
Leer alles over energievelden en ontdek krachtige technieken om je energie te
versterken en te beschermen. Ontdek hoe je je energie kunt zuiveren, gezonde
energie-uitwisselingen kunt creëren, negatieve energiekoorden kunt losmaken
en een positieve leefomgeving kunt opbouwen. Gebruik dagelijkse rituelen om
je energie te beschermen en te boosten. Deze gids biedt een ruime keuze aan
praktische technieken en oefeningen die je direct kunt toepassen. Versterk je
energie en vergroot je persoonlijke kracht, welzijn, relaties en omgeving !
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De theorie wordt in dit handboek gecombineerd met een uitgebreide verzamelingDe theorie wordt in dit handboek gecombineerd met een uitgebreide verzameling
praktische oefeningen en tips die je direct kunt toepassen. Om je niet te overweldigen,praktische oefeningen en tips die je direct kunt toepassen. Om je niet te overweldigen,
heb ik een beknopt Quickstart-stappenplan (5 pagina’s) opgesteld. Hiermee kun jeheb ik een beknopt Quickstart-stappenplan (5 pagina’s) opgesteld. Hiermee kun je
meteen aan de slag, zonder het hele document door te hoeven nemen. In de Quickstartmeteen aan de slag, zonder het hele document door te hoeven nemen. In de Quickstart
vind je de kern van de theorie, samen met zorgvuldig geselecteerde oefeningen pervind je de kern van de theorie, samen met zorgvuldig geselecteerde oefeningen per
onderwerp, zodat je snel de juiste oefening kunt kiezen en in de praktijk kunt brengen.onderwerp, zodat je snel de juiste oefening kunt kiezen en in de praktijk kunt brengen.
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Naast de connecties die we aangaan, heeft ook onze
leefomgeving een directe invloed op onze energie.
Elke ruimte absorbeert energie, die zowel positief als
negatief kan zijn. Hierdoor kan een ruimte soms zwaar
en donker aanvoelen. Door een ruimte energetisch te
reinigen, verwijder je deze negatieve energieën en
creëer je ruimte voor nieuwe, lichte energie. Na het
verwijderen van negativiteit is het belangrijk om de
ruimte opnieuw te vullen met positieve energie, om zo
een gezonde en harmonieuze leefomgeving voor jezelf
te creëren.

De volgende pagina's verdiepen zich in de theorie en
oefeningen voor energetische bescherming. Ze
bieden inspiratie voor het ontwikkelen van je eigen
aanpak en technieken. Volg je intuïtie en creativiteit
bij het kiezen of ontwikkelen van een ritueel waarin jij
je prettig en veilig voelt. Jouw focus en intenties zijn
cruciaal en bepalen grotendeels het resultaat.

Ons persoonlijke energieveld (de aura) werkt als een
spons, het absorbeert een deel van de energieën die er
om ons heen hangen. Het komt hierdoor regelmatig
voor dat mensen zich in of rond bepaalde (groepen)
mensen, objecten of locaties onprettig of vermoeid
voelen zonder directe aanleiding. Men absorbeert dan
als ware (onbewust) de lagere en zwaardere energieën
uit hun omgeving die vervolgens hun eigen energieveld
negatief beïnvloed. Indien je bewust bent van energieën
en de manier waarop ze jouw vibe en energieveld
beïnvloeden, kun je hier meer invloed op uitoefenen en
jezelf beter afsluiten voor ongewenste invloeden.

ENERGETISCHE BESCHERMING
Een veilige basis creëren begint bij de bewustwording
van je eigen energie en de energieën om je heen. Alles
en iedereen bestaat uit energie en straalt energie uit.
Deze energieën kunnen zowel een positieve lading
(lichte en hoge trillingsfrequentie) als negatieve lading
(zware en lage trillingsfrequentie) bevatten. Zelfs
ruimtes die ogenschijnlijk leeg lijken, zijn in feite gevuld
met verschillende energieën. De totale energie van een
persoon of ruimte wordt beïnvloed door onder andere;  
gedachten, emoties, gebeurtenissen, intenties, acties,
personen, muziek, sfeer, connecties, het gesproken
woord, dankbaarheid, liefde, vloeken en zegeningen.  
Via een persoonlijke energieveld dat zich om ons
lichaam bevind nemen we energieën in onze omgeving
deels bewust en deels onbewust waar. 

Naast de bescherming van je persoonlijke energieveld
(aura) is het waarborgen van een gezonde balans in
energie-uitwisseling essentieel voor het creëren van
een veilige basis. Een gezonde energetische afstand
kan helpen om belemmerende personen of situaties op
afstand te houden, niet zozeer fysiek, maar
voornamelijk op energetisch niveau. Personen met een
zwakker of lager energieveld kunnen (on)bewust
energie van je aftappen, wat een negatief effect kan
hebben op jouw welzijn. Het bewust verbreken van
energiekoorden met deze personen zorgt ervoor dat de
energiestroom wordt stopgezet, waardoor beide
individuen in hun eigen energie en kracht komen te
staan. Dit proces bevordert zelfbescherming en helpt
je om je energieveld zuiver en krachtig te houden
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Ieder mens heeft een uniek energiesysteem waarmee
we energie ontvangen en uitzenden, vaak omschreven
als de energetische anatomie van het lichaam.  Energie
stroomt door ons lichaam via meridianen en komt
terecht in onze organen en zintuigen. Deze meridianen
zijn verbonden met de chakra’s—energieknooppunten
die functioneren als trechters. Zij stralen energie uit en
nemen het op in onze aura, het energieveld dat ons
omringt.

ENERGETISCHE ANATOMIE

READ MORE

“Heksen noemen het spreuken, gelovigen zien
het als gebed, spiritualisten beschouwen het als
manifestatie, sceptici noemen het het placebo-
effect en wetenschappers verklaren het met
kwantumfysica. De benamingen kunnen variëren,
maar het bestaan ervan wordt algemeen erkend.”

Energie vormt de basis van alles om ons heen én in
onszelf. Begrijpen hoe energie werkt en hoe ons
eigen energiesysteem functioneert, is essentieel om
een gezond energieveld te creëren. Want in ons
dagelijks leven zijn we constant verbonden met
energieën, die ons bewust als onbewust beïnvloeden

Veel energieën nemen we waar via onze zintuigen—
door te ruiken, proeven, voelen, horen en zien—maar er
zijn ook energieën die onbewust aan ons voorbijgaan.
Iedereen ervaart energie anders, wat het soms moeilijk
maakt om deze waarnemingen te herkennen of
rationeel te verklaren. Dit noemen we intuïtie, een vorm
van ervaren en weten zonder logische verklaring.
Sommige mensen hebben een sterker ontwikkeld
vermogen om subtiele energieën waar te nemen; dit
noemen we vaak hoog sensitiviteit (HSP). Dit kan  
helpen bewuster in contact te komen met energieën,
maar het kan ook leiden tot overprikkeling wanneer er
te veel energie tegelijk op hen afkomt. Vaak is het
lastig om de eigen energie te onderscheiden van die uit
de omgeving, waardoor je onbewust negatieve
energieën kunt absorberen. Door bewuster om te gaan
met deze energetische invloeden, kan men leren beter
te filteren en zichzelf energetisch te beschermen. Wat
vaak magie genoemd wordt, is in feite een bewuste,
praktische manier om met energie om te gaan

Alles, van mensen tot gedachten en objecten, bestaat
uit trillende deeltjes die constant in beweging zijn.
Deze deeltjes, kwanta genoemd, vormen atomen—de
bouwstenen van alles in het universum. Zelfs een
steen, die vast lijkt, bestaat uit atomen die continu
trillen en energie uitstralen in hun omgeving. Energie is
altijd in beweging en verbindt verschillende elementen
met elkaar. Zo ontstaat bijvoorbeeld de kleur paars uit
een combinatie van trillingen van rode en blauwe
energie. De verhouding tussen deze trillingen bepaalt
de exacte tint paars die we zien. Dit geldt ook voor
gedachten en emoties: zelfs als ze onzichtbaar zijn,
kunnen ze voelbaar zijn. Ook een ogenschijnlijk lege
ruimte is gevuld met energie, zelfs als we die niet altijd
bewust opmerken. Na een rustige meditatie blijft er
vaak een kalme energie hangen die je kunt voelen.
Sterke emoties, zoals bij een ruzie, kunnen echter een
zware, bedrukkende of onrustige energie achterlaten
die in de ruimte voelbaar blijft hangen.

Onze aura fungeert als een beschermend energieveld
dat ons omhult. Het werkt als een filter dat energieën
van de omgeving toelaat of blokkeert. Positieve
emoties versterken de helderheid van de aura, terwijl
negatieve emoties of stress de aura kunnen
verzwakken. Dit heeft direct invloed op hoe we ons
voelen en hoe we in het leven staan. Door bewust
positieve energie aan te trekken en zware energie los te
laten, kunnen we ons energieveld versterken en ons
welzijn verbeteren. Een sterk energieveld helpt ons in
balans te blijven, onszelf te beschermen tegen externe
negatieve invloeden en zorgt ervoor dat we verbonden
blijven met ons diepere/ hogere zelf en het universum.

Onze aura weerspiegelt wie we zijn en met welke
energieën we in contact staan: het toont onze
ervaringen, emoties, gedachten, en onze mentale en
spirituele staat. Externe energieën kunnen de aura
zowel positief als negatief beïnvloeden, afhankelijk van
welke energieën we toelaten in ons persoonlijke veld

PERSOONLIJK ENERGIEVELD
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         Start met het afsluiten en beschermen van je    
  aura; naarmate je persoonlijke kracht groeit, kun
je   je meer openstellen  voor  positieve energieën 
en overstappen naar een sterk / krachtig auraveld.

Een open auraveld maakt mensen kwetsbaar; het is
verspreid en mengt zich gemakkelijk met omgevings-
energieën. Dit vergroot hun gevoeligheid voor externe
invloeden en houdt hun aandacht naar buiten gericht.
Hoewel deze gedefragmenteerde energie hen helpt om
situaties en mensen beter aan te voelen, kan het
verwarring over hun ware zelf veroorzaken. Ze hebben
vaak moeite om te onderscheiden welke gevoelens van
henzelf zijn en welke van anderen, vooral omdat ze
constant blootgesteld worden aan energieën die als
eigen aanvoelen. Dit kan leiden tot overprikkeling, alsof
ze als een spons alles om hen heen absorberen,
inclusief emoties, lichamelijke pijn en negatieve
energieën van anderen.  Een open aura kan voortkomen
uit herhaalde onveilige situaties, waardoor men
voortdurend alert moet zijn op de omgeving en dit als
een overlevingsmechanisme fungeert.

OpenZwak

ENERGIEVELD VERSTERKEN
Het creëren van een veilige basis begint met het
versterken en beschermen van je persoonlijke
energieveld, je aura. Deze aura is als een schild dat om
je heen ligt en continu energieën opneemt en uitstraalt.  
Dit energieveld “de aura” filtert de energieën die wij
waarnemen en binnenlaten en is vergelijkbaar met een
accu waarvan de kracht per persoon verschild. De mate
van afsluiting van je aura beïnvloedt je gevoeligheid
voor externe energieën. 

Om je op weg te helpen, heb ik oefeningen verzameld
om je aura te versterken en te beschermen. Kies de
methoden die bij je passen en laat je intuïtie je leiden.
Ontdek wat voor jou werkt!

Afgesloten/ Beschermd Sterk/ Krachtig

De kracht van je persoonlijke energieveld is zowel
aangeboren als afhankelijk van zelfzorg, waarbij
bewustzijn, zelfheling en zelfliefde essentieel zijn voor
het versterken en beschermen van je aura. Angsten en
onzekerheden verzwakken je auraveld, waardoor het
kwetsbaar wordt voor externe invloeden. Het loslaten
van negatieve energieën en patronen, en het omarmen
en liefhebben van je ware zelf, biedt de meest krachtige
energetische bescherming. Dit komt doordat je auraveld
de vibratie van je innerlijke staat weerspiegelt en
energie aantrekt die hiermee resoneert. Je eigen
energie fungeert als een magneet, waarbij overtuigingen
en gevoelens soortgelijke energieën aantrekken.
Innerlijke overtuigingen en de energie die je uitstraalt,
beïnvloeden de relaties, situaties, kansen en energieën
die je in je leven aantrekt, en bepalen in hoeverre deze
energieën je kunnen beïnvloeden.

Een afgesloten auraveld houdt ongewenste invloeden
buiten en helpt je bewust te worden van je eigen
energie, zonder vermenging met anderen. Je creeerd
een soort schild biedt bescherming tegen negatieve
energieën, maar een te sterke afsluiting kan ook
positieve energieën, zoals liefde en heling, uitsluiten.
Het is cruciaal om een balans tussen bescherming en
ontvankelijkheid te behouden. 

Een krachtig auraveld straalt sterk innerlijk licht en
persoonlijke kracht uit, wat bescherming biedt tegen
negatieve energieën en openstaat voor positieve
invloeden. De sterkte van je auraveld hangt af van je
innerlijke kracht, overtuigingen, intenties en bewustzijn.
Hoe compacter, zuiverder en sterker je energieveld is,
hoe beter je negativiteit en ongewenste energieën kunt
buitenhouden, aangezien deze niet resoneren met jouw
frequentie en worden afgestoten. Positieve energieën,
daarentegen, kunnen je wel bereiken en versterken.

Een zwak energieveld raakt sneller uitgeput, laadt
moeilijker op en laat meer energieën binnen, omdat het
minder goed beschermd is tegen externe invloeden.
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OEFENINGEN VERSTERKEN ENERGIEVELD

Mindfulness betekent volledig aanwezig zijn in het moment, met bewuste aandacht voor
gedachten, gevoelens en lichamelijke sensaties, zonder oordeel. Het helpt je van denken
naar voelen te gaan, waardoor je meer in contact komt met je innerlijke wereld. Dit
bevordert zelfreflectie en draagt bij aan je emotionele en mentale groei. Zo leer je
positieve ervaringen, zoals vreugde en dankbaarheid, te versterken en vergroot je je
innerlijke kracht. Tegelijkertijd helpt mindfulness je angsten en negatieve patronen te
herkennen en los te laten. Dit proces stelt je in staat oude overlevingsmechanismen
achter te laten en te beseffen dat het verleden je niet definieert, waardoor je een gezonde
balans vindt tussen hart en hoofd en groeit naar een authentiekere versie van jezelf.

Zelfzorg en op tijd rust nemen zijn essentieel voor je welzijn en het versterken van je
energieveld. Belangrijke elementen zijn gezonde voeding, lichaamsbeweging, ontspanning
en plezier. Plan regelmatig tijd voor jezelf in om inzicht te krijgen in je behoeften, emoties
en grenzen. Korte momenten van reflectie zijn cruciaal voor zelfbewustzijn en zelfliefde.
Het stellen van grenzen en het creëren van ruimte voor jezelf helpt om je zelfwaardering
te vergroten en stress te verminderen. Verwen jezelf en maak tijd voor gezonde
activiteiten, zoals een ontspannen bad of hobby's zoals lezen en creatief bezig zijn.
Activiteiten zoals mindfulness, meditatie of simpelweg een moment van ademhaling
bevorderen een positieve mindset en een goede energiedoorstroming.

De mindfulness oefening zintuigen verankering is een krachtige techniek die je helpt om
met volledige aandacht in het moment te blijven door al je zintuigen te gebruiken. Door je
zintuigen bewust in te zetten, zorg je ervoor dat je minder snel dissocieert of geestelijk
"uitcheckt." Deze techniek kan vooral helpen tijdens momenten van angst, paniek of
overweldigende emoties. Het is een eenvoudige manier om jezelf te gronden en weer
verbinding te maken met het hier en nu. Richt je op 5 dingen die je ziet, 4 dingen die je
voelt, 3 dingen die je hoort, 2 dingen die je ruikt, en 1 ding dat je kunt proeven. Door je
zintuigen te activeren, blijf je geaard en kalm.

De mindfulness Spanning en Ontspanning Oefening is een eenvoudige manier om fysieke
en emotionele spanning los te laten en rust te ervaren. Ga rustig zitten of liggen en begin
met je voeten. Span je voeten en tenen gedurende 5 seconden, voel de spanning, en laat
dan los. Werk zo langzaam omhoog door je lichaam: span je kuiten, dijen, buik, borst,
armen, en schouders aan, en ontspan elke spiergroep na 5 seconden. Door dit bewust te
doen, leer je het verschil tussen spanning en ontspanning te voelen, wat je helpt om
stress los te laten en diepere kalmte te ervaren. Blijf rustig ademen terwijl je je focust op
het loslaten van stress

Bij intense emoties, 

angst of dissociatie 

biedt deze oefening 

ondersteuning.

Energetische ruimte: Begin met het letterlijk en figuurlijk ruimte innemen, wees zichtbaar,
en neem tijd voor jezelf. Jij bent waardevol zoals je bent, met het recht om je ruimte in te
nemen. Je energetische kern behoort alleen aan jou toe en mag niet vermengd of
beïnvloed worden door anderen. Maak jezelf groot en zeg: "Ik sta stevig in mijn kracht en
deel mijn persoonlijke ruimte niet met anderen." Visualiseer een heilig gebouw met een
persoonlijke ruimte en een hal, afgesloten met een stevige deur. Mensen en geliefden
mogen nooit in jouw persoonlijke ruimte komen, ook niet als je van hen houdt, alleen in de
hal voor energie-uitwisseling. Maak de hal elke avond leeg en sluit de deur om jezelf te
beschermen tegen externe invloeden en vermenging van energieën. Controleer regelmatig
of de deur goed dicht is, zodat je in je kracht blijft.
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Beschermende krachtbubbel ofwel koepel: Visualiseer jezelf in een bubbel of koepel met
licht die jou van top tot teen omringd. In deze bubbel ben je veilig en beschermd tegen
invloeden van buitenaf. Negatieve ofwel donkere energieën zullen afgeweerd worden of in
het licht oplossen/ verdwijnen. Daarentegen kan positieve energie (licht) wel naar binnen
om je krachtbubbel te versterken. Regelmatig een beschermende bubbel om je heen
visualiseren, is één van de (bekendste) manieren om jezelf te beschermen. Deze oefening
kan je altijd toepassen om jezelf af te sluiten, voornamelijk als je wat minder goed in je vel
zit. Sta je sterk in je energie dan raad ik aan de "bron van licht" oefening toe te passen,
aangezien deze wat vrijer aanvoelt en meer uitgaat van je eigen kracht. 

