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Als vrouw van 49 jaar heb ik me in mijn eigen leven vaak afgevraagd hoe het kan dat we
onszelf soms helemaal verliezen in het zorgen voor anderen, het altijd maar doorgaan en
het steeds weer opzij zetten van onze eigen behoeften. Ik ben Sandra Pelkmans,
energetisch therapeut, en ik weet als geen ander hoe het voelt om jezelf kwijt te raken in
de drukte van het dagelijks leven, terwijl je probeert te voldoen aan de verwachtingen
van anderen.

Het idee voor dit e-book ontstond uit mijn werk met vrouwen die worstelen met de
vraag of ze nog wel echt in contact staan met zichzelf. Het zijn vaak subtiele signalen die
je op het spoor brengen, maar ze kunnen op termijn grote gevolgen hebben voor je
welzijn en je energie.

In mijn praktijk zie ik keer op keer dat vrouwen zich verliezen in overprikkeling, het gevoel
hebben dat ze altijd moeten voldoen, of simpelweg niet meer weten wat hun eigen
wensen en grenzen zijn. En dat is precies waarom ik deze vijf signalen met je wil delen.
Want, geloof me, het is niet te laat om weer in contact te komen met jezelf. Het is
mogelijk om je eigen behoeften serieus te nemen en te zorgen voor je innerlijke balans.

In dit e-book ontdek je de vijf belangrijkste signalen dat je jezelf aan het kwijtraken bent.
En ik geef je niet alleen inzicht, maar ook praktische handvatten, ademhalingsoefeningen
en meditaties die je helpen om weer terug te keren naar jouw kern.
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SANDRA PELKMANS

Hallo, Ik ben
energetisch therapeut
Sandra Pelkmans

Sandra Pelkmans
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SIGNAAL 1 :  JE  BENT ALTI JD MOE,  ZELFS ALS JE  VOLDOENDE
SLAAPT

Herkenbaar?

Je  wordt  wakker  en  je  bent  a l  moe.  Je  rus t  we l ,  maar  je  voe l t  j e
nooi t  echt  u i tgerust .  A lsof  j e  een  rugzak  draagt  vo l  s tenen.  Je  houdt
a l les  draa iende  voor  iedereen,  maar  vergeet  j eze l f .

⸻

Wat gebeurt  er  in  je  l i j f  en  hoofd?

Deze  vermoeidhe id  komt  n ie t  a l l een  van  wein ig  s lapen.  Het  komt
doordat  j e  emot ionee l  en  energet i sch  opraakt .  Je  l i chaam s taa t
constant  in  de  “aan”-s tand.  A lsof  er  a l t i jd  een l i cht je  brandt ,  ze l f s
’ s  nachts .  Daardoor  kun je  noo i t  echt  op laden.

Wat  kun je  doen?  Prakt i sche  t ips
 •  P lan  lege  t i jd  in  je  agenda  –  en  bescherm het  a l sof  het  een
doktersafspraak  i s .  Lege  t i jd  i s  he i l ige  t i jd .
 •  S top met  mul t i tasken.  Doe 1  d ing  tege l i jk .  Dat  geef t  rus t  in  j e  hoofd  én
l i j f .
 •  Beg in  je  dag  zonder  je  te le foon.  Laat  j eze l f  eers t  opstar ten  met  rus t .
 •  Dr ink  water  –  vermoeidhe id  komt  soms gewoon omdat  je  l i chaam dors t
heef t .
 •  Voe l  j e  l i j f .  Vraag  jeze l f  e lke  ochtend af :  “Wat  heb ik  vandaag  nodig?”

Ademhal ingsoefen ing :  De 4-7-8-methode (voor  d iepe  rus t)

Deze  oefen ing  ka lmeert  j e  zenuwste l se l  en  l aa t  j e  sne l ler  ontspannen:
 1 .  Adem in  door  je  neus  (4  te l len)
 2 .  Houd je  adem vas t  (7  te l len)
 3 .  Adem langzaam u i t  door  je  mond (8  te l len)
 4 .  Herhaa l  d i t  4  keer

Tip :  Doe d i t  l iggend op bed of  z i t tend op de  bank met  ges loten  ogen.  Je
zu l t  merken dat  j e  hoofd  s t i l l er  wordt  en  je  l i chaam rust iger .

MEDITATIE RUST IN JE LICHAAM IS TE DOWNLOADEN VIA
WWW.PRAKTIJKCONFIDENT.NL/DOWNLOADS
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SIGNAAL 2 :   JE  LEEFT OP DE AUTOMATISCHE PILOOT

Herkenbaar?

