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ZELFZORG IN VIJF 
DIMENSIONALE ENERGIE 

Een werkboek voor zelfrealisatie en innerlijke transformatie 

 

 
Fysiek  ·  Emotioneel  ·  Mentaal  ·  Spiritueel 

 
22 oefeningen van eenvoudig naar transformerend 

 
door Vanessa Zoë — Praktijk Adhara 

 
 
 

Hoe gebruik je dit werkboek 
 

 

Dit werkboek werkt met vier energielichamen — de lagen van jouw vijfdimensionaal wezen. 

Elk energielichaam heeft zijn eigen taal, zijn eigen behoeften en zijn eigen oefeningen. 

 

De oefeningen zijn geordend van eenvoudig naar diep. Begin bij het begin, zeker als je nieuw 

bent met dit werk. De eerste oefeningen zijn toegankelijk en lichaams- of persoonsgericht. Ze 

bouwen de basis van veiligheid en aanwezigheid op die je nodig hebt om later dieper te 

kunnen gaan. 

 

De vier energielichamen 

ENERGIELICHAAM 1 · Fysiek      — Het lichaam als basis en radar 

ENERGIELICHAAM 2 · Emotioneel  — Het hart als toegangspoort 

ENERGIELICHAAM 3 · Mentaal     — De geest als instrument 

ENERGIELICHAAM 4 · Spiritueel  — De essentie als thuis 

 



Moeilijkheidsgraad 

●   Eenvoudig        — Direct uitvoerbaar, lichaams- of dagelijks leven gericht 

●●  Verdiepend       — Vraagt meer innerlijke aandacht en tijd 

●●● Transformerend   — Raakt oude lagen; werk best met rust en begeleiding 

 

Praktische tips: 

 

✦  Houd een schrift of journal bij de hand voor alle schrijfoefeningen. 

✦  Lees elke oefening eerst volledig door voor je begint. 

✦  Kies de oefening die iets in je beweegt — of net een lichte weerstand 

oproept. 

✦  Er is geen goed of fout. Er is alleen aanwezigheid. 

✦  Werk op je eigen tempo. Verdieping is geen race. 

 
 

〰 

ENERGIELICHAAM 1 

Het Fysieke Lichaam 

De basis · Aanwezigheid · Aarding 

 

Het fysieke lichaam is jouw eerste huis. Alles begint hier. Niet als project om te verbeteren, 

maar als heilige ruimte om bewoner van te zijn. Het lichaam houdt bij wat de geest vergeet. 

Het spreekt via spanning, vermoeidheid, lust, rillingen en rust. Leren luisteren naar die taal 

is het begin van echte zelfzorg. 

 

Begin hier als de oefeningen nieuw zijn. Deze laag is de meest toegankelijke — en tegelijk de 

meest onderschatte. 

 

1 Stille tijd en vertragen ● Eenvoudig 

 

In een wereld die snelheid vereist, is vertragen een daad van innerlijke moed. Stille tijd is 

niet niets doen — het is het meest actieve wat er bestaat: volledig aanwezig zijn zonder 

agenda. 



 

De oefening 

Kies elke dag één vast moment van minimum tien minuten absolute stilte. Geen muziek, 

geen scherm, geen podcast. Ga zitten met een rechte rug, handen op de schoot, ogen 

gesloten. 

 

Laat de eerste drie minuten de gedachten gewoon stromen — bekijk ze zoals wolken. Daarna 

breng je de aandacht naar je ademhaling. Niet sturen, alleen volgen. 

 

De dagelijkse vertrager: 

 

Wanneer je je gehaast voelt: STOP. Doe drie trage ademhalingen. 

Vraag jezelf: 'Wat heeft dit moment van mij nodig?' 

 

» Dit enkelvoudige gebaar herprogrammeert je zenuwstelsel van vecht-vlucht naar 

aanwezigheid. 

 

Wanneer en hoe ga ik stille tijd inbouwen in mijn dag? 

  

  

  

 

2 Ochtendbegroeting voor het lichaam ● Eenvoudig 

 

Voordat je de dag ingaat — voordat je je telefoon aanraakt, voordat je de wereld binnenstapt 

— is er dit ene moment. Een moment van contact. Met jezelf. Met je lichaam. Als ritueel van 

aankomst in de dag. 

 

De oefening (5 min, elke ochtend) 

Sta op uit bed. Zet je voeten op de grond. Voel het contact. Leg één hand op je hart, één hand 

op je buik. 

 

Spreek — hardop of innerlijk — de volgende woorden: 

 



»  'Goedemorgen, lichaam. Ik ben blij dat je er bent.' 

»  'Wat heb jij vandaag nodig van mij?' 

 

Wacht dan. Luister. Misschien een trek naar beweging, naar warmte, naar stilte. 

Volg dat signaal — niet als plicht, maar als onderlinge afspraak. 

