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VERBINDEN MET JE
HELE Z1JN

We zijn zoveel meer dan ons denken. Meer dan ons doen, meer dan
het verhaal dat we dagelijks met ons meedragen. We zijn ook een
ziel. Bewustzijn 1in Dbeweging. Een levend veld van gevoel,
intuitie en diepe, innerlijke wijsheid.

En toch wverliezen we dat bewustzijn wvaak uit het oog in de
snelheid van het leven, in patronen die ons klein houden. Ver weg
van onze gronding, onze rust, ons eigen zijn.

Dit is geen truc om iets te fiksen, wel een zachte uitnodiging
naar je lichaam én je ziel, zodat je lichaam zich herinnert: ik
hoef nergens heen. Ik mag hier zijn. Gewoon zijn...

Wanneer Jje vertraagt en je aandacht naar binnen keert, opent er
iets. Je lichaam begint te spreken. Je ziel beweegt zich naar de
voorgrond als een fluistering die je pas hoort wanneer je echt
luistert. In dat luisteren herstel de verbinding zich tussen
hoofd en hart, tussen aarde en hemel, tussen jou en het grotere
veld waar je altijd deel van uitmaakt.

Je hoeft niet anders te worden. Je hoeft niets toe te voegen.
Alleen bereid =zijn om aanwezig te zijn met wat er is. In
zachtheid. In eerlijkheid. In vertrouwen dat alles wat jij bent,
ook dat wat je misschien liever niet ziet, erbij hoort.

Verbinding met Jje hele =zijn 1is geen prestatie. Het 1is een
terugkeer. Naar je kern, je veilige haven, je eigen ritme. Naar
de ruimte in jou die altijd al heel was. Daar, op die plek, hoef
Jje niets te bewijzen. Alleen te zijn.

Laat je daarheen begeleiden.
Laat je zakken. Laat je openen. Laat Jje herinneren.

Je bent welkom. Precies zoals je nu bent.



WAT MAG JE VERWACHTEN?

In deze driedelige oefeningenreeks wordt je uitgenodigd
om op een zachte, lichaamsgerichte manier te verbinden
met Jjezelf.

We leven vaak in ons hoofd, in gedachten, plannen en
prikkels van buitenaf. Deze oefeningen nodigen je uit om
opnieuw thuis te komen in Jje lichaam, Jje adem en Jje
energie.

We werken met drie kernprincipes:

e Lichaamsbewustzijn: om te voelen wat er leeft in Jje

lichaam

e Adem: als poort naar diepe ontspanning en
aanwezigheid

e Aarding: om Jje energetisch te verankeren &

stabiliteit te wvinden

Deze reeks ondersteunt Jje 1in het reguleren van Jje
zenuwstelsel, het kalmeren wvan Jje geest en het
versterken van je innerlijke rust. De oefeningen =zijn
eenvoudig, maar krachtig. Je hoeft niets te forceren,
alleen te zijn en te luisteren naar de wijsheid van Jje
lichaam.

Neem de tijd. Adem. En laat jezelf zachtjes zakken in
het hier en nu.



OEFENING 1:
LICHAAMSBEWUSTZIJN
ACTIVEREN

Dit is een uitnodiging om met liefdevolle aandacht in je lichaam te landen.
Door je zintuigen naar binnen te richten en bewust te voelen wat er leeft
in je lichaam verhoog je je lichaamsbewustzijn en geef je Jjezelf de ruimte
om te ontspannen. Dit helpt om opgebouwde spanning af te voeren.

Deze oefening werkt rechtstreeks 1in op Jje zenuwstelsel. Door bewust
aanwezig te zijn, activeer Jje het para-sympathische zenuwstelsel: het deel
dat verbonden is met rust, herstel en vernieuwing. Ook de nervus vagus, een
sleutelspeler in ontspanning en herstel, wordt subtiel gestimuleerd.

Resultaat?

Je voelt je meer aanwezig, rustiger en verbonden met je lichaam.
Je komt uit je hoofd en terug meer in je zijn.

Lichaamsbewustzijn activeren: klik hier om te luisteren

Reflectievragen:

e Wat ervaar je nu in je lichaam?

e Welk gevoel trekt jouw aandacht?

e Wat is anders dan voor de oefening-?
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OEFENING 2:
ADEMHALING VOOR DIEPE
ONTSPANNING

Je adem is een krachtige poort naar het hier en nu. Ze is altijd aanwezig,
maar vaak onbewust en oppervlakkig. Wanneer je Jje adem bewust vertraagt en
verdiept, geef Jje Jje systeem het signaal dat het wveilig is om te
ontspannen.

