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Dank je wel voor het downloaden van ons E-book "Holisme: volledig in je kracht staan" van 
ZoMa Opleidingen. Hiermee heb je jezelf een inspirerend en uitgebreid handboek cadeau gedaan,
waarmee je stap voor stap de uitgangspunten van holistisch leven gaat ontdekken. Door holistisch te
leven, leer je jezelf weer kennen zoals je werkelijk bent: de mooiste versie van jezelf. 

De rode draad in onze opleidingen en cursussen wordt gevormd door Holisme, Zijnsoriëntatie en Reiki.
Deze drie onderwerpen worden als eerste behandeld in dit E-book. Met deze kennis heb je de basis van
de opleiding tot Holistisch Therapeut te pakken. 

In de opleiding komen ook allerlei onderwerpen aan bod, die nodig zijn om de rode draad verder te
kunnen verdiepen. Zo lees je over verschillende methodieken en krijg je een introductie in aura- en
chakraleer. Ook leer je wat intuïtie is en op welke manier je dit kunt ontwikkelen. Je krijgt hiermee een
exclusief inkijkje in het lesmateriaal van ZoMa Opleidingen en een deel van de leerstof die we
aanbieden.

Na het lezen van "Holisme: volledig in je kracht staan" heb je een diepgaande indruk van de inhoud
wijze van ons aanbod, en de wijze waarop onze lessen worden aangeboden. We wensen je heel veel
inspiratie en inzicht en verwelkomen je graag bij ZoMa Opleidingen.

Warme groet,
Team ZoMa Opleidingen

VOORWOORD
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In het holisme gaan we er vanuit dat alles met elkaar verbonden is. Niets staat op zich, alles heeft
invloed op elkaar. Vanuit de holistische visie zien we de mens als één geheel, bestaande uit vijf niveaus
die met elkaar verbonden zijn: fysiek, emotioneel, mentaal, energetisch en spiritueel. Onze gevoelens,
gedachten, emoties en verlangens staan in verbinding met elkaar en zijn van invloed op elkaar. Samen
geven ze sturing en balans aan ons leven, ons welzijn en onze gesteldheid. 

HOOFDSTUK 1: HOLISME, VIJF NIVEAUS IN VERBINDING

De vijf niveaus
Bij een holistische benadering van de mens gaan we uit van vijf niveaus: fysiek, emotioneel, mentaal,
energetisch en spiritueel niveau. Wanneer een bepaald niveau verstoord wordt, uit balans raakt of een
belemmering kent, heeft dat direct invloed op een ander niveau. Fysieke klachten hebben invloed op
ons emotionele welzijn, een mentale verstoring heeft impact op het energetische niveau en een
energetische disbalans heeft invloed op het spirituele niveau.

Wanneer we niet luisteren naar de signalen die ons lichaam ons geeft, ontstaan er klachten en kunnen
we ziek worden. Het lichaam is dus een zuivere graadmeter en we beschikken over een zeer groot
zelfhelend vermogen. Daarbij is het belangrijk dat we leren te communiceren met ons lichaam. De
informatie die daarbij vrijkomt, leidt naar zelfheling.

Het fysieke niveau
Van alle vijf niveaus is het fysieke niveau het meest zichtbaar en tastbaar. Ons lichaam is
ons huis, onze tempel. Het geeft ons alle mogelijkheden ons te bewegen en te
verplaatsen hier op aarde. Je zou kunnen zeggen dat ons fysieke lichaam ons
vervoermiddel is en dat wij de taak hebben er de juiste brandstof aan te geven om dit
gezond en sterk te houden. Fysieke symptomen, klachten en zelfs ziekte zijn signalen van
een verstoorde balans. Met bewustwording zorg je ervoor dat je je lichaam begrijpt omdat
je de signalen kunt oppikken en vertalen. Zo kun je je lichaam geven wat het nodig heeft:
fysieke voeding. De juiste voeding op alle niveaus zorgt voor een algeheel welbevinden en
zelfs genezing wanneer er sprake is van een disbalans en/of ziekte.

Het emotionele niveau 
Gevoelens en emoties vertellen ons hoe we onszelf, een gebeurtenis of een persoon
ervaren. Voorbeelden van emoties zijn blijdschap, verdriet, boosheid en angst. Je gedrag
wordt beïnvloed door je emoties. Wanneer je je laat leiden door emoties, ben je niet in
staat om de werkelijkheid te zien voor wat deze is. Daarnaast beschikt ieder mens van
nature over intuïtie. Als je die ontwikkelt en leert in te zetten, handel je vanuit je gevoel.
Jouw intuïtie is het kompas van je ware zelf. Hoe meer je leert te vertrouwen op en
handelt vanuit je intuïtie, hoe meer je handelt vanuit je ware zelf, je essentie.

Het mentale niveau
We hebben dagelijks zo’n veertig- tot zestigduizend gedachten, zowel positief als negatief
en al dan niet herhalend. De mate waarin je geloof hecht aan al deze gedachten, bepaalt
de kracht en de invloed ervan op jouw leven. Zit je veel in je hoofd, dan zet je vooral je
ratio aan het werk. Deze helpt je te analyseren, concretiseren, beoordelen en afwegen.
Met je ratio creëer je houvast en veiligheid, omdat het je helpt de mensen, situaties en
alles om ons te begrijpen. Gedurende je leven verzamel je allerlei ideeën en
overtuigingen over wat juist en niet juist is, en zo worden normen en waarden bepaald. En
die laten we maar al te vaak ons leven. Echter beperkt dit je in de vrijheid om je volledig
potentieel te ontwikkelen. 
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Het energetische niveau
Je energiehuishouding is van grote invloed op de mate waarin je je wel of niet prettig en
vermoeid of vitaal voelt. Energie kun je waarnemen: je eigen energie, maar ook die van de
mensen in je omgeving én van de omgeving zelf. Zo voelen veel hoogsensitieve personen
bij het betreden van een ruimte hoe licht of zwaar de energie is waarmee de ruimte
gevuld wordt. Daarnaast kun je energieën van anderen absorberen: terwijl de ene
persoon je energie geeft, trekt de ander energie van jou weg. Wanneer je doet waar je
echt gelukkig van wordt, ofwel je verlangens volgt, krijg je daar energie van. Je voelt je
levendig en geïnspireerd. Een teken dat je precies datgene bent, doet en ontvangt wat in
overeenstemming is met jouw zielsmissie.

Wie ben ik? 
Waarom ben ik hier op aarde?
Wat is mijn zingeving?
Wat zijn mijn talenten, wensen en ware verlangens?
Hoe herken ik deze?
Hoe kan ik invulling geven aan mijn leven, zodanig dat ik mijn missie op aarde kan
vervullen?

Het spirituele niveau
Op spiritueel niveau houd je je bezig met grote levensvragen: 

Wanneer je je nieuwsgierig, open en kritisch opstelt zonder te oordelen, zul je meer en
meer ontdekken wie en wat je nu werkelijk bent. En vooral: wat je niet bent. Door het
doen van zelfonderzoek wordt jouw innerlijke ruimte groter, ontwikkel je jouw
bewustzijn en kom je steeds dieper in contact met jezelf. Spiritualiteit hoort bij je ware
essentie: door je spirituele niveau te voeden met wat het werkelijk nodig heeft, kom je
uit bij wie je werkelijk bent.

Holistisch zelfonderzoek: op zoek naar je ware essentie
Je ware essentie is de bron van jouw zijn. Hier ben je wie je werkelijk bent: puur, licht en liefdevol. Je
ware essentie is wat overblijft wanneer er geen sprake (meer) is van overlevingspatronen en
voorwaarden die jij stelt aan jezelf, het leven en de ander. Wanneer je leeft vanuit jouw ware essentie,
ontdek je al je unieke gaven, specifieke talenten en bijzondere kwaliteiten. Je wordt bewust van alle
mogelijkheden. Jouw potentie toont zich en hiermee geef je uitdrukking aan jouw diepste verlangens,
jouw diepste wens. Leven vanuit je ware essentie is leven vanuit het Zijn, zoals het bedoeld is. En dan
kun je echt gelukkig zijn.

Zelfonderzoek gaat over onderzoek en aandacht voor elk holistisch niveau. Wanneer je al je niveaus
afgaat en de balans weet te herstellen én behouden, dan ben je volledig in verbinding met je essentie.
Je kunt niet onvoorwaardelijk gelukkig zijn, als je niet luistert naar wat jij nodig hebt. Bij het doen van
zelfonderzoek stel je je intuïtie volledig open om kritisch en open naar jezelf te kijken. Je ontvangt
inzichten over jezelf en over je manier van leven en je leert luisteren naar je hart. Zo kom je thuis bij
jezelf.
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Zelfonderzoek vraagt om bewustwording, zodat je voor jezelf inzichtelijk kunt maken waarom je op een
bepaalde manier reageert, of hoe het komt dat je bepaalde overtuigingen en terugkerende gedachten
hebt. Om deze bewustwording te krijgen, onderzoek je per holistisch niveau wat er in jou leeft. Wat jouw
inzichten en antwoorden ook zijn: er bestaan geen fouten. Ook als je al even je spirituele pad aan het
bewandelen bent, is zelfonderzoek iets wat je mag blijven doen. Je ontwikkeling staat namelijk nooit stil
en elke dag (misschien wel elk moment) ervaar je nieuwe dingen, kansen, prikkels, gedachten etc. Voor
zelfonderzoek bestaat geen eindtijd: jouw essentie is stabiel, maar jouw weg er naar toe is dynamisch.
Zo zul je tijdens het doen van zelfonderzoek inzichten over jezelf krijgen die je nog niet eerder had.
Zelfonderzoek is ook nooit klaar; omdat je elke dag opnieuw ervaringen opdoet, zul je altijd bij jezelf
kunnen onderzoeken wat dit je heeft gebracht. 

Wat is jouw verhaal?
Iedereen heeft zijn of haar eigen verhaal. Dit verhaal bepaalt hoe je denkt, voelt en reageert, hoe je je
gedraagt, hoe je over jezelf denkt, wat jouw verwachtingen zijn en hoe en waarom je oordeelt. Je verhaal
kan de mooiste ervaringen bevatten, maar ook trauma’s en pijn. 
Acceptatie van jouw verhaal, je traumatische herinneringen en alle bijbehorende gevoelens, gedachten,
patronen en overtuigingen is mogelijk als je ze holistisch benadert. Alles mag er zijn en alles mag
gevoeld worden. Het wegstoppen van je verhaal levert alleen maar extra ballast op die je met je mee
moet dragen. Die ballast draag je net zolang bij je tot je er naar kijkt, tot je het durft te accepteren door
te doorvoelen en het los te laten of te omarmen. 