 

» Sluit af met drie bewuste ademhalingen en één woord als intentie voor de dag. 

 

Mijn woord als intentie voor vandaag: 

  

  

Wat vraagt mijn lichaam vandaag van mij? 

  

  

 

3 Gronding met de rode robijn ● Eenvoudig 

 

Gronding verbindt jouw energetisch systeem bewust met de aarde. Het brengt je terug in het 

hier en nu, kalmeert het zenuwstelsel en geeft het lichaam een gevoel van veiligheid en 

geworteldheid. 

 

De visualisatie (10 min) 

1 Houding 

Ga rechtop zitten, voeten plat op de grond. Voel het contact van je voetzolen. Voel 
het gewicht van je lichaam in de stoel. 

 

2 Activeer de rode robijn 

Stel je voor dat er ter hoogte van je stuitbeen een stralende rode robijn gloeit. 
Warm, diep rood. Vol levenskracht. Hij groeit met elke uitademing. 

 

3 Wortels de aarde in 

Vanuit die robijn stuur je twee sterke wortels omlaag — door de vloer, door de 
grond, door lagen aarde en steen, tot diep in het hart van de aarde. 

 

4 Ontvang aardenergie 



De aarde stuurt met elke inademing een gouden, stevige energie omhoog via die 
wortels. Je voelt je zwaarder, rustiger, meer aanwezig. 

 

5 Verankering 

Eindig met drie diepe ademhalingen. Beweeg vingers en tenen. Kom volledig terug. 

 

Hoe voelt mijn lichaam na deze oefening? Wat merk ik op? 

  

  

  

 

4 Ademoefening voor rust en herstel ● Eenvoudig 

 

De adem is de directste brug tussen jouw wilskracht en je zenuwstelsel. Drie minuten bewust 

ademen verandert meetbaar je fysiologie. 

 

4-7-8 ademhaling — voor kalmte 

Adem in door de neus — tel tot 4. 

Houd de adem vast — tel tot 7. 

Adem langzaam uit door de mond — tel tot 8, met een zachte 'shhh'. 

 

» Herhaal 4 cycli. Gebruik bij angst, voor het slapengaan, of na een spannend 

moment. 

 

Coherentie-ademhaling — voor helderheid 

Adem in — 5 tellen. Adem uit — 5 tellen. Geen pauze. Houd dit 5 minuten aan. 

 

» Dit ritme synchroniseert hart en hersenen en activeert de vaguszenuw — de zenuw 

van rust. 

 

Welke ademtechniek spreekt mij het meest aan en waarom? 

  

  



  

 

5 Focussen met de lichaamskaart ●● Verdiepend 

 

Focussen is een techniek van Eugene Gendlin die de brug slaat tussen het lichaam en de 

onbewuste wijsheid die daarin leeft. De 'felt sense' — het lichaamsgevoel bij een situatie — 

geeft informatie die het hoofd nooit kan geven. 

 

De oefening 

Denk aan iets dat je bezighoudt. Niet analyseren — laat het gewoon aanwezig zijn. Scan je 

lichaam: waar voel je iets bij dit onderwerp? Een druk op de borst, een krop in de keel, een 

rusteloos gevoel in de buik? 

 

Leg zacht je hand op die plek. Vraag — met gevoel, niet met woorden: 

 

»  'Wat ben jij?' — laat een woord of beeld opkomen. 

»  'Wat heb jij nodig?' — wacht, luister, ontvang. 

»  'Wat wil jij mij zeggen?' — schrijf daarna vrij wat er komt. 

 

Forceer niets. De lichaamskaart spreekt in haar eigen tempo. 

 

Welk thema kies ik voor deze oefening? 

  

  

Waar in mijn lichaam voel ik iets bij dit thema? 

  

  

Wat wil die plek mij zeggen? 

  

  

  

  

 

6 54321 Rewind — een stap achteruit ●● Verdiepend 

 



Deze oefening combineert sensorische grounding met keuze vanuit liefde. Ze is bijzonder 

nuttig bij overweldigende emoties, piekeren of paniekaanvallen. 

 

Stap 1 — Sensorische grounding 

Kijk bewust om je heen en benoem: 

»  5 dingen die je ZIET 

»  4 dingen die je HOORT 

»  3 dingen die je VOELT (textuur, temperatuur, druk) 

»  2 dingen die je RUIKT 

»  1 ding dat je PROEFT 

 

Doe dit langzaam en bewust. Voel hoe je zenuwstelsel tot rust komt. 

 

Stap 2 — Keuze vanuit liefde 

Neem na de grounding een bewuste stap achteruit — letterlijk of figuurlijk. Sta naast de 

situatie als getuige. Vraag: 'Als ik liefde de weg laat wijzen in dit moment, wat doe ik dan?' 

