kleine, herhaalde ervaringen van luisteren, stoppen en bijsturen.

Elke keer dat je pauzeert vddrdat je leeg bent.
Elke keer dat je je tempo serieus neemt.
Elke keer dat je je hart niet wegduwt, maar luistert naar wat je voelt.

Rust zonder ritme kan overweldigend zijn.
Ritme zonder rust is uitputtend.

Maar ritme - het natuurlijke afwisselen van actie en herstel, van bewegen en stilstaan -

is wat je lichaam herkent als leven. De natuurlijke afwisseling tussen inspanning en
ontspanning. Tussen aan en uit.

Als vertragen voor jou niet meteen prettig voelt, betekent dat niet dat je het verkeerd
doet. Het betekent dat je lichaam lange tijd iets anders heeft moeten doen om te
overleven.

En nu mag het opnieuw leren dat het niet meer hoeft te rennen.
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Hebben we daar niet ergens iets bijzonders van gemaakt? Iets voor op retraite. Voor in
de vakantie. Voor als alles af is. Voor als je eerst nog even dit, dat en die ene lijst hebt
weggewerkt. Vaak gunnen we onszelf pas op een van zulke momenten de ruimte om te
vertragen. Dan mag het ineens. Dan mogen we wat langer naar buiten kijken, wat trager
eten, wat vaker niets doen, wat minder reageren, minder moeten, minder aan staan.

Maar eigenlijk is dat toch best gek?

Je systeem is niet gemaakt om continu aan te staan, de hele dag te reageren, te
schakelen, te zorgen, te plannen, te presteren en ondertussen ook nog aardig,
beschikbaar en een beetje ontspannen te blijven. Dat houden we vaak veel te lang vol,
omdat het normaal is geworden. Maar normaal betekent niet automatisch gezond.

En ik voel me daarin echt een bofkont, want het is mijn werk om mensen opnieuw kennis
te laten maken met de kracht van stilte, stilstaan en verstilling. Niet als iets zweverigs.
Niet als een mooi idee voor mensen met veel tijd. Maar als iets wat je lichaam, je brein,
je hart en je zenuwstelsel diep nodig hebben.

Tijdens momenten van stilte en vertraging krijgt je brein ruimte om ervaringen te
verwerken, emoties te ordenen en verbanden te leggen die je in de drukte vaak
helemaal niet kunt voelen. Je kent het misschien wel: je loopt een rondje, je staat onder
de douche, je zit even zonder telefoon, en ineens voel je wat er eigenlijk al de hele tijd
onder zat. Of er komt helderheid op een vraag waar je al dagen op zat te kauwen.

Onderzoek laat ook steeds duidelijker zien hoe belangrijk rustmomenten zijn voor
stressherstel, concentratie, creativiteit en probleemoplossend vermogen. Maar eerlijk
gezegd hoeven we daar diep vanbinnen niet eens altijd een wetenschappelijke uitleg
voor te hebben, want ons lijf weet dit allang.
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Alleen luisteren we er niet altijd naar.

En misschien herken je dit ook wel. Dat stilte niet meteen als ontspanning voelt, maar
juist als onrust. Dat je gaat zitten en ineens denkt: o nee, dit wil ik niet voelen. Dat je
liever nog even iets opruimt, je telefoon pakt, een podcast aanzet of toch maar weer aan
het werk gaat, omdat het stiller worden van buiten ook betekent dat het vanbinnen wat
harder hoorbaar wordt.

Dat is precies waarom zoveel mensen stilte vermijden.

Niet omdat ze geen rust willen, maar omdat rust soms eerst laat voelen hoe moe je
bent. Hoe vol je zit. Hoe lang je al over je eigen grenzen bent gegaan. Hoeveel verdriet,
spanning, verlangen of onuitgesproken waarheid er nog in je lijf ligt te wachten.

En als je merkt dat je de stilte steeds ontwijkt, dan is dat geen reden om jezelf af te
wijzen. Maar het is wel een belangrijk signaal.