De Bron van licht oefening: Centreer jezelf en visualiseer dat je bestaat uit een wit of
gouden licht waarop alle negativiteit, ongewenste (donkere) energieën en spanningen
oplossen of afketsen . Je eigen licht/ ofwel kracht is zuiver en wordt elke inademing
sterker en krachtiger, je voelt bij elke inademing daadwerkelijk je eigen energie toenemen
en vergroten. De dichtheid van je eigen energie vergroot, waardoor andere energieën naar
buiten worden geduwd ofwel oplossen.  Op het moment dat je volledig in je kracht staat
zeg je "Lower my barriers and expand"( verlaag mijn barrières en versterk ). Hiermee laat
je het beschermingsmechanisme zoals de muren en maskers die je ter bescherming hebt
gebouwd los, en bescherm je jezelf volledig op basis van je eigen zuivere kracht.  

Gronden "de boom" oefening is een methode om jezelf te gronden. Gronden is een manier
om jezelf met de aarde te verbinden, de aarde energie toe te laten en door je heen te laten
stromen. Gronden zet je letterlijk en figuurlijk stevig met beide benen op de grond, en
zorgt dat je spanningen kan afvoeren en jezelf kan opladen met nieuwe energie.
Concentreer je op de holtes onder je voeten (verbonden met je eerste chakra) en zorg dat
je met beide voeten stevig op de grond staat. Visualiseer vervolgens dat er net als bij een
boom, wortels vanuit je voeten diep de aarde in groeien. Trek je tenen op van de grond,
terwijl je beide armen en vingers uitstrekt en je jezelf als een boom voorstelt die in de zon
staat. 

Via de wortels laat je alle spanningen / negativiteit los en neem je nieuwe kracht en
energie op uit de aarde. De zonnestralen laden je energie op, je voelt de warmte en
absorbeert het licht waardoor je kracht groeit. Vervolgens ontspan je volledig, je voelt je
lichter en ervaart het contact met de aarde, voel hoe de aarde je draagt. In het vervolg
hoef je enkel te visualiseren om hetzelfde resultaat te bereiken. Je tenen op te trekken is
een fysieke beweging die je aan deze opdracht kan koppelen om jezelf in de toekomst
gemakkelijker en sneller te kunnen aarden, en je intenties kracht bij te zetten. Het
uitstrekken is niet meer noodzakelijk, hierdoor kan je de oefening altijd onopgemerkt en
tussendoor uitvoeren. 

Ik Roep Mezelf Terug - Spiegel Oefening: Ga voor een spiegel staan en adem diep in en
uit. Kijk jezelf recht in de ogen en herhaal krachtig: "Ik roep mezelf terug." Voel je lichaam
van de toppen van je tenen tot de kruin van je hoofd, en zorg ervoor dat je volledig
aanwezig bent. Deze oefening helpt je om in je lichaam te blijven, zodat externe energieën
je niet kunnen beïnvloeden. Wanneer je in een overweldigende situatie bent, kan je geest
de neiging hebben om weg te vluchten, wat leidt tot vervreemding van je lichaam en
omgeving. Door jezelf bewust terug te roepen, versterk je je verbinding met je innerlijke
kracht en energieveld. Je kunt deze oefening ook zonder spiegel uitvoeren. Door te
aarden in het hier en nu heb je meer invloed op de energieën om je heen.
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De kracht van water ligt in zijn vermogen om energie en intenties vast te houden,
waardoor het een waardevol hulpmiddel is voor het omarmen van zelfliefde. Veel mensen
hebben moeite met het accepteren van bepaalde aspecten van zichzelf. Vul een glas met
water en concentreer je op de liefdevolle overtuiging die je graag wilt ontvangen, vooral
wanneer je weerstand voelt. Terwijl je naar het water kijkt, stel je voor dat deze positieve
overtuiging in het water wordt geladen. Dit idee is geïnspireerd door onderzoek naar
waterkristallen, dat laat zien dat water frequenties kan vasthouden. Drink langzaam het
water en voel de liefdevolle energie door je lichaam stromen. Bidden voor het eten, zoals
in veel religies gebruikelijk is, heeft veel overeenkomsten met dit principe.

Hulp, steun en bescherming vragen: Het durven vragen om hulp, steun en liefde is een
krachtige stap in het versterken van je energie en het openstellen om te ontvangen. Vaak
blokkeren overtuigingen over eigenwaarde en het idee dat hulp verdiend moet worden
deze stap. Je kunt ook hulp vragen aan de Bron of het universum. Deze oefening moedigt
je aan om jezelf open te stellen voor hulp en bescherming, ongeacht eventuele bezwaren.
Open je armen met handpalmen omhoog en spreek je verzoek om bescherming drie keer
uit. Vraag om de energie te voelen in je handen, wat vaak het vertrouwen en gevoel van
bescherming versterkt. Onze intenties en het gesproken woord hebben kracht, omdat ze
ons energetisch veld beïnvloeden en de energie om ons heen aantrekken.

Ademhaling is essentieel voor het versterken en beschermen van je persoonlijke
energieveld. Door diep en bewust te ademen, stimuleer je de circulatie van levensenergie
en houd je je energiecentra in balans. Regelmatige ademhalingsoefeningen verminderen
stress en angst, waardoor je energieveld weerbaarder wordt tegen ongewenste invloeden.
Combineer ademhaling met intenties of affirmaties om specifieke doelen te bereiken.
Visualiseer dat je bij elke inademing kracht opbouwt en bij elke uitademing negatieve
energie loslaat. Een effectieve techniek is de 4-7-8-methode: adem 4 seconden in, houd 7
seconden je adem vast en adem 8 seconden uit. Deze techniek helpt om je zenuwstelsel
te kalmeren en bevordert een diepere ontspanning.

De superheldenpose (power pose) kan een krachtige invloed hebben op je energetische
energieveld. Onderzoek van Harvard in 2012 suggereerde dat een heroïsche,
zelfverzekerde houding enkele minuten kan leiden tot hormonale veranderingen die
zelfvertrouwen verhogen en stress verminderen. Stel jezelf voor als een superheld met
een cape die je beschermt, waardoor je energetische schild sterker wordt. Door diep te
ademen en je superkrachten te visualiseren, stroomt positieve energie door je lichaam.
Dit vergroot je energetische kracht en draagt bij aan een stabieler energieveld. Met deze
techniek ben je beter bestand tegen negatieve invloeden en voel je je krachtiger.

Aarden oefening om balans en evenwicht te vergroten: deze oefening kun je met je ogen
open of gesloten uitvoeren. Ga stevig staan met je voeten op schouderbreedte uit elkaar.
Ontspan je schouders en laat je armen hangen, terwijl je duim en pink van beide handen
elkaar aanraakt. Vergeet niet om rustig en diep te ademen; dit helpt je geest te kalmeren
en je te aarden. Tijdens de oefening kan je lichaam uit zichzelf beginnen te schommelen
of bewegen; laat dit gebeuren totdat je weer stevig en in balans staat. Open je ogen,
adem uit en ontspan! Deze oefening is ideaal om toe te passen wanneer je je uit balans
voelt en jezelf weer met beide benen op de grond wilt zetten.
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Aura verkleinen en verdichten: Sta stevig met beide benen op de grond, sluit je ogen en
leg je handen op je onderbuik. Adem een paar keer naar je handen. Visualiseer
vervolgens dat je aura zich als een veld van 30 meter in een cirkel om je heen begeeft.
Geef dit veld een opvallende kleur. Trek nu in gedachte het gekleurde veld 10 meter naar
je lichaam toe, vervolgens nog 10 meter, en ten slotte een armlengte om je lichaam heen.
Voel even wat dit met je doet en adem een paar keer diep naar je buik. Doordat de
dichtheid van je aura is verhoogd kunnen overige energieën zich hier minder snel in
vermengen, en weerkaatst jou eigen energie de energieën van buitenaf. 

Rozen bescherming:  Deze bescherming wordt vaak gebruikt om je eigen omgeving af te
bakenen. Zorg dat je geaard bent en let op je ademhaling. Kies een kleur voor de rozen op
basis van hun energetische eigenschappen—een rode roos voor liefde en kracht, een
witte roos voor zuiverheid en bescherming, of een groene roos voor balans en harmonie—
en visualiseer aan de stengels grote, dikke doornen. Visualiseer een kring van rozen om
je heen, minstens zo hoog als jijzelf. Als je de rozen strak om je heen zet, kunnen mensen
tot die afstand komen. Zet je de rozenkrans wijder om je heen, dan houden personen
meer afstand en gaan er energetisch niet doorheen. Met deze kring geef je letterlijk en
figuurlijk aan "tot hier en niet verder" zodat de energieën van anderen op afstand blijven.

Geloof in je eigen kracht: Wees je bewust van de energie en kracht die je in je hebt, en
besef dat je invloed hebt op het beschermen van je auraveld. Vertrouw erop dat je
beschermd bent; wanneer je in je eigen kracht gelooft, ben je sterker dan externe
invloeden. Jij hebt de vrije wil om te beslissen welke energieën je toelaat! Angst kan
negatieve energie vergroten, maar als je vertrouwt op je innerlijke kracht, kunnen
ongewenste invloeden je nauwelijks raken. Het gaat om de kracht van intentie en
overtuiging: wat je met zuivere intentie voor ogen hebt, zal zich manifesteren. Affirmatie:
Ik vertrouw op mijn innerlijke kracht en ben veilig, ongeacht externe invloeden.

Het recht van bestaan is een essentieel onderdeel van ons leven, maar veel mensen
voelen zich pas waardevol als ze iets teruggeven. Dit kan onze eigenwaarde beperken en
ons gevoel van zelfliefde ondermijnen. Onthoud dat je onvoorwaardelijke waarde hebt,
simpelweg omdat je er bent. Je bestaan hoeft niet afhankelijk te zijn van prestaties of wat
je aan anderen geeft; het feit dat je er bent, is al genoeg. Focus op je eigen unieke
kwaliteiten in plaats van je te vergelijken met anderen. Vanuit een spiritueel perspectief
ben je een onmisbaar onderdeel van een groter geheel, waarin elk individu een rol vervult.
Jouw aanwezigheid draagt bij aan de harmonie van het universum, zonder dat je iets
hoeft te bewijzen. Affirmatie: "Mijn bestaan is waardevol, ongeacht wat ik doe / bereik

Beschermende affirmaties en meditaties: De volgende affirmaties helpen je auraveld te
beschermen. Spreek ze hardop of in gedachten uit, en pas ze aan naar jouw behoeften.
Voel de intentie achter elke affirmatie, zoals: “Ik ben krachtig en afgesloten voor
ongewenste energieën” of “Ik ben heer en meester over mijn eigen lichaam.” Het is
cruciaal om de overtuiging te voelen dat deze affirmaties al gerealiseerd zijn, omdat dit
de manifestatiekracht versterkt. Gebruik meditatietechnieken met gecontroleerde
ademhaling om je focus te verbeteren en jezelf volledig af te stemmen op je intenties.
Rustgevende muziek kan de ervaring verdiepen. Geleide meditaties zijn ook beschikbaar
om je energie te beschermen en een gevoel van veiligheid te creëren.
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Beschermende en versterkende mantra's of powersongs: Luister voordat je de deur
uitgaat naar een beschermende mantra; dit hoeft maar een paar minuten te duren. Je kunt
ook muziek beluisteren of meezingen die je kracht en positiviteit vergroten, en je aura
beschermt en versterkt. Stel een afspeellijst samen met nummers die je energie geven en
een positieve vibe uitstralen. Bij het kiezen van een persoonlijke powersong zijn zowel een
positieve tekst als een krachtige melodie belangrijk. Herhaal een mantra of powersong
om de effectiviteit te verhogen en de boodschap in je onderbewustzijn te verankeren. Zo
kun je jouw energieveld versterken, jezelf beschermen en je voorbereiden op de dag. Ter
inspiratie kun je de Spotify-playlist Nik-Ki Power Vibes gebruiken voor extra motivatie.

Beschermende kristallen en heksenstenen: Er zijn diverse beschermende stenen die men
bij zich kan dragen om de aura te versterken en jezelf te beschermen tegen ongewenste
energieën van buitenaf. Bekende edelstenen met een sterk beschermende werking die als
ware een schild vormen tegen negativiteit zijn: zwarte toermalijn, labradoriet, lapis lazuli,
obsidiaan en tijgeroog. Elke edelsteen heeft unieke eigenschappen, zoals het versterken,
beschermen, gronden of zuiveren van je energie. Een heksensteen is een steen met een
natuurlijk gat erin, dat niet door mensenhanden is gemaakt en wordt van oudsher gebruikt
om beschermende amuletten van te maken. Rijg eenvoudig een draad door het gat en
hang de steen bij de voordeur of als sieraad om je  energieveld te beschermen.

Beschermende symbolen en sleutels:  Er zijn veel symbolen die als sieraad of talisman
kunnen worden gebruikt ter bescherming. Kies een beschermend symbool dat voor jou
kracht en een veilig gevoel oproept, zoals het pentagram of het oog van Horus, en begrijp
de betekenis ervan, want deze symbolen zijn doordrenkt met eeuwenoude energie. Enkele
andere beschermingssymbolen zijn de ankh, het tetagrammaton, de hand van Fatima en
de rune algiz. Een object waarin deze symboliek is verwerkt, kan ook als talisman dienen.  
Sleutels zijn ook krachtige beschermende objecten; draag een sleutel om je nek of in de
buurt van je hart.Dit is een oude manier om jezelf te beschermen tegen negatieve energie.

Klanken hebben een diepgaande impact op ons welzijn en energieveld, waarbij
verschillende frequenties specifieke effecten op ons lichaam en geest kunnen hebben.
Geluiden in het Hertz-bereik helpen ons te ontspannen, stress te verminderen en ons
energetisch evenwicht te herstellen. Klankschalen zijn een voorbeeld van geluid dat de
energiestroom bevordert en blokkades opheft. Hogere frequenties, zoals 528 Hz, worden
vaak geassocieerd met heling, terwijl lagere frequenties, zoals 396 Hz, angst verlichten.
Door bewust met klanken te werken, kun je je aura versterken en de energiestroom
bevorderen. De juiste afstemming op specifieke frequenties versterkt je en helpt je in
harmonie te komen met je innerlijke kracht.  Tip: Spotify playlist Nik-Ki Frequencies

Dans en Beweging zijn krachtige middelen om je persoonlijke energieveld te versterken en
te revitaliseren. Spirituele dans nodigt je uit om je volledig over te geven aan het moment,
zodat je vanuit je hart beweegt en niet vanuit je hoofd. Deze expressieve vorm helpt
blokkades te doorbreken en stagnante energie los te laten, waardoor je je diep verbindt
met je innerlijke zelf. Laat de muziek je leiden en voel hoe elke beweging je energie
activeert en in balans brengt. Je kunt ook yoga integreren in je practice, waarbij je de
Zonnegroet als voorbeeld kunt gebruiken. Deze harmonieuze combinatie bevordert niet
alleen de flexibiliteit van je lichaam, maar ook de verbinding met je adem en geest.
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Natuurverbinding: Het herstellen van de verbinding met de natuur versterkt je persoonlijke
energieveld en brengt de vier elementen—vuur, water, lucht en aarde—terug in balans.
Vuur staat voor transformatie, water voor emotie, lucht voor geest en aarde voor
stabiliteit. Deze elementen komen terug in oude geneeswijzen die gebaseerd zijn op
harmonisatie. Neem tijd voor buitenactiviteiten zoals vuurtje stoken, zwemmen of
mediteren onder een boom, en sta stil bij de impact van de natuur om je heen. Reflecteer
op de invloed van elk element op jouw leven. Spendeer dagelijks enkele minuten buiten
om de energie van de elementen in je leven te integreren. Hierdoor stroomt positieve
energie door je heen, wat je energieveld versterkt en je spirituele groei bevordert.

OEFENINGEN VERSTERKEN ENERGIEVELD

Kruiden en natuurlijke middelen spelen een belangrijke rol in het versterken van ons
energetisch veld. Al sinds de oudheid worden kruiden gebruikt in verschillende
geneeswijzen. In de Wicca-traditie worden kruiden zoals rozemarijn en salie vaak gebruikt
voor bescherming en reiniging van de aura. Zout, een krachtig mineraal, staat bekend om
zijn werking om negatieve energieën af te voeren en balans te creëren. Eucalyptus
bevordert helderheid en energie, terwijl citroengras negatieve energie afschrikt met zijn
verfrissende kwaliteiten. Brandnetel ondersteunt de reiniging en versterkt het
energieniveau. Door deze kruiden en middelen bewust te integreren in je dagelijkse
rituelen, kun je je energetische bescherming versterken.

Oefeningen en energiebehandelingen uit verschillende spirituele disciplines bieden
krachtige tools om je persoonlijke energieveld te versterken. Door zelf aan de slag te
gaan met holistische technieken zoals acupressuur, kun je de energiestroom
harmoniseren en blokkades opheffen. Praktijken zoals Reiki en Qi Gong helpen ook om je
aura te versterken. Zelf Healing Touch toepassen kan diepe ontspanning en herstel
bevorderen. Bovendien kun je Kundalini Yoga en aromatherapie integreren in je routine
voor een betere energetische balans. Door deze oefeningen regelmatig toe te passen,
krijg je meer controle over je energieveld en bescherm je jezelf beter tegen negatieve
invloeden.

