
8 HOLISTISCHE TIPS

VOOR MEER ENERGIE

Geschreven door HHA



Welkom lieve jij°

Wat goed dat  j i j  j eze l f  d i t  eBook cadeau hebt

gedaan!  Dat  be tekend dat  j i j  in  ieder  geval

weer  meer  energie  wi l t  hebben en dus

ui te indel i jk  weer  meer  jeze lf  wi l t  z i jn !

Geweldig !

Di t  eBook zi t  vol  inzichten en prakt ische t ips

voor  het  verhogen van je  energie  op een

hol is t ische manier .  In  onze moderne were ld ,

vol  drukte  en af le id ing,  i s  het  essent iee l  om

verbinding te  maken met  onszelf  en de

energie  om ons heen.  

Di t  eBook b iedt  j e  acht  kracht ige  t ips  om je

vi ta l i te i t  te  verhogen en een d iepere

verbinding met  de  were ld  om je  heen te

creëren .  Laten we samen deze

transformerende re is  beginnen!

Liefs ,  

Noortje en Sophia

www.hol ist ichorseacademy.nl





De aarde  is  een onui tput te l i jke  bron van

energie .  Door  le t ter l i jk  met  de  aarde  in  contact

te  komen — of  het  nu gaat  om wandelen op

blote  voeten,  tu inieren of  gewoon zi t ten op de

grond — kun je  j e  energiecentrum act iveren .

Di t  he lpt  j e  weer  nieuwe energie  te  kr i jgen op

een kalme en b l iss-vole  manier !  Het  he lpt  j e

om le t ter l i jk  te  aarden!  

Aarding (ook wel  "grounding"  genoemd)  he lpt

om je  geest  te  kalmeren en je  l ichaam te

s tabi l iseren .  Het  vermindert  s tress  en verbeter t

je  a lgehele  welz i jn .  Wanneer  je  in  contact

komt met  de  aarde ,  absorbeer  je  negat ieve

ionen die  een posi t ief  effect  hebben op je

energieniveau .  Daarnaast  ben je  ook beter  in

staat  om je  emot ies  te  regul ieren en negat ieve

gedachten te  la ten afvloe ien!

Opdracht :  Aarde-dag!  Plan 1  dag per  week in

de  natuur  en breng t i jd  door  met  wandelen,

z i t ten of  l iggen op de  grond .  Voel  de  energie

van de  aarde  door  je  voeten omhoog s tromen

en maak het  zo  bewust  mogel i jk  mee!

Verbinding met de aarde





Meditat ie  is  een kracht ige  tool  voor  het

verhogen van je  energie  en het  vers terken van

je  inner l i jke  verbinding .  

Medi tat ie  he lpt  om stress  te  verminderen en je

geest  te  verhelderen .  Regelmat ige  medi tat ie  kan

je  mentale  he lderheid ,  creat iv i te i t  en a lgehele

energieniveau verhogen.

Meditat ieoefening:

1 .  Zoek een rust ige  p lek waar je  nie t  ges toord

wordt .

2.  Ga comfortabel  zi t ten of  l iggen.  S lui t  j e

ogen en adem diep  in  door  je  neus ,  houd even

vast  en adem langzaam ui t  door  je  mond.

3.  Visual iseer  een helder  gouden l icht  dat  j e

l ichaam binnenstroomt b i j  e lke  inademing .

Voel  hoe  d i t  l icht  j e  energiecentra  act iveer t .

4.  Herhaal  deze aff irmatie  in  gedachten :  “ Ik

ben vol  energie  en verbonden met  het

universum.”

5.  Bl i j f  in  deze  s taat  van bewustz i jn  gedurende

10-15 minuten .  Adem rust ig  in  en ui t .

6.  Wanneer  je  klaar  bent ,  open je  langzaam je

ogen en kom weer  in  het  hier  en nu .

7.  Schri j f  voor  jeze lf  op :  

-  Wat  heb ik  ge leerd  van mi jn medi tat ie?

-  Hoe voelde  ik  mi j  t i jdens het  medi teren?

Mediteer met Focus





Kris ta l len en ede ls tenen z i jn  kracht ige

energet ische hulpmiddelen d ie  je  kunnen

helpen om je  energie  te  verhogen.

