
Energieboost in 7 Stappen ��������������� 

 

Samen op Weg naar Vernieuwde Energie en Innerlijke Kracht ������������� 

 

Dit e-book is een persoonlijk deel van mijn reis naar een energiekere en meer gebalanceerde 
versie van mezelf. Ik hoop dat deze stappen je inspireren om je eigen reis naar hernieuwde 
vitaliteit te beginnen! ������� 

 

Beste lezer, 

 

Welkom in de wereld van vernieuwde energie en innerlijke kracht! � Als holistisch therapeut begrijp 
ik als geen ander hoe essentieel het is om jezelf te voeden en in balans te brengen. In deze reis naar 
vernieuwde energie zal ik je begeleiden door zeven krachtige stappen die je kunnen helpen om je 
energie te herstellen, je vitaliteit te vergroten en je innerlijke kracht te ontdekken. 

 

We leven in een tijd waarin we vaak geleefd worden, voortgestuwd door de eisen van het dagelijks 
leven. We vergeten soms stil te staan, te luisteren naar ons lichaam en bewust te zijn van onze 
energie. Maar het is juist in die momenten van stilte en bewustzijn dat we de sleutel tot vernieuwde 
energie kunnen vinden. 

 

De stappen die je hier zult ontdekken, zijn geen wondermiddelen. Ze zijn gebaseerd op mijn eigen reis 
en ervaringen als holistisch therapeut. Deze stappen zijn ontworpen om je te helpen je energie terug 
te winnen, je welzijn te versterken en je innerlijke kracht te omarmen. 

 

Of je nu worstelt met burn-outklachten, laag energieniveau of simpelweg verlangt naar een diepere 
verbinding met jezelf, deze stappen kunnen je begeleiden naar een leven van vitaliteit en 
empowerment. Laten we samen deze reis maken en je energie transformeren van binnen naar buiten. 
�������� 
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Inhoudsopgave: 

Stap 1: Bewustwording van Je Energie �������� 

Laten we samen dieper in ons innerlijke kompas duiken op pagina 3. Neem een moment om te 
reflecteren op je energieniveau - wat voedt je en wat put je uit? Mijn eigen reis begon hier, met het 
besef dat bewustwording de sleutel is tot elke verandering. 

 

Stap 2: Voeding voor Vitaliteit ������ 

Laat me je inspireren om liefdevolle keuzes te maken voor je lichaam op pagina 3. Ik deel met je 
welke voedingsbeslissingen me helpen stralen en me van binnenuit voeden. Samen zullen we 
ontdekken hoe voeding niet alleen je lichaam, maar ook je geest kan voeden en verrijken 

 

Stap 3: Stressbeheersing en Ontspanning ���������������� 

Deze stap is mijn ademruimte in het drukke leven. Ik reik je technieken aan om stress te omarmen en 
te transformeren in veerkracht. Samen gaan we ziten, ademen en bewegen naar innerlijke rust op 
pagina 4. 

 

Stap 4: Beweging voor Balans ������������������������������������� 

Laten we onze lichamen omhelzen als onze trouwe metgezellen. Ik deel mijn bewegingsrituelen en 
hoe ze mijn energie laten stromen. Jij en ik, samen op weg naar vitaliteit door beweging op pagina 5. 

 

Stap 5: Herstel van Binnen naar Buiten ������ 

Deze stap gaat diep, naar de kern van wie we zijn. Ik onthul hoe ik mijn energie herstelde door 
innerlijk werk, door te luisteren naar mijn lichaam en de signalen die het me gee�. Laten we dit pad 
samen bewandelen op pagina 5. 

 

Stap 6: Posi�eve Mindset en Zelfzorg ����� 

Een posi�eve geest brengt ons naar nieuwe hoogten. We zullen samen ontdekken hoe ik mijn geest 
heb geleid om te schijnen, zelfs in uitdagende �jden. Laat me je begeleiden om zelfliefde te cul�veren 
en jezelf met vriendelijkheid te omringen op pagina 6. 