Oefeningen om je energiecentra (chakra's)  te activeren helpen niet alleen je chakra's te
openen, maar versterken ook je aura en bieden bescherming tegen ongewenste invloeden.
Door je focus op elk chakra te leggen, stimuleer je de energiestroom, wat zorgt voor
balans en vitaliteit. Het visualiseren van kleuren en het herhalen van affirmaties bevordert
de verbinding met je lichaam en heft blokkades op. Regelmatig oefenen brengt je
energieveld in harmonie, waardoor je beter bestand bent tegen negatieve energieën van
buitenaf. Zo vergroot je je kracht en gevoel van veiligheid, terwijl je je meer verbonden
voelt met je innerlijke zelf en het universum.

Ga in een comfortabele zittende of staande positie zitten, sluit je ogen en adem diep in.
Begin met het visualiseren van je wortelchakra (rood) aan de basis van je ruggengraat en
herhaal de affirmatie: “Ik ben veilig en geaard.” Beweeg naar je sacraalchakra (oranje) en
visualiseer een pulserende energiebol, terwijl je zegt: “Ik sta open voor  emotionele
verrijking.” Ga dan naar je zonnevlechtchakra (geel), en herhaal: “Ik ben krachtig en
zelfverzekerd.” Vervolgens je hartchakra (groen), en zeg: “Ik ben liefdevol en verbonden.”
Beweeg naar je throat chakra (blauw) en herhaal: “Ik spreek mijn waarheid.” Ga naar je
derde oogchakra (indigo), en visualiseer: “Ik ben intuïtief en wijs.” Eindig met je
kruinchakra (violet) en zeg: “Ik ben verbonden met het universum.” Adem daarna diep in
en laat de energie door je lichaam stromen.
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ZUIVEREN ENERGIEVELDEN
Naast de connecties die wij aangaan, heeft onze
leefomgeving een directe invloed op onze energie. Het
is essentieel om regelmatig een zuivering en reiniging
van onze energievelden, ruimtes en leefomgeving uit te
voeren. Zelfs ruimtes die ogenschijnlijk leeg lijken, zijn
in feite gevuld met verschillende energieën. Er kunnen
energieën uit het verleden in je persoonlijke energieveld  
blijven hangen, maar ook in een huis of ruimte. Deze
energieën kunnen zowel positief zijn en licht aanvoelen
of negatief, waardoor ze donker en zwaar aanvoelen. 

Angst is een van de grootste krachtbronnen voor
negatieve energieën en/of entiteiten. Het is cruciaal
dat je tijdens een zuivering (uitdrijving) op je eigen
kracht vertrouwt en jezelf veilig en beschermd voelt.
Bescherm en versterk je eigen energieveld, zodat
negatieve energieën geen grip op je kunnen krijgen. In
principe is iedere persoon sterker dan negatieve
energieën, mits ze deze niet voeden met heftige
emoties zoals angst, schuld en schaamte. Indien je
erg bang bent of niet volledig in je eigen kracht staat
voor en/of tijdens een zuivering, voer deze dan NIET
zelfstandig uit. Schakel hulp in van iemand die je
vertrouwt en die de zuivering zonder angst en met de
juiste intenties voor je kan uitvoeren.

Om je te ondersteunen, heb ik diverse oefeningen
samengebracht om energievelden te reinigen en de
zuivering kracht bij te zetten. Kies de benaderingen
die het beste bij jou aansluiten en laat je intuïtie je
gids zijn. Ontdek wat voor jou het meest effectief is!

Werk bij het reinigen van een huis van boven, naar
beneden en vergeet vooral de hoeken van de kamers
niet. In de hoeken hopen negatieve energieën zich het
meest op. Zet je ramen en deuren open tijdens het
reinigingsproces zodat alle negatieve energieën
makkelijk hun weg naar buiten kunnen vinden. Werk
vervolgens in de richting van een open raam of deur.

Wanneer je een reiniging of zuivering wilt uitvoeren
zorg dan voor rust in jezelf en om je heen. Elke vorm
van beschermende methodieken en rituelen zijn het
sterkst als deze met de juiste intenties en focus
worden uitgevoerd! Om je intenties tijdens het reinigen
extra kracht bij te zetten kun je vooraf mediteren of
visualiseren dat je aura of de ruimte wordt gereinigd
door een wit licht. Focus je volledig op je intenties om
alle negativiteit te zuiveren. Indien gewenst kan je deze
intenties in de vorm van een mantra kracht bij zetten.
Een affirmatie die je als mantra kunt gebruiken tijdens
een reinigingsritueel is: 'Ik laat alle negatieve invloeden
los en zuiver mijn energieveld/deze ruimte, zodat licht
en liefde weer vrij kunnen stromen.'

Let op !!

Alles wat we aantrekken en toelaten in ons energieveld,
is een reflectie van onze eigen vibratie. Negatieve
energieën kunnen zich aan ons hechten doordat we
deze onbewust ruimte geven. Deze ruimte kan ontstaan
door belemmerende overtuigingen, patronen, trauma’s
of onverwerkte emoties, oftewel 'schaduwen'. Ze laten
ons zien waar we onszelf kunnen helen. De kracht die
voortkomt uit je eigen energie en intenties is altijd
sterker dan externe invloeden. Tijdens een zuivering
kunnen onderliggende issues naar boven komen. Het is
dan belangrijk om niet alleen de energie te reinigen,
maar ook ruimte te scheppen voor zelfheling en het
loslaten van belemmerende overtuigingen. Kies vooral
een methode die bij jou past en goed aanvoelt."

In een zuivering draait alles om de kracht van je
intentie, waarbij gevoel, gedachten, focus en
woorden samenkomen om energie te transformeren
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oefening 1 Energieballen: Ga comfortabel zitten en sluit je ogen. Visualiseer jezelf
omringd door een  koepel van wit licht die je beschermt en zuivert. Kijk aandachtig naar je
auraveld en observeer of er negatieve energieën aanwezig zijn, die je kunt zien als zwarte
ballen binnen de koepel. Als je een negatieve situatie of spanning hebt ervaren, focus je
dan op die energie en kijk waar deze zich als een bal in je auraveld bevindt. Bepaal de
locatie, grootte en het gewicht van de bal; voel of deze zwaar of licht aanvoelt en of hij
beweegt of stil is. Vraag voor elke bal wat deze nodig heeft om los te laten en laat je
intuïtie je leiden bij het kiezen van een kleur om naar de bal te sturen. Stuur deze kleur
met de sterke intentie om de energie van de bal te transformeren en hem uit je veld te
verwijderen. Herhaal dit proces totdat je de bal kunt transformeren en uit je koepel
verdwijnt. Deze oefening kun je gebruiken voor de zuivering van je persoonlijke
energieveld, in ruimtes, of als reflectie op specifieke beladen situaties.

OEFENINGEN ZUIVEREN ENERGIEVELDEN

Visualisatie voor Energiezuivering  is een krachtige methode voor zuiveringsdoeleinden,
omdat het je in staat stelt om je intenties helder te formuleren en ze om te zetten in een
bewuste ervaring. Wanneer je visualiseert, activeer je specifieke gebieden in je hersenen
die betrokken zijn bij het creëren van beelden en gevoelens, wat je lichaam opdracht
geeft om te reageren op deze mentale beelden. Deze verbinding tussen geest en lichaam
helpt om onbewuste patronen naar bewustzijn te brengen, waardoor je negatieve
invloeden kunt loslaten en je energieveld kunt versterken met positieve energie. De
impact van kleuren en vormen in je visualisaties kan deze processen versterken,
aangezien ze specifieke emoties en energieën oproepen die je intenties ondersteunen.
Hier zijn drie visualisatieoefeningen om je energieveld te zuiveren:

oefening 2 Aarde en Licht Verbinding: Sluit je ogen en adem diep in en uit. Visualiseer
een stralende, heldere straal van wit licht die vanuit het universum naar je kruin stroomt
en je vult met positieve energie. Beeld je in dat er een stevig, rood koord of wortels vanuit
je voetholtes of stuitje de aarde ingaan. Terwijl je deze verbinding voelt, laat je alle
negatieve energieën en spanningen los, die je lichaam verlaten en in de aarde zakken.
Terwijl je loslaat, voel en zie je het witte licht je verder opvullen en elke cel in je lichaam
herstellen. Neem enkele diepe ademhalingen en open langzaam je ogen.

oefening 3 Bodyscan: Ga comfortabel liggen of zitten en sluit je ogen. Adem diep in en
uit, en richt je aandacht op je lichaam. Begin bij je tenen en scan langzaam omhoog tot
aan je kruin, waarbij je elk lichaamsdeel bewust ontspant. Wanneer je spanning of
negatieve energie opmerkt, visualiseer dan een kleur en vorm die je naar dat specifieke
gebied stuurt, zoals een kalme blauwe bal die pijn of spanning oplost. Laat deze kleur
met elke uitademing de negatieve energie loslaten, terwijl de positieve energie toeneemt.
Eindig de oefening door jezelf in te vullen met stralende, positieve energie die van je
voeten tot aan je kruin stroomt en je lichaam omarmt met liefde en acceptatie. Neem een
moment om deze nieuwe energie te voelen voordat je langzaam je ogen open

Vraag hulp aan het Universum, God, je gidsen, voorouders, aardengelen of de bron waar jij in
gelooft om je te ondersteunen in het beschermen en zuiveren van je energieveld. Dit kan via
visualisatie, gebed of door simpelweg je hulpvraag uit te spreken. Herhaal de intentie: "Ik open
mijn hart om mijn energieveld te beschermen en te zuiveren, zodat liefde en licht binnenkomen
en alle negatieve energieën en invloeden afgeweerd en losgelaten kunnen worden." Stel je voor
dat een krachtige energie je omhult met licht en je afschermt tegen negatieve energieën. Leg je
handen open op je knieën of in je schoot en voel hoe de energie door je heen stroomt, terwijl
alles wat je niet meer nodig hebt losgelaten wordt. Tip: Aartsengel Michael wordt vaak
aangeroepen voor zuivering en bescherming, stel je voor dat zijn blauwe licht je omhult.
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OEFENINGEN ZUIVEREN ENERGIEVELDEN

Douchen (doucheputje): Als je een douche of bad neemt, reinigt je niet alleen je lichaam,
maar ook je aura. Door het water over je heen te laten stromen, spoel je ook je aura
gedeeltelijk schoon. Stel je hierbij voor dat je alle negativiteit, spanningen en problemen
van je af laat stromen, en dat deze in het doucheputje verdwijnen. Deze visualisatie
versterkt je intenties. Om het zuiveringsproces te stimuleren, kun je jezelf wassen met
zeezout—dat bekend staat om zijn vermogen om negatieve energieën te absorberen—of
met een kruidenmix zoals salie of rozemarijn, die traditioneel worden gebruikt voor hun
reinigende eigenschappen. Ook essentiële oliën zoals eucalyptus of lavendel kunnen
helpen om je energieveld te zuiveren en je een gevoel van rust en helderheid te geven

Doorluchten, afspoelen en afnemen van ruimtes en objecten helpt om negatieve
energieën te verwijderen, mits dit met de juiste intentie gebeurt. Begin met het openen
van ramen en deuren om stagnatie te doorbreken en licht en frisse lucht binnen te laten
stromen. Gebruik daarbij een schoonmaakmiddel dat je kunt opladen met kruiden, zoals
salie of rozemarijn, voor extra reinigende kracht. Terwijl je schoonmaakt, visualiseer je
dat je alle ongewenste energieën wegneemt. Vergeet niet om ook de hoeken van de kamer
aandacht te geven, waar energie vaak stagneert. Deze oefening brengt niet alleen
helderheid in je omgeving, maar versterkt ook de positieve vibraties. Neem even de tijd
om de vernieuwde energie in je ruimte te voelen en te waarderen

Ruim het "aardse vuil" op: Begin met een grote schoonmaak: ruim op en ontspul. Het
opruimen van fysieke rommel helpt energetische blokkades te verwijderen en bevordert
de stroom van positieve energie. Rommel en overvolle kasten creëren onrust in je geest
en energieveld. Opruimen brengt niet alleen orde in de chaos, maar nodigt ook heling en
harmonie uit. Onderzoek toont aan dat een opgeruimd huis bijdraagt aan een betere
nachtrust en meer helderheid in je leven. Onze fysieke ruimtes weerspiegelen onze
innerlijke staat, dus maak er een ritueel van. Dit opruimen heeft ook invloed op je
gedachten; neem de tijd om je geest te verhelderen en focus op wat echt belangrijk is.

Zuivering door beweging is een krachtige manier om negatieve energieën, inclusief
vastgezette energie, los te laten. Begin met het stellen van een intentie en volg dit op met
actie om spanning in je lichaam te verlichten. Sla op een kussen om frustraties eruit te
gooien of gebruik een dartbord om negatieve gedachten gericht te verwerpen. Boksen
helpt je letterlijk te slaan op wat je tegenhoudt, terwijl dansen stagnante energie in
beweging brengt en blokkades loslaat. Een stevige wandeling in de natuur herstelt je
verbinding met jezelf en je omgeving. Door regelmatig te bewegen, bevorder je de
productie van endorfines en serotonine, wat je humeur verbetert. Deze stoffen helpen niet
alleen bij het verbeteren van je welzijn, maar ook bij het loslaten van negatieve energie. 

Smudging is een krachtige techniek om negatieve energieën te zuiveren met behulp van
rook. Begin met het kiezen van een kruidenbundel, zoals salie, palo santo of rozemarijn.
Steek de kruiden aan en laat ze goed branden, zodat er een dikke rookontwikkeling
ontstaat. Terwijl de rook zich verspreidt, beweeg je de bundel in een cirkel rondom jezelf
en de ruimte die je wilt reinigen, en werk altijd naar buiten toe. Visualiseer dat de rook alle
ongewenste energieën absorbeert en transformeert. Vergeet niet om ook de hoeken van
de ruimte te bereiken, waar energie vaak stagnatie kan vertonen. Sluit de oefening af door
de bundel veilig te doven en je intenties van zuivering en vernieuwing te verankeren.
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Zuivering door Geluid is een krachtige manier om zowel je persoonlijke energieveld als
ruimtes te reinigen. Begin met trommelen of het gebruik van instrumenten om ritmische
geluiden te creëren; dit helpt om stagnante energie los te maken. Zing of chant mantra’s
en geluiden die voor jou betekenisvol zijn om je energie te harmoniseren. Gebruik
klankschalen om trillingen te creëren die je energieveld reinigen en laat de tonen
resoneren. Voel de vibraties door je lichaam en gebruik klanken zoals “Ah” of “Om” om
blokkades te verwijderen. Het luiden van bellen of windgongen kan helpen ongewenste
energieën af te schrikken. Zuiverende mantra's zoals de Gayatri-mantra kunnen worden
afgespeeld. Door deze technieken te integreren, versterk je je intuïtie en laat je negatieve
energie los.

OEFENINGEN ZUIVEREN ENERGIEVELDEN

Gebruik de vier elementen —aarde, water, vuur en lucht— om jezelf te reinigen en te
resetten. Voor aarde ga je met blote voeten op de grond staan of tegen een boom
aanzitten om negatieve energie los te laten. Met water neem je een verfrissende duik in
de natuur of geniet je van een ontspannend bad, waarbij je je voorstelt dat het water al je
zorgen wegspoelt. Voor vuur steek je een vuurtje of een kaars aan en laat je je gedachten
en zorgen naar de vlammen gaan, zodat deze worden getransformeerd. Bij lucht ga je
naar het strand of sta je bij een open raam; adem diep in en laat de frisse lucht je lichaam
en geest reinigen. Door de vier elementen in je reinigingsritueel te integreren, vernieuw je
jezelf op krachtige wijze.

Kaarsen branden is een krachtige manier om negatieve energieën te reinigen en een
ruimte te verlichten. Kies een kleur kaars die past bij je intentie; zwarte kaarsen helpen
om negativiteit te verdrijven, terwijl witte kaarsen bescherming en zuivering bieden. Om
het ritueel kracht bij te zetten, schrijf je op een briefje wat je wilt loslaten en bind dit met
een koordje of touwtje om de kaars, of grafeer het in de kaars. Steek de kaars aan met je
intentie in gedachten. Terwijl de vlam brandt, visualiseer je dat het licht alle ongewenste
energieën absorbeert en transformeert. Laat de kaars volledig uitbranden, zodat de
energieën de ruimte kunnen vullen met vernieuwende energie. Vergeet niet altijd veilig
om te gaan met vuur

Zoutwaterbad: Bereid een zoutwaterbad voor door een handvol zeezout of Himalayazout
in warm water op te lossen. Dompel jezelf of je voeten onder in het water en visualiseer
dat alle negatieve energieën, spanningen en emoties die je hebt verzameld, zich in het
zoutwater oplossen. Terwijl je ontspant, herhaal je de affirmatie: "Ik laat alles los dat mij
niet meer dient." Voel de verfrissende energie van het water en de reinigende werking van
het zout. Neem de tijd om je lichaam en geest te zuiveren van alles wat je belemmert. Na
het bad, spoel jezelf af onder de douche om de resterende energieën weg te spoelen. Dit
ritueel helpt om je energieveld te zuiveren en opnieuw in balans te brengen.