 

5 dingen die ik nu zie: 

  

  

  

Vanuit liefde zou ik in deze situatie... 

  

  

  

 

♡ 

ENERGIELICHAAM 2 

Het Emotionele Lichaam 

Voelen · Erkennen · Loslaten 

 

Emoties zijn de taal van de ziel. Ze vragen geen oplossing — ze vragen erkenning. Pas 

wanneer een gevoel echt gezien is, kan het stromen en transformeren. Dit energielichaam is 

de zetel van alles wat je voelt: vreugde, verdriet, angst, liefde, wrok en tederheid. 



 

De oefeningen hier zijn bewust opgebouwd van eenvoudig herkennen naar dieper loslaten. 

Neem je tijd. Wees zacht voor jezelf. 

 

7 Gewaarzijn: 'iets in mij voelt als...' ● Eenvoudig 

 

Gewaarzijn is de vaardigheid om je eigen innerlijke toestand te kunnen waarnemen zonder 

er onmiddellijk op te reageren. Het is de basis van emotionele intelligentie. 

 

Oefen dagelijks de volgende zinnen — schrijf ze op of spreek ze uit: 

 

»  'Iets in mij voelt als...' (bezorgd / opgelucht / geërgerd / verward) 

»  'Een deel van mij wil... terwijl een ander deel...' 

»  'Ik merk dat ik reageer als...' 

 

Deze zinnen creëren ruimte tussen jou en je reactie. 

 

Iets in mij voelt vandaag als... 

  

  

  

Een deel van mij wil... terwijl een ander deel... 

  

  

  

 

8 De emotierondgang ● Eenvoudig 

 

Eenmaal per dag bewust stoppen bij je eigen gevoel is een van de eenvoudigste én krachtigste 

zelfzorgdaden die er bestaan. Niet om het gevoel te analyseren of op te lossen — maar om het 

te erkennen als levende boodschap. 

 

De oefening (5 min, midden op de dag) 

Stop wat je doet. Adem drie keer diep in en uit. 



Vraag jezelf: 'Wat voel ik nu, in dit moment?' 

 

Geef het gevoel een naam — niet 'goed' of 'slecht', maar specifiek: 

verdrietig, opgewonden, rusteloos, dankbaar, bang, geroerd, leeg, vol... 

 

Leg dan een hand op het deel van je lichaam waar je het gevoel het meest voelt. 

Zeg innerlijk: 'Ik zie je. Ik laat je er zijn.' 

 

» Geen oplossing. Geen analyse. Puur aanwezigheid. 

 

Mijn gevoel van dit moment, zo precies mogelijk benoemd: 

  

  

Waar in mijn lichaam voel ik het? Wat wil het mij zeggen? 

  

  

  

 

9 Dankbaarheid als dagelijkse praktijk ● Eenvoudig 

 

Dankbaarheid is een bewuste keuze om aandacht te richten op wat er is. Neurobiologisch 

onderzoek toont aan dat regelmatige dankbaarheidspraktijk de aanmaak van serotonine en 

dopamine stimuleert. 

 

De drielaagse dankbaarheid (elke avond, 5 min) 

»  1 GROOT dankbaarheidspunt — iets dat je dag betekenis gaf 

»  1 KLEIN dankbaarheidspunt — iets kleins dat je normaal niet zou opmerken 

»  1 MOEILIJK dankbaarheidspunt — iets moeilijks waarvoor je toch dankbaar kunt 

zijn 

 

Het derde punt is het krachtigst: het traint je om in tegenspoed de geschenken te zien. 

 

Mijn groot dankbaarheidspunt van vandaag: 

  



  

Mijn klein dankbaarheidspunt van vandaag: 

  

  

Mijn moeilijk dankbaarheidspunt van vandaag: 

  

  

 

10 De innerlijke glimlach en jezelf vieren ● Eenvoudig 

 

In de taoïstische geneeskunde is de innerlijke glimlach een genezende kracht die van 

binnenuit stroomt. Ze is een energetisch signaal dat het lichaam vertelt: ik ben veilig, ik ben 

geliefd, ik ben thuis. 

 

Sluit je ogen. Neem drie rustgevende ademhalingen. 

Breng een zachte glimlach naar je gezicht — als een innerlijke warmte. 

Stuur die glimlach naar je hart. Voel het hart ontspannen. 

Stuur hem naar je buik, je longen, elk orgaan dat aandacht vraagt. 

 

Sluit af met hardop of innerlijk: 

»  'Ik vier dat ik er ben. Ik vier mijn moed. Ik vier mijn groei.' 

»  Noem drie concrete dingen die je de afgelopen week goed hebt gedaan. 

 

» Vieren is niet arrogant. Het is voeding voor de ziel. 