Door dit in je dagelijks leven te leren herkennen, op elk moment van de dag, word je je steeds bewuster
van wat jou uit je thuis-zijn weg kan halen. Als jij je bewust bent van je verhaal en de patronen en
overtuigingen die dit bij jou heeft veroorzaakt, dan zul je het zelfonderzoek als een echte bevrijding
ervaren. Je komt dan thuis bij jezelf. Alles mag er zijn, alles mag gevoeld worden. En wat je niet nodig
hebt, mag je laten gaan. 

Door zelfonderzoek te doen en ook daadwerkelijk met de verkregen inzichten aan de slag te gaan, zorg
je heel goed voor jezelf. Heb je jezelf ervan overtuigd dat jouw trauma nooit het licht mag zien, of leer je
liever vol liefde en oordeelvrij te kijken naar jouw herinneringen? Wanneer je antwoord overeenkomt
met het laatste, zet jij jezelf in het licht, creëer je meer innerlijke ruimte en zul je zuiver en puur kunnen
stralen. Dan ben je thuis bij jezelf, bij wie je werkelijk bent.

Oefeningen: holistisch zelfonderzoek
Op de vijf holistische niveaus mag je je elke dag opnieuw bewustzijn van je behoeftes. Je niveaus afgaan
en voelen wat daar nodig is, kun je doen met een meditatie, of door op elk niveau vanuit je intuïtie te
onderzoeken wat daar gaande is, welke blokkades er zijn en hoe je die kunt oplossen.

Om thuis te komen bij jezelf, mag je dus elk holistisch niveau afgaan om te onderzoeken wat daar nog
zit aan oude pijn, maskers, overtuigingen, patronen, belemmeringen. Oftewel; welk verhaal jij nog met je
meedraagt en waar jij je misschien nog (deels) mee identificeert. Alles wat jij nog mag loslaten om thuis
te kunnen komen bij jezelf, zijn de triggers die jou steeds weer uitdagen om bij jezelf weg te gaan.
Verbindingsverlies komt voor op elk holistisch niveau, en het is dus bij jouw zelfonderzoek zaak om na
te gaan waar je uit verbinding gaat en wat daarbij voor jou de grootste triggers zijn. Met deze inzichten
heb je de oorzaak te pakken en kun je hier aan gaan werken.
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Om je holistische niveaus te ervaren en bij jezelf te ontdekken hoe dit met elkaar verbonden is, geven
we je graag de volgende oefeningen mee. Allereerst een bewustwordingsoefening voor je lichaam in de
vorm van een meditatie, en vervolgens een oefening waarmee je al je holistische niveaus af gaat en de
verbinding leert voelen. 

Oefening: bodyscan
Het is heel fijn en waardevol om je bewust te zijn van je lichaam en alle delen die erbij horen. Daarom
bieden we je de volgende oefening aan, waarin je je hele lichaam gaat scannen in een fijne meditatie.
Klik op de afbeelding om de video te starten.

Ga in een rustige ruimte op een stoel zitten en zorg ervoor dat je niet gestoord wordt. 
Leg je handen op je knieën. 
Sluit je ogen en adem diep in en uit. 
Focus je alleen op je ademhaling: voel de lucht je lichaam binnenkomen, stromen en vullen. 
Adem uit en laat daarbij alles wat je nu belemmert weggaan. Doe dit net zolang tot je je ontspannen
voelt.
Ga met je aandacht naar je lichaam. Begin bovenaan, bij je kruin en loop zo alle zichtbare
lichaamsdelen af: van boven naar beneden. Van je kruin naar je hoofd, naar je gezicht, hals,
bovenlichaam, armen, tot aan je tenen. 
Voel bewust je al lichaamsdelen. 
Vestig nu je aandacht op een plek die daarom vraagt. Voel je ergens een pijntje, een tinteling,
warmte, kou of prikkels? Dat is de plek die om aandacht vraagt.
Leg één van je handen, als dat lukt, nu op die plek. 
Focus je op deze plek met jouw hand erop en houd dit vast. Bedenk nu iets wat je aan deze plek op
je lichaam mee wilt geven. Je mag dit hardop zeggen, of in je hoofd herhalen. Bijvoorbeeld ‘je mag de
pijn laten gaan’ of ‘je mag deze plek helen’. Net zolang tot je voelt dat er iets verandert. Wanneer je
vervolgens een tinteling, pijn of kou voelt op een andere plek, kun je dit herhalen.
Open langzaam je ogen en voel even bewust na. 

Oefening: holisme ervaren
Met deze oefening word je je bewust van je holistische systeem. 

8

https://www.youtube.com/watch?v=hJHxc4Tc_To
https://www.youtube.com/watch?v=hJHxc4Tc_To


Welke sensatie was er op de plek die om aandacht vroeg?
Wat was je gedachte erbij?
Welke emotie(s) had je erbij?
Wat voelde je op energetisch niveau? Werd je bijvoorbeeld moe, of juist energiek?
Kwamen er onbewust vragen in je op? Zo ja, welke vragen waren dat?
Wat bracht deze oefening je?

Probeer nu eens de volgende vragen te beantwoorden. Voel je niet geremd, je mag alles opschrijven wat
in je opkomt!

Holisme vormt het uitgangspunt van al onze opleidingen en cursussen en is samen met Zijnsoriëntatie en
Reiki rode draad. Als je vanuit een holistische visie leeft, dan bied je jezelf de mogelijkheid om jezelf te
leren kennen zoals je werkelijk bent, in essentie. Hoe je dat doet, leer je met Zijnsoriëntatie. Met deze
methode kom je weer thuis bij die essentie. Wat dat precies is en hoe dat werkt, lees je in het volgende
hoofdstuk.

Wil je meer weten over holisme en holistische therapie? In deze Masterclass vertelt founder Marjolein
Berendsen je er alles over. Klik op de afbeelding om de video te starten.
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Thuiskomen bij jezelf
(bron: online cursus Holistisch Voeden)
We spreken bij thuiskomen in jezelf ook wel over Zijnsoriëntatie. Zijnsoriëntatie gaat in op het vraagstuk
‘Wie ben ik nu eigenlijk echt?’, dus over het leren kennen van wie je werkelijk bent. Je oriënteert je op
het Zijn.

Zijnsoriëntatie werd in 1980 ontwikkeld door Hans Knibbe. Hij is daarbij uitgegaan van het feit dat ieder
mens van oorsprong een spiritueel wezen is, maar zich laat vormen door patronen en overtuigingen.
Zijnsoriëntatie richt zich op het bereiken van die spirituele dimensie in jezelf, door het doorbreken van
die patronen en overtuigingen.

Met Zijnsoriëntatie leer je oordeelvrij te zijn door al je overtuigingen en aangeleerde patronen los te
laten en te waarderen van wat er nu is. Door rust te vinden in jezelf, daar waar je al heel en compleet
bent, kun je met Zijnsoriëntatie echt het gevoel krijgen dat je thuis bent in jezelf. Oftewel, dat je voelt
wie je werkelijk bent, in je oorspronkelijke wezen, en dat je vanuit die essentie gaat leven. In feite is
Zijnsoriëntatie dus eigenlijk de voeding voor je gehele zijn, doordat je volledig verbonden bent met je
oorspronkelijke zelf. Hier vind je onvoorwaardelijke liefde, licht, kracht en zingeving. Zijnsoriëntatie leidt
je naar wat de werkelijkheid is, namelijk het Zijn zelf.

Je kunt dus leren om volledig jezelf te zijn. Zijnsoriëntatie is niet gericht op het verbeteren van jezelf,
maar juist op het wezen dat je al bent, vanuit je essentie, en van daaruit te leven. Nu denk je misschien
dat als je eenmaal bij jezelf bent thuisgekomen, dus volledig Zijnsgeoriënteerd bent, je dan klaar bent.
Maar je ontwikkeling stopt nooit; elk moment, elke dag, elke ervaring, elke ontmoeting is er één die je
verder helpt in Zijnsoriëntatie. Het is natuurlijk ook niet denkbaar dat je 24/7 helemaal vrij van
gedachten, emoties en fysieke pijn bent. Met Zijnsoriëntatie leer je echter hoe je hier mee omgaat, hoe
je dit kunt accepteren, omarmen, helen en loslaten en daarmee dus thuis te blijven bij jezelf.

HOOFDSTUK 2: ZIJNSORIËNTATIE

Verdieping in Zijnsoriëntatie
(bron: opleiding Holistisch Energetisch Therapeut)
Bij Zijnsoriëntatie gaat het om het ontdekken van je zuivere kern, bron ofwel essentie, waar je heel en
compleet bent. Dit is wie je ook was toen je geboren werd: zonder oordelen, ervaringen, verwachtingen,
overtuigingen en patronen. In je essentie ben je dus heel zuiver en puur; een zuiver en stralend lichtje.
Naarmate je opgroeit, komen er ervaringen, verwachtingen, oordelen, patronen etc. Metaforisch spreken
wij hier over lampenkapjes, die over dat zuivere lichtje worden geplaatst. Het pure en zuivere lichtje dat
je eigenlijk bent, schijnt dan steeds minder fel. Het feit dat er kapjes overheen geplaatst zijn, betekent
dus niet dat het licht er helemaal niet meer is. Het wordt alleen overschaduwd door de patronen,
overtuigingen, ervaringen, oordelen ofwel: de lampenkapjes.

Om weer in verbinding te komen met dat pure, zuivere lichtje (dat wat jij werkelijk bent), zullen al die
lampenkapjes dus weer weggehaald moeten worden. En daar begint het proces van Zijnsoriëntatie: het
wegnemen van belemmeringen (lampenkapjes) om weer terug te komen bij je kern en daarmee thuis te
komen in jezelf. 
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Het afleggen van alle lampenkapjes is een proces van bewustwording. Het betekent dat je je patronen,
belemmeringen, overtuigingen, ervaringen, trauma’s, etc. gaat onderzoeken en doorvoelen. Ook kom je
er tijdens dit proces achter waaróm die lampenkapjes geplaatst zijn. Je onderzoekt zo bijvoorbeeld
waarom je een negatief zelfbeeld hebt, of waarom je emotioneel reageert op een bepaald persoon of
specifieke situatie, hoe het komt dat je altijd wilt voldoen aan de verwachtingen van anderen en
waarom je altijd zo moe bent, terwijl je toch best goed slaapt. Dit intensieve proces kan heel
confronterend zijn, maar als je je realiseert dat je alles wat je tegenkomt niet bent, maar hebt, zul je veel
eenvoudiger kunnen schiften wat gekoesterd mag worden, en wat je mag laten gaan.