Misschien ben je nog niet helemaal thuis bij jezelf.

Dat klinkt misschien stevig, maar ik bedoel het niet hard. Ik bedoel het liefdevol. Want
thuiskomen bij jezelf betekent niet dat je altijd zen bent, altijd rustig, altijd in balans of
altijd blij met wat je tegenkomt. Thuiskomen betekent dat je lang genoeg bij jezelf kunt
blijven om te voelen wat er werkelijk speelt, zonder meteen weg te hoeven.

En dat mag je leren. Heel rustig. Stap voor stap.

Jouw eigen stilte mag uiteindelijk een veilige plek worden. Een plek waar je kunt landen.
Waar je niet hoeft te presteren. Waar je lichaam niet nog harder hoeft te werken om
alles bij elkaar te houden. Waar je mag voelen zonder dat je meteen iets hoeft op te
lossen.

Want stilte vraagt niet van je dat je alles aankunt.

Stilte nodigt je uit om eerlijker te worden.
Daarom deel ik vandaag een yoga nidra met je, waarin je een stukje die verstilling
ingaan.

PAGINA 6 | SEPTEMBER 2026 | POH


https://youtu.be/DmLWvwEaoYk
https://youtu.be/DmLWvwEaoYk
https://youtu.be/DmLWvwEaoYk
https://youtu.be/DmLWvwEaoYk

En voel je dat verstilling lastig voor je is, dat je onrustig wordt zodra het stiller wordt, of
dat je misschien al heel lang niet echt meer bij jezelf bent geland? Blijf daar dan niet
alleen mee rondlopen.

Dit is precies waar ik in mijn lichaamsgerichte werk zo graag ruimte voor maak. Niet
alleen praten over rust, maar je lichaam weer laten ervaren dat rust veilig mag zijn. Dat
stilte geen leegte hoeft te zijn, maar bedding kan worden. Een plek waar je jezelf niet
kwijtraakt, maar juist terugvindt.

Voor vandaag wil ik je één kleine vraag meegeven:

Hoe is het eigenlijk écht met jou, als je even stil bent?
Niet het snelle antwoord. Niet het nette antwoord. Niet het antwoord dat je geeft als
iemand vraagt hoe het gaat en je automatisch zegt: “Ja hoor, druk, maar goed.”

Maar het eerlijke antwoord. Misschien hoef je er vandaag nog niets mee te doen.
Misschien hoef je het alleen maar te horen, vaak is dat al een begin.

Stilte kan ongemakkelijk zijn. We vullen onze dagen vaak met geluid, gesprekken en
afleiding om niet te hoeven luisteren naar het geratel in ons hoofd. Maar in die stilte
schuilt ook de sleutel naar rust. Stilte leert je om aanwezig te zijn, om te zakken in jezelf
en om vrede te vinden te midden van chaos.

Zoek vandaag een rustig plekje waar je ongestoord kunt zitten. Sluit je ogen en haal
drie keer diep adem. Voel hoe je adem je lichaam vult en hoe je gedachten zachter
worden. Merk de stilte op tussen je in- en uitademing. Misschien borrelen er gedachten
op, dat is oké. Breng je aandacht steeds terug naar de stilte. Het is daar, altijd
aanwezig, net onder het lawaai.

Rake vraag: Hoe vaak durf jij de stilte op te zoeken in je dagelijks leven?

Actie: Creéer vandaag een moment van stilte voor jezelf, al is het maar vijf minuten. Doe
niets, wees alleen maar. Adem, voel en wees aanwezig. Laat het een cadeautje zijn voor
je hoofd en je hart.
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Er komt iemand mijn praktijk binnen.
Schouders hoog. Kaak vast. Rug die al maanden protesteert.
En ergens in haar ogen dat stille zinnetje: “Ik ben zo moe van sterk zijn.”