 

Drie dingen die ik deze week goed heb gedaan: 

  

  

  

  

 

11 Emoties uitschrijven ●● Verdiepend 

 

Emoties willen bewegen. Ze willen door je heen stromen, niet in je vasthouden. Schrijven is 

een van de meest effectieve manieren om die beweging te faciliteren. 



 

Ongesensureerd schrijven (15 min) 

Neem een leeg blad papier (pen op papier maakt verschil — geen scherm). 

Schrijf bovenaan het dominante gevoel van dit moment. 

 

Schrijf dan — zonder stoppen, zonder corrigeren — alles wat bij dat gevoel hoort. 

Gedachten, beelden, herinneringen, klachten, verlangens. Alles mag. 

 

Schrijf minimum 10 minuten. Als je stopt, schrijf: 'En verder...' en ga door. 

 

» Na het schrijven: lees het niet opnieuw. Scheur het blad desgewenst doormidden. 

» Het doel is niet begrijpen. Het doel is loslaten. 

 

Het gevoel waarmee ik nu begin: 

  

  

 

12 Choose Again bij onrust ●● Verdiepend 

 

Choose Again is een techniek uit A Course in Miracles. Ze is gebaseerd op het inzicht dat elke 

reactie vanuit angst of ego herkend kan worden — en vervangen door een keuze vanuit liefde. 

Niet als ontkenning, maar als bewuste heroriëntatie. 

 

De drie stappen 

1 STOP — Herken de toestand 

Wanneer je onrust, angst of frustratie voelt: stop. Zeg innerlijk: 'Ik kies nu vanuit 
angst.' Geen oordeel — alleen herkenning. 

 

2 UNDO — Doe een stap achteruit 

Drie trage ademhalingen. Spreek: 'Ik doe een stap achteruit. Ik laat mijn reactie los. 
Ik kies opnieuw.' Stap eventueel letterlijk de kamer uit. 

 

3 CHOOSE — Laat liefde de weg wijzen 

Vraag: 'Als ik dit vanuit liefde zou benaderen, wat zou ik dan doen of zeggen?' 
Handel vanuit dat antwoord. 

 



Een recente situatie waarin ik deze techniek had kunnen gebruiken: 

  

  

  

Wat had ik toen 'vanuit liefde' kunnen doen of zeggen? 

  

  

  

 

13 Ho'oponopono en vergeving ●● Verdiepend 

 

Ho'oponopono is een oude Hawaiiaanse genezingspraktijk die werkt met vergeving — niet 

als excuus, maar als bevrijding van de last die jij draagt door vast te houden aan pijn, wrok of 

schuld. 

 

De vier zinnen van Ho'oponopono 

»  Ik hou van jou. 

»  Het spijt me. 

»  Vergeef me. 

»  Dank je. 

 

Spreek ze langzaam, met gevoel. Richt ze op een persoon, een situatie — of op jezelf. 

Je hoeft niet te begrijpen waarom je ze spreekt. Je hoeft alleen bereid te zijn. 

 

Aan wie of wat richt ik deze oefening? (persoon, situatie, deel van mezelf) 

  

  

Wat voel ik na het herhalen van de vier zinnen? 

  

  

  

 
 
 

◇ 



ENERGIELICHAAM 3 

Het Mentale Lichaam 

Bewustzijn · Patronen · Bevrijding 

 

De geest is een krachtig instrument. Maar zonder bewust gebruik wordt hij een kooi. Het 

mentale lichaam omvat niet alleen gedachten — het is ook de zetel van overtuigingen, 

conditionering en de diepere vraag: waarom doe ik wat ik doe? 

 

De oefeningen hier gaan van zelfobservatie naar diepgaande bevrijding van overgeërfde 

patronen. 

 

14 Braindump en anker uit het verleden ● Eenvoudig 

 

Onze geest draagt een enorme last van onafgemaakte gedachten en zorgen. De braindump 

maakt dit bewust leeg — zodat er ruimte ontstaat voor helderheid. 

 

Deel A — Braindump (15 min) 

Neem een leeg vel. Stel een timer in op 15 minuten. Schrijf alles op wat er in je hoofd zit: 

zorgen, taken, gedachten, ergernissen, ideeën. Geen volgorde, geen prioriteit. Gewoon 

leegschrijven. 

 

Deel B — Het positieve anker 

Sluit je ogen. Ga terug naar een moment waarop je je echt goed voelde — sterk, gezien, 

trots. 

Laat het beeld scherp worden. Zie het, hoor het, voel het.  

Laat dat gevoel groeien in je borst. 

Wanneer het gevoel op zijn hoogtepunt is: druk je duim en wijsvinger licht samen. 

Houd dat drie tellen vast. Dit is je 'anker'. 

Je kan het beeld achteraf tekenen. Dan heb je een fysiek anker.  

 

» Op moeilijke momenten: druk je vingers samen. Het lichaam herinnert zich het 

gevoel. 