Tijdens het proces van thuiskomen in jezelf word je steeds bewuster van jezelf, je wensen, verlangens,
talenten en behoeftes. Daarmee leer je ook wat dit voor jou betekent op elk holistisch niveau.
Uiteindelijk zul je antwoord kunnen vinden op de vragen die op het diepste niveau liggen, namelijk het
spirituele niveau. En daarmee komen we bij de definitie van Zijnsoriëntatie: een spirituele manier van
oriënteren op Zijn. 

Zijnsoriëntatie leert je te zijn en je niet te identificeren met wat je voelt, denkt of ervaart. Het laat je
jouw eigen vrije ruimte innemen. Deze ruimte ga je steeds meer herkennen tijdens dit
bewustwordingsproces. Jouw oorspronkelijke en unieke vrijheid is zijn zonder normen en (voor)waarden,
zonder dwingende gedachten, zonder overlevingspatronen. Met behulp van verstilling en meditatie kom
je in contact met die innerlijke, vrije ruimte.

Jezelf leren kennen zoals je werkelijk bent in essentie betekent dat je vanuit een kwetsbare
basishouding naar jezelf durft te kijken. Juist omdat je in die essentie zo liefdevol bent, is die kwetsbare
houding zo belangrijk. Met kwetsbaar bedoelen we dat je kritisch naar jezelf mag kijken, open en zonder
oordeel. Ten slotte hebben we allemaal ook onze donkere kanten, en ook die mogen gezien worden.
Zonder deze te zien zul je ze namelijk ook niet kunnen accepteren. 

Door patronen en overtuigingen te doorbreken en door je kwetsbare kanten te omarmen wordt
onvoorwaardelijk, oordeelvrij en liefdevol leven mogelijk. De valkuil hier is dat veel mensen dan denken
dat je een betere versie van jezelf wordt met Zijnsoriëntatie. Realiseer je dan dat je al heel en compleet
bent. Beter dan dat kan niet: het ís al de mooiste versie van jezelf. Dat is jouw essentie, en dat is waar je
thuis bent. Inclusief alle gedachten, emoties en pijn die er altijd zullen zijn, maar die je door thuis te
komen in jezelf omarmd hebt en geaccepteerd. Alles mag er Zijn.

Naarmate je dit proces van thuiskomen in jezelf verder doorloopt, wordt het steeds eenvoudiger om de
verbinding met je essentie te voelen. Maar je zult toch merken dat je, soms of misschien vaker, wordt
meegesleept in de energie, gevoelens of gedachten van anderen. Of dat je gedachten toch alle kanten
op schieten en er oordelen opduiken. Ondanks alle methodieken, zoals mediteren, die je toepast om die
innerlijke ruimte in jezelf op te zoeken. Bewustzijn blijft altijd het sleutelwoord. Bovenstaande zaken zijn
uitdagingen die je altijd zult tegenkomen, elke dag opnieuw. Zolang je je er bewust van bent, kun je ook
altijd ingrijpen. Zo word je niet belemmerd in het thuiskomen, en kun je daadwerkelijk thuisblijven in
jezelf. Oefening baart kunst en je blijft je hele leven lang leren. Maak van de methodes die je gebruikt
een ritueel, zodat je steeds weer bewust bent van wat je nodig hebt om die verbinding met je innerlijke
ruimte te maken.
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Welke herinneringen, ervaringen, gevoelens, pijn, trauma’s, gedachten of eigenschappen heb jij
weggestopt? 
Waarom heb je dit weggestopt? 
Zou je deze ervaring willen erkennen als iets dat bij jouw leven hoort? 
Zou je de gevoelens die zich erbij uiten, willen toelaten? 
Zijn ze je nog van dienst op een positieve manier? 
Zo ja, hoe ervaar je dat? Wat roept het bij je op? 
En zo nee, zou je ze willen loslaten? 
Hoe zou je dat willen doen? En wanneer?

Oefening: erkennen 
Om Zijnsoriëntatie toe te passen, is zelfonderzoek van essentieel belang. Zonder jezelf diepgaand te
onderzoeken, zul je niet in staat zijn om jezelf te leren kennen zoals je werkelijk bent. Daarom mag je
vanuit een open en kritische houding naar jezelf kijken, om te ontdekken welke belemmeringen er in jou
zijn, die je tegenhouden om de mooiste versie van jezelf te zijn. Denk daarbij aan oordelende gedachten,
trauma’s, oude pijn, overtuigingen, overlevingsmechanismen, de maskers die je opzet, et cetera. Om een
eerste stap te zetten in dat zelfonderzoek, kun je deze opdracht doen. Je kunt je antwoorden
opschrijven, zodat je er later nog eens naar kunt kijken. Wellicht is dan er al iets veranderd.

Probeer eens antwoord te geven op de volgende vragen. Neem hiervoor de tijd en kies een rustige plek
zodat je niet afgeleid wordt. Luister niet naar gedachten, oordelen en stemmetjes in je hoofd, maar
probeer zo zuiver mogelijk je antwoorden te formuleren. 

Als jij je bewust bent van je weggestopte herinneringen en gevoelens, en je gaat er mee aan de slag, dan
zul je dit als een echte bevrijding ervaren. Als thuiskomen bij jezelf. Alles mag er zijn, alles mag gevoeld
worden, maar wat jou niet ten goede komt, mag ook veranderen. En als je die stappen kunt zetten, zorg
je heel goed voor jezelf, op elk holistisch niveau. Door het accepteren van alles wat er in jou leeft, te
omarmen, te aanvaarden en te doorvoelen, geef je jezelf onbetaalbare inzichten mee. Heb je jezelf
geleerd dat jouw trauma nooit het licht mag zien, of leer je liever vol liefde en oordeelvrij te kijken naar
jouw herinneringen, om daarmee te kunnen zijn wie je werkelijk bent? 
Wanneer je antwoord overeenkomt met het laatste, zet jij jezelf in het licht, creëer je meer innerlijke
ruimte en zul je zuiver en puur kunnen stralen. Elke dag opnieuw! 
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Vanuit een holistische visie kun je het proces van Zijnsoriëntatie gaan doorlopen. Steeds weer een stukje
dichterbij jezelf komen door te ontdekken wat jouw werkelijke behoeftes, verlangens, talenten en wensen
zijn. Om jezelf te helpen bij dit proces, kun je de Japanse helingsmethode Reiki toepassen. Reiki werkt
holistisch en is een zachte en liefdevolle methode om blokkades, oude pijn, trauma’s, belemmerende
gedachten, patronen en overtuigingen te helen en op te lossen, zodat je thuis kunt komen bij jezelf. In het
volgende hoofdstuk leggen we je uit wat Reiki is en hoe je er op een eenvoudige manier zelf mee aan de
slag kunt. Ook leer je op een simpele wijze hoe je je frequentie verhoogt, door je aandacht te richten op
datgene wat jij werkelijk wenst, vanuit je essentie.

Oefening: thuiskomen in jezelf
Wil jij de verbinding met je ware essentie ervaren en voelen hoe het is om daar thuis te komen? Dan
nodigen we je uit om deze meditatie te doen, waarin founder Marjolein Berendsen je op een hele fijne,
zachte manier begeleidt. Ook als je geen ervaring hebt met mediteren kun je deze oefening gewoon
doen. Klik op de link om de video te starten, ga ontspannen zitten en sluit je ogen.
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Reiki is de basis van alle opleidingen van ZoMa Opleidingen. Tevens maak je in verschillende van onze
online cursussen maak je ook kennis met Reiki. Maar wat is Reiki dan precies, hoe werkt het en wat kun
je ermee? In dit hoofdstuk lees je hier alles over.

Wat is Reiki?
Reiki is een alternatieve genezingsmethode, waarbij gebruik wordt gemaakt van de universele
levensenergie. Deze energie is altijd, overal en in alles aanwezig en maakt het complete leven op aarde
mogelijk. Deze eeuwenoude Japanse helingsmethode werd in de vorige eeuw herontdekt door de Zen
Boeddhist Mikao Usui. Al in de oudheid maakten vooral Japanse Boeddhisten gebruik van
handopleggingen als helingsmethode. Mikao Usui gebruikte deze techniek als basis voor het
ontwikkelen van zijn eigen methode en zo ontstond de Usui Reiki Helingsmethode. 

Reiki heeft zich steeds dieper geworteld in de hedendaagse maatschappij, als complementaire
geneeswijze. Er zijn, met name in de Verenigde Staten, meerdere wetenschappelijke onderzoeken
gedaan naar Reiki. De werking ervan is niet meetbaar, maar de resultaten zijn wel aangetoond en die
laatste zijn veelal zeer positief. Er zijn geen bijwerkingen en Reiki kan dus altijd zonder beperkingen
worden toegepast. Het is geen vervanging voor reguliere geneeskunde, maar complementair en dus
bedoeld als aanvulling hierop.

Voelbare energie
De universele energie is niet direct zichtbaar, maar wel voelbaar. In het bijzonder voor mensen die
hoogsensitief zijn en sterk ontwikkelde intuïtieve vermogens hebben. Deze mensen zien we dan ook heel
vaak bij ZoMa Opleidingen, omdat hoogsensitiviteit en intuïtie eigenschappen zijn die enorm veel
waarde bieden als je (Holistisch) therapeut bent, of dit wilt worden.

Door Reiki toe te passen, geef je de universele energie door en wordt het zelfhelend vermogen
gestimuleerd. Mensen die Reiki ontvangen, voelen de energie soms als warmte, kou of tintelingen in, op
of rondom hun lichaam. Het mooie van Reiki is, dat iedereen het kan. Je hoeft eigenlijk alleen je handen
maar op een bepaalde plek op je lichaam te leggen om de universele energie door te kunnen geven. Het
stroomt dus via je handen het lichaam in, naar de plek waar een blokkade zit (ofwel: naar de plek waar
de klacht die je hebt, vandaan komt). Reiki stimuleert het zelfhelend vermogen en is daarmee een 
hele zachte en liefdevolle manier om verlichting en ontspanning te bieden bij allerlei klachten.

Holistische werking
Behalve verlichtend en ontspannend, werkt Reiki ook nog eens holistisch. Dat betekent dat het op zowel
fysiek, emotioneel, mentaal, energetisch als spiritueel niveau klachten kan aanpakken en daarnaast ook
nog eens die niveaus met elkaar in balans kan brengen. De universele energie die via je handen het
lichaam instroomt, zoekt altijd de plek op waar een blokkade zit. En een blokkade kan op alle vijf de
niveaus zijn ontstaan. Hoofdpijn hoeft dus niet per se een fysieke oorzaak te hebben, maar kan ontstaan
zijn door een probleem op je energetische niveau. En zo kan een mentale klacht als bijvoorbeeld
depressie de oorzaak op emotioneel niveau hebben. Bijvoorbeeld wanneer er niet voldaan wordt aan
jouw emotionele behoeftes als sociaal contact, of een gebrek aan knuffels of troost. 