Massagetherapie kan dan een van de zachtste én krachtigste ingangen zijn om weer
contact te maken met je lichaam. Niet als luxe. Niet als extraatje. Maar als serieuze
vorm van lichaamsgerichte zorg.

In Praktijk Open Hart werk ik niet “even lekker losmasseren”.
Massagetherapie is:

e Gerichte, aandachtige aanraking
e Met kennis van spieren, fascia, zenuwstelsel en belastbaarheid
+ Geintegreerd in jouw verhaal, jouw klachten, jouw geschiedenis

Ik werk met verschillende technieken (drukpunten, klassieke massage, dieper
spierwerk, bindweefselmassage, fascia-technieken, mobilisaties, rustgevende
strijkingen), maar altijd met één doel: jouw lichaam helpen schakelen van overleven
naar herstellen.

Je mag liggen. Ademen. Ontvangen.
Je hoeft niets te presteren.
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De afgelopen jaren is massagetherapie uitgebreid onderzocht, ook in ziekenhuizen en
grote centra voor integratieve zorg.

Uit systematische reviews en klinische studies komt een duidelijk beeld naar voren:

v/ Pijnverlichting
Massage kan pijn verminderen bij o0.a.:
e Lage-rugpijn
¢ Nek- en schouderklachten
e Artrose
e Fibromyalgie
o Kankergerelateerde pijn
e Postoperatieve pijn

v/ Minder stress en angst
In onderzoeken bij ziekenhuispatiénten, kankerpatiénten en mensen in revalidatie werd
na massage:

e Angst lager

o Atress merkbaar minder

e Hartslag en spierspanning daalden

Veel cliénten omschrijven dat als: “Ik voel eindelijk dat mijn lijf loslaat.”

v/ Vermoeidheid en slaap

Bij fibromyalgie, MS en kanker zien studies:
¢ Minder vermoeidheid
o Betere slaapkwaliteit
o Meer draagkracht in het dagelijks leven

v/ Kwaliteit van leven
In grote ziekenhuizen en kankercentra (zoals o.a. Mayo Clinic en vergelijkbare
instellingen) is massagetherapie onderdeel geworden van ondersteunende zorg. Niet
omdat het alles oplost, maar omdat het:

¢ Pijn draaglijker maakt

¢ Angst en spanning verlaagt

¢ Kwaliteit van leven verhoogt

En dat is precies wat zoveel mensen nodig hebben. Daarom ook vind ik het zo leuk dat ik
eind oktober met een informatiestand mag staan op de Palliatieve Infodagen van de
Saxenburgh Groep. Zorgverleners uit het ziekenhuis, de thuiszorg en de verpleegzorg
volgen daar 3 dagen lang diverse workshops en lezingen. En kunnen in de pauzes de
informatiemarkt bezoeken.
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Waarom ik massagetherapie inzet
Omdat aanraking een basisbehoefte is. Omdat je zenuwstelsel soms niet verandert van
ndg een gesprek, maar wel van een andere manier van voelen.

In de behandelkamer zie ik telkens:

Ik

Schouders die zakken

Adem die dieper wordt

Gezichten die zachter worden

Mensen die na een sessie zeggen: “Ik voel me eindelijk weer mens.”

hou van het nuchtere én het zachte: massagetherapie als lichaamsgerichte,

vriendelijk-voor-je-zenuwstelsel interventie, met stevige wortels in onderzoek én in de
praktijk.