De "Gouden Driehoek"  in  kr is ta l therapie

verwi js t  naar  de  combinat ie  van amethis t ,

rozenkwarts  en bergkris ta l .  Deze  dr ie  s tenen

vul len e lkaar  energet isch pracht ig  aan en

zorgen voor  een harmonische energie , .  Deze

dr iehoek bevordert  een posi t ieve ,  l i efdevol le

sfeer  en inner l i jke  rust .

Amethist  staat  bekend om zi jn  kalmerende

en beschermende werking .  Het  he lpt  b i j

ontspanning en versterkt  intuï t ie .

Rozenkwarts  wordt  vaak de  "s teen van

l iefde"  genoemd en s t imuleer t  ze l f l iefde ,

compassie  en emot ionele  he l ing .

Bergkristal  heef t  een zuiverende werking,

versterkt  energieën en helpt  andere

kris ta l len om hun werking te  opt imal iseren .

Opdracht :

Plaats  deze  s tenen samen in een ruimte  en

ervaar  hoe d i t  de  sfeer  veranderd!  Je  kan er

ook voor  kiezen om de  s tenen b i j  j e  te  dragen.

Gebruik Kristallen en
Edelstenen





Bewuste  ademhal ingstechnieken zi jn  een

eenvoudige  en effect ieve  manier  om je  energie

te  verhogen.  

Diepe ,  bewuste  ademhal ing helpt  om stress  te

verminderen,  de  zuurstof toevoer  naar  je

hersenen te  verbeteren en je  a lgehele

energieniveau te  verhogen.

Probeer  deze ademhalingsoefening:

1 .  Ga rechtop z i t ten met  een rechte  rug .

2.  Adem diep  in  door  je  neus ,  terwi j l  j e  j e  buik

ui tzet .

3.  Houd je  adem 4 seconden vast .

4.  Adem langzaam ui t  door  je  mond,  terwi j l  j e

je  buik intrekt .

5.  Herhaal  d i t  gedurende 5-10  minuten,  focus

op je  ademhal ing en laat  eventuele  spanning

los .

Vraag jezelf  af :

-  Hoe voelde  ik  me na het  u i tvoeren van de

ademhal ingsoefening?

-  Welke gedachten kwamen er  b i j  me op?

Ademhaling als
Energiebooster





Schri jven kan een kracht ige  manier  z i jn  om je

gedachten en gevoelens te  verkennen.  Gebruik

een dagboek om je  intent ies ,  dromen en

ervaringen op te  schri jven .  Di t  he lpt  j e  om je

pad te  verduide l i jken en je  energie  te  focussen.

Regelmat ig  schri jven helpt  om je  emot ies  te

verwerken en je  mentale  he lderheid  te

verbeteren .  Het  kan ook dienen a ls  een

ref lec t ie  op je  persoonl i jke  groei  en

ontwikkel ing .

Zoals  onze moeder  a l t i jd  ze iden :  Wie  schri j f t

d ie  b l i j f t !

Dagboekvragen voor iedere  avond:

-  Wat  g ing er  goed vandaag?

-  Welke ui tdagingen heb ik  ervaren?

-  Wat  kan ik morgen beter  doen?

-  Waar ben ik dankbaar voor?

Schrijf in een
Holistisch Dagboek





Hoe f i jn  is  dat !  Een e igen hei l ige  ruimte !

Een hei l ige  ruimte  helpt  j e  namel i jk  om je

geest  te  kalmeren en je  te  concentreren op je

inner l i jke  were ld .  Het  creëer t  een ui tnodigende

omgeving voor  medi tat ie  en ref lec t ie .

En deze  p lek ga j i j  nu lekker  maken de

aankomende t i jd  ; ) !  Jouw e igen specia le  p lek in

je  huis  waar je  kunt  medi teren,  ontspannen en

je  hol is t ische prakt i jken kunt  u i tvoeren,  kan

je  he lpen om je  energie  te  verhogen.  Vers ier

deze  ruimte  met  e lementen d ie  voor  jou

betekenisvol  z i jn ,  zoals  kaarsen,  afbee ld ingen

of  symbolen .

Opdracht :  

Neem de  t i jd  om je  hei l ige  ruimte  in  te  r ichten

met  i tems d ie  je  inspireren en mot iveren .  Zorg

ervoor  dat  het  een p lek is  waar je  j e  op  je

gemak voel t .  Zorg dat  j e  hier  MINIMAAL 1

keer  per  dag komt a ls  is  het  maar hee l  even!

