
Hormonen in Balans
Praktische tips voor meer energie, rust en balans in je lichaam. 

Een gids voor vrouwen die voelen dat hun lichaam om aandacht vraagt.

DOOR MANDY · DE ENERGETISCHE THERAPEUT
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Herken jij dit gevoel?

Voel jij je vaak moe terwijl je eigenlijk genoeg slaapt? Heb je last van cravings, stemmingswisselingen, stress, slecht slapen 
of het gevoel dat je "altijd aan staat"? Veel vrouwen herkennen dit gevoel maar al te goed. Ze proberen gezonder te eten, 
meer te bewegen en beter voor zichzelf te zorgen. Maar toch blijft hun lichaam signalen geven. Alsof er iets onder de 
oppervlakte speelt waar je de vinger niet helemaal op kunt leggen.

Je hebt misschien al van alles geprobeerd. Meer groenten, minder suiker, een vroegere bedtijd, een yogales hier en daar. 
En soms helpt het even, maar de onderliggende vermoeidheid keert terug. De cravings komen terug. Het gejaagde gevoel 
blijft. Je vraagt je af: wat is er nou echt aan de hand? Het antwoord ligt vaker dan je denkt in je hormonen. Een systeem dat 
je niet kunt zien, maar dat wel alles in je lichaam aanstuurt.

Hormonen zijn de boodschappers in je lichaam. Ze regelen onder andere je energie, slaap, stressreactie, stemming, 
stofwisseling en hoe je lichaam omgaat met veranderingen. Ze bepalen hoe je je voelt wanneer je wakker wordt, hoe je 
reageert op een drukke dag, en hoe snel je herstelt na een periode van inspanning. Wanneer je langdurig onder druk 
staat, weinig herstelmomenten hebt of je lichaam onvoldoende voedingsstoffen krijgt, kan je hormonale balans onder 
druk komen te staan. En dat voel je — in je energie, je stemming, je slaap en je eetpatroon.

Het goede nieuws: je kunt hier zelf iets aan doen. Het begint met begrijpen wat je lichaam nodig heeft en vervolgens 
kleine, haalbare stappen zetten in de juiste richting. Niet alles in één keer, niet perfect, maar wel bewust en met aandacht 
voor wat jouw lichaam écht nodig heeft.

In deze gids ontdek je praktische stappen waarmee je jouw lichaam kunt ondersteunen richting meer balans. Je leert 
waarom hormonen zo belangrijk zijn, hoe stress, darmen en hormonen met elkaar verbonden zijn, en welke tien 
natuurlijke manieren er zijn om je lichaam dagelijks te ondersteunen. Daarnaast lees je meer over Reset & Burn, een 
programma dat speciaal is ontwikkeld voor vrouwen die hun lichaam opnieuw willen ondersteunen. Elke stap is 
toegankelijk en toepasbaar — ook als je het al druk hebt. Want juist dán is het belangrijk om te weten wat wél werkt.

Moe ondanks slaap

Ook na een volledige nachtrust voel je je niet uitgerust. 
Je staat op met een zwaar gevoel en de dag begint al 
met een tekort aan energie.

Cravings & schommelingen

Je hebt regelmatig onbedwingbare trek, vooral in zoet 
of zout, en je energieniveau schommelt sterk 
gedurende de dag.

Altijd "aan" staan

Je hoofd staat nooit echt stil. Je bent voortdurend bezig, 
denkt vooruit en kunt moeilijk ontspannen — ook niet 
in het weekend.

Stemmingswisselingen

Je emoties lijken een eigen leven te leiden. Soms voel je 
je prima, en zonder duidelijke reden slaat de stemming 
om naar somberheid of prikkelbaarheid.
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Waarom hormonen belangrijk zijn

DE BASIS VAN JE WELZIJN

Hormonen werken als een communicatiesysteem in je lichaam. Ze geven signalen door tussen je hersenen en 
verschillende organen. Ze bepalen hoe je je voelt, hoe je reageert op stress, hoe goed je slaapt en hoe stabiel je energie is 
gedurende de dag. Zonder hormonen zou je lichaam niet kunnen functioneren — ze zijn betrokken bij vrijwel elk proces 
dat plaatsvindt, van je spijsvertering tot je immuunsysteem, van je voortplanting tot je stemming.

Wanneer hormonen in balans zijn, voel je dat meestal niet bewust. Je hebt energie, je slaapt goed, je stemming is stabiel 
en je lichaam kan goed omgaan met de dag. Maar wanneer hormonen uit balans raken, merk je dat wél. Vermoeidheid, 
cravings, slecht slapen, stemmingswisselingen en een constant gejaagd gevoel zijn allemaal signalen die je lichaam kan 
geven wanneer je hormonale systeem onder druk staat.