Voor wie is massagetherapie geschikt?
Massagetherapie kan helpend zijn als je:

Chronische pijn hebt (rug, nek, schouders, heupen)
Fibromyalgie of andere pijnsyndromen hebt

Herstellende bent na ziekte, operatie of burn-out

Constant “aan” staat (zorg, onderwijs, ondernemen, mantelzorg)
Last hebt van gespannen spieren, hoofdpijn of stressklachten
Slecht slaapt of uitgeput wakker wordt

Merkt dat je lijf om een andere vorm van aandacht vraagt

Ook veel zorgprofessionals en mensen met hoge werkdruk vinden via massage een
ingang naar echte ontspanning.
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Eerlijk en professioneel
Massagetherapie is:
e Geen vervanging van medische behandeling
e Geen trucje dat alles in één keer oplost
¢ Geen garantie dat je klachten volledig verdwijnen

Wél is het:
e Een bewezen aanvullende therapie bij pijn en spanning
e Veilig wanneer het deskundig wordt toegepast
e Een manier om je lichaam te helpen reguleren, herstellen en ademen

Ik werk zorgvuldig, stem af op je belastbaarheid, overleg waar nodig met andere
behandelaars en blijf kritisch op wat massage wél en niet kan.

Ben je toe aan zachtere spieren en meer ruimte in je lijf?

Als je lichaam al te lang roept.

Als je hoofd overuren maakt.

Als je verlangt naar iemand die met aandacht, kennis en zachtheid met je meeloopt...

Dan ben je welkom in Praktijk Open Hart.

Massagetherapie kan de eerste stap zijn naar een lijf dat weer een beetje van jou
voelt.

Stuur me gerust een bericht als je wilt overleggen of een behandeling bij jou past.
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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
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
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	Toen ik eindelijk ging vertragen, voelde dat eerst superonveilig
	Dat had ik niet verwacht.
	Ik dacht altijd dat vertragen automatisch rust zou brengen, alsof mijn lichaam opgelucht zou zuchten zodra ik stopte met rennen en eindelijk deed wat iedereen al zo lang tegen me zei: doe eens rustig aan.
	Maar dat gebeurde niet in de burn-out.
	Toen ik werkelijk vertraagde - niet oppervlakkig, niet even pauze, maar echt mijn tempo liet zakken - voelde het niet kalm, niet zacht en niet veilig, maar juist ongemakkelijk, onrustig en verwarrend, alsof ik iets weghaalde waar mijn hele systeem zich jarenlang aan had vastgehouden.
	Mijn hoofd werd drukker.
	Mijn lijf wist niet hoe te ontspannen.
	En ergens diep vanbinnen kwam de gedachte op: zie je wel, dit werkt niet voor mij.
	Vertragen haalt in eerste instantie niet alleen rust naar boven
	Maar ook alles wat je onderweg hebt ingehaald en nooit hebt ingehaald.
	Wanneer je lange tijd hebt gefunctioneerd op wilskracht, wanneer je verantwoordelijkheid hebt gedragen, voor anderen klaarstond, door bleef gaan terwijl je lichaam al signalen gaf, dan wordt snelheid langzaam maar zeker een vorm van veiligheid.
	Doorgaan geeft houvast.
	Bezig zijn geeft richting.
	Haast dempt het voelen.
	En op het moment dat je vertraagt, valt die beschermlaag weg en ontstaat er ruimte - niet alleen voor rust, maar ook voor spanning, emoties en signalen die al die tijd geen plek hadden gekregen.


	Mijn lichaam wist niet meteen dat het veilig was
	Dat was confronterend. Ik dacht dat mijn lijf zou herkennen dat ik eindelijk luisterde, maar mijn zenuwstelsel kende vooral één stand: aan, alert, vooruit, voorbereid.
	Dus toen ik stopte met rennen, interpreteerde mijn systeem dat niet als ontspanning, maar als dreiging. Alsof het zei: waarom ga je ineens stilstaan, er moet toch iets gebeuren?
	Onrust.
	Twijfel.
	De neiging om weer iets te doen. Na 2 minuten zitten op de bank meteen weer opstaan om de was te doen, om lijstjes te maken, om de stoep te vegen. Niet omdat vertragen verkeerd was, maar omdat mijn lichaam het nog niet kende als een veilige staat.