Creëer een Heilige
Ruimte





De vol le  maan heef t  a l  eeuwenlang een specia le

betekenis  in  verschi l lende cul turen en

spir i tue le  t radi t ies .  Men ge loof t  dat  de  energie

van de  vol le  maan kracht ig  en intens is ,  en dat

d i t  invloed heef t  op  onze emot ies ,  gedachten en

fysieke geste ldheid .  Velen kiezen ervoor  om

ti jdens de  vol le  maan een r i tuee l  u i t  te  voeren,

zoals  medi tat ie ,  het  schri jven van intent ies  of

het  opladen van kris ta l len .  Deze  tradi t ies  z i jn

bedoeld  om bewuster  om te  gaan met  de

kracht ige ,  ver l ichtende energie  van de  vol le

maan en de  persoonl i jke  groei  en transformat ie

die  d i t  kan brengen.

Volle  maan ri tueel :

1 .  Zoek een rust ige  p lek bui ten of  b i j  een raam

waar je  de  vol le  maan kunt  z ien .

2 .  Neem een paar  minuten om in s t i l te  te  z i t ten

en je  te  verbinden met  de  energie  van de  maan.

3.  Schri j f  op  een s tuk papier  wat  je  wi l t

los la ten en wat  je  wi l t  manifes teren .  Wees

specif iek en duide l i jk .

4.  Brand het  papier  in  een vuurvaste  schaal  of

gooi  het  in  een s troom water ,  symbol isch voor

het  los la ten van wat  nie t  meer  d ient .

5.  Visual iseer  het  l icht  van de  vol le  maan dat

je  intent ies  vers terkt  en je  nieuwe energie

geef t .

 Volle  Maan Ritueel





Je  intuï t ie  is  een kracht ige  g ids  d ie  j e  kan

helpen om de  ju is te  keuzes  te  maken en je

energieniveau te  verhogen.  Het  ontwikkelen

van een s terke verbinding met  je  inner l i jke

stem kan je  he lpen om in l i jn  te  komen met  je

ware  ze l f  en je  energie  af  te  s temmen op wat

voor  jou het  bes te  is .

Intuï t ie  is  vaak het  resul taat  van diepere

inzichten en ervaringen die  in  je

onderbewustz i jn  z i jn  opges lagen.  Door

rege lmat ig  s t i l  t e  s taan b i j  j e  gevoelens en

gedachten,  kun je  deze  inzichten beter

begr i jpen en gebruiken om posi t ieve

verander ingen in je  leven aan te  brengen.

Opdracht :

Neem dagel i jks  een paar  minuten de  t i jd  om in

st i l te  te  z i t ten en naar  je  gevoelens te

lu is teren .  Ste l  j eze l f  vragen a ls :  "Wat  voel  ik

nu?"  of  "Wat  is  mi jn volgende s tap?"  Schri j f  j e

antwoorden op in  je  dagboek.  

Luister naar je
Intuïtie



Dank je  wel  voor  het  lezen van di t  eBook over

8 t ips  voor  meer  energie !  We hopen dat  j e

waardevol le  inzichten en prakt ische

handvat ten hebt  gevonden om meer  vi ta l i te i t

en balans in  je  leven te  brengen.

Onthoud dat  het  opbouwen van meer  energie

een proces  is  dat  met  kle ine ,  dage l i jkse  s tappen

begint .  Door  een paar  gewoontes  aan te  passen

en bewust  voor  je  welz i jn  te  kiezen,  kun je

grote  verander ingen teweegbrengen.  Of  je  nu

kies t  om meer  aandacht  te  bes teden aan s laap,

beweging,  voeding of  je  mentale  gezondheid ,

e lke  s tap d ie  j e  ze t  brengt  j e  d ichter  b i j  een

energiekere  vers ie  van jeze lf .

We moedigen je  aan om te  exper imenteren met

deze  t ips  en te  ontdekken wat  het  bes te  werkt

voor  jou .  Luis ter  naar  je  l ichaam, wees

geduld ig  en genie t  van de  re is  naar  een vi ta ler

en gezonder  leven.

Mocht  je  meer  weer  leren over  energie  en

heal ing?  Neem dan een ki jk je  op onze Academy

via :  www.hol ist ichorseacademy.nl

Op naar  een energieke toekomst !