Energie van je af schudden: Richt je op je verbinding met de aarde door stevig te gaan
staan of met je voeten op de grond te stampen en laat negatieve energie wegvloeien.
Beweeg je lichaam door te springen en je leden te schudden. Visualiseer dat je alle
negativiteit, spanningen en adrenaline van je afschudt. Geef jezelf volledig over aan het
proces en sluit je ogen. Wanneer je je bevrijd voelt, visualiseer dan een licht om je heen
dat je energieveld zuivert. Neem diepe ademhalingen en laat frisse, positieve energie
binnenstromen. Voel de kracht van beweging in je lichaam die je vernieuwt en verankert.
Net zoals honden deze techniek gebruiken om spanning kwijt te raken, kun jij jezelf ook
bevrijden van negatieve invloeden.
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Reinigen met een sigil  is een krachtige techniek waarbij je betekenisvolle tekens gebruikt
als hulpmiddel voor intenties en het zuiveren van ongewenste invloeden. Door zelf een
sigil te creëren, stem je de werking volledig af op jouw energie, wat helpt bij het reinigen
van de omgeving. Je kunt de sigil verwerken in een talisman en deze in een ruimte
plaatsen om de energie te zuiveren of symbolisch intekenen door met je vinger op alle
deuren, ramen en muren de sigil te trekken om zijn zuiverende werking te activeren. Voor
zelfreiniging kun je ook een sigil op je huid intekenen; als de zegel sterk aanvoelt, spoel de
plek dan met stromend water of houd deze op de aarde om de ongewenste energie weg te
laten trekken. 

OEFENINGEN ZUIVEREN ENERGIEVELDEN

Aardstralen en wichelroede zijn belangrijke concepten in de energetische zuivering.
Aardstralen zijn negatieve energiebanen die ontstaan door ondergrondse waterlopen, en
waar deze stromingen elkaar kruisen, kan krachtige energie ontstaan die vaak als negatief
wordt ervaren. Om deze straling te doorbreken, kan een koperen acht (infinity-symbool)
op zulke plekken worden geplaatst. Met behulp van een wichelroede kunnen aardstralen
effectief worden opgespoord. Door de aanwezigheid van deze negatieve energie te
erkennen en te neutraliseren, creëer je een gezondere omgeving. Het begrijpen van
aardstralen helpt bij het verbeteren van de energetische balans in je leefruimte.

Aurasprays en Floridawater zijn eau de cologne sprays, gemaakt van diverse kruiden, die
in zuidelijke magische tradities voor zuivering worden gebruikt. Deze veelzijdige sprays
zijn geschikt voor zowel persoonlijke als omgevingsreiniging. Besprenkel jezelf met de
spray voor een persoonlijke reiniging, of breng het aan op meubels voor een schone
energie. Voeg een scheutje toe aan je schoonmaakwater om ruimtes te zuiveren, of
gebruik het op je stofdoekje en sprenkel het over de filterzak van je stofzuiger. Voor extra
effect kun je de spray rondom je vernevelen om een beschermende aura te creëren.
Hierdoor wordt zowel de fysieke ruimte als de energetische kwaliteit versterkt, wat
bijdraagt aan een harmonieuze sfeer in je huis.

Spellwork is een krachtige manier om negatieve energieën te reinigen. Begin met het
formuleren van je intentie; denk na over de negatieve energie of emoties die je wilt
loslaten. Dit is een belangrijk onderdeel van het proces. Zodra je duidelijk hebt wat je wilt
transformeren, spreek je een krachtige spreuk uit om je intentie te versterken.
Bijvoorbeeld: "Ik sta in mijn kracht, duister gaat verloren, met liefde en licht, ben ik
herboren." Terwijl je deze woorden uitspreekt, visualiseer je een helder licht dat om je
heen straalt en alle negatieve energieën wegjaagt. Je kunt ook kruiden, kristallen of
andere materialen gebruiken om de kracht van je spell te versterken en zo de effectiviteit
van je intenties te verhogen.

Reiniging met symbolen biedt krachtige amuletten of talismans voor energetische
zuivering. Kies een symbool dat jou kracht en een zuiverend gevoel geeft, zoals het
pentagram, de ankh, het tetagrammaton, het oog van Horus, het alziend oog, de hand van
Fatima of de rune algiz. Een sieraad of object met deze symboliek kan een effectief
hulpmiddel zijn in je reinigingsritueel. Heb je geen talisman? Teken dan zelf zuiverende
symbolen op papier of op je lichaam, bijvoorbeeld op je pols of arm. Als het te sterk
aanvoelt, houd deze plek dan onder stromend water om ongewenste energie weg te laten
trekken. Plaats de symbolen bij de in- en uitgangen van je huis of hang ze op in de ruimte
om de energie te transformeren.
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Indien je aandacht naar iets of iemand uitgaat, is dat in
feite energie. Wanneer we contact maken met anderen,
wisselen we via ons energetisch veld energie uit.
Positieve energiestromen zorgen ervoor dat je je beter
voelt, terwijl negatieve het tegenovergestelde effect
hebben. Claimen, manipulatie en druk zijn vormen van
negatieve aandacht die meer energie afnemen dan
afgeven, wat vermoeiend kan aanvoelen. Daarentegen
laden steun, vriendelijkheid en begrip energie op; de
meeste mensen ervaren dit als aangenaam. Liefdevolle
energie hebben we nodig om ons energieveld op te
laden, maar het is niet de bedoeling dat we afhankelijk
worden van de energie van anderen.

Zowel op afstand als in persoon vindt energie-
uitwisseling plaats; mensen kunnen energie ontvangen
en geven. Dit gebeurt vaak onbewust met degenen op
wie je je richt of met wie je een sterke connectie hebt.
Gezonde uitwisseling gebeurt via energetische
koorden, waardoor energie vrij stroomt tussen de
auravelden, met zowel positieve als negatieve
invloeden.

Reflecteer op je emoties na gesprekken met anderen.
Voel je je vaak uitgeput of opgeladen? Denk na over
welke invloeden je in je leven toelaat en in hoeverre je
jezelf waardeert en openstaat voor het ontvangen van
energie. Overweeg of je de neiging hebt om
emotionele connecties of conflicten te vermijden om
ongemak te ontlopen. Reflecteer op welke gevoelens
of aspecten van jezelf je moeilijk vindt te erkennen en
uit te drukken. Herken patronen in hoe je energie
ontvangt en stel waar nodig je grenzen vast. Door
bewust om te gaan met energie-uitwisselingen,
voorkom je uitputting en bescherm je je eigen
energieveld. Een gezonde balans tussen geven en
ontvangen is essentieel

Bij een ongelijke of eenzijdige energiestroom profiteert
vaak één persoon ten koste van de ander. Personen
met een zwakker energieveld kunnen onbewust
negatieve energie onttrekken. Wanneer je merkt dat je
negatief beïnvloed wordt door een energetisch koord, is
het mogelijk deze te doorbreken. Het is cruciaal om
afstand te nemen van beperkende personen of
situaties, zowel fysiek als energetisch. Door de
verbinding te verbreken, stop je de ongewenste
energiestroom, zodat beide personen weer in hun eigen
kracht en energie kunnen komen.

GEZONDE ENERGIEUITWISSELING

In sommige gevallen kunnen de energievelden van
mensen versmelten wanneer het auraveld onvoldoende
bescherming biedt of de “energetische persoonlijke
ruimte” niet gewaarborgd is. Deze ruimte weerspiegelt
je bestaansrecht, identiteit en innerlijke kern, terwijl het
auraveld als een beschermend omhulsel tegen externe
invloeden fungeert. Mensen met trauma of ongezonde
hechtingen voelen zich vaak vertrouwd bij versmelting,
omdat ze geleerd hebben delen van zichzelf op te
offeren in hun zoektocht naar verbinding. Hoewel dit
kan aanvoelen als eenheid, leidt het onbewust
overschrijden van persoonlijke grenzen vaak tot verlies
van eigenwaarde en bestaansrecht. Dit is een
ongezonde vorm van energie-uitwisseling.

Een belangrijk aspect in een gezonde energie-
uitwisseling is zelfreflectie. De interacties met
anderen weerspiegelen je zelfbeeld: wie je bent, hoe je
jezelf waarneemt en wat je onbewust uitstraalt. Door
betekenisvolle ervaringen te onderzoeken, kun je
innerlijke patronen, overtuigingen en triggers
herkennen. Dit proces helpt je om verborgen delen van
jezelf te ontdekken en te helen, waardoor je
authentieker kunt zijn in je interacties. Iedereen is
verantwoordelijk voor zijn manier van energie-
uitwisseling, zowel in wat je uitstraalt als in hoe je
informatie ontvangt. Het is belangrijk om te beseffen
dat je keuzevrijheid hebt; jij bepaalt zelf hoeveel
energie of indrukken je van anderen wilt toelaten en in
welke mate je openstaat voor hun invloed.
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Deze eenzijdige energie-uitwisseling via het energetisch
koord is ongezond, omdat de vrouw positieve energie
geeft zonder iets terug te ontvangen. Wanneer dit
structureel gebeurt, kan het leiden tot uitputting, vaak
veroorzaakt door belemmerende overtuigingen people
pleasen en overcompensatie. Alleen door je eigen kracht
actief te versterken of je energie via een externe bron
aan te vullen, kun je anderen op een gezonde en
bewuste manier helpen. Energie-uitwisseling hoort in de
basis gelijkwaardig te zijn, en het verbreken van het
koord herstelt deze balans

Gelijkwaardige energieuitwisseling via een  energetisch
koord. Beiden personen worden niet door de omgeving
beinvloed ze zijn beiden afgeloten beschermd. Mits
beide partijen neutrale/ positieve energie uitzenden
naar elkaar via het koord is dit een gezonde
gelijkwaardige connectie, waarbij ze elkaars energie
versterken.

Een ongelijkwaardige energie-uitwisseling via een
energetisch koord: Beide personen zijn beschermd
tegen invloeden van buitenaf, maar de verbinding is
ongezond. De man zendt negatieve energie uit, wat de
vrouw sterk beïnvloedt, terwijl hij zelf positieve energie
ontvangt. In dit geval kan het koord worden verbroken
om de balans te herstellen.

Krachtig / sterk beschermd Open/ Niet beschermdZwak/  Deels beschermdAfgesloten/ Beschermd

ENERGIEUITWISSELING IN BEELD

Diverse soorten Energievelden in beeld :
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*

De vrouw heeft een krachtig energieveld, waardoor ze
openstaat voor positieve energie die haar versterkt,
terwijl de negatieve energie van de man en de
omgeving geen invloed op haar heeft. De man is
afgesloten en kan haar positieve energie waarnemen,
maar neemt deze niet op. Er is een gezonde energie-
uitwisseling tussen de vrouw en haar omgeving, omdat
ze alleen positieve energie opneemt vanuit haar eigen
kracht, waardoor ze zich kan openstellen en verbinding
kan maken zonder dat negatieve energieën haar
beïnvloeden.

Intimidatie, manipulatie en angst kunnen worden
gebruikt om een ongelijkwaardige energiestroom af te
dwingen. Door gericht negativiteit naar iemand toe te
zenden, kan het energieveld van die persoon
verzwakken, waardoor haar bescherming wordt
doorbroken en energie gemakkelijk kan worden
onttrokken. Dit leidt tot energetische overheersing,
waarbij de man niet alleen energie opneemt, maar
controle krijgt over haar energieveld. Haar energie
krimpt terwijl zijn kracht en machtspositie toenemen. Dit
proces kan zowel bewust als onbewust plaatsvinden.

*

De vrouw heeft een open, onbeschermde aura en
wordt negatief beïnvloed door haar omgeving en de
man, die negatieve energie uitstraalt. Hoewel er geen
energetisch koord is, vindt er toch energie-uitwisseling
plaats door haar gebrek aan bescherming. Dit leidt tot
een ongelijkwaardige energie-uitwisseling, waarbij
haar energieveld afneemt. De man heeft een gesloten
aura, is goed beschermd en afgesloten voor de
omgeving, maar staat daardoor ook minder open voor
het ontvangen van positieve energie.

Er is sprake van een ongezonde, ongelijkwaardige
energiestroom, ook wel energievampirisme genoemd.
De vrouw heeft een zwak energieveld, waardoor de
man al dan niet bewust in haar auraveld kan
binnendringen en haar positieve energie kan
wegtrekken, zoals een trechter. Hoewel ze de positieve
energie van haar omgeving en de man ervaart, neemt
haar energie af door zijn energie-uitputting, terwijl hij
hiervan profiteert en zijn energieveld sterker wordt. Op
het moment dat hij weggaat, zal ze uitgeput en
verzwakt achterblijven.

ENERGIEUITWISSELING IN BEELD
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Energie terugsturen naar de oorspronkelijke afzender: Het kan voorkomen dat een
lastige situatie, gevoel, pijn of stemming van iemand anders (onbewust) op jou wordt
geprojecteerd. Deze energie neem je dan als het ware over, en het gevoel komt vaak
onverwachts opzetten. Je ervaart plotseling een stemmingswisseling of onbehagelijk
gevoel dat je gedachten en gevoelens bezighoudt. Indien je opmerkt dat zo'n gevoel je
overvalt, kun je deze terugsturen naar de oorspronkelijke afzender. Visualiseer of spreek
de intentie uit: "Ik stuur de energie terug naar de oorspronkelijke afzender," waardoor je
deze energie loslaat. Zodoende komt de energie bij de persoon die er iets mee kan.
Vergeet niet dat energie door meerdere personen kan worden overgedragen, dus het is
belangrijk om het altijd terug te sturen naar de bron.

OEFENINGEN GEZONDE ENERGIEUITWISSELING

Zelfreflectie toepassen om je aura te versterken en beschermen begint met het
onderzoeken van je eigen aandeel in energie-uitwisselingen. Sta stil bij de patronen die je
aantrekt en waarom je bepaalde energieën in je leven toestaat. Vaak komt dit voort uit
onbewuste gedragingen, zoals het niet durven stellen van grenzen, het verlangen om te
pleasen of een gebrek aan zelfwaarde. Door bewust te worden van deze patronen kun je
je eigen uitstraling en gedragingen aanpassen om gezondere energie-uitwisselingen aan
te trekken. Een handige manier om meer inzicht te krijgen is door een
zelfreflectievragenlijst te gebruiken, die je helpt te onderzoeken welke gedragingen en
overtuigingen invloed hebben op je energieveld.

Houding:  Voel je dat iemand bewust of onbewust energie van je afneemt? Pas dan je
houding aan. Zit je met je benen en armen in een open houding, dan kan je levensenergie
makkelijker worden afgetapt. Plaats je benen tegen elkaar aan, kruis je armen over elkaar
heen en knijp in je vuisten. Op deze manier krimpt het energieveld om jou heen. Het wordt
compacter en je bent letterlijk en figuurlijk meer gesloten. Houding is een belangrijke
methodiek om jezelf tegen energieën van anderen te beschermen die veel mensen van
nature (onbewust) toepassen. Een stevige, gesloten houding kan je zelfvertrouwen
versterken en een gevoel van veiligheid geven in ongemakkelijke situaties.

Spiegel oefening: Is de energie van een persoon om je heen echt hardnekkig? Probeer
dan een spiegel te visualiseren tussen jou en de bron/persoon die negativiteit uitstraalt.
Deze spiegel is zo gepositioneerd dat de persoon zichzelf kan zien, waardoor de
negatieve vibraties die hij of zij uitstraalt worden gereflecteerd. Dit kan de persoon
onbewust dwingen om zichzelf onder ogen te zien en zich bewust te worden van zijn of
haar energie. Deze oefening helpt je om jezelf te beschermen en kan invloed hebben op
het gedrag van de ander, vooral bij onbewuste reacties die hun diepgewortelde patronen
blootleggen. Zo voorkom je dat lage vibraties verder reizen of jou bereiken. Vergeet niet
de spiegel altijd weer weg te halen als je weggaat, zodat er ruimte en rust ontstaat.

Not Giving to Get - Open to Receive:Ga rustig zitten en adem diep in en uit. Visualiseer
een zachte energiestroom tussen jou en de ander. Zeg tegen jezelf: "Ik geef vanuit mijn
hart, zonder verwachting, en ik ben open om te ontvangen." Laat de behoefte om controle
over de uitkomst los en vertrouw op de natuurlijke flow van de energie. Ontvang
complimenten of hulp zonder weerstand, zonder iets terug te hoeven doen of zeggen.
Laat je eigen ideeën los, zodat er een oprechte balans ontstaat. Probeer je communicatie
en gedrag niet te sturen om een gewenst resultaat te bereiken, maar laat je leiden door je
gevoel. Hierdoor kan de interactie op een authentieke manier groeien. Er zijn ook
meditatie beschikbaar “Open to receive” om deze ervaring te verdiepen
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Reinigen van Energieverbindingen: Zorg dat je geaard bent en je ademhaling in balans is.
Ga zitten op een stoel en visualiseer de persoon voor je van wie je jouw energie wilt
terughalen en wiens energie je wilt teruggeven. Tussen jou en de persoon visualiseer je
een groot brandend vuur, een zuiverend vuur vol licht dat negatieve energie en spanningen
transformeert. Achter jezelf en de ander visualiseer je een grote magneet. Vraag je de
energie van jezelf terug bij de ander, en laat de magneet helpen. Laat jouw energie, die bij
de ander was, door het vuur gaan. De energie wordt gezuiverd, want vermengde energie is
niet meer zuiver en het is belangrijk te onderscheiden wat van jezelf is en wat van de
ander. Doe hetzelfde voor de energie van de ander die nog bij jou aanwezig is. Herhaal dit
totdat je voelt dat alle energie tussen jou en de ander is teruggewisseld.

OEFENINGEN GEZONDE ENERGIEUITWISSELING

Onderzoek de bron van negativiteit: Probeer vanuit jouw krachtbubbel te onderzoeken
wat de bron is van de negatieve energie die je ervaart. Het lokaliseren en concretiseren
van deze negatieve energie zorgt ervoor dat deze automatisch kleiner en minder
bedreigend wordt. Is het een object, een persoon of een bepaalde groep die jou negatief
beïnvloedt? Of gaat het om een persoonlijke angst die wordt getriggerd door iemands
uitstraling, gedrag, gezichtsuitdrukking of taalgebruik? Zodra je de bron herkent, kun je
bewust kiezen hoe je het beste met deze situatie omgaat, waardoor je beter in staat bent
om de onderliggende oorzaak aan te pakken en te zuiveren.