	Dit is waarom zoveel mensen zeggen:
	“Rust maakt het alleen maar erger”
	En eerlijk is eerlijk: in het begin is dat ook zo.
	Omdat stilte ruimte geeft aan alles wat je zo lang hebt overgeslagen of weggedrukt.
	Aan spanning die geen woorden had.
	Aan vermoeidheid die werd genegeerd.
	Aan gevoelens die geen aandacht kregen.
	Vertragen is geen knop die je omzet. Het is een onderhandeling met je zenuwstelsel, dat jarenlang heeft geleerd dat doorgaan noodzakelijk was. En zo’n onderhandeling vraagt geen discipline, maar consistentie en zachtheid.

	Hoe heb ik het dan aangepakt?
	Ik ben gestopt met het idee dat vertragen prettig moest zijn. In plaats daarvan ben ik het klein en lichamelijk gaan maken, omdat mijn lijf niet leert van mooie inzichten, maar van herhaalde ervaringen die laten voelen: het is veilig om hier te zijn.
	Niet een uur stilte, maar iets langer uitademen dan normaal.
	Niet alles loslaten, maar mijn voeten bewust voelen op de grond, mijn billen op de stoel, mijn kleding op de huid.
	Niet ontspannen willen zijn, maar mezelf toestaan om aanwezig te blijven bij wat er is, ook bij de onrust. Ik lag soms met hartkloppingen op de massagetafel en op de yogamat. En toch bleef ik erbij, rustig ademend voorzover dat ging. En langzaam - echt langzaam - begon mijn lichaam te begrijpen dat vertragen geen gevaar was, maar een andere manier van leven.

	Veiligheid kom vóór ontspanning
	Dat is zo’n zin die je kunt lezen en denken ja ja, maar die alles verandert zodra je hem serieus neemt.
	Je zenuwstelsel ontspant niet omdat jij besluit dat het tijd is om rustig te worden. Het ontspant wanneer het veiligheid ervaart, en die veiligheid ontstaat niet in één groot moment, maar in kleine, herhaalde ervaringen van luisteren, stoppen en bijsturen.
	Elke keer dat je pauzeert vóórdat je leeg bent.
	Elke keer dat je je tempo serieus neemt.
	Elke keer dat je je hart niet wegduwt, maar luistert naar wat je voelt.

	Dit is waarom ritme belangrijker is dan rust
	Rust zonder ritme kan overweldigend zijn.
	Ritme zonder rust is uitputtend.
	Maar ritme - het natuurlijke afwisselen van actie en herstel, van bewegen en stilstaan - is wat je lichaam herkent als leven. De natuurlijke afwisseling tussen inspanning en ontspanning. Tussen aan en uit.

	En dat kun je opnieuw leren
	Als vertragen voor jou niet meteen prettig voelt, betekent dat niet dat je het verkeerd doet. Het betekent dat je lichaam lange tijd iets anders heeft moeten doen om te overleven.
	En nu mag het opnieuw leren dat het niet meer hoeft te rennen.

	Stilte is een basisbehoefte
	Stilstaan. Stilte. Verstilling.
	Hebben we daar niet ergens iets bijzonders van gemaakt? Iets voor op retraite. Voor in de vakantie. Voor als alles af is. Voor als je eerst nog even dit, dat en die ene lijst hebt weggewerkt. Vaak gunnen we onszelf pas op een van zulke momenten de ruimte om te vertragen. Dan mag het ineens. Dan mogen we wat langer naar buiten kijken, wat trager eten, wat vaker niets doen, wat minder reageren, minder moeten, minder aan staan.
	Maar eigenlijk is dat toch best gek?

	Want stilte is geen luxe. Stilte is een basisbehoefte.
	Je systeem is niet gemaakt om continu aan te staan, de hele dag te reageren, te schakelen, te zorgen, te plannen, te presteren en ondertussen ook nog aardig, beschikbaar en een beetje ontspannen te blijven. Dat houden we vaak veel te lang vol, omdat het normaal is geworden. Maar normaal betekent niet automatisch gezond.
	En ik voel me daarin echt een bofkont, want het is mijn werk om mensen opnieuw kennis te laten maken met de kracht van stilte, stilstaan en verstilling. Niet als iets zweverigs. Niet als een mooi idee voor mensen met veel tijd. Maar als iets wat je lichaam, je brein, je hart en je zenuwstelsel diep nodig hebben.