Je  zegt  vaak :  “Maakt  mi j  n ie t  u i t . ”  Of :  “Zeg j i j  het  maar .”  Je  weet
n ie t  meer  wat  j i j  l euk  v indt ,  wat  j i j  nod ig  hebt  of  waar  j i j  b l i j  van
wordt .  Je  leef t  op  de  automat i sche  p i loot .  Je  voe l t  j e  een  beet je…
leeg .

Wat  gebeurt  er  in  je  hoofd  en  har t?

Als  j e  j aren lang  voor  anderen hebt  gezorgd,  leer  j e  j eze l f  aan  om je
e igen wensen aan  de  kant  te  zet ten .  Je  raakt  l angzaam het  contact
kwi j t  met  je  e igen ver langens .  A lsof  j e  een  rad io  hebt  met  het
ge lu id  hee l  zacht .  De s tem van anderen s taa t  harder  dan d ie  van
jeze l f .

Wat  kun je  doen?  Prakt i sche  t ips
 •  Oefen met  k le ine  keuzes .  K ies  bewust  wat  j i j  w i l  e ten ,  wat  j e  aantrekt  of
welke  muziek  je  opzet .  A l  i s  het  ie t s  k le ins :  j i j  k ies t .
 •  Schr i j f  e lke  ochtend 3  d ingen op waar  j i j  z in  in  hebt  vandaag .  Nie t  wat
je  moet ,  maar  wat  j e  wi l .
 •  Zeg  eens  ‘ ik  weet  het  nog n ie t ’ .  Daarmee geef  j e  j eze l f  ru imte  om te
voe len  wat  j e  ze l f  wi l .
 •  Vertraag .  A ls  j e  rus t iger  leef t ,  hoor  je  j e  e igen s tem weer .
 •  Zet  een her inner ing  in  je  te le foon met  de  vraag :  “Wat  wi l  ík  nu?”

Ademhal ingsoefen ing :  Bu ikademhal ing  ( terug  naar  jeze l f )

Deze  oefen ing  he lpt  j e  contact  maken met  je  l i j f ,  zodat  j e  beter  voe l t  wat
je  wi l .
 1 .  Leg  je  handen op je  bu ik
 2 .  Adem d iep  in  v ia  j e  neus  en  voe l  j e  bu ik  omhoog komen
 3 .  Adem langzaam u i t  v ia  j e  mond en voe l  j e  bu ik  zakken
 4 .  Doe d i t  10  ademhal ingen lang

Focus  je  a l l een  op de  beweging  van  je  bu ik .  Je  adem he lpt  j e  ‘ terug  in  je
l i j f ’  te  komen.

MEDITATIE INNERLIJKE STEM IS TE DOWNLOADEN VIA
WWW.PRAKTIJKCONFIDENT.NL/DOWNLOADS
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SIGNAAL 3 :   JE  VOELT JE  VAAK GEÏRRITEERD OF VERDRIETIG,
ZONDER DUIDELI JKE REDEN

Herkenbaar?

Je  merkt  dat  j e  sne l ler  hu i l t  o f  pr ikke lbaar  bent .  Soms ben je  ineens
boos  of  verdr ie t ig ,  terwi j l  j e  n ie t  eens  goed weet  waarom.  Het  z i t  j e
a l lemaa l  gewoon tot  h ier  –  maar  je  kunt  het  n ie t  goed u i t leggen.

Wat  gebeurt  er  in  je  l i j f  en  hoofd?

Je  emot ies  z i jn  s igna len  van  je  l i chaam d ie  ie t s  du ide l i jk  wi l l en
maken.  Maar  a l s  j e  j eze l f  l ang  opz i j  hebt  gezet ,  heb  je  missch ien
ge leerd  d ie  s igna len  te  negeren.  Dan raken ze  ‘opges lagen’  in  j e
l i chaam.  Net  zo lang  tot  ze  eru i t  wi l l en  –  in  t ranen,  f rus tra t ie ,  o f
booshe id .  Nie t  omdat  je  gek  wordt ,  maar  omdat  je  e inde l i jk  ie t s
los laa t .

Wat  kun je  doen?  Prakt i sche  t ips
 •  Sta  j eze l f  toe  om te  voe len .  Emot ies  z i jn  n ie t  ‘ raar ’  of  ‘ l a s t ig ’  –
ze  wi l len  gehoord worden.
 •  Houd een emot iedagboek b i j .  Schr i j f  op  wat  j e  voe l t ,  zonder
oordee l .  Beg in  met :  “Vandaag  voe l  ik  me…”
 • Zeg hardop wat  j e  voe l t .  Ook a l  ben je  a l l een :  “ Ik  voe l  me
verdr ie t ig  en  dat  i s  oké .”
 •  Wees  zacht  voor  jeze l f .  Je  hoef t  het  n ie t  te  snappen.  Je  hoef t  het
a l leen  maar  toe  te  l a ten .
 •  Beweeg.  Wandelen ,  dansen,  s t re tchen –  beweging  he lpt  emot ies
te  ont laden.