Hormonale disbalans ontstaat niet van de ene op de andere dag. Het is vaak het resultaat van langdurige stress, 
onvoldoende herstel, een tekort aan belangrijke voedingsstoffen of een combinatie van deze factoren. Je lichaam probeert 
zich aan te passen aan de omstandigheden, maar op een gegeven moment raakt het systeem overbelast. Het is dan 
belangrijk om niet alleen naar de symptomen te kijken, maar naar de onderliggende oorzaak.

Het goede nieuws is dat je lichaam ontzettend veerkrachtig is. Met de juiste ondersteuning — op het gebied van voeding, 
beweging, slaap en stressmanagement — kan je hormonale systeem zich herstellen. Het gaat niet om perfecte keuzes of 
extreme maatregelen, maar om consistente, bewuste stappen die je lichaam de ruimte geven om weer in balans te 
komen. In de volgende paragrafen leer je meer over de belangrijkste hormonen die invloed hebben op hoe jij je voelt.

Wat zijn hormonen?

Hormonen zijn boodschappers die via je bloedbaan 
signalen doorgeven aan verschillende organen en 
weefsels. Ze worden geproduceerd door klieren in je 
endocriene systeem, waaronder de schildklier, de 
bijnieren en de eierstokken.

Ze reguleren onder andere:

Energie en stofwisseling

Slaap en waakritme

Stressreactie en herstel

Stemming en emoties

Honger en verzadiging

Vruchtbaarheid en cyclus

Waarom raakt de balans verstoord?

Hormonale disbalans ontstaat zelden door één oorzaak. 
Meestal is het een combinatie van factoren die langdurig 
invloed hebben op je lichaam. Denk aan chronische stress, 
slechte slaap, een eenzijdig voedingspatroon, overmatige 
beweging of juist te weinig beweging, en blootstelling aan 
bepaalde stoffen uit je omgeving.

Ook levensfases zoals zwangerschap, borstvoeding, de 
overgang of een periode van intense werkdruk kunnen je 
hormonale systeem beïnvloeden. Het herkennen van deze 
factoren is de eerste stap naar herstel.

Je lichaam geeft voortdurend signalen. Leer ze 
herkennen als informatie, niet als iets dat je 
moet negeren of wegwerken.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Cortisol: je stresshormoon

VERVOLG

Cortisol wordt vaak het stresshormoon genoemd. Het wordt geproduceerd door je bijnieren en helpt je lichaam om alert 
te reageren wanneer dat nodig is. Een gezonde hoeveelheid cortisol is belangrijk. Het zorgt ervoor dat je 's ochtends 
wakker wordt, dat je lichaam kan reageren op uitdagingen en dat je energie hebt om de dag door te komen. Cortisol is dus 
niet je vijand; het is een essentieel hormoon dat je helpt om te functioneren.

Het probleem ontstaat wanneer je lichaam langdurig stress ervaart. In dat geval kan je stresssysteem voortdurend "aan" 
blijven staan. Je bijnieren produceren dan continu cortisol, ook op momenten dat het niet nodig is. Dit kan zich uiten in 
een gejaagd gevoel, moeite met ontspannen, vermoeid wakker worden, een sterke behoefte aan snelle suikers, slechter 
slapen en sneller overprikkeld zijn. Je lichaam probeert je te beschermen, maar heeft ook herstel nodig. En dat herstel 
blijft uit wanneer het stresssysteem nooit echt tot rust komt.

Langdurig verhoogd cortisol kan ook invloed hebben op andere hormonen in je lichaam. Het kan je bloedsuikerspiegel 
beïnvloeden, je schildklierfunctie verstoren en je spijsvertering vertragen. Het is een domino-effect: wanneer één 
hormoon uit balans is, heeft dat vaak gevolgen voor de rest van je systeem. Daarom is het zo belangrijk om niet alleen 
naar individuele symptomen te kijken, maar naar het totaalplaatje van je gezondheid en welzijn.

Herstel van je stresssysteem begint met bewustwording. Wanneer je begrijpt hoe cortisol werkt en wat het met je lichaam 
doet, kun je bewuste keuzes maken die je systeem ondersteunen. Denk aan regelmatige maaltijden, voldoende slaap, 
bewuste ademhaling en het inplannen van herstelmomenten. Niet als luxe, maar als noodzaak. Je lichaam heeft deze 
ondersteuning nodig om weer in balans te komen.

Moeite met ontspannen

Zelfs in rustige situaties blijft je 
hoofd draaien. Je kunt moeilijk 
"uitschakelen" en voelt je 
constant op scherp.