 

Stap 7: Integra�e en Duurzame Verandering ��� 

Onze reis komt tot voltooiing in deze laatste stap. Samen zullen we bekijken hoe ik mijn inzichten in 
mijn dagelijks leven heb geïntegreerd en hoe je deze gewoonten kunt vasthouden voor duurzame 
transforma�e. Jij verdient een leven vol energie en kracht, en ik ben hier om je te steunen op dit pad 
op pagina 6. 
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Stap 1: Bewustwording van Je Energie �������� 

In mijn eigen reis naar vernieuwde energie en innerlijke kracht begon ik met bewustwording. 
Ik realiseerde me dat ik vaak mijn dagen doorging zonder echt aandacht te schenken aan hoe 
ik me voelde. Herken je dat gevoel van in een constante stroomversnelling te ziten, zonder 
te beseffen waar je energie naartoe gaat? 

 

Voorbeeld: Tijdens mijn drukke dagen als holistisch therapeut en holistisch makelaar merkte 
ik dat ik vaak aan het einde van de dag uitgeput was, zonder echt te begrijpen waarom. Door 
momenten van zelfreflectie in te bouwen, ontdekte ik dat bepaalde gesprekken met cliënten 
me veel energie gaven, terwijl administratieve taken me juist vermoeiden. 

 

Deze kleine ogenblikken van bewustwording openden mijn ogen voor patronen in mijn 
energieniveau. Ik ontdekte dat bepaalde ac�viteiten me echt oplaadden, terwijl andere me 
juist leken leeg te trekken. Dit inzicht werd de basis voor mijn veranderingen. 

 

Bewust worden van mijn energie gaf me de kracht om mijn prioriteiten te verschuiven. Ik 
begon met het toewijzen van meer �jd voor ac�viteiten die me energie gaven en minder �jd 
aan zaken die me uitputen. Deze aanpassingen waren een keerpunt in mijn reis naar 
vernieuwde energie en vitaliteit. 

 

Dus hier is mijn uitnodiging voor jou: neem elke dag even de �jd voor een moment van 
bewustwording. Sluit je ogen, adem diep en voel hoe je energie stroomt. Merk op welke 
momenten je energie hoog is en welke momenten het afneemt. Dit simpele begin legt de 
fundering voor de rest van je reis naar vernieuwde energie en innerlijke kracht. 

 

Stap 2: Voeding voor Vitaliteit ������ 

Tijdens mijn zoektocht naar vernieuwde energie ontdekte ik hoeveel invloed voeding hee� 
op onze vitaliteit. Ik bese�e dat onze voedingskeuzes niet alleen onze fysieke gesteldheid 
beïnvloeden, maar ook ons energieniveau en emo�onele welzijn. 

 

Voorbeeld: Als holistisch therapeut begrijp ik dat iedereen op zijn eigen tempo groeit. Als 
voeding niet jouw primaire focus is, kun je beginnen met kleine stappen. Misschien kun je af 
en toe een voedzame maaltijd in je routine opnemen, zoals een eenvoudige salade met verse 
ingrediënten. Of probeer een gezonde snack, zoals noten of fruit, toe te voegen aan je dag. 
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Het belangrijkste is dat je begint met het luisteren naar je lichaam. Merk op hoe je je voelt na 
verschillende maal�jden en snacks. Voel je je energiek of merk je dat je energie daalt? Dit 
bewustzijn kan je helpen geleidelijk betere keuzes te maken voor jezelf. 

 

Vergeet niet dat elke stap die je neemt, hoe klein ook, een posi�eve invloed kan hebben op 
je energieniveau en algehele welzijn. Voeding is een krach�ge tool, maar het is belangrijk dat 
je je comfortabel voelt bij de veranderingen die je maakt. 

 

Dus hier is mijn uitnodiging voor jou: neem de �jd om bewust te worden van hoe voeding je 
energieniveau kan beïnvloeden, zelfs als het geen centraal punt in je leven is. Door kleine, 
haalbare stappen te zeten, kun je geleidelijk een posi�eve impact creëren op je energie en 
welzijn. 

 

Stap 3: Stressbeheersing en Ontspanning ���������������� 

In mijn drukke leven als holis�sch therapeut kwam ik erachter dat stress een aanzienlijke 
boosdoener was als het ging om het verlies van energie. Ik begon te experimenteren met 
diverse technieken om stress te beheersen en ontspanning te omarmen, wetende dat dit de 
sleutel was tot het herstellen van mijn innerlijke kracht 

 

Voorbeeld: Tijdens periodes van hoge stress merkte ik dat ik vaak vergat door te ademen en 
mijn lichaam gespannen was. Door dagelijkse ademhalingsoefeningen en korte meditaties te 
integreren, leerde ik om mijn lichaam en geest te kalmeren, zelfs te midden van hectische 
momenten. 