 

Mijn braindump — alles wat nu in mijn hoofd zit: 



  

  

  

  

  

  

Het moment dat ik kies als positief anker: 

  

  

  

 

15 Negen levensgebieden ● Eenvoudig 

 

Om een helder beeld te krijgen van waar je nu staat en waar je energie naartoe wil, is het 

nuttig om je leven te bekijken in negen gebieden. 

 

De negen levensgebieden 

1  Lichaam & gezondheid       2  Emoties & innerlijk welzijn 

3  Relaties & verbinding         4  Werk & roeping 

5  Financiën & overvloed         6  Persoonlijke groei & leren 

7  Spiritualiteit & zingeving    8  Creativiteit & expressie 

9  Thuis & omgeving 

 

Geef elk gebied een score van 1 tot 10 — op basis van hoe tevreden je je voelt, niet op basis 

van prestatie. Kies dan de twee laagst scorende gebieden en schrijf voor elk één kleine 

concrete stap. 

 

Levensgebied Score (1–10) 

Lichaam & gezondheid   

Emoties & innerlijk welzijn   

Relaties & verbinding   

Werk & roeping   

Financiën & overvloed   

Persoonlijke groei & leren   

Spiritualiteit & zingeving   



Creativiteit & expressie   

Thuis & omgeving   

 

Mijn twee laagst scorende gebieden en één concrete stap per gebied: 

  

  

  

  

 

16 Waarom doe ik wat ik doe — de vijf waaroms ●● Verdiepend 

 

Achter elk gedrag schuilt een diepere motivatie. De techniek van de vijf waaroms is een 

krachtig instrument voor eerlijk zelfonderzoek. 

 

Kies een gedrag dat je wilt begrijpen. Bijv: 'Ik stel dingen steeds uit.' 

 

Vraag WAAROM? → noteer het antwoord. 

Vraag opnieuw WAAROM? → noteer. 

Vraag nogmaals WAAROM? → noteer. 

Vraag WAAROM? → noteer. 

Vraag tot slot: WAAROM houd ik dit nu nog in stand? → Dit is de doorbraakvraag. 

 

» De vijfde waarom raakt bijna altijd de werkelijke kern van het patroon. 

 

Het gedrag dat ik wil begrijpen: 

  

  

Waarom 1: 

  

  

Waarom 2: 

  

  

Waarom 3: 

  



  

Waarom 4: 

  

  

Waarom 5 — de kern: 

  

  

 

17 Tijdlijnoefening — patronen zien ●● Verdiepend 

 

Onze levensgeschiedenis is een weefsel van terugkerende patronen. Wanneer we die bewust 

in kaart brengen, verliezen ze hun automatische kracht. 

 

1 Teken je tijdlijn 

Teken een horizontale lijn op een groot vel. Links is je geboorte, rechts is nu. 
Markeer de grote levensgebeurtenissen: verhuis, verlies, relaties, successen, 
dieptepunten. 

 

2 Kleur de energie 

Kleur periodes in: groen voor groei en vreugde, rood voor pijn en crisis, geel voor 
transitie en onzekerheid. 

 

3 Zoek de patronen 

Kijk van een afstand naar je tijdlijn. Welke thema's keren terug? Welke periode 
vraagt nog steeds om iets? 

 

4 De bevrijdende vraag 

Kies het zwaarste patroon. Vraag: 'Wat heeft dit mij geleerd? Wat heb ik hierdoor 
gewonnen — ook al voelde het als verlies?' 

 

Het patroon dat ik het meest herken in mijn tijdlijn: 

  

  

Wat heeft dit patroon mij geleerd of gegeven? 

  

  

  

 



 
 

✦ 

ENERGIELICHAAM 4 

Het Spirituele Lichaam 

Essentie · Verbinding · Thuiskomen 

 

Het spirituele lichaam is de diepste laag — de kern van wie je bent, voorbij alle rollen, namen 

en verhalen. Dit energielichaam omvat ook het energetische veld om je heen: de aura, de 

Merkaba, de verbinding met het grotere geheel. 

 

De oefeningen hier openen zich naar het onbekende. Ze vragen een fundamentele 

bereidheid: de bereidheid om meer te zijn dan je denkt te zijn. 

 

18 Centrering en zuivering van het energieveld ● Eenvoudig 

 

Centrering brengt jouw energie terug naar het midden. Zuivering reinigt het veld van wat je 

hebt opgenomen van anderen of van de omgeving. 

 

Stop wat je doet. Zit rechtop. Doe drie keer diep ademen. 

 

Visualiseer een goudwit licht dat vanuit je hartcentrum uitstraalt. 

Het licht vult je hele lichaam. Daarna breidt het zich uit als een bol om jou heen. 

 

Zeg innerlijk: 'Ik centreer mij. Ik ben aanwezig in mijzelf.' 