Ademhal ingsoefen ing :  Emot ie  doorademen

Deze oefen ing  he lpt  j e  om spanning  d ie  b i j  emot ies  hoort  le t ter l i jk
u i t  te  ademen.
 1 .  S lu i t  j e  ogen.
 2 .  Adem d iep  in  door  je  neus  terwi j l  j e  j e  handen op je  bors t  l egt .
 3 .  Adem langzaam u i t  door  je  mond,  a l sof  j e  een  kaars je  u i tb laas t .
 4 .  Terwi j l  j e  ademt ,  zeg  in  jeze l f :  “Het  i s  ve i l ig  om d i t  te  voe len .”
 5 .  Herhaa l  d i t  5  keer ,  en  voe l  wat  er  gebeurt  in  j e  l i j f .

MEDITATIE DE EMOTIE OMARMEN IS TE DOWNLOADEN VIA
WWW.PRAKTIJKCONFIDENT.NL/DOWNLOADS
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SIGNAAL 4 :   JE  VOELT JE  LEEG OF OPGEBRAND

Herkenbaar?

Je  bent  moe.  Niet  gewoon moe,  maar  een soort  leeg  van  b innen.
Alsof  j e  op  de  automat i sche  p i loot  leef t .  Je  doet  de  d ingen d ie
‘moeten’ ,  maar  je  gen ie t  nergens  meer  van .  Je  energ ie  i s  op .  En
ze l f s  een  vr i j e  dag  of  vakant ie  he lpt  nauwel i jks .

Wat  gebeurt  er  in  je  l i j f  en  hoofd?

Als  j e  s t ructuree l  over  je  e igen grenzen heen gaat  –  zorgen voor
anderen,  p leasen,  a l l es  rege len  –  dan p leeg  je  roofbouw op jeze l f .  Je
reserves  raken op.  Je  zenuwste l se l  b l i j f t  in  een constante  s taa t  van
‘aanstaan ’ ,  waardoor  je  n ie t  meer  écht  hers te l t .  Je  raakt  los  van  je
e igen behoef ten ,  ver langens ,  p lez ier .  Het  gevo lg?  Leegte .

Wat  kun je  doen?  Prakt i sche  t ips
 •  P lan  min i -pauzes  in  je  dag .  V i j f  minuten n ie ts  doen i s  a l
waardevo l .  Gewoon z i t ten .  Ademhalen .
 •  Zet  j eze l f  weer  op  je  l i j s t j e .  Nie t  a l s  l aa ts te ,  maar  bovenaan.
Beg in  k le in :  een  kop thee  in  s t i l te .
 •  Zeg  vaker  ‘nee ’ .  Dat  i s  geen a fwi jz ing  van  de  ander ,  maar  een j a
tegen jeze l f .
 •  Herken je  energ ie lekken.  Wie  of  wat  kost  j e  s t ructuree l  energ ie?
 •  Creëer  hers te l t i jd  na  drukke momenten.  Dus  n ie t  van  werk  naar
koken naar  hu ishouden.  Pauzeer .

Ademhal ingsoefen ing :  De bat ter i j  op laden

Deze  oefen ing  he lpt  j e  om je  sys teem rust  en  hers te l  te  geven.
 1 .  Ga  z i t ten  met  je  voeten  op de  grond.  S lu i t  j e  ogen.
 2 .  Adem 4  te l len  in  door  je  neus…
 3.  Houd 4  te l len  vas t…
 4 .  Adem 6 te l len  u i t  door  je  mond…
 5.  Herhaa l  d i t  r i tme 10  keer .
 6 .  S te l  j e  voor  dat  j e  b i j  e lke  ademhal ing  l i cht  en  energ ie  inademt .
En b i j  e lke  u i tademing vermoeidhe id  los laa t .

MEDITATIE TERUG NAAR JE BRON IS TE DOWNLOADEN VIA
WWW.PRAKTIJKCONFIDENT.NL/DOWNLOADS

ONTDEK DE KRACHT VAN VERTROUWEN SANDRA PELKMANS

5



WWW.PRAKTIJKCONFIDENT.NL

SIGNAAL 5 :   JE  WEET NIET MEER WAT JE  ZELF WILT

Herkenbaar?

Als  iemand je  vraagt :  “Waar  word j i j  nou écht  b l i j  van?” ,  dan b l i j f t  het
s t i l .  Of  je  denkt :  “Vroeger  wis t  ik  dat… nu n ie t  meer .”  Je  hebt  zo  l ang
rekening  gehouden met  anderen,  dat  j e  j eze l f  ergens  bent  kwi j tgeraakt .
Je  weet  voora l  wat  j e  n íe t  wi l t ,  maar  wat  j e  wé l  wi l t ?  Geen idee  meer .