	Want juist in rust gebeurt er veel.
	Tijdens momenten van stilte en vertraging krijgt je brein ruimte om ervaringen te verwerken, emoties te ordenen en verbanden te leggen die je in de drukte vaak helemaal niet kunt voelen. Je kent het misschien wel: je loopt een rondje, je staat onder de douche, je zit even zonder telefoon, en ineens voel je wat er eigenlijk al de hele tijd onder zat. Of er komt helderheid op een vraag waar je al dagen op zat te kauwen.

	Dat is niet nietsdoen. Dat is verwerken.
	Onderzoek laat ook steeds duidelijker zien hoe belangrijk rustmomenten zijn voor stressherstel, concentratie, creativiteit en probleemoplossend vermogen. Maar eerlijk gezegd hoeven we daar diep vanbinnen niet eens altijd een wetenschappelijke uitleg voor te hebben, want ons lijf weet dit allang.

	Alleen luisteren we er niet altijd naar.
	En misschien herken je dit ook wel. Dat stilte niet meteen als ontspanning voelt, maar juist als onrust. Dat je gaat zitten en ineens denkt: o nee, dit wil ik niet voelen. Dat je liever nog even iets opruimt, je telefoon pakt, een podcast aanzet of toch maar weer aan het werk gaat, omdat het stiller worden van buiten ook betekent dat het vanbinnen wat harder hoorbaar wordt.

	Dat is precies waarom zoveel mensen stilte vermijden.
	Niet omdat ze geen rust willen, maar omdat rust soms eerst laat voelen hoe moe je bent. Hoe vol je zit. Hoe lang je al over je eigen grenzen bent gegaan. Hoeveel verdriet, spanning, verlangen of onuitgesproken waarheid er nog in je lijf ligt te wachten.
	En als je merkt dat je de stilte steeds ontwijkt, dan is dat geen reden om jezelf af te wijzen. Maar het is wel een belangrijk signaal.

	Misschien ben je nog niet helemaal thuis bij jezelf.
	Dat klinkt misschien stevig, maar ik bedoel het niet hard. Ik bedoel het liefdevol. Want thuiskomen bij jezelf betekent niet dat je altijd zen bent, altijd rustig, altijd in balans of altijd blij met wat je tegenkomt. Thuiskomen betekent dat je lang genoeg bij jezelf kunt blijven om te voelen wat er werkelijk speelt, zonder meteen weg te hoeven.

	En dat mag je leren. Heel rustig. Stap voor stap.
	Jouw eigen stilte mag uiteindelijk een veilige plek worden. Een plek waar je kunt landen. Waar je niet hoeft te presteren. Waar je lichaam niet nog harder hoeft te werken om alles bij elkaar te houden. Waar je mag voelen zonder dat je meteen iets hoeft op te lossen.
	Want stilte vraagt niet van je dat je alles aankunt.

	Stilte nodigt je uit om eerlijker te worden.
	Daarom deel ik vandaag een yoga nidra met je, waarin je een stukje die verstilling ingaan.