 

Visualiseer nu een zachte regen van helder licht die door je veld stroomt 

en alles meeneemt wat niet van jou is — andermans zorgen, negatieve indrukken. 

 

» Doe dit na intensief contact met anderen, na een moeilijk gesprek, of wanneer je je 

'vol' voelt. 

 

Wanneer merk ik dat ik behoefte heb aan centrering? 

  

  



  

 

19 Energetische bescherming met de Merkaba ●● Verdiepend 

 

De Merkaba ('voertuig van licht') is een geometrische energiestructuur die in meerdere 

wijsheidstradities beschreven wordt als het volledige energieschild van het menselijk wezen. 

Twee tetrahedra die elkaar doordringen — één omhoog, één omlaag. 

 

1 Grond jezelf 

Begin met de grondingoefening (rode robijn). Voel de verbinding met de aarde. 

 

2 Eerste tetrahedon 

Punt boven je hoofd, vlak aan je voeten. Een stralende lichtpiramide omhoog 
gericht, met jou erin. 

 

3 Tweede tetrahedon 

Punt naar beneden, vlak boven je hoofd. De twee doordringen elkaar en vormen een 
lichtster om jou heen. 

 

4 Laat de Merkaba draaien 

De bovenste piramide draait met de klok mee, de onderste tegen de klok in. Ze 
creëren een energetisch beschermingsveld. 

 

5 Stel je intentie in 

Spreek: 'Dit veld beschermt mij. Alleen wat mij dient mag binnenkomen. Ik straal 
licht uit naar de wereld.' 

 

Hoe ervaar ik het verschil na deze activatie? 

  

  

  

 

20 Invocatie, gebed en energetische muziek ●● Verdiepend 

 

Gebed — in welke vorm ook — is het bewuste uitreiken naar iets groters dan het zelf. Het is 

niet per se religieus. Het is erkennen dat er een stroom van leven bestaat die ons draagt, 

wanneer we ons ervoor openstellen. 

 



Morgeninvocatie 

Spreek elke ochtend — vóór je de dag begint — hardop of innerlijk: 

 

»  'Ik open mij voor deze nieuwe dag. Ik vraag om begeleiding, helderheid en liefde. 

    Laat mij een kanaal zijn van wat het leven vandaag door mij wil uitdrukken. 

    Ik ben bereid om te ontvangen wat ik nodig heb.' 

 

Pas dit aan naar jouw eigen woorden en jouw eigen godsbegrip. 

Het gaat niet om de perfecte woorden — het gaat om de oprechte intentie. 

 

Energetische muziek als gebed 

Kies muziek die jou verbindt met het heilige — klassiek, klankkommen, Gregoriaans, 

binaurale beats. Luister bewust, met gesloten ogen, als een daad van ontvangen. Laat de 

muziek door je heen stromen. Wees alleen aanwezig in de klank. 

 

Schrijf je eigen morgeninvocatie — in jouw woorden: 

  

  

  

  

  

 

21 Natuur als leraar ● Eenvoudig 

 

De natuur spreekt een taal die ouder is dan woorden. Wanneer we haar bezoeken zonder 

agenda — niet om te sporten, niet om te presteren — opent ze zich als een spiegel voor wat er 

in ons leeft. 

 

De oefening (20–40 min, wekelijks) 

Ga naar buiten — een park, een bos, een tuin, een rivier. Kies een plek. Ga zitten of sta stil. 

Vraag de natuur: 'Wat heb ik vandaag nodig om te zien?' 

 

Wacht. Observeer zonder doel. 

 



De natuur spreekt via symbolen: 

»  Een vogel die plots verschijnt. 

»  Een boom die buigt in de wind maar niet breekt. 

»  Een bloem die bloeit op een onmogelijke plek. 

»  Water dat zijn weg vindt om elk obstakel heen. 

 

Je hoeft niet te analyseren. Laat het beeld landen. Laat het in je werken. 

 

» Schrijf na je bezoek op wat je zag — en wat het je zei. 

 

Wat zag ik in de natuur vandaag? 

  

  

  

Welke boodschap droeg het voor mij? 

  

  

  

 

22 Bevrijding van verleden, transgenerationeel 
trauma en karma 

●●● 
Transformerend 

 

Wij dragen meer mee dan onze eigen ervaringen. Via onze familielijn en via collectief 

bewustzijn leven er patronen in ons die niet van ons zijn — maar die wel onze keuzes 

kleuren. Deze oefening nodigt uit om die lasten bewust neer te leggen. 

 

1 Voorbereiding 

Zoek een stille ruimte. Steek eventueel een kaars aan. Begin met de 
grondingoefening (rode robijn) om je te verankeren. 

 

2 Identificeer de last 

Vraag: 'Wat draag ik mee dat niet van mij is? Welk patroon herken ik ook bij mijn 
ouders of grootouders?' Schrijf het op. 