Wat  gebeurt  er  in  je  hoofd  en  l i j f ?

Als  j e  j aren lang  voora l  voor  anderen hebt  gezorgd,  dan raakt  j e
inner l i jke  kompas  vers toord.  Je  maakt  keuzes  op  bas i s  van  wat  ‘moet ’ ,
wat  ‘verwacht  wordt ’ ,  o f  wat  anderen van je  wi l l en .  Maar  d iep
vanbinnen knaagt  er  ie t s .  Je  mis t  r icht ing .  En zonder  r icht ing  raak  je
u i tgeput ,  verward of  somber .

Wat  kun je  doen?  Prakt i sche  t ips
 •  Ga dage l i jks  10  minuten ‘ver langen schr i jven ’ .
Zet  een t imer  en  schr i j f  e lke  dag  de  z in :  “ Ik  ver lang  naar…” en vu l  aan .
Laat  j e  pen gewoon gaan,  zonder  censuur .
 •  Oefen met  k le ine  keuzes .
Wi l  j e  kof f ie  of  thee?  Wandelen  of  lezen?  Beg in  met  min i -keuzes
waarb i j  j e  echt  even s t i l s taa t  b i j  wat  j i j  w i l t .
 •  Her inner  wie  je  vroeger  was .
Welke  d ingen deed je  graag  a l s  k ind  of  jongvo lwassene?  Wat  gaf  jou
energ ie?  Maak daar  een l i j s t j e  van .
 •  Creëer  ru imte  voor  s t i l te .
Geen schermen,  geen a f le id ing .  A l leen  j i j .  In  de  s t i l te  kunnen je  e igen
ver langens  weer  naar  boven borre len .
 •  Gebru ik  de  vraag :  “Wat  zou ik  doen a l s  n iemand ie t s  van  me
verwacht te?”
Laat  j e  antwoord n ie t  meteen bepa len  door  ‘haa lbaar ’  of  ‘ rea l i s t i sch ’ ,
maar  door  je  har t .

Ademhal ingsoefen ing :  Inner l i jk  kompas  ac t iveren
 1 .  Ga  z i t ten  in  een comfortabe le  houding .
 2 .  Leg  één hand op je  har t  en  één op je  bu ik .
 3 .  Adem langzaam in  door  je  neus  en  voe l  hoe  be ide  handen bewegen.
 4 .  Houd kort  vas t…
 5 .  Adem u i t  door  je  mond a l sof  j e  een  kaars je  u i tb laas t .
 6 .  Herhaa l  d i t  r i tme 10  keer .
 7 .  S te l  j eze l f  t i jdens  deze  ademhal ing  de  vraag :  “Wat  wi l  ik  écht?”  –  en
lu i s ter  zonder  oordee l  naar  wat  er  opkomt.

MEDITATIE LUISTEREN NAAR JE VERLANGEN IS TE DOWNLOADEN VIA
WWW.PRAKTIJKCONFIDENT.NL/DOWNLOADS
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Lieve jij,

Je hoeft niet eerst helemaal op te zijn voordat je voor jezelf mag kiezen. Je bent
het waard om op nummer één te staan. Niet morgen. Niet als de kinderen groot
zijn. Niet als het rustiger wordt op je werk.

Maar nu.

Want als jij goed voor jezelf zorgt, kun je pas echt waardevol zijn voor de mensen
om je heen.

“Ontdek de kracht van vertrouwen. In jezelf.”

WWW.PRAKTIJKCONFIDENT.NL

SANDRA PELKMANS

Slotwoord

Sandra Pelkmans

ONTDEK DE KRACHT VAN VERTROUWEN

Mocht je het gevoel hebben dat je hierbij extra begeleiding nodig hebt, ben je van harte
welkom om samen met mij de stappen te zetten die jou helpen om in je kracht te staan.
In mijn praktijk, Praktijk Confident, werk ik met o.a. NEI-therapie en aromatherapie om je
te ondersteunen bij het herstellen van je balans, het herstellen van je energie en het
vinden van jouw innerlijke rust.

Of je nu hulp zoekt bij het verminderen van overprikkeling, het versterken van je
zelfvertrouwen, of het herstellen van de verbinding met je eigen emoties, ik bied je de
ruimte, begeleiding en tools die jij nodig hebt om weer in je eigen kracht te komen.

Neem gerust contact met me op via info@praktijkconfident.nl of via telefoonnummer 
06-55912311. Ik kijk ernaar uit om met je samen te werken!
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