HOOFDSTUK 3: REIKI
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 Vandaag maak ik mij niet boos en erger ik me niet
 Vandaag maak ik me geen zorgen
 Ik ben dankbaar voor alles wat vandaag op mijn pad komt
 Bij alles wat ik vandaag doe, ben ik toegewijd
 Ik ben liefdevol en vriendelijk tegen alles en iedereen

Om gezond en gelukkig te kunnen zijn, is een lichaam dat in balans is nodig. Die balans ontstaat als de
energie vrijelijk kan stromen. Wanneer er blokkades in een systeem (zoals een menselijk lichaam) zijn,
dan kunnen die de doorstroming van de energie laten stagneren. Hierdoor raakt het lichaam uit balans
en kunnen er allerlei klachten optreden. Van een zeurende hoofdpijn tot mentale problemen; hoe groter
de blokkade, hoe ernstiger de klacht. Hierbij kan Reiki met haar zuivere energie ondersteunen en
bijdragen aan het oplossen van die blokkades. Op weg naar een lichaam dat in balans is, en daarmee
naar fysieke, emotionele, mentale, energetische en spirituele gezondheid.

De vijf Reiki principes
Om zelf Reiki in je leven toe te passen, kun je beginnen met de vijf Reiki principes. Deze hangen sterk
samen met intenties, voornemens om je dag een positieve draai te geven. Zorg bij het uitspreken van
deze vijf principes, dat je in een positieve flow zit. Intenties en ook de Reiki principes werken alleen als
je er zelf achter staat. Een positieve flow krijg je door al je gedachten los te laten en je te focussen op
wat je écht wilt, vanuit je hart. 

Probeer er maar eens mee te oefenen. Dagelijks de vijf Reiki principes inzetten helpt je echt om
positieve energie te krijgen:

1.
2.
3.
4.
5.

In deze korte vlog vertelt founder Marjolein Berendsen je meer over Reiki én onze Reiki cursussen. Klik
op de afbeelding om de video te starten.
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De cursussen zijn opvolgend en daarmee kun je stap voor stap op elk holistisch niveau een Reiki-
behandeling geven; aan jezelf of aan anderen. Per cursus houdt dat het volgende in:

Reiki 1 
Met de inwijding in Reiki 1 kun je het proces van heling en bewustwording activeren op met name het
lichamelijk niveau. Je leert o.a. hoe je lichamelijke klachten kunt behandelen, maar ook de
psychosomatiek die hieronder ligt te herkennen. Ofwel: je gaat naar de oorzaak van lichamelijke
klachten. Reiki 1 leert je om (weer) te vertrouwen op je intuïtie. Zo ontwikkel je jezelf op diepgaand
niveau, zodat je zelfbewustzijn toeneemt en je vol vertrouwen zelf al een Reiki-behandeling kunt geven.
De Reiki 1-cursus geldt als toelatingseis voor Reiki 2.

Reiki 2
Na het behalen van je Reiki 2 inwijding is de energie waarmee je gaat werken vier keer zo sterk
geworden als die na de Reiki-cursus. Ook leer je bij Reiki 2 hoe je met symbolen kunt werken. Door het
inzetten van deze symbolen (drie stuks) verdiep je de behandeling nog meer. Bij Reiki 2 leer je vooral op
emotioneel en mentaal niveau behandelen. De Reiki 2-cursus geldt als toelatingseis voor de opleiding
tot Holistisch Therapeut, waarin de Reiki 3A-cursus is inbegrepen.

Reiki 3A
Reiki 3A is ook bekend als de Master-cursus. Met deze cursus is jouw Reiki-opleiding voltooid en mag je
jezelf Reiki Master noemen. Je leert tijdens de cursus hoe je de helende werking van Reiki op alle
holistische niveaus kunt inzetten: dus naast fysiek, emotioneel en mentaal, ook energetisch en
spiritueel. Ook leer je het vierde Reiki-symbool en hoe je hiermee kunt werken. Je intuïtie wordt nog
verder versterkt en je hebt geleerd tot diep in de kern te helen. Als Reiki Master ga je echt een
commitment aan met Reiki.

De Reiki 3A-cursus is inbegrepen bij de opleiding tot Holistisch Therapeut. Als je deze cursus liever
separaat wilt volgen, dan is dat ook mogelijk. Klik op de afbeelding voor de voorwaarden.

Reiki cursussen
Bij ZoMa Opleidingen bieden we drie Reiki cursussen aan: Reiki 1, Reiki 2 en Reiki 3A. Elke cursus wordt
gegeven door een professionele en ervaren Reiki Trainer. De cursussen duren allemaal één hele dag,
waarin de theorie, praktijkoefeningen en de inwijding worden gedaan. Na afloop van elke cursus krijg je
oefeningen en opdrachten mee, waarmee je Reiki in je dagelijks leven gaat integreren. Enkele weken
later is er een verdiepingsmoment, waarin alles nog eens herhaald wordt, ervaringen worden gedeeld en
je je geaccrediteerde certificaat ontvangt. 

De Reiki Trainer is er tijdens de cursus om je persoonlijk te begeleiden. Elke deelnemer ontvangt een
inwijding. Dit houdt in dat de Reiki Trainer je energiekanaal steeds verder openzet, zodat je optimaal
gebruik kunt maken van de universele energie.
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Alles wat je aandacht geeft, groeit
Reiki stemt zich ook af op het trillingsniveau waarop je je bevindt. Omdat Reiki het zelfhelend vermogen
stimuleert, kan het een hele waardevolle ondersteuning bieden als je je frequentie wilt verhogen; ofwel,
in balans wilt zijn. Maar hoe werkt dat dan?

Een belangrijk uitgangspunt bij zelfonderzoek is de stelling dat alles groeit, als je het aandacht geeft.
Dat betekent niet alleen dat aandacht geven aan je holistische niveaus zorgt voor een steeds sterkere
balans. Het betekent ook dat de lading van jouw gedachten en emoties soortgelijke ervaringen in je
leven aantrekt. ‘Je creëert wat je denkt’ is een principe dat voortvloeit uit de kwantumfysica: de
wetenschap die aantoont dat gelijkwaardige energie aantrekkingskracht uitoefent op elkaar, waarbij er
vanuit wordt gegaan dat alles uit energie bestaat. We spreken hierbij van het frequentie- of
trillingsniveau. Hoe hoger je trillingsniveau is, hoe bewuster, gevoeliger, empathischer en liefdevoller je
bent. 

Creëren wat je denkt komt er dus op neer dat je met negatieve gedachten en negatieve emoties,
soortgelijke energie en dus negatieve ervaringen aantrekt. Je kunt nog zo hard hopen op aandacht van
die ene persoon die jij zo aantrekkelijk vindt, maar als daarachter jouw gedachte is ‘dit gaat toch nooit
lukken’, dan zul je die aandacht nooit gaan krijgen. En zo heb je dus gecreëerd wat je steeds denkt; geen
aandacht. Een ander voorbeeld is wanneer je je depressief of ongelukkig voelt. Hoe meer aandacht je
aan deze emotie geeft, hoe meer depressieve gevoelens je terug zult ontvangen. Je creëert zo een
vicieuze cirkel van negatieve energie.

Andersom werkt het gelukkig net zo: positief denken en positieve emoties trekken positieve energie aan.
Als je echt overtuigd positief denkt over die komende sollicitatie, dan is de kans heel groot dat het
gesprek positief verloopt. Jouw zelfvertrouwen straal je uit, en dat krijg je terug in een gesprek dat voor
ieders gevoel prettig en soepel verloopt. En als je blij bent, dan werkt jouw lach vrijwel altijd
aanstekelijk op anderen. Zo ontvang jij die positieve energie weer terug. 

Aandacht geven aan datgene wat jij werkelijk verlangt, je wensen en behoeftes vanuit je essentie, zal er
dus voor gaan zorgen dat je kunt zijn wie je werkelijk bent. Daarbij is jouw trillingsniveau altijd hoog en
trek je aan wat je hebt gecreëerd. Door Reiki te gebruiken als ondersteunend hulpmiddel, wordt het een
stuk eenvoudiger om hier mee aan de slag te gaan, juist omdat Reiki ook energie is en het zelfhelend
vermogen stimuleert.

Reiki-oefening
Heb je interesse in Reiki, maar wil je eerst wel eens ervaren of jij die universele energie ook kunt
voelen? Doe dan mee met deze oefening. Met deze begeleide meditatie leer je hoe je met Reiki je
batterij weer heerlijk kunt opladen. Klik op de afbeelding om de video te starten.
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De emotieladder
Een handige methode die je kan helpen je trillingsniveau stapsgewijs te verhogen, is de emotieladder van
Abraham Hicks, een collectief bewustzijn dat spreekt via auteur, spreker en medium Esther Hicks. Samen
met haar man Jerry ontwikkelde zij de emotieladder.[1]

Omdat deze tool je kan helpen om je mindset te veranderen en daarmee je trilling te verhogen, geef ik je
deze graag mee. In de ladder worden emoties op trillingsniveau gewaardeerd. Hoe lager de waardering,
hoe hoger je frequentie. Je kunt, door in de emotieladder te kijken, zelf bepalen op welk niveau jij je
bevindt. Vervolgens kun je zien welke stappen je mag zetten om je frequentie te verhogen. Je klimt als het
ware steeds hoger op de ladder. Hoe hoger het waarderingscijfer, hoe lager je frequentie is.

1. Vreugde, wijsheid, kracht, vrijheid, liefde, zelfwaardering, dankbaarheid
2. Hartstocht, passie 
3. Enthousiasme, geluk
4. Positieve verwachting, geloof, vertrouwen 
5. Optimisme
6. Hoop
7. Tevredenheid 
8. Verveling 
9. Pessimisme 
10. Frustratie, irritatie, ongeduld 
11. Overweldigd, overspoeld, bedolven
12. Teleurstelling
13. Twijfel
14. Zorgen
15. Afkeuring, verwijtend (ook naar jezelf!)
16. Ontmoediging 
17. Boosheid 
18. Wraakzucht 
19. Haat, woede, razernij
20. Jaloezie 
21. Onveiligheid, schuld, je minderwaardig voelen
22. Angst, beklemming, verdriet, pijn, neerslachtig, hopeloos, radeloos, wanhoop, machteloos, slachtoffer zijn 

1] Esther and Jerry Hicks, Ask and it is given,
Uitgeverij Hay House, 2004
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Wanneer je je onderaan de ladder bevindt, is het een grote klim naar boven. Daarbij zet je echter alleen
realistische stappen; van wraakzucht (18) naar optimisme (5) in één keer is vrijwel onmogelijk. Maar de
stap zetten van boosheid (17) naar twijfel (13) kan voor jou wél realistisch zijn. Wees bij het bepalen van
jouw stappen naar een hogere trilling vooral mild voor jezelf. Weet dat wat je voelt er mag zijn; alleen al
door jezelf niet te veroordelen verhoog je je trillingsniveau. Met die mindset zul je jezelf stap voor stap
op de ladder omhoog weten te tillen. Het is namelijk niet de situatie zorgt voor hoe jij je emoties
ervaart, maar de betekenis die je aan die situatie geeft. Die betekenis geef jij er zelf aan door er op een
bepaalde manier over te denken. 