 

3 Erken en bedank 



Spreek: 'Dit patroon heeft ooit beschermd. Ik erken zijn oorsprong. Ik dank het 
voor wat het mij heeft willen leren.' Dit is geen instemming — het is transformatieve 
erkenning. 

 

4 Geef het terug 

Visualiseer een gouden licht dat het patroon omhult en het zacht terugdraagt naar 
zijn oorsprong — naar de voorouders, naar het verleden. Als vrijlating, niet als 
verwijt. 

 

5 Vul de ruimte 

Zeg: 'De ruimte die is vrijgekomen vul ik met...' Kies bewust: rust, liefde, vrijheid, 
kracht. Voel het in je lichaam. 

 

Het patroon of de last die ik wil teruggeven: 

  

  

  

De kwaliteit waarmee ik de vrijgekomen ruimte vul: 

  

  

 

23 Het offerritueel — loslaten wat je draagt ●●● 
Transformerend 

 

Een offerplek is een heilige ruimte waar je neerlegt wat je niet meer wilt dragen. Niet als 

daad van opgeven — maar als daad van vrijlating. Wat je offert aan het vuur, aan de aarde, 

aan het licht, hoeft niet langer door jou gedragen te worden. 

 

Dit ritueel werkt met rouw, pijn, oude verhalen, wrok, schuld, schaamte — alles wat te lang te 

zwaar is geweest. Het mag er geweest zijn. En nu mag het gaan. 

 

Het ritueel (30–45 min — kies een rustig moment) 

1 Bereid de ruimte voor 

Steek een kaars aan. Zet eventueel een kristal, een bloem of een steen als 
ankerpunt. Begin met de grondingoefening (rode robijn) om je te verankeren. 

 

2 Schrijf wat je offert 



Neem een vel papier. Schrijf — zonder censuur — alles op wat je wilt loslaten. Pijn, 
wrok, een patroon, een verlies, iets wat je te lang hebt meegedragen. Laat het 
volledig op het papier komen. 

 

3 Spreek het uit 

Lees hardop voor wat je hebt geschreven. Leg daarna je handen op het papier en 
zeg: 'Ik erken jou. Je hebt mij iets geleerd. En nu laat ik je gaan. Ik offer jou aan het 
licht.' 

 

4 Verbrand of begraaf 

Verbrand het papier veilig in een vuurvaste schaal — en kijk hoe de rook opstijgt als 
vrijlating. Heb je geen mogelijkheid om te verbranden, scheur het dan in kleine 
stukjes en begraaf het in de aarde. 

 

5 Vul de lege ruimte 

Na het offer is er ruimte. Vul die bewust. Spreek: 'De ruimte die is vrijgekomen vul 
ik met...' Kies één woord: rust, liefde, vreugde, vrijheid, kracht. Voel het in je 
lichaam binnenkomen. 

 

» Dit ritueel is bijzonder krachtig bij volle maan, bij een seizoensovergang, 

   of op een persoonlijk keerpunt. 

» Je kunt het ook doen namens iemand anders — een voorouder, een familiepatroon. 

» Houd een journal bij wat er de dagen erna beweegt in jou. 

 

Wat offer ik vandaag aan het licht? (schrijf hier vrij): 

  

  

  

  

  

  

De kwaliteit waarmee ik de vrijgekomen ruimte vul: 

  

  

 

24 De zielenbrief ●●● 
Transformerend 

 



Er is een deel van jou dat alles overziet. Dat niet bang is. Dat de diepe wijsheid kent van jouw 

leven — ook de moeilijkste periodes. Dat deel noemen we de ziel. En jouw ziel heeft iets te 

zeggen. 

 

De oefening (30 min — bij volle maan, nieuwjaar of een nieuw begin) 

Ga op een stille, veilige plek zitten. Steek eventueel een kaars aan. 

Doe drie diepe ademhalingen. Laat je schouders zakken. Kom aan. 

 

Schrijf een brief aan jezelf — vanuit je ziel. Begin met: 

»  'Lieve [jouw naam], wat ik je vandaag wil zeggen is...' 

 

Laat de pen bewegen zonder censuur. Zonder nadenken. Zonder corrigeren. 

Schrijf alles wat opkomt — ook als het je verrast. 

 

Lees de brief daarna hardop voor aan jezelf. 

Laat de woorden landen. 

 

» Bewaar deze brief. Lees hem opnieuw over drie maanden. 

 

Lieve [jouw naam], wat ik je vandaag wil zeggen is... 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

25 Innerlijk kind oefening ●●● 
Transformerend 

 



Het innerlijk kind draagt de ervaringen van je vroege jaren — de vreugden én de pijn. Veel 

van onze automatische patronen zijn geworteld in dit deel. Contact maken met het innerlijk 

kind is diepgaand en ontroerend werk. 