 

Ik experimenteerde met korte medita�emomenten, rus�ge yoga-sessies en zelfs dansen in 
mijn woonkamer. Deze ogenschijnlijk eenvoudige stappen hielpen me om even te 
ontsnappen aan de drukte en innerlijke rust te vinden in de chao�sche alledaagse wereld. 

 

Dus hier is mijn uitnodiging voor jou: herken de impact van stress op je energieniveau. 
Probeer eenvoudige ontspanningstechnieken zoals ademhalingsoefeningen, korte 
medita�es, rus�ge yoga-sessies of een dansfeestje in je woonkamer. Door kleine momenten 
van ontspanning en plezier in te bouwen, kun je je energie laten groeien en je veerkracht 
vergroten. 
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Stap 4: Beweging voor Balans ������������������������������������� 

Beweging werd een integraal onderdeel van mijn zoektocht naar vernieuwde energie en 
evenwicht. Als holis�sch therapeut bese�e ik dat lichaamsbeweging niet alleen mijn fysieke 
gezondheid verbeterde, maar ook mijn energieniveau en mentale scherpte verhoogde. 

 

Voorbeeld: Eerder beschouwde ik lichaamsbeweging als een verplichting. Maar toen ik begon 
te experimenteren met verschillende vormen van beweging die ik leuk vond, zoals Afrikaans 
dansen en ontspannen yoga-sessies, ontdekte ik dat het niet alleen goed was voor mijn 
lichaam, maar ook mijn geest en ziel voedde. 

 

Beweging aan zee werd een van mijn favoriete manieren om zowel mijn lichaam als geest te 
revitaliseren. Het geluid van de golven en de frisse zeebries werkten als een natuurlijke bron 
van energie en inspira�e. Elke keer dat ik langs de kustlijn liep, voelde ik me vernieuwd en 
levendig. 

 

Of je nu kiest voor een wandeling langs de zee, dansen in je woonkamer of deelnemen aan 
een yogales, beweging kan een krach�ge manier zijn om je energie te verhogen en je 
algehele welzijn te verbeteren. 

 

Dus hier is mijn uitnodiging voor jou: ontdek welke vorm van beweging je vreugde brengt en 
in balans houdt. Of het nu aan zee is, in de natuur of gewoon in je eigen huis, beweging kan 
een krach�ge manier zijn om je innerlijke vuur te laten ontbranden en je energie te laten 
stromen. 

 

Stap 5: Herstel van Binnen naar Buiten ������ 

Deze stap markeerde een keerpunt in mijn reis naar hernieuwde energie. Als holis�sch 
therapeut begreep ik dat echte transforma�e begint van binnenuit. Ik begon te 
experimenteren met innerlijke balans en zelfzorgtechnieken. 

Voorbeeld: Door meditatie en mindfulness te omarmen, ontdekte ik dat ik een innerlijke 
wereld had die mijn energie en welzijn diep beïnvloedde. Het dagelijks nemen van de tijd om 
naar binnen te keren, mezelf te observeren zonder oordeel en te luisteren naar mijn 
behoeften, bracht me in contact met een reservoir van positieve energie. 

Het proces van innerlijke herstel werd een transformerende reis naar een dieper begrip van 
mezelf. Ik begon niet alleen balans in mijn energiehuishouding te ervaren, maar ontdekte 
ook dat het de deur opende naar zelfaccepta�e en groei. Het accepteren van mijn eigen 
behoe�en en het luisteren naar mijn innerlijke stem bracht me dichter bij mijn ware zelf. 
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Dus hier is mijn uitnodiging voor jou: neem de �jd om naar binnen te keren en te ontdekken 
wat je nodig hebt voor herstel. Misschien is het �jd om wat vaker 'nee' te zeggen tegen 
dingen die je energie afnemen en 'ja' te zeggen tegen momenten van zelfzorg die je innerlijke 
kracht voeden. Jouw reis naar vernieuwde energie begint van binnenuit. 

 

Stap 6: Posi�eve Mindset en Zelfzorg ����� 

Een posi�eve mindset werd een krach�g instrument in mijn zoektocht naar energie en 
innerlijke kracht. Als holis�sch therapeut bese�e ik dat mijn gedachten een directe impact 
hadden op hoe ik me voelde en hoeveel energie ik had. 