Steeds je aandacht richten op datgene wat voor jou positief is, helpt jou om je steeds bewuster te
worden en zo steeds verder in jezelf thuis kunnen komen. 

Reiki biedt je de mogelijkheid om jezelf te helen, op alle holistische niveaus. Wanneer je jezelf behandelt
met Reiki, is het belangrijk dat je dit doet vanuit een zuivere verbinding. Je luistert daarbij vooral naar
wat je innerlijke stem je vertelt. Dat is jouw intuïtie, bestaande uit jouw vermogens om de stem van je hart
te volgen. Daarbij heb je geen oordelen, maar handel je puur uit zuiver gevoel. En dat gevoel heeft het
(bijna) altijd bij het rechte eind. Iedereen beschikt over intuïtie; bij de één is het sterker ontwikkeld als bij
de ander. In het volgende hoofdstuk lees je wat intuïtie is en hoe je dit kunt ontwikkelen, zodat je nog meer
in je kracht kunt staan. Het is een essentieel onderwerp in onze opleiding tot Holistisch Therapeut en onze
Reiki cursussen.
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Helder zien
Helder horen
Helder voelen
Helder ruiken
Helder proeven
Helder weten

Beelden van de toekomst zien
Het vermogen om in een lichaam te kijken en zo bepaalde kwalen kunnen vaststellen 
Doorkrijgen van symbolen en deze intuïtief kunnen interpreteren
Het kunnen zien van geesten, engelen en andere spirituele lichtverschijnselen
Het visualiseren van aura's, karakters en gevoelens 

(Bron: leerjaar 1 Holistisch Therapeut, module 3)
Intuïtieve vermogens worden ook wel paranormale vermogens genoemd. Het aanvoelen van bepaalde
spanningen en sferen, zogenaamde voorgevoelens hebben over iets dat er aan zit te komen; dit is je
intuïtie die spreekt. Op sommige momenten is je intuïtie heel sterk aanwezig en is het goed om er naar
te luisteren. Zuivere intuïtie is je gevoel zonder denken en dat heeft het altijd bij het rechte eind. 

De ontwikkeling van je intuïtieve vermogens is een heel mooi onderdeel van holistisch leven. Je leert
hiermee namelijk steeds beter te luisteren naar je innerlijke stem, die vanuit jouw zuivere, pure essentie
komt. Door je intuïtie te ontwikkelen, wordt ook het toepassen van bijvoorbeeld Reiki, waarover je
eerder al hebt gelezen, steeds zuiverder en diepgaander. 

Soorten intuïtieve vermogens
Iedereen heeft zes verschillende intuïtieve vermogens, gebaseerd op de zintuigen die we hebben. Deze
zijn bij iedereen in meer of mindere mate aanwezig en ontwikkeld:

Helder zien
Helderziendheid is het meest bekende intuïtieve vermogen, dat in de volksmond gebruikt wordt om
algemene intuïtieve vermogens aan te duiden. Helder zien is echter puur het vermogen om informatie te
ontvangen in de vorm van visuele beelden. Iemand die helderziend is, heeft een sterk ontwikkeld gevoel
voor innerlijke visie. De beelden die zij ontvangen, komen vaak van binnenuit. Zo creëert iemand met
een sterk ontwikkeld helderziend vermogen, in zijn of haar hoofd een beeld of symbool. De ontwikkeling
van helderziendheid betekent ook dat je deze beelden en symbolen intuïtief leert te interpreteren.
Andere helderzienden zien de energie die rond of in een bepaalde persoon, dier of ruimte hangt.  

Voorbeelden van helder zien

HOOFDSTUK 4: INTUÏTIEVE ONTWIKKELING
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Doorkrijgen van informatie via gidsen of engelen
Gedachten horen (telepathie ofwel gedachten lezen)
Innerlijk horen (met of in jezelf praten)
Communiceren met dieren
Geluidsexpressie: wanneer je aan de hand van iemands stem intuïtief kunt omschrijven wat voor
persoon het is.

Het kunnen voelen van energie met je handen
Het aanvoelen van stemmingen en sferen
Gevoelens, emoties en fysieke gevoelens van anderen voelen
Aanvoelen of iets bij je past

Het waarnemen van de geur van ziekte
Het kunnen bepalen van tekorten d.m.v. geur
Ruiken van een overledene
Door ruiken weten dat iets ongezond is

Helder horen
Wanneer je in staat bent om geluiden op te vangen die voor de gemiddelde mensen niet hoorbaar zijn,
dan spreken we van helder horen. Het gaat bij helder horen dus niet om gangbare geluiden, maar om
geluiden die je innerlijk waarneemt; alsof iets je ingefluisterd wordt. 

Voorbeelden van helder horen:

Helder voelen
Met de gave van heldervoelendheid kan iemand stemmingen, sferen, gevoelens of zelfs pijn van iemand
anders voelen. Helder voelen hoeft niet per se plaats te vinden als iemand in de buurt is; ook vanaf
bijvoorbeeld een foto kunnen gevoelens worden uitgelezen. Het is wel van belang dat de
heldervoelende zich afstemt op de persoon (of het dier) op de foto. 

Het aanvoelen van stemmingen en sferen in ruimtes komt veelvuldig voor. Als je je heldervoelendheid
sterk ontwikkeld hebt, kun je je gedrag makkelijk aanpassen. Bijvoorbeeld een ruimte verlaten waarbij je
bij het binnenkomen onmiddellijk een negatieve sfeer voelt. Je voelt sterk aan dat je daar niet wilt zijn.

Voorbeelden van helder voelen

Helder ruiken
Energie die in geur wordt omgezet, kan worden opgevangen door mensen die de eigenschap helder
ruiken hebben ontwikkeld. Het is dus geen geur zoals we die kennen van bijvoorbeeld kookluchtjes of
parfum, maar energie en niet iedereen kan ze als geur waarnemen. Iemand die helderruikend is,
beheerst doorgaans slechts één van de onderstaande voorbeelden:

Voorbeelden van helder ruiken
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Proeven dat er iets niet goed / gezond is
Smaak waarnemen van producten (intuïtief of door je er op te focussen)
Het proeven van vrijkomende afvalstoffen bij bijvoorbeeld een behandeling

Spontaan weten hoe iemand is en dit in woorden kunnen uitdrukken
Weten wat het antwoord op een vraag is door beelden die in je opkomen te kunnen interpreteren
Niet op basis van kennis, maar op basis van gevoel antwoorden weten

Helder proeven
Lang niet iedereen met goed ontwikkelde paranormale gaven kan helder proeven. Helderproevendheid
is zeer zeldzaam; het gaat hierbij niet om het proeven van bestaande smaken, maar het weten van
dingen die door proeven worden bepaald. Energie wordt omgezet in een smaak, die een
helderproevende kan interpreteren. Zo kan iemand die helderproevend is aan smaakloos water een
smaak toekennen die hem of haar informatie geeft. Of diegene kan in een winkel de energie van de
producten proeven en zodoende weten of iets wel of niet goed is.

Voorbeelden van helder proeven

Helder weten
Helder weten is een intuïtieve eigenschap die bij veel mensen voorkomt. Het doorkrijgen van informatie
of signalen en het gevoel hebben of iets wel of niet juist is, heet helder weten. In feite is de betekenis
ervan ‘het antwoord weten’, zonder dat je daar een rationele verklaring voor hebt. Iemand die
helderwetend is, krijgt zijn of haar informatie van, door en over iemand doordat het een combinatie is
van helder zien, horen en voelen. Zo kan een helderwetende weten hoe iemand in elkaar zit door
beelden, geluiden en gevoelens die worden ingegeven zonder een direct aanwijsbare verklaring. Een
antwoord krijgt een helderwetende vaak spontaan of plotseling.

Voorbeelden van helder weten

Omdat niet alle intuïtieve vermogens even hoog ontwikkeld zijn, zul je de meest ontwikkelde eerst
inzetten. De overige vijf worden ondersteunend gebruikt. Gericht oefenen met je intuïtieve vermogens
kan je helpen om de ontwikkeling ervan te stimuleren en zo ontdek je waar jouw kracht ligt.
Met de volgende oefening ga je alle intuïtieve vermogens aanspreken. Hiermee ontdek je welke bij jou
sterk of juist minder sterk zijn ontwikkeld. Pak een schriftje erbij en schrijf je ervaringen op.
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Focus je vraag op helder zien: 

Oefening: welke intuïtieve vermogens zijn bij jou al ontwikkeld?
Kies bij zes acties of momenten voor vandaag, één van de zes intuïtieve vermogens om je aandacht op
te richten. Deze momenten hoeven niet heel lang te duren, een paar minuten per vermogen is
voldoende. 

Maak verbinding met je essentie door je ogen te sluiten, je handen op je hart te leggen en volledig in het
hier en nu te zijn. Dat betekent dat je écht in het moment bent; verleden en toekomst zijn nu even niet
van belang. Het gaat om het hier en nu. Je hoeft niets te vinden van wat er in je opkomt; alles is goed en
alles mag er zijn.

Formuleer nu een eenvoudige vraag, stelling of iets of iemand waar je van je intuïtie iets over wilt horen.
Schrijf deze vraag op, lees hem hardop of in je hoofd voor en focus je op het vermogen dat je wilt
ontwikkelen. 

1.
      Komen er beelden, symbolen, kleuren o.i.d. in je op bij het stellen van je vraag? Zo ja, welke zijn dat?   
      Hoe interpreteer je ze? Wat voel je erbij? Wat kan het volgens jou betekenen? 

   2. Focus je vraag op helder horen:
       Komen er stemmetjes, geluiden of ingefluisterde boodschappen binnen? Wat hoor je? Wat zeggen 
       ze? Wat voel je erbij? Wat kan het volgens jou betekenen?

   3. Focus je vraag op helder voelen:
       Krijg je ergens een kriebel, prikkelend gevoel, ervaar je ergens warmte, kou of tintelingen? Of voel je 
       een andere sensatie? Wat is het voor gevoel? Wat vertelt het je? Wat kan het betekenen?

   4. Focus je vraag op helder ruiken:
       Ruik je een bepaalde geur als je je focust op de vraag, stelling, persoon of situatie waar je iets over 
       wilt weten? Kun je de geur omschrijven? Kun je ontdekken welke energie je ruikt? Wat voel je erbij? 
       Wat zegt het je? Wat zou het kunnen betekenen?