Beschermingssymbool of Steen: Een krachtig middel tegen energievermenging is het
visualiseren van een beschermingssymbool of een beschermende edelsteen tussen jou en
de betreffende persoon. Dit symbool of deze steen kan altijd hetzelfde zijn, maar mag ook
variëren. De kracht van het symbool of de steen wordt versterkt wanneer je deze
regelmatig voor de geest haalt en stilstaat bij de beschermende werking die je eraan wilt
meegeven. Het gebruik van een beschermingssymbool of edelsteen kan je helpen om
bewustzijn te creëren over de energie die je uitzendt en ontvangt, waardoor je beter in
staat bent om je persoonlijke ruimte te beschermen. Een beschermend symbool of
edelsteen kun je ook fysiek bij je dragen, bijvoorbeeld in de vorm van een sieraad.

Veilige Ruimte Creëren voor Energie-uitwisseling: Het creëren van een veilige ruimte is
essentieel voor een positieve energie-uitwisseling, vooral tijdens beladen gesprekken.
Begin met het inrichten van de omgeving: zorg voor een opgeruimde, rustige ruimte met
zachte verlichting en comfortabele zitplaatsen. Dit bevordert een gevoel van ontspanning
en openheid. Om negatieve energie buiten te houden, kun je zout gebruiken. Plaats
bijvoorbeeld een zoutvaatje of strooi zoutkorrels bij de deur met de intentie dat alle
negativiteit buiten blijft. Dit creëert een beschermende barrière. Het is ook nuttig om een
persoonlijke talisman of een beschermend symbool in de ruimte te hebben, zodat je de
intentie van veiligheid en harmonie verder versterkt.

Visualisatie (voorstellingsvermogen) is een krachtige methodiek om intenties vorm te
geven en kan ook ter bescherming worden toegepast, vooral bij energie-uitwisseling
tussen personen. Je kunt zelf bedenken hoe je deze bescherming in beeldende vorm wilt
weergeven. Een aantal visualisatie-oefeningen die bescherming bieden tegen ongewenste
energievermenging zijn: visualiseer het energiekoord en knip dit denkbeeldig door, of
visualiseer een beschermend symbool tussen jou en de ander dat de energie zuivert. Een
ander voorbeeld is om je voor te stellen dat je een heldere blauwe lichtstraal uitzendt die
de energie tussen jullie zuivert, zodat alleen positieve en harmonieuze energie kan
stromen. Op deze manier verbeter je de kwaliteit van de energie-uitwisseling.
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Oprechte Complimenten : Oefen met het geven van oprechte complimenten, zowel aan
bekenden als onbekenden. Focus op de positieve kwaliteiten van anderen en geef
specifieke complimenten zoals: "Je hebt een geweldige uitstraling!" of "Je bijdrage is
waardevol." Merk op hoe de ander reageert en voel de energie die tussen jullie ontstaat.
Sta zelf ook open voor de complimenten die je ontvangt, zonder de drang om iets terug te
zeggen of jezelf te downgraden. Hoe voel je je daarbij? Herken de balans tussen geven en
ontvangen en vraag jezelf af: "Wat kan ik hieruit meenemen voor mezelf?" Ontvang elk
compliment met liefde en erkenning, wetende dat het zowel de ander als jou versterkt. 

OEFENINGEN GEZONDE ENERGIEUITWISSELING

Oefening 'Ja' en 'Nee' Kader: Bedenk een situatie waarin je je ongemakkelijk voelde omdat
je 'ja' zei terwijl je eigenlijk 'nee' wilde zeggen. Visualiseer dit moment en herformuleer het
in je hoofd: “Als ik weer in deze situatie ben, kies ik voor 'nee'.” Oefen deze herformulering
meerdere keren en stel je voor hoe het voelt om assertief je grenzen aan te geven. Neem de
tijd om dit in een veilige omgeving te oefenen, bijvoorbeeld met een vriend of in de spiegel.
Deze oefening is bedoeld om je zelfvertrouwen te vergroten bij het aangeven van grenzen.
Door je voor te bereiden op het moment dat je 'nee' moet zeggen, ontwikkel je een
mentaliteit van assertiviteit. Hoe vaker je deze oefening herhaalt, hoe gemakkelijker het
wordt om grenzen aan te geven zonder angst of schuldgevoel.

Vraag hulp aan het Universum, God, je gidsen of de bron. Dit kan via visualisatie, gebed
of gewoon door het uit te spreken. Vraag om duidelijke signalen en begeleiding, vooral
wanneer je twijfelt over je volgende stap of wanneer er spanningen zijn in communicatie
en connecties. Laat de uitkomst los en sta open voor de weg waarop je geleid wilt
worden. Herhaal de intentie: "Ik open mijn hart voor de begeleiding van het universum en
laat me leiden door de signalen die ik ontvang." Vertrouw op de synchroniciteit die zich
kan voordoen: toevallige ontmoetingen, woorden die je raken of situaties die je aandacht
trekken. Let goed op deze signalen en hoe ze je inzicht kunnen geven. Hoe meer je
openstaat voor deze signalen, hoe sterker je intuïtie wordt. Deze oefening helpt je om te
vertrouwen op het proces en biedt helderheid in je keuzes.

Anker Oefening - Zelfvertrouwen Vergroten: Bedenk een situatie waarin je je sterk en
zelfverzekerd voelde. Visualiseer dit moment zo levendig mogelijk en let op de specifieke
details: wat je zag, hoorde en voelde. Koppel deze krachtige herinnering aan een fysiek
anker, zoals het knijpen in je hand of het raken van je hart. Herhaal deze handeling terwijl
je de positieve emoties oproept. Oefen deze techniek regelmatig, zodat je het anker kunt
gebruiken wanneer je je onzeker of kwetsbaar voelt. Door dit anker te activeren, kun je
jezelf tijdens uitdagende interacties opnieuw afstemmen op een krachtige energie. Deze
oefening helpt je om je zelfvertrouwen te vergroten en om gemakkelijker je grenzen aan
te geven. Hoe vaker je deze techniek toepast, hoe sterker het anker wordt.

Oefening Hartchakra-verbinding: De hartchakra, gelegen in het midden van de borstkas,
is het centrum van liefde en verbinding. Om de energie-uitwisseling te bevorderen, sluit je
ogen en haal een paar diepe ademhalingen. Visualiseer je hartchakra als een stralend,
gouden licht dat zich uitbreidt. Zet de intentie om deze warme energie naar de ander te
sturen met de gedachte: "Ik stuur mijn liefdevolle energie naar jou." Voel de verbinding
die ontstaat en laat alle opkomende emoties toe. Wanneer je klaar bent, breng je de
energie weer terug naar je hartchakra om te regenereren. Deze oefening versterkt de
emotionele band en bevordert een diepere interactie. Regelmatig deze verbinding
oefenen verbetert de kwaliteit van je relaties en versterkt de energetische harmonie.
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Via energetische koorden kunnen we informatie en
energie in de vorm van emoties en gevoelens
(telepathisch) overdragen. Deze verbindingen kunnen
zowel positief als negatief zijn en beïnvloeden onze
emoties en welzijn. Vaak gebeurt dit grotendeels
onbewust. Wanneer een eenzijdige of negatieve
energiestroom onbewust plaatsvindt, kan dit zorgen
voor onverklaarbare heftige emoties en lichamelijke
reacties. Je kunt een energetisch koord herkennen
door je bewust te worden van wie of wat er zonder
specifieke aanleiding in jouw gedachten voorkomt.
Analyseer of deze gedachten jouw gevoel of energie
beïnvloeden. Indien je negatief wordt beïnvloed door
een energetisch koord, kun je deze met
vastberadenheid doorbreken.

Voordat je een energetisch koord doorbreekt, is het
belangrijk om een heldere intentie te stellen en precies
te weten wat je wilt loslaten. Dit proces wordt versterkt
door een veilige ruimte te creëren via meditatie,
visualisatie of reinigingsrituelen, zoals het branden van
salie. Deze ruimte helpt je om je te focussen en
beschermd te werken met je energie, waardoor je een
optimale staat van zijn kunt bereiken. In plaats van het
koord alleen door te snijden, kun je visualiseren dat het
volledig uit je energieveld wordt getrokken, zodat de
verbinding volledig verdwijnt en niet opnieuw kan
aanhechten. Dit uittrekken van het koord zorgt ervoor
dat je ook eventuele restanten van de verbinding
loslaat, wat essentieel is voor een grondige
energetische bevrijding.

Het is van belang om afstand te nemen van
belemmerende personen of situaties, niet zozeer fysiek
maar voornamelijk energetisch. Door deze
energieverbinding, ofwel het energiekoord, te
verbreken, wordt de energiestroom stopgezet,
waardoor beide personen weer in hun eigen energie en
kracht komen te staan. Dit betekent overigens niet dat
je de daadwerkelijke connectie of band die je met
iemand hebt opgebouwd, verbreekt. Je hoeft je hier
nooit schuldig over te voelen en kunt te allen tijde een
energiekoord liefdevol verbreken. 

Voornamelijk personen met een lager of zwakker
energieveld kunnen verslaafd raken aan een connectie
waar men (on)bewust energie kan aftappen. Het
gebeurt regelmatig dat iemand onbewust een koord in
stand houdt en ongevraagd energie aftapt zonder dat
er kwade intenties aan verbonden zijn. Indien een
energiekoord in zo'n geval wordt doorbroken, kan het
bij de ene partij een bevrijdend gevoel geven, terwijl
het bij de ander voor oplopende emoties en heftige
reacties kan zorgen.

Hoe Herken je een Negatief Koord?

ENERGIEKOORDEN DOORBREKEN
Wat zijn Energetische Koorden?

Stappen om een Energiekoord te Doorbreken

     Je kunt online verschillende geleide meditaties
vinden voor het doorbreken van koorden met de
zoekterm "energetische koorden verbreken."

Het komt ook vaak voor dat beide personen een
ongezonde uitwisseling van energie in stand houden.
Het koord wordt dan in stand gehouden vanuit een
bepaalde afhankelijkheid, zoals in connecties tussen
een slachtofferfiguur en een reddersfiguur of bij
personen met verlatings- en bindingsangst. Iedereen is
verantwoordelijk voor zijn eigen energieveld en kan
hier zelf invloed op uitoefenen. Je hebt het recht om
ongewenste energieën of connecties (ook als je om
hen geeft) te doorbreken en je eigen energieveld te
beschermen. Niemand heeft het recht om energie op
te dringen aan anderen of het van hen te claimen!
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Na het verbreken van het koord kunnen fysieke en
emotionele veranderingen optreden, zoals een toename
van energie, helderheid van geest of zelfs een tijdelijke
leegte. Het is normaal om deze fluctuaties te ervaren.
Geef jezelf daarom de tijd om te herstellen en aan te
passen aan je nieuwe energetische situatie. Gebruik
positieve affirmaties, zoals "Ik herwin mijn energie" om
je grenzen te versterken en oude patronen buiten te
houden, zodat je jezelf herinnert aan je kracht en
autonomie in dit proces van loslaten. Het doorbreken
van een energetisch koord kan voelen als het loslaten
van een zware last, waardoor je je vrijer en lichter voelt.

Versterk en Bescherm Je Persoonlijke Energieveld
Neem enkele momenten om jezelf te centreren. Visualiseer een beschermend licht om je
heen dat je energieveld versterkt. Dit helpt je om in je kracht te staan en ongewenste
invloeden te weerstaan

Identificeer het Koord:
Reflecteer op relaties of situaties die je negatief beïnvloeden. Let op wie of wat regelmatig in
je gedachten opkomt zonder duidelijke aanleiding.

Stel een Heldere Intentie:
Bepaal wat je wilt loslaten en formuleer een 
duidelijke intentie. Bijvoorbeeld: "Ik laat deze ongezonde verbinding los."

Creëer een Veilige Ruimte:
Neem de tijd voor meditatie of gebruik reinigingsrituelen, zoals het branden van salie, om
jezelf te beschermen en te centreren.

Visualiseer de Verbinding:
Sluit je ogen en stel je voor dat het energetische koord zichtbaar is. Visualiseer dat het koord
 volledig uit je energieveld wordt getrokken.

Bevestig de Doorbraak:
Zeg hardop of in je gedachten: "Ik breek deze verbinding met liefde en licht." Herhaal
positieve affirmaties zoals "Ik ben vrij van ongewenste energie."

Voel de Veranderingen:
Neem de tijd om de emotionele en fysieke veranderingen te ervaren. Wees bewust van
 gevoelens van bevrijding of andere fluctuaties.

Ondersteun Jezelf:
Blijf affirmaties toepassen die je innerlijke kracht en bescherming versterken, zowel in het
heden als voor de toekomst

Reflecteer en Pas Aan:
Geef jezelf tijd om te herstellen en reflecteer op de veranderingen in je energie en relaties.

Stappenplan - Energiekoorden doorbreken

Het doorbreken van energetische koorden is een
krachtig proces dat je helpt om je eigen energie en
autonomie terug te winnen. Door bewust te zijn van
deze verbindingen en de juiste stappen te nemen, kun
je een gezonde energetische balans herstellen.
Onthoud dat je het recht hebt om je eigen energieveld
te beschermen en jezelf te omringen met positieve
invloeden. Ga vandaag nog aan de slag met het
doorbreken van ongewenste energiekoorden en
ervaar de bevrijdende kracht van een gezonde
energetische balans!
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POSITIEVE LEEFOMGEVING
Het creëren van een positieve leefomgeving is
essentieel voor ons welzijn, aangezien het een
significante invloed heeft op ons persoonlijke
energieveld en hoe we ons voelen. Een ruimte die op
het eerste gezicht leeg lijkt, is in feite doordrenkt met
diverse energieën. Alles om ons heen is energie en
straalt een bepaalde frequentie uit. Denk hierbij aan
elementen zoals interieur, vormgeving, accessoires,
decoratie, verlichting, kleuren, geuren, geluiden,
temperatuur en symboliek. 

Daarnaast dragen ook de energieën van mensen en de
gebeurtenissen die in een ruimte plaatsvinden bij aan
deze energetische samenstelling. Gedachten,
gevoelens, intenties en spanningen zijn immers ook
energieën die de totale atmosfeer in een ruimte
beïnvloeden. Onze aura, ons persoonlijke energieveld,
absorbeert deze energieën uit onze omgeving. Een
aangename leefomgeving heeft hierdoor een positieve
impact op ons welzijn en ons algehele welbevinden.

Feng Shui, een meer dan 3000 jaar oude filosofie, leert
ons hoe de omgeving ons geluk kan beïnvloeden. Deze
Chinese leer onderzoekt de impact van vormgeving en
inrichting op ons welzijn. Het is gebaseerd op chi, de
levensenergie die door onze omgeving stroomt, en de
vijf elementen: water, vuur, aarde, metaal en hout. Deze
elementen beïnvloeden elkaar en creëren een
dynamische balans in leefruimtes, waarbij het principe
van yin en yang essentieel is voor harmonie. Het doel
van Feng Shui is om een harmonieuze energieflow te
realiseren die is afgestemd op onze behoeften. Ons
huis vormt vaak de basis van onze leefomgeving en
zou een plek moeten zijn waar we optimaal kunnen
ontspannen, onszelf kunnen zijn en nieuwe energie
kunnen opdoen. Elke ruimte heeft zijn eigen functie, en
door middel van vormgeving en inrichting kunnen we
de energie in die ruimte afstemmen op deze functie.
Een fijne energieflow in onze woning brengt meer
evenwicht en harmonie.

Een positieve leefomgeving gaat verder dan alleen de
fysieke ruimte. Elementen zoals natuurlijk licht,
planten en kleuren hebben een significante impact op
ons gevoel en welzijn. Geluiden, zoals achtergrond
geluiden en muziek, spelen ook een grote rol in ons
welzijn. De Japanse onderzoeker Masaru Emoto heeft
aangetoond dat geluid de structuur van water kan
veranderen, wat ons bewust maakt van de kracht die
geluid heeft op ons lichaam en onze emoties. Geuren,
zoals die van essentiële oliën, kunnen ons helpen om
te ontspannen, terwijl een opgeruimde en eenvoudige
omgeving ervoor zorgt dat we ons beter kunnen
concentreren. 

Neem de tijd om bewust te reflecteren op de energie
in je leefomgeving. Door kleine aanpassingen aan
interieur, kleurgebruik en accessoires aan te brengen,
kun je een gelukkige en harmonieuze ruimte creëren
die je welzijn bevordert. Begin vandaag nog met het
maken van deze veranderingen en ontdek de
positieve impact op jouw leven!

Dingen die we belangrijk vinden, zoals persoonlijke
voorwerpen en herinneringen, brengen ook positieve
energie in onze ruimte. Bovendien helpt voldoende
bewegingsruimte ons om ons vrijer en comfortabeler
te voelen. Door bewust om te gaan met onze
omgeving en te letten op wat we willen ervaren,
kunnen we een fijne en gelukkige plek creëren waar we
ons goed voelen.

Feng Shui kan waardevolle energetische inzichten
bieden voor het creëren van een aangename

leefomgeving
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Feng Shui is een eeuwenoude Chinese filosofie die
streeft naar harmonie tussen mensen en hun omgeving
door de energiestromen te optimaliseren. Het doel is
balans te vinden tussen de natuurlijke elementen en de
ruimte waarin we ons bevinden, wat bijdraagt aan
welzijn, succes en geluk. Chi (Qi), de levensenergie die
door alles stroomt, moet vrij en ononderbroken door je
omgeving kunnen bewegen. Yin en Yang, de passieve
en actieve krachten van het universum, moeten in
balans zijn voor een harmonieuze ruimte. De drie
sleutels tot goede Feng Shui zijn ruimte, licht en lucht.
Een opgeruimde omgeving bevordert de vrije stroom
van Chi, terwijl natuurlijk licht de voorkeur krijgt om
energie te stabiliseren. Ventilatie is essentieel om
stagnatie te voorkomen en frisse energie binnen te
laten.