 

Voorbeeld: Ik merkte dat ik vaak vastzat in negatieve gedachtenpatronen die mijn energie 
deden afnemen. Door bewust te worden van deze patronen en ze om te zetten in positieve 
affirmaties, begon ik mijn innerlijke dialoog te verschuiven van kritiek naar zelfliefde. 

 

Het integreren van posi�eve affirma�es en gedachten werd een dagelijkse gewoonte die me 
hielp veerkrach�g te blijven, zelfs in uitdagende momenten. Zelfzorg speelde hierin een 
centrale rol. Ik begon niet alleen voor anderen te zorgen, maar gaf mezelf ook de 
toestemming om liefdevol voor mijn eigen behoe�en te zorgen. 

 

Dus hier is mijn uitnodiging voor jou: ontdek de kracht van posi�eve gedachten en zelfzorg. 
Sta s�l bij je innerlijke dialoog en begin nega�eve patronen om te zeten in ondersteunende 
affirma�es. Zorg niet alleen voor anderen, maar maak zelfzorg een belangrijk onderdeel van 
je rou�ne. Deze shi� in mindset en benadering kan je energie en welzijn op een posi�eve 
manier beïnvloeden. 

 

Stap 7: Integra�e en Duurzame Verandering ��� 

Mijn reis naar vernieuwde energie bereikte haar hoogtepunt in deze stap van integra�e en 
duurzame verandering. Als holis�sch therapeut bese�e ik dat echte groei niet alleen ging om 
het toepassen van nieuwe gewoonten, maar om het creëren van een levenss�jl die me 
voortdurend ondersteunde. 

 

Voorbeeld: De wereld om me heen diende als een spiegel en bood me voortdurend 
waardevolle lessen aan. Ik begon op te merken welke situaties me energie gaven en welke me 
juist leeg lieten voelen. Deze inzichten gebruikte ik als boodschappers om mijn richting bij te 
sturen. 
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Net zoals een kompas wijst naar het ware noorden, gebruikte ik deze 'spiegels' om mijn 
innerlijke kompas te kalibreren. Elke uitdaging, elk moment van vreugde en elke ontmoe�ng 
diende als een kans om te groeien en mijn energie in evenwicht te houden.  

 

Het integreren van deze stappen bracht me niet alleen vernieuwde energie, maar ook een 
dieper gevoel van empowerment. Ik wist dat ik al�jd terug kon vallen op deze tools en 
gewoonten, en dat gaf me de kracht om in mijn volle poten�eel te leven. 

 

Dus hier is mijn uitnodiging voor jou: kijk naar de spiegels om je heen. Let op situa�es, 
mensen en ervaringen die je boodschappen brengen over je energie en welzijn. Gebruik deze 
inzichten om een duurzame verandering te creëren in hoe je jezelf ondersteunt. Deze 
integra�e van lessen en bewuste keuzes zal je begeleiden op een pad van voortdurende 
vernieuwde energie en innerlijke kracht. 

 

 

Bedankt dat je de tijd hebt genomen om dit e-book te verkennen en een stap dichter bij vernieuwde 
energie en innerlijke kracht te komen. Ik hoop dat de stappen en inzichten die we hebben gedeeld, je 
hebben geïnspireerd om met volle overtuiging op jouw reis te gaan. 

 

Onthoud dat elke verandering begint met een enkele stap en dat jouw reis uniek is. Sta toe dat dit e-
book een bron van inspiratie en begeleiding is, terwijl je je pad naar vitaliteit bewandelt. 

 

Mocht je vragen hebben, ervaringen willen delen of gewoon een bemoedigend woord nodig hebben, 
weet dan dat ik hier ben, staande aan jouw zijde. 

 

Op jouw stralende reis naar energie en kracht, ��� 

 

Joyce Lemmens 

Holistisch Therapeut 

 

Disclaimer: Dit e-book deelt mijn persoonlijke ervaringen en is bedoeld voor informatieve 
doeleinden. Het vervangt geen professioneel medisch advies. Raadpleeg altijd een 
gekwalificeerde zorgverlener voordat je wijzigingen aanbrengt in je dieet, levensstijl of 
behandelplannen. 

 