	LUISTER HIER NAAR EEN YOGA NIDRA MEDITATIE
	DIEP ONTSPANNEN MET YOGA NIDRA
	En voel je dat verstilling lastig voor je is, dat je onrustig wordt zodra het stiller wordt, of dat je misschien al heel lang niet echt meer bij jezelf bent geland? Blijf daar dan niet alleen mee rondlopen.
	Dit is precies waar ik in mijn lichaamsgerichte werk zo graag ruimte voor maak. Niet alleen praten over rust, maar je lichaam weer laten ervaren dat rust veilig mag zijn. Dat stilte geen leegte hoeft te zijn, maar bedding kan worden. Een plek waar je jezelf niet kwijtraakt, maar juist terugvindt.
	Voor vandaag wil ik je één kleine vraag meegeven:
	Hoe is het eigenlijk écht met jou, als je even stil bent?
	Niet het snelle antwoord. Niet het nette antwoord. Niet het antwoord dat je geeft als iemand vraagt hoe het gaat en je automatisch zegt: “Ja hoor, druk, maar goed.”
	Maar het eerlijke antwoord. Misschien hoef je er vandaag nog niets mee te doen. Misschien hoef je het alleen maar te horen, vaak is dat al een begin.


	De kracht van stilte - een moment voor jezelf
	Stilte kan ongemakkelijk zijn. We vullen onze dagen vaak met geluid, gesprekken en afleiding om niet te hoeven luisteren naar het geratel in ons hoofd. Maar in die stilte schuilt ook de sleutel naar rust. Stilte leert je om aanwezig te zijn, om te zakken in jezelf en om vrede te vinden te midden van chaos.
	Zoek vandaag een rustig plekje waar je ongestoord kunt zitten. Sluit je ogen en haal drie keer diep adem. Voel hoe je adem je lichaam vult en hoe je gedachten zachter worden. Merk de stilte op tussen je in- en uitademing. Misschien borrelen er gedachten op, dat is oké. Breng je aandacht steeds terug naar de stilte. Het is daar, altijd aanwezig, net onder het lawaai.
	Rake vraag: Hoe vaak durf jij de stilte op te zoeken in je dagelijks leven?
	Actie: Creëer vandaag een moment van stilte voor jezelf, al is het maar vijf minuten. Doe niets, wees alleen maar. Adem, voel en wees aanwezig. Laat het een cadeautje zijn voor je hoofd en je hart.

	Massagetherapie bij
	Praktijk Open Hart
	Aanraking die pijn verzacht, spanning uitademt en je lijf weer mee laat doen
	Er komt iemand mijn praktijk binnen.
	Schouders hoog. Kaak vast. Rug die al maanden protesteert.
	En ergens in haar ogen dat stille zinnetje: “Ik ben zo moe van sterk zijn.”
	Massagetherapie kan dan een van de zachtste én krachtigste ingangen zijn om weer contact te maken met je lichaam. Niet als luxe. Niet als extraatje. Maar als serieuze vorm van lichaamsgerichte zorg.

	Wat is massagetherapie?
	In Praktijk Open Hart werk ik niet “even lekker losmasseren”.
	Massagetherapie is:
	Gerichte, aandachtige aanraking
	Met kennis van spieren, fascia, zenuwstelsel en belastbaarheid
	Geïntegreerd in jouw verhaal, jouw klachten, jouw geschiedenis
	Ik werk met verschillende technieken (drukpunten, klassieke massage, dieper spierwerk, bindweefselmassage, fascia-technieken, mobilisaties, rustgevende strijkingen), maar altijd met één doel: jouw lichaam helpen schakelen van overleven naar herstellen.
	Je mag liggen. Ademen. Ontvangen.
	Je hoeft niets te presteren.
	KIJK HIER NAAR EEN MASSAGE-OEFENING ZELFHOOFDMASSAGE



	Wat zegt onderzoek over massagetherapie?
	De afgelopen jaren is massagetherapie uitgebreid onderzocht, ook in ziekenhuizen en grote centra voor integratieve zorg.
	Uit systematische reviews en klinische studies komt een duidelijk beeld naar voren:
	✔ Pijnverlichting
	Massage kan pijn verminderen bij o.a.:
	Lage-rugpijn
	Nek- en schouderklachten
	Artrose
	Fibromyalgie
	Kankergerelateerde pijn
	Postoperatieve pijn

	✔ Minder stress en angst
	In onderzoeken bij ziekenhuispatiënten, kankerpatiënten en mensen in revalidatie werd na massage:
	Angst lager
	Atress merkbaar minder
	Hartslag en spierspanning daalden
	Veel cliënten omschrijven dat als: “Ik voel eindelijk dat mijn lijf loslaat.”