Vermoeid wakker worden

Ook na een volledige nachtrust 
voel je je niet uitgerust. Je 
lichaam heeft geen kans gehad 
om écht te herstellen.

Behoefte aan snelle suikers

Je lichaam zoekt naar snelle 
energiebronnen om het 
stresssysteem te ondersteunen 
— vandaar de cravings.

Slechter slapen

Hoge cortisolspiegels in de avond 
maken het moeilijk om in slaap te 
vallen of door te slapen.

Sneller overprikkeld

Geluiden, prikkels en emoties 
komen harder binnen. Je 
zenuwstelsel staat in een 
constante staat van paraatheid.
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De verbinding tussen stress, darmen en hormonen

Je lichaam werkt niet in losse onderdelen. Alles staat met elkaar in verbinding. Je darmen spelen bijvoorbeeld een 
belangrijke rol bij je algehele gezondheid — een gezonde darmomgeving ondersteunt verschillende processen in je 
lichaam, waaronder je energieniveau en je weerstand. Wist je dat een groot deel van je immuunsysteem zich in je darmen 
bevindt? En dat je darmen ook hormonen produceren die invloed hebben op je stemming en eetlust? Dit wordt ook wel de 
"darm-hersenas" genoemd: een tweerichtingsverbinding tussen je darmen en je brein.

Ook je bloedsuikerspiegel heeft invloed op hoe stabiel je energie gedurende de dag blijft. Veel schommelingen kunnen 
ervoor zorgen dat je sneller trek krijgt, meer behoefte hebt aan zoet, energiedips ervaart en je minder stabiel voelt. 
Wanneer je bloedsuiker snel stijgt na een maaltijd rijk aan snelle koolhydraten, volgt er vaak een even snelle daling — en 
dat is precies het moment waarop cravings en vermoeidheid toeslaan. Door te kiezen voor maaltijden die je bloedsuiker 
stabiel houden, kun je deze schommelingen voorkomen en je energie gedurende de dag gelijkmatiger verdelen.

Stress heeft een directe invloed op je darmen. Wanneer je onder druk staat, vertraagt je spijsvertering en kan de balans in 
je darmflora verstoord raken. Dit kan leiden tot een opgeblazen gevoel, onregelmatige stoelgang of een verminderde 
opname van voedingsstoffen. En omdat je darmen betrokken zijn bij de productie en regulatie van hormonen, heeft dit 
weer invloed op je hormonale balans. Het is een cirkel: stress beïnvloedt je darmen, je darmen beïnvloeden je hormonen, 
en je hormonen beïnvloeden hoe je met stress omgaat.

Daarom gaat hormonale balans niet alleen over hormonen zelf. Het gaat over het geheel: voeding, darmen, stress, slaap, 
beweging en herstel werken allemaal samen als een systeem. Wanneer je één onderdeel verbetert, heeft dat positieve 
effecten op de rest. Maar wanneer één onderdeel langdurig verwaarloosd wordt, kan dat het hele systeem uit balans 
brengen. In de onderstaande afbeelding zie je hoe deze zes elementen met elkaar verbonden zijn en waarom het 
belangrijk is om naar het totaalplaatje te kijken.

Deze zes pijlers zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. Voeding beïnvloedt je darmen, je darmen beïnvloeden je 
stressreactie, stress beïnvloedt je slaap, slaap beïnvloedt je energie voor beweging, en beweging vraagt om herstel. 
Wanneer je begrijpt hoe deze cyclus werkt, kun je op elk punt instappen om positieve verandering teweeg te brengen. Je 
hoeft niet alles tegelijk te veranderen — begin bij het punt dat het meest haalbaar voelt voor jou.
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10 natuurlijke manieren om je hormonen te 
ondersteunen

TIPS 1 T/M 5

Hormonale balans ontstaat niet door één perfecte dag of een drastische verandering in je levensstijl. Het gaat om de 
kleine keuzes die je iedere dag opnieuw maakt — keuzes die samen een groot verschil kunnen maken. In dit hoofdstuk 
vind je tien praktische, natuurlijke manieren om je lichaam te ondersteunen. Ze zijn toegankelijk, haalbaar en gebaseerd 
op hoe je lichaam écht werkt. Je hoeft niet alles tegelijk te doen; kies er een of twee uit die je deze week wilt proberen en 
bouw vanaf daar verder.

Elke tip is gericht op een ander aspect van je gezondheid: van hoe je dag begint tot wat je eet, van hoe je beweegt tot hoe 
je ontspant. Samen vormen ze een holistische aanpak die verder kijkt dan symptoombestrijding. Het doel is om je lichaam 
de ondersteuning te geven die het nodig heeft om zelf weer in balans te komen. Want je lichaam is ontzettend slim — geef 
het de juiste voorwaarden en het zal zich herstellen.