      Vuur (Energie en Passie)
Kleuren: Rood, Paars, Oranje, Felgeel
Vormen: Driehoekig, puntig
Materialen: Kaarsen, verlichting, open haard
Praktische toepassing:
Kaarsen: Plaats rode of paarse kaarsen in de
zuidelijke hoek van je kamer om de reputatie en
energie te stimuleren.
Verlichting: Gebruik warme, verlichting of een open
haard om een warme sfeer te creëren die passie en
energie bevordert.
Decoratie in Rood: Voeg rode accenten, zoals
kussens of kunstwerken, toe om levendigheid te
brengen.

      Aarde (Stabiliteit en Voeding)
Kleuren: Geel, Beige, Aardetinten
Vormen: Vierkant, plat
Materialen: Keramiek, steen, klei, kristallen
Praktische toepassing:
Potten: Gebruik keramische bloempotten of
decoratie om stabiliteit en balans in je ruimte te
brengen.
Kristallen: Plaats kristallen, zoals amethist of
rozenkwarts, in het midden van je huis of in de NO
en ZW richting/ hoeken voor extra aarding en rust.
Aardse Kleuren: Voeg beige of gele tinten toe aan je
meubels of accessoires voor een gevoel van
stabiliteit en harmonie.

      Metaal (Helderheid en Focus)
Kleuren: Wit, Grijs, Metallic kleuren
Vormen: Rond, bolvormig
Materialen: Metaal, goud, zilver, koper, klankschaal
Praktische toepassing:
Metalen Accessoires: Gebruik metalen decoraties
zoals klokken, metalen beelden of fotolijsten om de
energie van precisie en focus te versterken, vooral
in het westen en noordwesten van je ruimte.
Klankschalen of Windgong: Plaats een metalen
windgong of gebruik een klankschaal om de energie
in huis te harmoniseren.
Witte Decoratie: Voeg witte accenten toe aan muren
of meubels voor meer helderheid en rust.

      Water (Flow en Rust)
Kleuren: Zwart, Donkerblauw
Vormen: Golvend, gebogen
Materialen: Glas, spiegels, waterpartijen
Praktische toepassing:
Fonteinen: Plaats een binnenfontein of aquarium in
de noordelijke hoek van je woonkamer of kantoor
om carrièregroei en overvloed aan te trekken.
Spiegels: Hang spiegels op in strategische delen
van het huis, zoals de hal of woonkamer, om de
stroom van energie te bevorderen.
Waterblauwe Accessoires: Voeg donkerblauwe
kussens of dekens toe om een kalmerende,
vloeiende energie te creëren.

      Hout (Groei en Vitaliteit)
Kleuren: Groen, Bruin
Vormen: Rechthoekig, hoog en recht
Materialen: Houten meubels, planten, houtsculptuur
Praktische toepassing:
Planten: Plaats gezonde, groene planten in het  
(zuid) oostelijke deel van je huis om groei en welzijn
te stimuleren.
Houten Meubels: Gebruik houten meubels, zoals een
eettafel of planken, om levenskracht in te brengen.
Groene Accessoires: Voeg groene kussens of
gordijnen toe om de energie van groei te versterken.

De vijf elementen van Feng Shui – hout, vuur, aarde,
metaal en water – zijn essentieel voor het creëren van
harmonie en het bevorderen van positieve
energiestromen in een ruimte.

Daarnaast is er de Bagua Feng Shui-kaart, die helpt de
verschillende gebieden van je huis te identificeren en te
koppelen aan aspecten van je leven, zoals rijkdom,
gezondheid en relaties.

PRAKTISCHE FENG SHUI TIPS - DE BASIS 
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De Bagua is een fundamenteel instrument in Feng Shui
dat je helpt om je ruimte op te delen in verschillende
levensgebieden. Het is een energierooster dat bestaat
uit negen vakken die elk een specifiek aspect van je
leven vertegenwoordigen. Deze gebieden zijn onder
meer gezondheid, carrière, rijkdom, liefde, familie,
creativiteit, kennis, en anderen. Door de Bagua-kaart
toe te passen op je huis of werkruimte, kun je de
energiestromen optimaliseren en gericht werken aan
specifieke delen van je leven. 

De Negen Gebieden van de Bagua vertegenwoordigen
elk een specifiek aspect van je leven en beïnvloeden de
energie in de bijbehorende ruimte.

Carrière (Noord): Staat voor werk, levenspad en
doelstellingen. Plaats hier een waterfontein of spiegels
om de energie van overvloed en flow te versterken.

Kennis en Wijsheid (Noordoosten): Bevordert
persoonlijke groei en studeren. Vul dit gebied met
boeken, kristallen of rustige, aardse kleuren.

Familie en Gezondheid (Oost): Versterkt banden met
familie en fysieke gezondheid. Gebruik houten
elementen en groen voor groei.

Welvaart en Overvloed (Zuidoosten): Staat voor
financieel succes. Plaats planten, fonteinen of symbolen
van rijkdom zoals kristallen.

Reputatie en Roem (Zuiden): Dit gebied staat voor je
naam en faam. Rood en vuurelementen zoals kaarsen
werken hier goed.

Liefde en Relaties (Zuidwesten): Focus hier op je
romantische relaties. Plaats paren van voorwerpen,
zoals twee kaarsen, en gebruik zachte kleuren.

Creativiteit en Kinderen (West): Voor het stimuleren van
creativiteit en de band met kinderen. Metaal, witte
kleuren, en creatieve objecten .

Nuttige Mensen en Reizen (Noordwesten): Bevordert
hulp van anderen en het reizen. Plaats symbolen van
reizen, zoals kaarten en metaal.

Gezondheid en Welzijn (Midden): Dit gebied is het hart
van de Bagua en beïnvloedt al je levensgebieden. Zorg
ervoor dat deze ruimte open en vrij van rommel is.

Stap 1: Maak een Plattegrond van Je Huis. Teken een
plattegrond van je huis, kamer of kantoor vanuit
vogelperspectief.
Stap 2: Leg de Bagua-kaart Over Je Plattegrond. De
onderkant van de Bagua moet in lijn zijn met de
voordeur of ingang van de ruimte.
Stap 3: Identificeer de Gebieden. Elk van de negen
vakken op de Bagua-kaart staat voor een belangrijk
aspect van je leven. Markeer elk gebied op je
plattegrond en zorg ervoor dat je weet welke ruimte
welk deel van de Bagua vertegenwoordigt.
Stap 4: Verbeter de Gebieden. Gebruik de aanbevolen
elementen (zoals hout, water, vuur, metaal, aarde) en
kleuren om de energie in elk gebied te versterken. Dit
kan door meubels te verplaatsen, accessoires toe te
voegen, of decoraties te kiezen die passen bij het
desbetreffende element.
Stap 5: Optimaliseer de Energie. Verwijder rommel en
zorg voor een goede doorstroming van energie (Chi).
Vermijd obstakels, scherpe hoeken en kapotte
voorwerpen die negatieve energie vasthouden. Voeg
planten, licht en beweging toe om stagnatie te
voorkomen.

Door bewust aandacht te besteden aan de energie in
de verschillende levensgebieden, kun je met de
Bagua-kaart direct werken aan specifieke doelen en
meer harmonie in je leven ervaren.

Voor Welvaart: Plaats een bloeiende plant of een
fontein in het zuidoostelijke deel van je woonkamer om
de energie van overvloed aan te trekken.

Voor Relaties: Voeg romantische decoraties, zoals een
paar rozenkwarts of een symbool van liefde, toe aan de
zuidwestelijke hoek van je slaapkamer.

Voor Carrière: Hang een spiegel aan de noordkant van
je kantoor om je carrière-energie te stimuleren en
beweging in je werkleven te brengen.

PRAKTISCHE FENG SHUI TIPS  - BAGUA        ( GEVORDERDEN )
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Decoratie
Persoonlijke touch: Gebruik decoraties die je gelukkig
maken en een positieve invloed hebben op je energie,
zoals foto’s, kunstwerken of objecten die je inspireren.
Vermijd te veel decoratie: Te veel versieringen kunnen
de energie verstoren en verstikken, dus kies voor
rustgevende, selectieve decoraties.
Symbolen van welvaart: Gebruik symbolen zoals
waterfonteinen, geluksamulet, of een geldboom om
welvaart en succes aan te trekken.
Aangename kleuren: Kies kleuren die passen bij de
functie van de ruimte en energie die je wilt bevorderen.
Natuurlijke elementen: Voeg natuurlijke decoraties toe,
zoals planten, hout, of stenen, die de energie in de
ruimte harmoniseren.

Algemeen
Opgeruimd: Rommel blokkeert de energiestroom. Zorg
ervoor dat je huis opgeruimd en georganiseerd is om
de Chi te laten stromen.
Gebruik van kleur: Kleuren beïnvloeden de energie in
een ruimte. Kies kalmerende kleuren voor
slaapkamers, energieke tinten voor werkruimtes en
ontspannende kleuren voor de woonkamer.
Natuurlijke materialen: Gebruik natuurlijke materialen
zoals hout, steen en katoen voor meubels en
accessoires om de energie in je huis te harmoniseren.
Geluid: Geluiden kunnen de Chi versterken of
verstoren. Vermijd harde, storende geluiden en kies
voor zachte muziek of natuurgeluiden die de energie
positief beïnvloeden. Zorg voor rustige omgevingen in
werkruimtes en gebruik kalmerende klanken.

PRAKTISCHE FENG SHUI TIPS  - INRICHTING

Licht
Natuurlijk licht: Laat zoveel mogelijk natuurlijk licht  
binnenkomen, omdat het de Chi verlicht en verfrist.
Vermijd fel, kunstmatig licht: Te fel kunstlicht kan de
energie verstoren, dus kies voor zachtere verlichting.
Gebruik dimmers: Dim de lichten om de sfeer in de
ruimte te veranderen en de energie te balanceren.
Verlichting bij de voordeur: Zorg voor voldoende
verlichting bij de voordeur om positieve energie naar
binnen te trekken.
Lichtbronnen in hoeken: Verlicht donkere hoeken om
de energie in de ruimte te activeren en te balanceren.

Spiegels
Versterken energie: Spiegels kunnen de energie
versterken, maar moeten zorgvuldig worden geplaatst.
Geen spiegels tegenover de deur: Plaats geen spiegels
tegenover de voordeur, omdat ze de binnenkomende
Chi kunnen terugkaatsen.
Niet tegenover het bed: Vermijd spiegels tegenover
het bed om verstoring van de rust en slaap te
voorkomen.
Vermijd gebroken spiegels: Gebroken spiegels
kunnen negatieve energie aantrekken, dus zorg ervoor
dat spiegels intact zijn.
Reflecteer een mooi uitzicht: Plaats spiegels op
plekken waar ze een aangenaam uitzicht reflecteren
om de energie positief te versterken.

Water
Water voor welvaart: Gebruik waterelementen zoals
fonteinen of aquaria om welvaart aan te trekken, maar
zorg ervoor dat het water schoon en in beweging is.
Plaatsing: Zet water niet in de slaapkamer, want dit
kan een rust verstorende invloed hebben.
Bewegend water: Beweeglijk water symboliseert
succes en financiële stroom. Vermijd stilstaand water
dat de Chi kan blokkeren.
Symbolen van overvloed: Symbolen van water, zoals
een beeld van een waterdruppel, kunnen positief
bijdragen aan de energie in de ruimte.
Onderhoud: Zorg ervoor dat waterfonteinen of aquaria
schoon zijn, omdat verontreinigd water negatieve
energie kan aantrekken.

Planten
Gezonde planten: Planten brengen positieve energie in
elke ruimte. Kies voor gezonde, goed verzorgde
planten die levendigheid en groei symboliseren.
Plaatsing: Zet planten in hoeken en lege ruimtes waar
de energie vast zit om de Chi te stimuleren en het
evenwicht te herstellen.
Geen dode planten: Vermijd verwelkte of dode planten,
omdat ze de energie negatief kunnen beïnvloeden.

Deze Feng Shui tips voor veelgebruikte elementen
helpen de energie in je ruimte te optimaliseren. Door
bewust te kiezen voor de juiste plaatsing en
materialen, kun je de positieve energiestromen in je
huis en werkruimte versterken en ondersteunen.
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Woonkamer
Goede verlichting: Zorg voor voldoende licht in de
woonkamer om positieve energie aan te trekken.
Natuurlijk licht is het beste, als dat niet mogelijk is, kies
voor verlichting die de energiestroom niet verstoort.
Meubels in een cirkel: Rangschik de meubels zodat de
energie vrij kan stromen. Vermijd zware meubels die de
energie blokkeren.
Planten: Breng levendige energie in je woonkamer door
gezonde planten toe te voegen. Planten brengen
vitaliteit en frisheid in de ruimte.
Kleurgebruik: Gebruik warme kleuren zoals beige,
lichtgeel, of zachte pastelkleuren voor een
uitnodigende sfeer. Vermijd te veel donkere kleuren die
de energie kunnen verzwakken.
Persoonlijke items: Voeg persoonlijke voorwerpen toe
die positieve herinneringen of energie uitstralen, zoals
foto's, kunstwerken of geschenken. Zorg ervoor dat
deze in balans zijn en de ruimte niet overbelasten.

Slaapkamer
Bed positie: Plaats je bed in de ‘commandopositie’,
zodat je de deur kunt zien zonder direct tegenover de
deur te liggen. Dit bevordert  veiligheid en controle.
Kalmerende kleuren: Gebruik zachte, rustgevende
kleuren zoals lichte tinten / pastelkleuren om de ruimte
kalm en ontspannend te maken.
Geen elektronische apparaten: Vermijd elektronische
apparaten zoals tv’s of laptops in de slaapkamer,
omdat ze de Chi kunnen verstoren en de slaap kunnen
beïnvloeden.
Spiegels: Vermijd grote spiegels tegenover het bed,
omdat ze de energie kunnen verstoren en onrust
kunnen veroorzaken.
Rustige sfeer: Zorg voor een opgeruimde ruimte,
zonder rommel, omdat dit de energiestroom blokkeert.

Keuken
Gezonde keuken: De keuken vertegenwoordigt welvaart
en gezondheid. Houd de ruimte schoon en
georganiseerd om een positieve Chi te bevorderen.
Fornuis: Het fornuis is het belangrijkste element in de
keuken. Zorg ervoor dat het in goede staat verkeert en
niet bedekt of verstopt is, zodat het de energie van
welvaart en succes kan ondersteunen.
Aarde-elementen: Gebruik aardetinten en keramische
materialen in je keuken voor stabiliteit en gezondheid.
Opgeruimd: Vermijd rommel op het aanrecht, omdat dit
de energie kan blokkeren. Bewaar alleen de
noodzakelijke items die je dagelijks gebruikt.

Werkkamer
Commandopositie: Plaats je bureau zo dat je de deur
kunt zien zonder er direct tegenover te zitten. Dit zorgt
voor een gevoel van controle en focus.
Opgeruimd bureau: Houd je bureau schoon en
geordend om een heldere geest en focus te
bevorderen. Vermijd rommel en bewaar alleen de
essentiële items.
Vijf elementen: Gebruik de vijf elementen in je
werkkamer: Hout voor creativiteit (planten), Aarde voor
stabiliteit (stenen), Vuur voor energie (kaarsen of een
lamp), Metaal voor helderheid (metalen accessoires)
en Water voor welvaart (een waterfontein of aquarium).
Verlichting: Zorg voor voldoende verlichting om de
concentratie te verbeteren. Vermijd te fel & weinig licht.

PRAKTISCHE FENG SHUI TIPS  -  PER RUIMTE

Entree
Schoon en opgeruimd: De voordeur is de belangrijkste
Chi-ingang, dus houd deze ruimte schoon en vrij van
obstakels. Zorg ervoor dat de deur goed opent en dat
er geen voorwerpen in de weg staan.
Verlichting: Zorg voor goede verlichting bij de
voordeur om positieve energie naar binnen te trekken.
Goede ontvangst: Zorg voor een uitnodigende sfeer
met bijvoorbeeld een welkomsbord of een mooie plant
bij de deur om de Chi te verwelkomen.
Spiegels: Vermijd spiegels tegenover de voordeur,
omdat ze de binnenkomende energie terugkaatsen.

Badkamer
Deur sluiten: Houd de badkamerdeur altijd gesloten
om te voorkomen dat de energie ontsnapt en de
welvaart wordt weggespoeld.
Geen overbodige items: Vermijd rommel in de
badkamer, vooral rondom de wastafel en het toilet. Dit
voorkomt stagnatie van energie.
Spiegels: Spiegels kunnen de energie in de badkamer
versteken, zorg dat ze niet direct tegenover de deur
hangen, dit kan de energie verstoren.
Luchtcirculatie: Zorg voor een goede ventilatie om de
stagnatie van energie te voorkomen. Voeg geurige
kaarsen of planten toe om de lucht te zuiveren.
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ENERGETISCHE RITUELEN
Het kiezen of creëren van een beschermingsritueel
helpt je om je intenties kracht bij te zetten. Een ritueel
is een reeks vaste handelingen die in een bepaalde
volgorde worden uitgevoerd om de symbolische
betekenis extra kracht bij te zetten. Ik adviseer om een
ritueel (routine) samen te stellen of zelf te creëren ter
bescherming en reiniging van je persoonlijke energie.
Pas deze dagelijks toe , bij voorkeur in de ochtend en
voor het slapen gaan. Zo kan je fris en beschermd je
dag beginnen en jezelf van alle negativiteit ontladen
voor het slapen gaan. 

Door dit dagelijks toe te passen word het een
automatisme om jezelf te beschermen en te ontladen
van negativiteit. Hierdoor loop je niet onnodig met
negatieve energieën rond, alvorens je er daadwerkelijk
hinder van ondervind. Let er bij het samenstellen op dat
je zowel een zuiverende als een beschermende
handeling/methodiek toepast. Het zuiverende/
reinigende deel is gericht op het loslaten van oude
emoties en energieën die niet langer in je hoogste
belang dienen. Terwijl het beschermende deel gericht
is op het versterken van je eigen kracht en het afsluiten
voor negatieve energieën en ongelijkwaardige energie-
uitwisseling.  