	✔ Vermoeidheid en slaap
	Bij fibromyalgie, MS en kanker zien studies:
	Minder vermoeidheid
	Betere slaapkwaliteit
	Meer draagkracht in het dagelijks leven

	✔ Kwaliteit van leven
	In grote ziekenhuizen en kankercentra (zoals o.a. Mayo Clinic en vergelijkbare instellingen) is massagetherapie onderdeel geworden van ondersteunende zorg. Niet omdat het alles oplost, maar omdat het:
	Pijn draaglijker maakt
	Angst en spanning verlaagt
	Kwaliteit van leven verhoogt
	En dat is precies wat zoveel mensen nodig hebben. Daarom ook vind ik het zo leuk dat ik eind oktober met een informatiestand mag staan op de Palliatieve Infodagen van de Saxenburgh Groep. Zorgverleners uit het ziekenhuis, de thuiszorg en de verpleegzorg volgen daar 3 dagen lang diverse workshops en lezingen. En kunnen in de pauzes de informatiemarkt bezoeken.


	Waarom ik massagetherapie inzet
	Omdat aanraking een basisbehoefte is. Omdat je zenuwstelsel soms niet verandert van nóg een gesprek, maar wel van een andere manier van voelen.
	In de behandelkamer zie ik telkens:
	Schouders die zakken
	Adem die dieper wordt
	Gezichten die zachter worden
	Mensen die na een sessie zeggen: “Ik voel me eindelijk weer mens.”
	Ik hou van het nuchtere én het zachte: massagetherapie als lichaamsgerichte, vriendelijk-voor-je-zenuwstelsel interventie, met stevige wortels in onderzoek én in de praktijk.

	Voor wie is massagetherapie geschikt?
	Massagetherapie kan helpend zijn als je:
	Chronische pijn hebt (rug, nek, schouders, heupen)
	Fibromyalgie of andere pijnsyndromen hebt
	Herstellende bent na ziekte, operatie of burn-out
	Constant “aan” staat (zorg, onderwijs, ondernemen, mantelzorg)
	Last hebt van gespannen spieren, hoofdpijn of stressklachten
	Slecht slaapt of uitgeput wakker wordt
	Merkt dat je lijf om een andere vorm van aandacht vraagt
	Ook veel zorgprofessionals en mensen met hoge werkdruk vinden via massage een ingang naar echte ontspanning.

	Eerlijk en professioneel
	Massagetherapie is:
	Geen vervanging van medische behandeling
	Geen trucje dat alles in één keer oplost
	Geen garantie dat je klachten volledig verdwijnen

	Wél is het:
	Een bewezen aanvullende therapie bij pijn en spanning
	Veilig wanneer het deskundig wordt toegepast
	Een manier om je lichaam te helpen reguleren, herstellen en ademen
	Ik werk zorgvuldig, stem af op je belastbaarheid, overleg waar nodig met andere behandelaars en blijf kritisch op wat massage wél en níet kan.

	Ben je toe aan zachtere spieren en meer ruimte in je lijf?
	Als je lichaam al te lang roept.
	Als je hoofd overuren maakt.
	Als je verlangt naar iemand die met aandacht, kennis en zachtheid met je meeloopt…
	Dan ben je welkom in Praktijk Open Hart.
	Massagetherapie kan de eerste stap zijn naar een lijf dat weer een beetje van jóu voelt.
	Stuur me gerust een bericht als je wilt overleggen of een behandeling bij jou past.


	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 zelfzorgretreat op 24 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
	24 oktober
	Zin om mee te doen? Je bent heel hartelijk welkom. Laat 't ons weten!
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