 

De brief aan je innerlijk kind (30 min) 

Ga op een stille, veilige plek zitten. Haal diep adem. 

Stel je voor dat je voor jou zit — jijzelf als kind van 5 à 8 jaar. 

Je ziet hoe dat kind eruitziet. Je voelt wat het voelt. 

 

Schrijf een brief die begint met: 

»  'Lieve kleine [jouw naam], ik wil je iets zeggen dat ik te lang heb uitgesteld...' 

 

Schrijf over wat je het kind wilt laten weten. Over wat jij had nodig gehad te horen. 

Over hoe je nu voor dat kind wil zorgen. 

 

» Houd tissues bij de hand. Laat tranen komen — ze zijn de kalmte die daarna volgt. 

 

Lieve kleine [jouw naam]... 

  

  

  

  

  

  

  

  

 

26 Ontvangen — rijkdom van het universum ●●● 
Transformerend 

 

Veel mensen die zich diep inzetten voor anderen, hebben moeite met ontvangen. Zelfzorg op 

spiritueel niveau is ook: leren geloven dat je waardig bent om te ontvangen — liefde, 

overvloed, steun, vreugde. 

 

De ontvangst-meditatie (15 min) 



Ga comfortabel zitten. Leg je handen met de handpalmen OMHOOG op je knieën. 

Dit is de fysieke houding van ontvangen. 

 

Visualiseer boven je hoofd een oneindige bron van goudwit licht — de overvloed van 

het universum. 

Zie hoe dat licht langzaam naar jou toe stroomt. Door je kruin. Door je hart. Door je 

handen. 

 

Laat weerstand los. Laat het binnenstromen. 

 

Spreek: 'Ik ben klaar om te ontvangen. Ik ben waardig. Ik open mij.' 

 

» Voor verdieping in dit werk: zie de cursus Innerlijk Tempelwerk op adhara.be 

 

Drie manieren waarop het universum mij al geeft, die ik soms over het hoofd zie: 

  

  

  

  

Wat maakt het voor mij moeilijk om te ontvangen? 

  

  

  

 

27 Innerlijk tempelwerk en helderziendheid ●●● 
Transformerend 

 

Helderziendheid is een vaardigheid die ieder mens kan ontwikkelen — het vermogen om 

subtiele informatie te ontvangen via de innerlijke zintuigen .Innerlijk tempelwerk is de 

praktijk van bewust de eigen innerlijke ruimte te cultiveren als heilige plek. 

 

De innerlijke tempel — visualisatie (20 min) 

Doe de grondingoefening. Sluit de ogen. 

 

Stel je voor dat je voor een deur staat — de deur naar jouw innerlijke tempel. 



Hoe ziet die deur eruit? Welk materiaal? Welke kleur? 

 

Open de deur en stap binnen. Laat het beeld zich vormen zonder het te sturen. 

Ga naar het midden van de ruimte. Daar is een plek voor jou — altijd jouw plek 

geweest. 

 

Ga zitten. Vraag: 'Welke boodschap is er voor mij vandaag?' 

Luister. Kijk. Voel. Ontvang. 

 

» Bezoek deze tempel dagelijks, al is het maar drie minuten. Hij wordt rijker 

naarmate je er vaker komt. 

» Voor begeleiding: zie de cursus Innerlijk Tempelwerk op adhara.be 

 

Hoe ziet mijn innerlijke tempel eruit? Wat zie, hoor of voel ik er? 

  

  

  

  

  

De boodschap die ik vandaag ontvang: 

  

  

  

  

 
 
 

Ten slotte — over geduld en genade 
 

 

Je hebt nu tweeëntwintig oefeningen in handen, opgebouwd van eenvoudig naar diep, van 

het lichaam naar de essentie. Misschien voel je de drang om ze allemaal tegelijk te beginnen. 

Misschien weet je nog niet waar te beginnen. Beide zijn goed. 

 



Begin bij de oefening die iets in je beweegt. Niet de meest logische — de oefening die trekt, of 

net een lichte weerstand oproept. Daar ligt de opening. 

 

Transformatie is niet lineair. Ze verloopt in golven, spiralen en stille periodes. Elke keer dat 

je terugkeert naar jezelf — hoe klein ook — is een daad van zelfrealisatie. 

 

Een uitnodiging 

Wil je dieper werken met deze oefeningen, begeleiding ontvangen of jouw 

innerlijke tempel verkennen? 

 

Bezoek adhara.be voor individuele begeleiding, de cursus Innerlijk Tempelwerk, 

het SoulGame-proces en begeleide meditaties. 

 

Je bent welkom. 

 

 

 

Zelfzorg is niet het einde van de weg. Het is de manier waarop je hem wandelt. 

 

Met liefde, 

Vanessa Zoë 

Praktijk Adhara · adhara.be 