Zodoende kan het ritueel ondersteunen bij
bewustwording van negatieve energieën en kan je
sneller en adequater handelen in dit geval. Naast een
dagelijkse persoonlijk ritueel, raad ik aan om periodiek
een ritueel uit te voeren ter reiniging van je
leefomgeving. Er kunnen energieën uit het verleden in
een huis/ ruimte blijven hangen. Door een ruimte
energetisch te reinigen verwijder je negatieve
energieën en ontstaat ruimte voor nieuwe, fijne, lichte
energie. Vervolgens kan je de ruimte opladen met
positieve energie en zodoende een positieve
leefomgeving voor jezelf creëren. 

In dit document staan diverse tips, oefeningen,
handelingen en methodieken die je kan gebruiken bij
het samenstellen van jou persoonlijke (dagelijjkse)
ritueel. Als de genoemde oefeningen/ routines niet
volledig bij jou voorkeuren aan sluiten, niet goed
aanvoelen of er elementen ontbreken, voel je dan vrij
om je eigen ritueel vorm te geven. Je kan bepaalde
methodes combineren, zelf een symbolische handeling
bedenken en/of elementen toevoegen met een
persoonlijke of symbolische betekenis. De intenties
staan centraal en vormen de basis van het ritueel, de
handelingen en elementen zetten deze intenties extra
kracht bij. Het allerbelangrijkste is dat het ritueel goed
en veilig aanvoelt, volg hierbij altijd je eigen gevoel en
intuïtie! 

                   Het kan voorkomen dat je gedachten of     
 behoeften sterk uitgaan naar je ritueel/
methode/object dat je ter bescherming gebruikt
op het moment dat je wordt omringt door
negativiteit. Ik maak bijvoorbeeld gebruik van een
beschermingsmantra, die soms onverwacht in
mijn gedachten opkomt. Dit is een signaal om
extra alert te zijn op negativiteit in mijn omgeving,
zodat ik mijn energie direct kan versterken en
mezelf beter kan beschermen.

Maak een ritueel niet te groot of complex, maar zorg
dat deze behapbaar blijft en dagelijks uitvoerbaar is
(ook als je niet goed in je vel zit). Je kan er eventueel
voor kiezen om een aantal optionele handelingen/
methodieken toe te voegen, voor de dagen dat je
behoefte hier naar uitgaat. 

Als je op dagelijkse basis je energie beschermd en
zuivert is het makkelijker om je eigen energie te
onderscheiden van energieën van buitenaf. Hierdoor
ben je beter in staat om (bewust) op te merken als iets
van buitenaf deze bescherming doorbreekt.
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Ritueel Dagdeel Oefeningen - optie 1 Oefeningen - optie 2 Oefeningen - optie 3

Grondend ochtend Gronden / de boom Aarden oefening Ik roep mezelf terug

Beschermend ochtend Krachtbubbel/koepel Bron van licht Bescherming vragen

Zuiverend Avond Bodyscan Energieballen Douchen of Smudging

Versterkend Overdag Energetische ruimte Zelfzorg Kracht van water

DAGELI JKS RITUEEL
Het creëren van een dagelijks ritueel is een krachtige
manier om je energetische veld te beschermen, te
zuiveren en te versterken. In dit document vind je een
uitgebreide bundel van oefeningen die je kunt
gebruiken om jouw persoonlijke ritueel samen te
stellen. Deze oefeningen zijn verdeeld in vier
categorieën: grondende, beschermende, zuiverende,
en versterkende oefeningen. Om je te helpen de juiste
keuze te maken, is elke oefening subtiel gemarkeerd
met een kleurgecodeerd symbool, zodat je
gemakkelijk kunt zien welke categorie de oefening
vertegenwoordigt. 

Grondende oefeningen helpen je energie in het
huidige moment te verankeren, zodat je je
verbonden voelt met jezelf en de aarde. Ze zorgen
voor balans en stabiliteit in uitdagende situaties.

Zuiverende oefeningen helpen je oude emoties en
ongewenste energieën los te laten, waardoor er
ruimte ontstaat voor nieuwe, positieve energie.

Mijn Dagelijkse Ritueel ( Mix & match)

Ik raad je aan om een dagelijks ritueel samen te
stellen dat jouw energieveld beschermt en reinigt. Dit
kan door je ochtend te beginnen met beschermende
en grondende oefeningen, zodat je stevig in je kracht
staat en beschermd bent voor de dag. Eindig je dag
met zuiverende en versterkende oefeningen, zodat je
de energie van de dag loslaat en jezelf klaarmaakt
voor een ontspannen nacht. Door deze dagelijkse
routine toe te passen, ontwikkel je een gewoonte om
jezelf te beschermen, te zuiveren en te versterken.

Versterkende oefeningen bevorderen de groei van
je innerlijke kracht en energie, waardoor je je
kwaliteiten en persoonlijke kracht verder ontwikkelt.

Beschermende oefeningen creëren een energetisch
schild om je heen, waardoor je beter bestand bent
tegen invloeden van buitenaf en je grenzen bewaakt.
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Stel je eigen dagelijkse ritueel samen met oefeningen die je energie reinigen, beschermen, gronden en versterken. In
de tabel hieronder vind je drie suggesties per categorie. Kies de oefeningen die het beste bij je passen en stem ze af
op je behoeften. Achter elke oefening staat het paginanummer voor de gedetailleerde beschrijving. Je kunt ook zelf
een ritueel samenstellen met oefeningen uit het document of je eigen rituelen toevoegen voor een persoonlijke touch.
Mix & match de oefeningen en creëer een ritueel dat je dagelijks kunt toepassen om je energie in balans te houden.
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Gronden "de boom" oefening is een methode om jezelf te gronden. Gronden is een manier
om jezelf met de aarde te verbinden, de aarde energie toe te laten en door je heen te laten
stromen. Gronden zet je letterlijk en figuurlijk stevig met beide benen op de grond, en
zorgt dat je spanningen kan afvoeren en jezelf kan opladen met nieuwe energie.
Concentreer je op de holtes onder je voeten (verbonden met je eerste chakra) en zorg dat
je met beide voeten stevig op de grond staat. Visualiseer vervolgens dat er net als bij een
boom, wortels vanuit je voeten diep de aarde in groeien. Trek je tenen op van de grond,
terwijl je beide armen en vingers uitstrekt en je jezelf als een boom voorstelt die in de zon
staat. 

Via de wortels laat je alle spanningen / negativiteit los en neem je nieuwe kracht en
energie op uit de aarde. De zonnestralen laden je energie op, je voelt de warmte en
absorbeert het licht waardoor je kracht groeit. Vervolgens ontspan je volledig, je voelt je
lichter en ervaart het contact met de aarde, voel hoe de aarde je draagt. In het vervolg
hoef je enkel te visualiseren om hetzelfde resultaat te bereiken. Je tenen op te trekken is
een fysieke beweging die je aan deze opdracht kan koppelen om jezelf in de toekomst
gemakkelijker en sneller te kunnen aarden, en je intenties kracht bij te zetten. Het
uitstrekken is niet meer noodzakelijk, hierdoor kan je de oefening altijd onopgemerkt en
tussendoor uitvoeren. 

Ik Roep Mezelf Terug - Spiegel Oefening: Ga voor een spiegel staan en adem diep in en
uit. Kijk jezelf recht in de ogen en herhaal krachtig: "Ik roep mezelf terug." Voel je
lichaam van de toppen van je tenen tot de kruin van je hoofd, en zorg ervoor dat je
volledig aanwezig bent. Deze oefening helpt je om in je lichaam te blijven, zodat externe
energieën je niet kunnen beïnvloeden. Wanneer je in een overweldigende situatie bent,
kan je geest de neiging hebben om weg te vluchten, wat leidt tot vervreemding van je
lichaam en omgeving. Door jezelf bewust terug te roepen, versterk je je verbinding met je
innerlijke kracht en energieveld. Je kunt deze oefening ook zonder spiegel uitvoeren.
Door te aarden in het hier en nu heb je meer invloed op de energieën om je heen.

Aarden oefening om balans en evenwicht te vergroten: deze oefening kun je met je ogen
open of gesloten uitvoeren. Ga stevig staan met je voeten op schouderbreedte uit elkaar.
Ontspan je schouders en laat je armen hangen, terwijl je duim en pink van beide handen
elkaar aanraakt. Vergeet niet om rustig en diep te ademen; dit helpt je geest te kalmeren
en je te aarden. Tijdens de oefening kan je lichaam uit zichzelf beginnen te schommelen
of bewegen; laat dit gebeuren totdat je weer stevig en in balans staat. Open je ogen, adem
uit en ontspan! Deze oefening is ideaal om toe te passen wanneer je je uit balans voelt en
jezelf weer met beide benen op de grond wilt zetten.

QSQS

Versterken/ Gronden &
Beschermen Energieveld

Zuiveren 
Energieveld

Gezonde 
Energieuitwisseling

Oefeningen-Bundels: Totaal overzicht van circa 50 rituelen / oefeningen 

SUGGESTIES VOOR GRONDENDE OEFENINGEN
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SUGGESTIES VOOR VERSTERKENDE OEFENINGEN

De kracht van water ligt in zijn vermogen om energie en intenties vast te houden,
waardoor het een waardevol hulpmiddel is voor het omarmen van zelfliefde. Veel mensen
hebben moeite met het accepteren van bepaalde aspecten van zichzelf. Vul een glas met
water en concentreer je op de liefdevolle overtuiging die je graag wilt ontvangen, vooral
wanneer je weerstand voelt. Terwijl je naar het water kijkt, stel je voor dat deze positieve
overtuiging in het water wordt geladen. Dit idee is geïnspireerd door onderzoek naar
waterkristallen, dat laat zien dat water frequenties kan vasthouden. Drink langzaam het
water en voel de liefdevolle energie door je lichaam stromen. Bidden voor het eten, zoals
in veel religies gebruikelijk is, heeft veel overeenkomsten met dit principe.

Beschermende krachtbubbel ofwel koepel: Visualiseer jezelf in een bubbel of koepel met
licht die jou van top tot teen omringd. In deze bubbel ben je veilig en beschermd tegen
invloeden van buitenaf. Negatieve ofwel donkere energieën zullen afgeweerd worden of in
het licht oplossen/ verdwijnen. Daarentegen kan positieve energie (licht) wel naar binnen
om je krachtbubbel te versterken. Regelmatig een beschermende bubbel om je heen
visualiseren, is één van de (bekendste) manieren om jezelf te beschermen. Deze oefening
kan je altijd toepassen om jezelf af te sluiten, voornamelijk als je wat minder goed in je vel
zit. Sta je sterk in je energie dan raad ik aan de "bron van licht" oefening toe te passen,
aangezien deze wat vrijer aanvoelt en meer uitgaat van je eigen kracht. 

SUGGESTIES VOOR BESCHERMENDE OEFENINGEN

Zelfzorg en op tijd rust nemen zijn essentieel voor je welzijn en het versterken van je
energieveld. Belangrijke elementen zijn gezonde voeding, lichaamsbeweging, ontspanning
en plezier. Plan regelmatig tijd voor jezelf in om inzicht te krijgen in je behoeften, emoties
en grenzen. Korte momenten van reflectie zijn cruciaal voor zelfbewustzijn en zelfliefde.
Het stellen van grenzen en het creëren van ruimte voor jezelf helpt om je zelfwaardering
te vergroten en stress te verminderen. Verwen jezelf en maak tijd voor gezonde
activiteiten, zoals een ontspannen bad of hobby's zoals lezen en creatief bezig zijn.
Activiteiten zoals mindfulness, meditatie of simpelweg een moment van ademhaling
bevorderen een positieve mindset en een goede energiedoorstroming.

Energetische ruimte: Begin met het letterlijk en figuurlijk ruimte innemen, wees zichtbaar,
en neem tijd voor jezelf. Jij bent waardevol zoals je bent, met het recht om je ruimte in te
nemen. Je energetische kern behoort alleen aan jou toe en mag niet vermengd of
beïnvloed worden door anderen. Maak jezelf groot en zeg: "Ik sta stevig in mijn kracht en
deel mijn persoonlijke ruimte niet met anderen." Visualiseer een heilig gebouw met een
persoonlijke ruimte en een hal, afgesloten met een stevige deur. Mensen en geliefden
mogen nooit in jouw persoonlijke ruimte komen, ook niet als je van hen houdt, alleen in de
hal voor energie-uitwisseling. Maak de hal elke avond leeg en sluit de deur om jezelf te
beschermen tegen externe invloeden en vermenging van energieën. Controleer regelmatig
of de deur goed dicht is, zodat je in je kracht blijft.

Vraag hulp aan het Universum, God, je gidsen, voorouders, aardengelen of de bron waar jij in
gelooft om je te ondersteunen in het beschermen en zuiveren van je energieveld. Dit kan via
visualisatie, gebed of door simpelweg je hulpvraag uit te spreken. Herhaal de intentie: "Ik open
mijn hart om mijn energieveld te beschermen en te zuiveren, zodat liefde en licht binnenkomen
en alle negatieve energieën en invloeden afgeweerd en losgelaten kunnen worden." Stel je voor
dat een krachtige energie je omhult met licht en je afschermt tegen negatieve energieën. Leg je
handen open op je knieën of in je schoot en voel hoe de energie door je heen stroomt, terwijl
alles wat je niet meer nodig hebt losgelaten wordt. Tip: Aartsengel Michael wordt vaak
aangeroepen voor zuivering en bescherming, stel je voor dat zijn blauwe licht je omhult.

QSQS

QSQS
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oefening 1 Energieballen: Ga comfortabel zitten en sluit je ogen. Visualiseer jezelf
omringd door een  koepel van wit licht die je beschermt en zuivert. Kijk aandachtig naar je
auraveld en observeer of er negatieve energieën aanwezig zijn, die je kunt zien als zwarte
ballen binnen de koepel. Als je een negatieve situatie of spanning hebt ervaren, focus je
dan op die energie en kijk waar deze zich als een bal in je auraveld bevindt. Bepaal de
locatie, grootte en het gewicht van de bal; voel of deze zwaar of licht aanvoelt en of hij
beweegt of stil is. Vraag voor elke bal wat deze nodig heeft om los te laten en laat je
intuïtie je leiden bij het kiezen van een kleur om naar de bal te sturen. Stuur deze kleur
met de sterke intentie om de energie van de bal te transformeren en hem uit je veld te
verwijderen. Herhaal dit proces totdat je de bal kunt transformeren en uit je koepel
verdwijnt. Deze oefening kun je gebruiken voor de zuivering van je persoonlijke
energieveld, in ruimtes, of als reflectie op specifieke beladen situaties.

oefening 3 Bodyscan: Ga comfortabel liggen of zitten en sluit je ogen. Adem diep in en
uit, en richt je aandacht op je lichaam. Begin bij je tenen en scan langzaam omhoog tot
aan je kruin, waarbij je elk lichaamsdeel bewust ontspant. Wanneer je spanning of
negatieve energie opmerkt, visualiseer dan een kleur en vorm die je naar dat specifieke
gebied stuurt, zoals een kalme blauwe bal die pijn of spanning oplost. Laat deze kleur met
elke uitademing de negatieve energie loslaten, terwijl de positieve energie toeneemt.
Eindig de oefening door jezelf in te vullen met stralende, positieve energie die van je
voeten tot aan je kruin stroomt en je lichaam omarmt met liefde en acceptatie. Neem een
moment om deze nieuwe energie te voelen voordat je langzaam je ogen open

De Bron van licht oefening : Centreer jezelf en visualiseer dat je bestaat uit een wit of
gouden licht waarop alle negativiteit, ongewenste (donkere) energieën en spanningen
oplossen of afketsen . Je eigen licht/ ofwel kracht is zuiver en wordt elke inademing
sterker en krachtiger, je voelt bij elke inademing daadwerkelijk je eigen energie toenemen
en vergroten. De dichtheid van je eigen energie vergroot, waardoor andere energieën naar
buiten worden geduwd ofwel oplossen.  Op het moment dat je volledig in je kracht staat
zeg je "Lower my barriers and expand"( verlaag mijn barrières en versterk ). Hiermee laat
je het beschermingsmechanisme zoals de muren en maskers die je ter bescherming hebt
gebouwd los, en bescherm je jezelf volledig op basis van je eigen zuivere kracht.  

SUGGESTIES VOOR ZUIVERENDE OEFENINGEN

Douchen "doucheputje": Als je een douche of bad neemt, reinigt je niet alleen je lichaam,
maar ook je aura. Door het water over je heen te laten stromen, spoel je ook je aura
gedeeltelijk schoon. Stel je hierbij voor dat je alle negativiteit, spanningen en problemen
van je af laat stromen, en dat deze in het doucheputje verdwijnen. Deze visualisatie
versterkt je intenties. Om het zuiveringsproces te stimuleren, kun je jezelf wassen met
zeezout—dat bekend staat om zijn vermogen om negatieve energieën te absorberen—of
met een kruidenmix zoals salie of rozemarijn, die traditioneel worden gebruikt voor hun
reinigende eigenschappen. Ook essentiële oliën zoals eucalyptus of lavendel kunnen
helpen om je energieveld te zuiveren en je een gevoel van rust en helderheid te geven

Smudging is een krachtige techniek om negatieve energieën te zuiveren met behulp van
rook. Begin met het kiezen van een kruidenbundel, zoals salie, palo santo of rozemarijn.
Steek de kruiden aan en laat ze goed branden, zodat er een dikke rookontwikkeling
ontstaat. Terwijl de rook zich verspreidt, beweeg je de bundel in een cirkel rondom jezelf
en de ruimte die je wilt reinigen, en werk altijd naar buiten toe. Visualiseer dat de rook alle
ongewenste energieën absorbeert en transformeert. Vergeet niet om ook de hoeken van
de ruimte te bereiken, waar energie vaak stagnatie kan vertonen. Sluit de oefening af door
de bundel veilig te doven en je intenties van zuivering en vernieuwing te verankeren.