Deze oefening helpt je om uit je hoofd te komen, te landen in je lichaam en
in balans te blijven. Ze zorgt ervoor dat je rust kan vinden in Jje zijn en

het evenwicht in je hele lichaam herstelt.

Herhaal een paar keer per dag. Na verloop van tijd zal Jje merken dat je
adem vanzelf dieper, rustiger en ritmischer wordt.

Resultaat?

Door je te focussen op je ademhaling, kalmeer je je zenuwstelsel en creéer
je meer ruimte en rust in jezelf.

Ademhaling voor diepe ontspanning: klik hier om te luisteren

Reflectievragen

e Wat heeft deze ademhaling je gebracht?

e Waar in je lichaam kan je een verschil voelen?

e Hoe voelt je geest/hoofd nu?
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OEFENING 3:
AARDING EN ENERGETISCHE
VERANKERING

Aarding is essentieel om je veilig, stabiel en aanwezig te voelen in het
hier en nu. Wanneer Jje goed geaard bent, voel Jje Jje rustiger, steviger en
beter verbonden met je lichaam en de wereld om je heen.

Met deze oefening breng je je aandacht bewust naar je contact met de aarde.
Je verbindt Jje energetisch met de draagkracht onder je. Je laat spanning
afvloeien en nodigt rust en aanwezigheid uit.

Resultaat?

Je komt makkelijker uit je hoofd en het vraagt minder moeite om volledig te
zakken 1in Jje fysieke en energetische fundament. Het kan bijzonder

ondersteunend zijn bij onrust, stress of gevoelens van zweven of ‘niet in
Jje 1ijf zitten’

Aarding en energetische verankering: klik hier om te luisteren

Reflectievragen

e Wat heeft deze ocefening met je gedaan?

¢ Wat betekent geaard zijn voor jou op dit moment?

e Wat voelde je bij de verbinding met Moeder Aarde
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INTEGRATIE &
THUISKOMEN

ZO....Jje hebt jezelf deze tijd en ruimte gegeven om te zakken in
je lichaam, je levensadem te voelen en je verbinding met de aarde
te versterken. Misschien voel je nu meer rust, meer helderheid of
gewoon een zachtere aanwezigheid in jezelf.

Vergeet niet: dit zijn geen manieren om iets te ‘bereiken’, maar
uitnodigingen om steeds opnieuw thuis te komen in wie je al bent.

Laat de stilte na elke oefening nog even bij je blijven. Laat Jje
lichaam het werk doen. En vertrouw erop dat elke kleine stap in
bewustzijn telt.

Herhaal wanneer je voelt dat je hoofd het overneemt of wanneer je
verlangt naar meer aarding, ruimte of rust.

Je mag dragen en gedragen worden door Jje levensadem, door de
aarde, door de stilte, door je zijn.

AFFIRMATIE:

“Ik ben veilig in mijn lichaam. Ik ben verbonden met mijn wezen.
Ik rust in het nu.”

OPTIONELE DANKBAARHEIDSOEFENING:

Sluit je ogen nog even en breng in gedachten iets of iemand naar
voren waarvoor je dankbaar bent. Laat dit gevoel zich verspreiden
in je lichaam. Voel hoe dankbaarheid warmte brengt. In je borst,
je buik, Jje gezicht. Misschien verschijnt er een glimlach.
Misschien wordt het stil vanbinnen.

Bedank jezelf dat je deze tijd hebt genomen. Bedank je lichaam,
je adem, de aarde onder Jje voeten.
Blijf nog een moment 1in deze zachte, gedragen staat van

dankbaarheid.

Neem al wat deze oefeningen jou gebracht hebben mee en geniet van
de verbinding met je hele zijn.

Bedankt om (er) te zijn!
Liefs,

Lynn



NOTITIES &
INZICHTEN

Ruimte voor je diepste inzichten, dromen of ervaringen:
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Ruimte voor je diepste inzichten, dromen of ervaringen:



~Soultrace

LYNN KEMP

+32 488 14 13 12
LYNN@SOUL-TRACE .BE
WWW . SOUL-TRACE . BE

© 2025 - Lynn Kemp / Soultrace.

Alle rechten voorbehouden. Niets wuit dit e-book en bijhorende
audiobestanden mag worden  verveelvoudigd, opgeslagen in een
geautomatiseerd gegevensbestand of openbaar gemaakt, in enige vorm of
op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieén,
opnamen of op enig andere manier, zonder voorafgaande schriftelijke
toestemming van de auteur.


mailto:lynn@soul-trace.be
mailto:lynn@soul-trace.be
http://www.soul-trace.be/