   5. Focus je vraag op helder proeven:
       Ontstaat er een smaakbeleving als je de vraag stelt? Wat proef je? Hoe proef je dit? Wat voel je 
       erbij? Wat zegt deze smaak je? Wat zou het kunnen betekenen?

   6. Focus je vraag op helder weten:
       Krijg je beelden, gevoelens, geuren, smaken of geluiden binnen als je de vraag/stelling opnoemt? 
       Op welke manier komt dit bij jou binnen? Hoe weet je dat je intuïtie spreekt, je helder weten? Wat 
       vertelt het je? Wat zou het kunnen betekenen?

In de volgende hoofdstukken krijg je een inleiding in verschillende oefeningen en methodes die tijdens onze
opleidingen en cursussen steeds weer terugkomen. De hoofdstukken bevatten fragmenten uit ons
lesmateriaal. Zo is aarden een onderdeel dat tijdens vrijwel elke lesdag weer aan de orde komt, net als
visualiseren, de chakra’s en de aura. We beginnen met een onderwerp waarmee je zelf heel eenvoudig op
elk moment van de dag kunt gaan oefenen: intenties en affirmaties. Korte zinnetjes, die je door te
herhalen voorzien van positieve energie die door kan werken in je hele holistische systeem.
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Intenties zijn voornemens, die je in kunt zetten om een positief gevoel te creëren, bijvoorbeeld voor een
mooie dag of lekker eten. Aan intenties ligt de gedachte ‘alles groeit als je het aandacht geeft’ ten
grondslag. Een affirmatie is een zinnetje dat je herhaaldelijk opzegt (hardop, of in je hoofd) om een
positieve overtuiging voor jezelf te creëren. Voor beide methodes geldt, dat je ze uitspreekt of opschrijft
vanuit een zuivere houding. Dat betekent dat je geen oordeel geeft, maar puur je zuivere gevoel volgt. 

Klik op de afbeelding voor een fragment uit module 3 van leerjaar 1. Hierin leer je de basis van
affirmaties en intenties. Deze tools zijn eenvoudig toe te passen en kunnen een zeer positief effect
hebben op je dagelijkse leven

HOOFDSTUK 5: INTENTIES EN AFFIRMATIES

Na het lezen van dit fragment, kun je de volgende oefeningen eens gaan proberen.

Oefening: intenties 
Bedenk een eenvoudig voornemen om je dag mee te beginnen. Doe dit zonder belangen of
voorwaarden; je intentie is geen wens om vandaag de loterij te winnen, maar een doel voor een
positieve dag. Bijvoorbeeld: ‘vandaag ben ik blij en positief’ of ‘ik maak me vandaag geen zorgen’. 

Maak een intentie die bij jou past en die resoneert, ofwel: intuïtief goed voelt. Je kunt deze opschrijven,
op post-its op verschillende plekken in huis hangen of herhaaldelijk opzeggen. Welke intentie heb jij
voor vandaag? 
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Ik kan het aan 
Ik heb wijsheid in mij 
Ik ben liefde 
Ik ben licht en liefdevol 
Ik voel mij gelukkig 
Ik blijf dicht bij mezelf 
Ik ben positief 
Ik ben krachtig 
Ik accepteer mezelf 
Ik ben veilig 
Ik ben dankbaar voor alles wat er is 
Ik leef voluit vanuit mijn essentie 
Ik accepteer mezelf in alles wat ik ben 

Oefening: affirmaties 
Ga eens bij jezelf na welke overtuiging jij hebt over jezelf, die je zou willen veranderen. Maak het niet te
moeilijk, begin eenvoudig. Denk jij bijvoorbeeld vaak dat je iets niet kunt? Of denk je regelmatig dat
anderen het toch veel beter weten dan jij? Met een positieve affirmatie kun je deze overtuigingen om
gaan buigen. 

Maak een positief zinnetje in je hoofd, gebaseerd op een negatieve overtuiging, en kies woorden die
puur en positief zijn: 

Door deze zinnetjes steeds te herhalen (vanuit een zuivere en positieve geest) veranderen je negatieve
overtuigingen. En dit straal je vervolgens ook weer uit naar de buitenwereld. 

Welke affirmatie kies jij? 
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Als je goed geaard bent, dus goed in contact staat met de aarde, dan sta je letterlijk stevig in je
schoenen. Je voeten plat op de grond geeft je houvast en balans. Probeer het maar: op je hielen of tenen
staan, voelt veel minder stevig. Je bent niet in balans. Je kunt jezelf als je goed geaard bent, zien als een
boom, die zijn wortels diep in de aarde heeft laten groeien. Hoe hard het ook waait, je blijft vast en
verbonden met de aarde. Aarden geeft dus houvast en kracht, waardoor je zelfvertrouwen toeneemt.

Visualiseren is een krachtige tool om rust in je hoofd te krijgen, te ontspannen en om jezelf van
positieve energie te voorzien. Het is een meditatieve methode, waarbij je allerlei beelden oproept die
jou een positief gevoel kunnen geven. Je voorstellingsvermogen is sterker dan je misschien denkt!

Als je op de afbeelding hieronder klikt opent een document met een aantal oefeningen om te aarden en
vind je tevens  een visualisatie-oefening. Zo kun je hier op een mooie manier kennis mee maken.

HOOFDSTUK 6: AARDEN EN VISUALISEREN

Oefening: aarden en visualiseren
In deze oefening vind je een mooie combinatie van aarden en visualiseren. Marjolein Berendsen,
founder van ZoMa Opleidingen, neemt je mee in een aardingsoefening, voor meer rust in je hoofd en
voor het opnemen van kristalheldere energie uit de aarde. Zo kom je stevig in je kracht te staan. 
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Chakra’s zijn energiecentra in je lichaam, die elkaar aanvullen en ondersteunen. In feite zijn het
knooppunten, waar energie in– en uitstroomt. Als je holistisch in balans bent, dan werken je chakra’s
allemaal optimaal. Ben je dat niet, dan zijn je chakra’s de ijkpunten in je lichaam die aangeven dat er
iets mis is.

Ook heeft ieder levend wezen een aura: een veld van energie, die tot wel een paar meter van je lichaam
af om je heen hangt. In dit energieveld is heel veel informatie te vinden. Voor sommige mensen zijn
aura’s makkelijk waar te nemen; zeker voor mensen die hun intuïtieve vermogens sterk ontwikkeld
hebben. Zo kun je aura’s zien in kleuren, maar bijvoorbeeld ook voelen in energie.

In het volgende fragment, dat je kunt lezen door op de afbeelding te klikken, krijg je een introductie in
chakra- en auraleer zoals we dat in de lessen van de opleiding tot Holistisch Therapeut behandelen.

HOOFDSTUK 7: CHAKRA'S EN AURA'S

Oefening: chakra's ervaren
Nu je al enige kennis hebt van chakra’s,dan kun je deze oefening doen: een chakra-meditatie voor een
energieboost, reiniging en bescherming. In deze meditatie ga je alle zeven chakra’s één voor één ervaren
in je eigen lichaam. Je zult ervaren dat je meer rust in je hoofd krijgt en een fijne energieboost. Klik op
de afbeelding om de video te starten.

Je hebt nu kennisgemaakt met de meest voorkomende onderwerpen, methodes en oefenmanieren, zoals
dat in onze opleiding tot Holistisch Therapeut aan de orde komt. Een prachtig cadeau, want wanneer je
besluit de opleiding te gaan volgen, heb je hiermee een hele brede basis gelegd. Er zijn echter ook handige
objecten en voorwerpen die ondersteunend kunnen werken als je met Reiki, Holisme en Zijnsoriëntatie
aan de slag gaat. Dat noemen we methodieken. In het volgende hoofdstuk maak je kennis met de
methodieken die wij veel gebruiken in onze lessen.
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Graag laten we je in dit hoofdstuk in het kort kennismaken met een aantal methodieken die veel worden
toegepast door coaches en therapeuten en waarmee wij in onze opleidingen en cursussen veel werken. 
Methodieken kunnen een extra dimensie toevoegen als je bijvoorbeeld een Reiki-behandeling geeft,
inzicht of antwoorden zoekt of meer verdieping in je bewustzijnsontwikkeling wilt. Voor alle
methodieken geldt: probeer ze uit en kijk welke je fijn vindt. Weet je nog, het hoofdstuk over intuïtie?
Laat je intuïtie eens vertellen welke methodieken er bij jou passen.

HOOFDSTUK 8: METHODIEKEN

Klankschalen
(bron: module 6, leerjaar 1 Holistisch Therapeut)
Klankschalen zijn ronde, metalen schalen met een diameter van ongeveer 7 tot 45 cm, waarvan het
gewicht varieert van 60 gram tot meer dan 4 kg. Ze bestaan uit verschillende metalen (meestal 7) zoals
goud, zilver, kwikzilver, koper, ijzer, tin en lood. Ze worden aangeslagen met verscheidene slaghoutjes, al
dan niet voorzien van vilt, leder of ander materiaal of met vilten kloppers. 

Ook kan men de schalen laten ‘zingen’ door ze aan te draaien met een aanslaghout. Ze zijn meestal
afkomstig uit Tibet, Nepal of India. Van oudsher is de klankschaal gebruikt door de Tibetanen, sjamanen,
Chinezen, priesters en priesteressen uit Egypte en Atlantis, om te helen, kalmeren en het lichaam aan te
zetten tot genezing.

Een klankschaal is een krachtig instrument dat je op een hele mooie manier kunt gebruiken bij een
behandeling. Door de subtiele trillingen van de klanken, kunnen blokkades worden opgelost en
emotionele belemmeringen worden losgelaten.

In de volgende vlog zie je hoe een klankschaalbehandeling in zijn werk kan gaan. Klik op de afbeelding
om de video te starten.
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Edelstenen
(bron: module 7, leerjaar 1 Holistisch Therapeut)
Edelstenen en mineralen worden al sinds mensenheugenis gebruikt als ondersteuning bij genezing. Juist
omdat ze zo puur zijn; ze komen letterlijk uit de aarde en dragen soms al eeuwenlang de energie van de
aarde mee. De uitstraling, glans, kleur en energie van een pure edelsteen heeft ook een enorme
aantrekkingskracht. 

De helende werking van edelstenen werd ontdekt toen mensen in de oudheid van hun klachten verlost
waren op plekken waar bepaalde stenen voorkwamen en werden gevonden. Door de stenen vervolgens
mee te nemen en in te zetten bij zieken en hulpbehoevenden, werd het gebruik ervan steeds verder
uitgebreid. Ook bleek dat edelstenen niet alleen fysieke klachten konden verhelpen, maar ook dat ze
bescherming konden bieden tegen energieën van buitenaf.