QSQS
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Oefening: Gronding om je energie in het huidige moment te verankeren
Begin met grondende oefeningen om je energie in het moment te verankeren, zodat je je verbonden voelt met jezelf en
de aarde. Deze oefeningen bevorderen balans en stabiliteit, terwijl je je bewust wordt van je eigen energie en kracht.

SELECT ONE

Belangrijkste aspecten:
Alles bestaat uit energie en beïnvloedt ons welzijn: gedachten, emoties, intenties, liefde, sfeer, connecties en zelfs
vloeken en zegeningen laten energetische sporen achter die ons persoonlijke energieveld beïnvloeden.
De kracht van energievelden verschilt per persoon; sommige mensen zijn gevoeliger voor externe invloeden.
Energetische bescherming helpt ongewenste invloeden op afstand te houden en versterkt je eigen kracht en balans.
Sta in je eigen kracht en versterk je energie door energiekoorden te verbreken die je onbewust beïnvloeden
Een gezonde energie-uitwisseling is gebaseerd op balans tussen geven en ontvangen.
Connecties en je leefomgeving hebben directe invloed op je energieveld.

2. Persoonlijk Energieveld
Energie vormt de basis van alles om ons heen en in onszelf. Ons persoonlijke energiesysteem, met meridianen, chakra’s
en de aura, staat constant in interactie met de omgeving. Deze invloeden, positief of negatief, kunnen ons welzijn
beïnvloeden, afhankelijk van wat we toestaan in ons energieveld. We nemen energie waar via onze zintuigen en intuïtie,
waarbij onze intuïtie ons vaak helpt om subtiele en moeilijk te verklaren energieën te voelen. Dit helpt ons te
onderscheiden welke energieën van onszelf komen en welke uit de omgeving. Dit bewustzijn stelt ons in staat
negatieve invloeden te filteren en ons energieveld te beschermen. Wat vaak magie (of paranormale gaven) wordt
genoemd, is in feite de bewuste omgang met energieën die moeilijker te verklaren zijn.

Belangrijkste Aspecten: 
Intuïtie helpt ons subtiele energieën te herkennen, zodat we bewuster met deze energieën kunnen omgaan.
Het leren onderscheiden van onze eigen energie en die van de omgeving helpt negatieve invloeden te filteren.
Externe energieën beïnvloeden onze aura, afhankelijk van wat we toelaten in ons energieveld.
Ons aura beschermt ons tegen externe invloeden en kan actief versterkt worden.
Een sterk energieveld verbetert onze verbinding met onszelf, beschermt 

       tegen negatieve invloeden en versterkt ons welzijn.
Het bewust ervaren van je energieveld begint met volledig aanwezig zijn in het moment, 

      door te voelen en verbinding te maken met jezelf, het hier en nu, en de aarde. ( Gronden)

In deze Quickstart vind je de essentie van de theorie en zorgvuldig geselecteerde oefeningen per onderwerp, waarmee je snel
aan de slag kunt. Via het doorklikmenu kun je de volledige hoofdstukinformatie raadplegen, en de oefeningen en stappenplannen
zijn ook eenvoudig toegankelijk via de links. Gebruik de QS-link om snel terug te keren naar het Quickstart-stappenplan.

Aarden - balans
pagina 30

Ik roep mijzelf terug
pagina 30

QSQS

1. Energetische Bescherming
Een sterke energetische basis begint met bewustwording van je eigen energie en de energieën om je heen. Alles in het
universum bestaat uit energie en straalt dit uit, zowel positief als negatief. Je persoonlijke energieveld (aura) werkt als een
spons en absorbeert invloeden uit de omgeving, wat je welzijn zowel kan versterken als belasten. Zelfzorg en persoonlijke
groei helpen je innerlijke kracht te versterken, waardoor je minder gevoelig bent voor externe invloeden. Door bewust met
energieën om te gaan en actief je aura te beschermen, creëer je een veilige basis voor kracht, harmonie en balans

DIRECT AAN DE SLAG: JOUW STAPPENPLAN VOOR ENERGETISCHE BESCHERMING

Gronden/ De Boom
pagina 30

pagina 2

pagina 1

QUICKSTART STAPPENPLAN - ENERGETISCHE BESCHERMING
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Energetische Ruimte
pagina 31

Zelfzorg
pagina 31

Kracht van Water
pagina 31

SELECT ONE
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Krachtig OpenZwakBeschermd

3. Energieveld Versterken
Het versterken en beschermen van je aura begint met het creëren van een veilige basis. Je aura fungeert als een schild
dat energieën opneemt en uitstraalt, maar de sterkte ervan varieert per persoon. Een balans tussen bescherming en
ontvankelijkheid is essentieel voor het versterken van je energieveld. Zelfzorg, bewustzijn, zelfheling en zelfliefde
versterken je aura, die de energie van je innerlijke staat weerspiegelt en energie aantrekt die daarmee resoneert. De
kracht van energievelden is zowel aangeboren als versterkbaar, waarbij bewustzijn en zelfliefde cruciaal zijn om
negatieve invloeden af te weren. Het loslaten van belemmerende energieën en het omarmen van je ware zelf biedt de
sterkste bescherming voor je energieveld.

TIP: Start met het afsluiten en beschermen van je aura (koepel); naarmate je persoonlijke kracht groeit, kun
je je meer openstellen voor positieve energieën en overstappen naar een krachtig auraveld ( bron van licht )

Oefening: Versterken van je energieveld om innerlijke kracht te vergroten
Vergroot je innerlijke kracht door stabiliteit, zelfliefde, zelfvertrouwen, positiviteit en authenticiteit te omarmen.
Dit versterkt je aura, verhoogt je vibratie en trekt positieve invloeden aan die resoneren met jouw energie.

Oefening: Bescherming om je energieveld af te schermen
Bescherm je energieveld tegen ongewenste invloeden en negatieve energieën. Deze beschermende oefeningen
versterken je aura, creëren een beschermende barrière en helpen je in balans te blijven, ongeacht externe invloeden.

Krachtbubbel/Koepel
pagina 31

Hulp vragen (universum)
pagina 31

Bron van Licht
pagina 32

SELECT ONE

De kracht van het persoonlijke energieveld:
Beschermd auraveld: Een goed afgeschermd auraveld voorkomt dat negatieve energieën je
beïnvloeden. Echter, een te sterke afscherming kan ook positieve energie buiten houden.
Sterk/krachtig auraveld: Dit veld biedt bescherming tegen negatieve invloeden en staat open voor
positieve energieën. De effectiviteit van deze bescherming is afhankelijk van je innerlijke kracht.
Zwak auraveld: Een zwak auraveld is gevoelig voor invloeden van buitenaf, raakt sneller uitgeput
en laat gemakkelijker externe energieën binnen (zowel negatieve als positieve).
Open auraveld: De energieën in de omgeving vermengen zich met de eigen energie, 

      waardoor het lastig kan zijn om je eigen energie van die van anderen te onderscheiden. pagina 3
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Belangrijkste aspecten:
Let op ! Angst is een van de krachtigste bronnen voor negatieve energieen en/of entiteiten. 

      Vertrouw op je kracht en voel je veilig tijdens een zuivering. Schakel anders hulp in !
Je bent altijd sterker dan invloeden of energieën van buitenaf, zolang je in je eigen kracht staat.
Zelfheling is cruciaal: Het loslaten van beperkende overtuigingen en onverwerkte emoties herstelt je energieveld,
omdat belemmerende energieën zich hechten aan disbalans en verstoorde delen van jezelf.
Zuivering verwijdert negatieve invloeden en blokkades, waardoor de energie weer kan stromen. 

      Dit creëert ruimte voor positieve energie en verhoogt je vibratie.
In een zuivering draait alles om de kracht van je intentie, waarbij gevoel, 

      gedachten, focus en woorden samenkomen om energie te transformeren

SELECT ONE

Bodyscan
pagina 32

Energieballen
pagina 32

Doucheputje
pagina 32

Oefening: Zuiveren van je energieveld om balans te herstellen
Deze oefeningen helpen je vastzittende emoties, negatieve invloeden en oude energieën los te laten. Ze creëren
ruimte voor positieve energie en voorkomen dat externe invloeden of ongezonde patronen grip op je krijgen.

5. Gezonde Energieuitwisseling
Energie-uitwisseling gebeurt voortdurend in onze interacties met anderen, waarbij we energie geven en ontvangen via
onze auravelden. Gezonde uitwisseling vindt plaats wanneer beide partijen in balans zijn en persoonlijke grenzen
gerespecteerd worden. Energetische koorden ontstaan wanneer we ons hechten of verbinden met anderen, waardoor
er blijvende uitwisseling van energie is, zelfs op afstand, tenzij we deze connectie (on)bewust afsluiten. Ongezonde
uitwisseling kan leiden tot uitputting en verlies van kracht, terwijl positieve energie ons versterkt en oplaadt, en
negatieve energie ons verzwakt.

4. Zuiveren van Energievelden
Het zuiveren van je energieveld en omgeving is essentieel om negatieve invloeden te verwijderen, ruimte te maken
voor positieve energie en je vibratie te verhogen. Negatieve energieën kunnen zich hechten door onverwerkte
emoties of beperkende overtuigingen die resoneren met belemmerende energieën. Het zuiveringsproces maakt
ruimte voor positieve energie en verhoogt je vibratie. De kracht van intentie staat hierbij centraal. Het is belangrijk
om je emotioneel, mentaal en spiritueel af te stemmen op de verandering en bereid te zijn alles los te laten dat niet
meer in je hoogste belang dient. Zelfheling speelt een sleutelrol, omdat belemmerende energieën zich makkelijker
hechten aan de delen van jezelf waarin je niet in je kracht staat.

Bekijk hier zeven situatieschetsen van energie-uitwisseling tussen twee personen, met toelichting over de
kracht en bescherming van de aura-velden en de wederzijdse invloed. De afbeeldingen tonen hoe de
dynamiek van energie-uitwisseling elkaar kan beïnvloeden.

Belangrijkste aspecten:
Energie-uitwisseling gebeurt voortdurend, zowel bewust als onbewust.
Positieve energie versterkt en laad ons op, negatieve energie verzwakt ons.
Energetische koorden ontstaan door hechting en verbinding, en zorgen voor
blijvende energie-uitwisseling, zelfs op afstand.
Het stellen van grenzen is essentieel voor het beschermen van je energieveld.
Balans in geven en nemen is cruciaal voor een gezonde energie-uitwisseling.
Interacties reflecteren je zelfbeeld: hoe je je voelt, hoe je jezelf ziet en welke
energie je uitstraalt naar anderen.

pagina 10
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Oefening: Gezonde Energieuitwisseling in Relaties en Connecties
Wees bewust van wat je zelf uitstraalt. Herstel en versterk de balans tussen geven en ontvangen in relaties. Deze
oefening helpt je energetische grenzen te stellen, zodat je positieve energie behoudt en een gezonde uitwisseling creëert.

SELECT ONE

Zelfreflectie
pagina 18

Spiegeloefening
pagina 18

Open to receive
pagina 18

6. Energiekoorden
Energetische koorden verbinden ons energetisch met anderen en zorgen voor de uitwisseling van energie en emoties,
vaak onbewust. Deze verbindingen kunnen positief of negatief zijn. Het herkennen van een negatief energiekoord is
essentieel om je eigen kracht terug te winnen. Door het koord te doorbreken, bevrijd je jezelf van onbewuste invloeden
die je van anderen oppikt en herstel je je energieveld. Iedereen is verantwoordelijk voor zijn eigen energieveld. Je hoeft
je nooit schuldig te voelen over het verbreken van een energiekoord – het is een gezonde basis die uitgaat van je eigen
kracht. Het verbreken van een energiekoord beschermt je tegen onbewuste energetische beïnvloeding, zonder de
connectie in het echte leven te verliezen.

7. Positieve Leefomgeving
De energieën van mensen, emoties en spanningen kunnen in een ruimte blijven hangen en de sfeer beïnvloeden. Een
inrichting die bijdraagt aan een harmonieuze energieflow kan helpen om balans en rust te creëren en negativiteit te
neutraliseren. Alles om ons heen, van meubels tot geuren en geluiden, stralen energie uit die een directe invloed
heeft op onze leefomgeving en beleving. Door zorgvuldig te kiezen voor elementen die de functie van de ruimte
versterken, kunnen we een vibe/ sfeer creëren die ons helpt onze doelen en intenties te bereiken. Een ruimte die goed
is ingericht en in harmonie is met onszelf, heeft een sterke positieve invloed op ons welzijn.

Belangrijkste aspecten:
Energetische koorden ontstaan wanneer we ons bewust of onbewust aan iemands energieveld verbinden,
doordat we een bepaalde emotionele of energetische connectie aangaan.
Het herkennen van energetische koorden begint met het bewust worden van je eigen energie, zodat je
opmerkt wanneer je energie wordt beïnvloed. Dit helpt je te achterhalen wie of wat die invloed uitoefent.
De energie-uitwisseling via energetische koorden kan zowel positieve als negatieve effecten hebben, en
deze kan op afstand plaatsvinden of in de tijd blijven voortbestaan tot het moment van verbreking
Negatieve energie-uitwisseling via koorden, of dit nu bewust of onbewust gebeurt, 

      kan leiden tot uitputting, verwarring of het ervaren van emoties die niet van jou lijken te zijn.
Door het verbreken van een energetisch koord creëer je ruimte om je eigen energie en kracht terug te
krijgen. Dit kan een verschuiving in energie veroorzaken bij beide personen.
Een heldere intentie is de basis om de verbinding energetisch los te laten,

       zonder schuldgevoel. Iedereen is verantwoordelijk voor zijn eigen energie.

Belangrijkste aspecten:
Alles in onze omgeving, van meubels tot geluiden en geuren, straalt energie uit die de sfeer van onze
leefomgeving beïnvloedt. We absorberen deze energie, wat direct invloed heeft op ons welzijn.
Een inrichting die de functie van de ruimte ondersteunt, creëert de juiste energie en bevordert de gewenste sfeer
Een aangename, veilige omgeving trekt positieve energie aan en bevordert rust en harmonie

Klik hier voor het Stappenplan: Energetische Koorden Doorbreken.
Ga vandaag nog aan de slag met het doorbreken van ongewenste energiekoorden en ervaar
de bevrijdende kracht van je eigen energie en een gezonde energetische balans!

pagina 21
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Belangrijkste aspecten:
Je intenties staan centraal bij rituelen, en de kracht van herhaling versterkt de energie rondom je doelen.
Voeg elementen toe aan je ritueel die de gewenste energieën vertegenwoordigen en verder versterken. Dit kunnen
symbolen, kruiden, edelstenen of andere voorwerpen zijn die resoneren met de energie die je wilt aantrekken.
Grondende rituelen verankeren je energie in het moment, Beschermende rituelen creëren een schild tegen negatieve invloeden,
Versterkende rituelen ondersteunen je innerlijke kracht, en Zuiverende rituelen helpen je oude energieën los te laten.
Rituelen vergroten je bewustzijn van je eigen energie en helpen externe invloeden

       te signaleren, zodat je sneller kunt reageren op negatieve energieën.
Rituelen hoeven niet complex te zijn; ze moeten haalbaar zijn, 

       zelfs op dagen wanneer je je minder krachtig voelt.

Ritueel Dagdeel Oefeningen - optie 1 Oefeningen - optie 2 Oefeningen - optie 3

Grondend ochtend Gronden / de boom Aarden oefening Ik roep mezelf terug

Beschermend ochtend Krachtbubbel/koepel Bron van licht Bescherming vragen

Zuiverend Avond Bodyscan Energieballen Douchen of Smudging

Versterkend Overdag Energetische ruimte Zelfzorg Kracht van water

Feng Shui is een oude filosofie die waardevolle energetische inzichten biedt voor het creëren van
een aangename leefomgeving door de juiste afstemming van inrichting en elementen in de ruimte.
Geuren, kleuren, geluiden, objecten, temperatuur en symboliek beïnvloeden de energetische

      frequentie van een ruimte en hebben impact op hoe we ons voelen en functioneren.
Neutraliserende inrichting: Emoties en gebeurtenissen blijven soms als energetische 

      sporen in een ruimte hangen. Door de ruimte met kalmerende kleuren, harmonie-
      symbolen of planten in te richten, kan deze energie positief worden beïnvloed.

8. Energetische Rituelen
Een ritueel versterkt de kracht van je intenties. Door dagelijks rituelen toe te passen, ontwikkel je een krachtige gewoonte die
je energieveld in balans houdt, negatieve invloeden afwerpt en je bewuster maakt van externe invloeden. Begin de dag met
gronden en beschermende rituelen om je energieveld te stabiliseren en negatieve invloeden buiten te houden. Gedurende de
dag pas je versterkende rituelen toe om je innerlijke kracht en zelfontwikkeling te bevorderen, zodat je meer positiviteit
aantrekt. Sluit de dag af met zuiverende rituelen om negatieve energie los te laten voor het slapen gaan. Door deze rituelen
dagelijks toe te passen, blijf je in balans en versterk je je energieveld.

Stel je eigen dagelijkse ritueel samen met oefeningen die je energie gronden (rood), versterken (geel), beschermen
(groen) en zuiveren (blauw). Kies de oefeningen die het beste bij je passen en pas ze aan op je behoeften. Hieronder
vind je drie suggesties per categorie, die in voorgaande stappen ook zijn behandeld. Je kunt ook oefeningen uit de
uitgebreide oefenbundels (gecategoriseerd per kleur) toevoegen of je eigen ritueel vormgeven en uitbreiden.

Feng Shui
De Basis

Feng Shui
Bagua (Gevorderden)

Feng Shui
Tips inrichting

Feng Shui
Tips per ruimte
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