Edelstenen werken op holistische wijze in op alles wat leeft en op alle niveaus (fysiek, emotioneel,
mentaal, energetisch en vooral spiritueel). Elke steen en elk mineraal heeft een eigen werkzame energie.
Door een steen als sieraad te dragen, komt deze energie in contact met je aura en zo kan de steen jouw
gezondheid beïnvloeden. Dit contact is nog sterker als je een steen op een chakra legt. Als je een steen
in je hand houdt bij het doorgeven van Reiki, dan wordt de Reiki-energie versterkt. Omgekeerd versterkt
de energie van de steen de Reiki. 

In dit webinar ontdek je hoe helend en ondersteunend edelstenen kunnen zijn. Klik op de afbeelding om
de video te starten.
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Inzichtkaarten
(bron: module 7, leerjaar 1 Holistisch Therapeut)
Inzichtkaarten zijn kaarten die je inzicht kunnen geven in allerlei kwesties en vraagstukken waar je mee
loopt. Ze kunnen je helpen op je pad van groei en bewustwording. De kaarten geven dus geen
voorspellingen, maar bieden advies en aansporing om te doen wat juist is. Het kan dus heel waardevol
zijn om gebruik te maken van inzichtkaarten. 

Inzichtkaarten vormen ook een praktische leidraad voor het op een adequate manier omgaan met de
uitdagingen in het dagelijks leven. Er zijn veel soorten inzichtkaarten. Je hebt kaartensets die je kunt
gebruiken in de tarot, maar ook kaartensets waarbij je gewoon een kaart kunt trekken om inzicht in iets
te verwerven. Sommige kaarten bevatten een tekstuele boodschap, andere bieden alleen kleuren en
afbeeldingen. De meeste sets bieden dan ook een boekje erbij met uitleg over de kaarten.

Met deze link kun je een filmpje bekijken waarin je uitleg krijgt over inzichtkaarten tijdens een
behandeling. Een sneak peak in ons digitale lesmateriaal. Klik op de afbeelding om de video te starten.

Je hebt nu een compleet beeld gekregen van onderwerpen, oefeningen, methodes en methodieken die je bij
ZoMa Opleidingen in de lessen vindt. Hiermee heb je een hele mooie basiskennis verkregen waar je zelf al
mee aan de slag kunt gaan. Om jezelf te leren kennen zoals je werkelijk bent, en om in jouw authentieke
kracht te komen. Daarmee kun je de allermooiste versie van jezelf zijn. In het laatste hoofdstuk gaan we
daar nog dieper op in.
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Je bent niet boos, je vóelt je boos 
Je bent niet die traumatische gebeurtenis, je hebt het alleen ervaren 
Je bent niet je lichaam, je hebt het 
Je bent niet je herinneringen, je hebt ze 
Je bent niet wat je denkt te zijn, maar je hebt slechts die gedachten over jezelf 
Je bent niet verlegen, anderen hebben die indruk van jou 
Je bent niets van wat je hebt

Om volledig in je kracht te staan, is goed voor jezelf zorgen de basis. Zo kun je de mooiste versie van
jezelf zijn, ofwel: thuiskomen bij jezelf. Om thuis te kunnen komen en thuis te kunnen blijven bij jezelf,
mag je alles doorvoelen, omarmen en accepteren. Daarmee laat je belemmeringen los en kom je weer in
verbinding met je essentie.

Alles wat je hebt meegemaakt, al je overtuigingen, patronen, eigenschappen die je liever niet ziet, pijn
en nare herinneringen; het hoort allemaal bij jou. Door dit allemaal te gaan onderzoeken, kun je
ontdekken wat jouw werkelijke behoeftes zijn en hoe je jezelf in balans kunt houden. Die balans bereik
je door al die niveaus de aandacht en de voeding te geven die ze nodig hebben. In de opleiding tot
Holistisch Therapeut staat Holistisch zelfonderzoek centraal. Je leert hierbij vanaf een afstand, als
toeschouwer naar jezelf te kijken. Dan zul je ook ontdekken welke belemmeringen er bij jou leven, en
hoe je ze kunt loslaten. Want je bent niet je lichaam, gevoelens, gedachten en energie: je hébt het. En
wat je hebt, kun je laten gaan. 

Laat het volgende maar eens bewust tot je doordringen: 

Acceptatie van traumatische herinneringen en alle bijbehorende gevoelens, gedachten, patronen en
overtuigingen kan alleen als je ze op deze manier benadert. En alles mag er zijn, alles mag gevoeld
worden. Het wegstoppen van dit soort dingen zorgt er misschien voor dat je denkt dat ze er niet meer
zijn, maar wegstoppen levert alleen maar extra ballast op die je met je mee moet dragen. Net zolang tot
je er naar kijkt, het leert accepteren door te doorvoelen en het los te laten of te omarmen. 

Door dit in je dagelijks leven te leren herkennen, op elk moment van de dag, word je je steeds bewuster
van wie jij werkelijk bent. Dat is Holistisch leven. Zo kun je moeiteloos, zoals je werkelijk bent vanuit je
essentie, een licht, gezond en gelukkig leven leiden. In balans en in verbinding met jezelf en met alles
om je heen. 

In deze Masterclass neemt Marjolein Berendsen je mee op reis naar de mooiste versie van jezelf. Klik op
de afbeelding om de video te starten.

HOOFDSTUK 9: DE MOOISTE VERSIE VAN JEZELF ZIJN
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Onlosmakelijk verbonden is het werkboek met dezelfde titel: een praktische tool die je kunt gebruiken
om je proces te beschrijven dat je volgt in het onderzoek naar jezelf, waarmee je nog meer verbinding
maakt met jezelf en alles om je heen. Zo kun je dagelijks reflecteren, ontdekken, ervaren en teruglezen
en wordt dit werkboek een dagboek over jouw leven vanuit je essentie: holistisch, in verbinding en 
non-dualistisch.

Omdat de boeken alles omvatten wat ook in de opleiding tot Holistisch Therapeut aan bod komt, staan
ze als verplichte literatuur op de boekenlijst voor deze opleiding. Maar ook als je de opleiding niet volgt,
is het een waardevol geschenk voor jezelf. Je leert écht leven vanuit je werkelijke zijn, vanuit een
holistische levenswijze.

De boeken zijn als set, maar ook los van elkaar te koop via de webshop van ZoMa Opleidingen,
rechtstreeks bij de uitgever en bij verschillende online boekhandels. Wil je meer weten, of meteen een
bestelling plaatsen? Klik op de afbeelding om naar de website te gaan.

Holistisch Leven, moeiteloos gelukkig zijn
Founder en eigenaar van ZoMa Opleidingen Marjolein Berendsen heeft haar missie om licht, liefde en
bewustwording te verspreiden niet alleen belichaamd in het opleidingsinstituut, maar ook in de boeken
die ze schreef: Holistisch leven, moeiteloos gelukkig zijn. 

Het handboek ‘Holistisch leven, moeiteloos gelukkig zijn’ gaat over leven in het hier en nu, over
verbinding met en verdieping in jezelf. Holisme is de verbindende factor: alles is met elkaar verbonden,
en alles is één geheel. In dit boek leer je hoe je jezelf vanuit een holistische visie kunt benaderen en op
welke manier je dit als een levenswijze kunt toepassen. Met thema’s als zelfonderzoek, leven in het nu
en moeiteloos gelukkig zijn, leer je jezelf weer kennen zoals je werkelijk bent.
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We hopen dat je met de informatie uit "Holisme, volledig in je kracht staan" een mooi beeld hebt
gekregen van verschillende manieren, methodes en mogelijkheden die er zijn om gezond en gelukkig te
zijn. Om in je kracht te staan en daarmee de mooiste versie van jezelf te kunnen zijn. 

Alle onderwerpen uit dit E-book komen terug in de opleidingen en cursussen van ZoMa Opleidingen.
Wil je hier meer over weten? In de bijlage op de volgende pagina’s vind je uitgebreide informatie over
onze opleidingen, Reiki-cursussen, online cursussen en kennismakingsmogelijkheden.

Op onze website vind je ook heel veel uitgebreide informatie, over uiteenlopende onderwerpen; met de
zoekfunctie vind je wellicht al antwoord op jouw vragen.

Tot ziens bij ZoMa Opleidingen, we verwelkomen je graag. 

NAWOORD
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Met deze informatie krijg je een uitgebreide en praktische indruk van wat wij als Holistisch
opleidingsinstituut en kenniscentrum te bieden hebben. Je leest alles over onze opleidingen en
cursussen, de mogelijkheid tot het volgen van verschillende gratis bijeenkomsten en de manier waarop
ons aanbod met elkaar verbonden is.

Onze missie, visie en doelen
ZoMa Opleidingen draagt bij aan een mooiere, liefdevolle wereld. We begeleiden onze studenten en
cursisten om de mooiste versie van zichzelf te kunnen zijn, wat zij vervolgens als therapeut of coach
weer aan hun cliënten, de mensen om zich heen en aan de wereld geven. Als al deze mensen,
therapeuten, coaches en andere lichtwerkers collectief samenkomen en die mooiste versie van zichzelf
aan de wereld geven, wordt de wereld een veilige, mooie, nog meer liefdevolle plek waar iedereen zijn
authentieke, pure zelf mag en kan zijn. Zo kan een ieder in zijn kracht staan en vanuit zijn essentie
leven.

We delen ons kennis- en inspiratiecentrum daarom met liefde met de hele wereld, door middel van
blogs, artikelen, meditaties, visualisaties (YouTube), vlogs én ons eigen podcast-kanaal Holistisch Leven. 
Vanuit dienstbaarheid en liefde bieden we heling en ontspanning bij kwetsbare doelgroepen. Dit doen
we met onze Stichting ZoMa, waarbij vrijwillig en gratis Reiki sessies worden gegeven. 

Daarnaast bieden we Holistische opleidingen, Reiki-cursussen en een breed spectrum online trainingen
aan. Met de door onze founder geschreven boeken ‘Holistisch leven, moeiteloos gelukkig zijn’ en het in
het najaar van 2022 te verschijnen werk ‘Hoogsensitief, leven vanuit jouw essentie’ kunnen mensen hun
leven nog verder verrijken. 

We zijn erg dankbaar dat we al zoveel inspiratie, kennis, liefde en bewustwording hebben kunnen geven
en dat we zoveel therapeuten hebben opgeleid, die door de mooiste versie van zichzelf te zijn de wereld
een stukje mooier maken. Alles puur en vol bewustwording, liefde, impact en authenticiteit. En zo kan
deze nieuwe mooie wereld vol vertrouwen worden doorgegeven aan de volgende generaties.

Warme groet,
Team ZoMa Opleidingen

BIJLAGE 1. OVER ZOMA OPLEIDINGEN 
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ZoMa Opleidingen is in 2009 opgericht door Marjolein Berendsen, vanuit haar missie om licht, liefde en
bewustwording te verspreiden. In de 13 jaar dat ZoMa Opleidingen bestaat, is het instituut uitgegroeid
tot het grootste Holistisch opleidingscentrum van Nederland en België. Met zo’n 40 vaste medewerkers
vanuit twee prachtige onderwijslocaties in Westervoort en Moerkapelle werkt ZoMa Opleidingen elke
dag opnieuw aan een mooiere wereld in verbinding. 

ZoMa Opleidingen biedt geaccrediteerde opleidingen en trainingen aan:
· Holistisch Therapeut, op hbo-niveau
· Vervolgopleidingen op hbo+-niveau: Holistisch Energetisch Therapeut, Holistisch Coach en Reiki Trainer
· Reiki-cursussen: Reiki 1, 2 en 3A
· Online trainingen:
   - Holistisch voeden
   - Rust in je hoofd
   - Hoogsensitief, je grootste kracht
   - Spiritueel ontwaken
   - Leven vanuit je ware essentie
   - Van burn-out naar balans
   - Holistisch opvoeden
   - Holistisch leven in de praktijk

Per jaar studeren er 1250 Holistisch Therapeuten af en ontvangen 10.000 cursisten hun Reiki-certificaat.
ZoMa Opleidingen staat voor kwaliteit en professionaliteit en biedt onderwijs op maat in kleine groepen.
Zeven dagen per week ontvangen we onze studenten en cursisten op onze locaties in Westervoort
(vlakbij Arnhem) en Moerkapelle (vlakbij Gouda/Den Haag/Rotterdam).

Op onze website vind je uitgebreide informatie over onze opleidingen, Reiki-cursussen en online
cursussen. Klik op de afbeelding voor onze website.

OPLEIDINGEN, CURSUSSEN EN TRAININGEN
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De rode draad in onze opleidingen en cursussen
ZoMa Opleidingen werkt vanuit een holistische visie: alles is één en alles is met elkaar verbonden. Deze
visie is dan ook in al onze communicatie terug te vinden, evenals in ons aanbod. Wij staan voor een
liefdevolle wereld in verbinding, waarbij we ieder mens gunnen om de mooiste versie van zichzelf te
kunnen zijn. Daarbij spelen Zijnsoriëntatie en intuïtieve ontwikkeling een grote rol. Wanneer je kiest
voor een opleiding of cursus van ZoMa Opleidingen, leer je hoe je trauma’s, pijn, belemmeringen en
obstakels op alle holistische niveaus kunt loslaten, zodat je weer thuis komt bij jezelf. Vanuit dat
perspectief leer je andere mensen met een hulpvraag te begeleiden. Zo ontwikkel je jezelf niet alleen tot
de mooiste versie van jezelf, maar ook tot professioneel therapeut. Een prachtige reis die je bij 
ZoMa Opleidingen kunt maken.
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De reis van je leven met ZoMa Opleidingen
Bij ZoMa Opleidingen heb je de mogelijkheid om een volledige ontwikkelingsreis te maken. Op deze reis
kun je verschillende tussenstops maken en je kunt je reis beëindigen wanneer je wilt. 

Wil je bijvoorbeeld Reiki Master worden, dan start je reis met Reiki 1, vervolg je naar Reiki 2 en voltooi je
je reis na Reiki 3A. Onderweg besluit je misschien echter wel dat je na Reiki 2 verder wilt met een
tweejarige opleiding; dan is jouw bestemming bereikt na het ontvangen van het geaccrediteerde
diploma Holistisch Therapeut. 

En wil je je daarna nog verder verdiepen en professionaliseren, dan kun je verder reizen naar je
eindbestemming als Holistisch Energetisch Therapeut, Holistisch Coach of Reiki Trainer.

Tussen alle bestemmingen door liggen ook onze online trainingen op jou te wachten. Deze zijn geschikt
voor iedereen en kunnen altijd op eigen tempo gevolgd worden.

Jouw reis bij ZoMa Opleidingen kan er als volgt uitzien:
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Welke reis je ook kiest, bij ZoMa Opleidingen begeleiden we je stap voor stap met veel liefde, kennis,
maatwerk en professionaliteit. 
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Als student bij ZoMa Opleidingen heb je, naast het volgen van onze lessen, ook de mogelijkheid om je
aan te sluiten bij twee andere organisaties, die nauw aan ZoMa verbonden zijn.

ZoMa Community
Als je de opleiding tot Holistisch Therapeut gaat volgen, dan word je automatisch lid van onze ZoMa
Community. In de community worden kennis en ervaringen gedeeld met medestudenten en
afgestudeerden en kun je met elkaar sparren over allerlei zaken waar je als student of therapeut
tegenaan loopt. Ook is de community een liefdevol platform om elkaar te steunen, Reiki te vragen en te
geven en advies te vragen over behandelingen.

De ZoMa Community organiseert ook gezellige uitjes, om samen te verbinden. Zo is de er al een aantal
keer Reiki Picknick geweest en hebben verschillende community-leden meegelopen in de Samenloop
voor Hoop. Daarnaast wordt er in de community ook onderling informatie uitgewisseld over
intervisiegroepen, locaties en kartrekkers van de verschillende intervisiegroepen waar jij je als student
bij aan kunt sluiten.

Kortom, een hele mooie en waardevolle toevoeging aan de opleiding tot Holistisch Therapeut! Klik hier
om er meer over lezen.

Stichting ZoMa – Spread the Love
Stichting ZoMa – Spread the love is in september 2019 opgericht door Marjolein Berendsen en heeft als
missie om licht en liefde te verspreiden, door het geven van Reiki-behandelingen aan kwetsbare
doelgroepen. De stichting draait volledig op vrijwilligers en bestaat uit voorzitter Marjolein Berendsen
en zeven bestuursleden. 

Missie en doelgroep 
De stichting richt zich op kwetsbare mensen, die zelf geen mogelijkheid hebben om een therapeut in te
schakelen. Reiki biedt ontspanning en heling en juist mensen in een kwetsbare situatie zijn erg gebaat
bij deze methode. De mensen die door Stichting ZoMa – Spread the love vrijwillig worden bijgestaan,
verblijven in o.a. hospices, ziekenhuizen, opvangcentra, blijf-van-mijn-lijfhuizen, zorgcentra en
geriatrische instellingen. 

Ook worden er regelmatig Reiki-sessies gegeven in inloophuizen voor (ex-)kankerpatiënten en hun
naasten. Deze behandelingen worden aangeboden door een team van vrijwilligers, die allen een Reiki 2-
certificaat hebben behaald en de opleiding tot Holistisch Therapeut volgen of hebben afgerond. 

Voordat je als vrijwilliger aan de slag gaat, krijg je eerst een intensieve training. Tevens worden er
regelmatig vrijwilligersdagen georganiseerd, tijdens welke Hiermee waarborgt de stichting kwaliteit en
professionaliteit in al haar werkzaamheden. Klik op de afbeelding voor meer informatie.

ZOMA COMMUNITY EN STICHTING ZOMA
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Welkom, introductie en voorstellen
Samen mediteren: zorgen voor je eigen energie
Alle informatie over de opleiding, Reiki, Zijnsoriëntatie, holisme, intuïtieve ontwikkeling en het
samenstellen van je persoonlijke toolbox
Rondleiding door het pand
Uitleg inzichtkaarten, samen oefenen en zelf een kaart trekken
Afsluiting

ZoMa Opleidingen organiseert meerdere keren per maand gratis toegankelijke fysieke en online
mogelijkheden voor wie graag nog meer te weten wil komen over ons aanbod en onze lesmethodes:

Open avonden
Onze open avonden zijn er om jou als geïnteresseerde in ZoMa Opleidingen alle informatie te
verstrekken over ons, ons opleidings- en cursusaanbod en de manier waarop je les krijgt bij ZoMa. Een
open avond biedt je de unieke mogelijkheid tot een inkijkje in het wie, wat en waar van ZoMa
Opleidingen.

De open avonden starten om 19.00 uur en eindigen om 21.00 uur en vinden plaats in zowel Westervoort
als Moerkapelle. Het programma is als volgt:

Wil je deelnemen aan één van de open avonden? Kijk dan in de agenda voor de data en meld je aan.
Deelname is gratis: aanmelden open avond

Proeflessen
Tijdens een gratis proefles van ZoMa Opleidingen is het mogelijk om vrijblijvend kennis te maken met
methodieken als klankschalen en edelstenen en de beginselen van Reiki te leren. De proeflessen vinden
grotendeels online (via Zoom) plaats. 

Elke proefles heeft een eigen thema; zo kun je kiezen voor Reiki & Edelstenen, Reiki & Holisme en
Hoogsensitiviteit als kracht.

De proeflessen zijn uitsluitend bedoeld voor iedereen die nog niet is ingeschreven voor de opleiding tot
Holistisch Therapeut, maar hier wel serieuze interesse in heeft: aanmelden proefles

Infobijeenkomsten
De infobijeenkomsten bij ZoMa Opleidingen hebben een informatief, warm en liefdevol karakter. Als je
interesse hebt in de opleiding tot Holistisch Therapeut, maar graag eerst meer informatie wilt, dan ben
je van harte welkom. De bijeenkomsten vinden zowel online (via Zoom) als op locatie bij ZoMa
Opleidingen (in Westervoort en Moerkapelle) plaats.

Tijdens de infobijeenkomst krijg je niet alleen veel inhoudelijke informatie, maar is er ook alle ruimte
om vragen te stellen. Zo leer je wat de opleiding nu precies inhoudt en voel je ook meteen de fijne sfeer
die in onze leslocaties hangt. Je maakt op een vrijblijvende manier kennis met onze lesmethodes en
krijgt een mooie introductie over Reiki. Ook hiervoor is de deelname gratis: aanmelden infobijeenkomst
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KENNISMAKEN MET ZOMA OPLEIDINGEN
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Inschrijven cursussen en opleidingen
Heb je je keuze gemaakt en kom je een Reiki-cursus, de opleiding tot Holistisch Therapeut of een online
training volgen bij ZoMa Opleidingen? Op onze website vind je alle informatie over prijzen, voorwaarden,
startdata en de mogelijkheid om je direct in te schrijven. 

Online trainingen 
Reiki-cursussen
Holistisch Therapeut, volg de opleiding nu met een aantrekkelijke korting van €145,-! Actie is geldig van
22 maart t/m 30 april.

Tot ziens bij ZoMa Opleidingen, we verwelkomen je graag. 

ZoMa Opleidingen BV
Sonnedach 1, 6931 JA Westervoort 
Bredeweg 35, 2751 GH Moerkapelle 
info@zoma-opleidingen.nl 
www.zoma-opleidingen.nl 
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