1. Begin je dag met rust

De manier waarop je dag 
begint heeft invloed op je 
stresssysteem. Probeer niet 
direct vanuit bed in de "aan-
stand" te schieten. Drink 
rustig een glas water, stel je 
eerste checkmoment met je 
telefoon uit, doe een korte 
ademhalingsoefening of 
maak even contact met 
jezelf. Kleine momenten van 
rust geven je lichaam het 
signaal: ik ben veilig. Je 
cortisolspiegel start dan op 
een kalme manier, in plaats 
van dat je direct in een 
stressreactie schiet door 
notificaties en prikkels.

2. Zorg voor voldoende 
eiwitten

Eiwitten zijn belangrijke 
bouwstoffen voor je lichaam 
én voor je hormonen zelf. 
Een maaltijd met voldoende 
eiwitten kan helpen om 
langer verzadigd te blijven 
en ondersteunt een 
stabielere energie 
gedurende de dag. Denk 
bijvoorbeeld aan eieren, vis, 
kip, peulvruchten of Griekse 
yoghurt. Eiwitten helpen 
ook om je 
bloedsuikerspiegel stabiel te 
houden, wat cravings en 
energiedips kan voorkomen.

3. Ondersteun je darmen

Je darmen hebben invloed 
op veel processen in je 
lichaam, waaronder je 
hormoonhuishouding. Eet 
voldoende vezels, voeg 
verschillende groenten toe 
aan je maaltijden, drink 
voldoende water en eet 
gevarieerd. Overweeg om je 
darmflora waar nodig te 
ondersteunen met 
gefermenteerde producten 
zoals kefir, zuurkool of 
yoghurt. Een gezonde 
darmomgeving is de basis 
voor een gezond 
hormoonsysteem.

4. Verminder langdurige 
stressprikkels

Stress zit niet alleen in grote 
gebeurtenissen. Ook altijd 
bereikbaar zijn, weinig 
pauzes nemen, veel zorgen 
voor anderen en 
voortdurend "aan" staan 
vragen energie van je 
systeem. Plan bewust 
herstelmomenten — niet 
pas wanneer je lichaam om 
hulp vraagt, maar 
preventief. Een wandeling, 
een kop thee zonder 
scherm, of gewoon vijf 
minuten niets doen: het telt 
allemaal mee.

5. Geef slaap prioriteit

Tijdens je slaap vinden de 
belangrijkste 
herstelprocessen plaats. 
Ook voor je hormonen. 
Ondersteun je slaap door 
ongeveer dezelfde tijden 
aan te houden, je 
schermgebruik in de avond 
te beperken, je slaapkamer 
rustig en donker te houden 
en ontspanning onderdeel 
te maken van je 
avondritueel. Slaap is geen 
luxe; het is een noodzaak 
voor hormonale balans.
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10 natuurlijke manieren: vervolg

TIPS 6 T/M 10

De tweede helft van de tien tips richt zich op beweging, emoties, voeding en zelfcompassie. Ook deze stappen zijn klein 
maar krachtig. Samen met de eerste vijf vormen ze een complete aanpak die alle aspecten van je gezondheid raakt. 
Onthoud: het gaat niet om perfectie, maar om consistentie. Elke dag dat je kiest voor je lichaam  (ook al is het maar een 
kleine keuze) telt mee.

1

Beweeg op een manier die bij je lichaam past

Meer bewegen is niet altijd beter. Wanneer je al veel stress ervaart, kan extreem sporten soms extra 
belasting geven voor je lichaam en je hormoonstelsel. Kies beweging die je energie geeft in plaats van kost: 
wandelen in de natuur, lichte krachttraining, yoga, rustig fietsen of mobiliteitsoefeningen. Luister naar je 
lichaam — soms is minder meer, en dat is helemaal oké. Beweging moet je ondersteunen, niet uitputten.

2

Laat los wat je niet meer dient

Je lichaam slaat niet alleen voeding op, maar reageert ook op emoties, overtuigingen en langdurige spanning. 
Door bewust te kijken naar patronen, grenzen en stressbronnen kun je ruimte creëren voor verandering. Dit 
kan betekenen dat je leert om "nee" te zeggen, dat je oude overtuigingen loslaat die je niet meer dienen, of 
dat je bewust kiest om bepaalde situaties anders te benaderen. Emotionele balans is een onderdeel van 
hormonale balans.

3

Zorg voor voldoende gezonde vetten

Vetten zijn belangrijke voedingsstoffen voor je lichaam — en zeker voor je hormonen, want veel hormonen 
worden gemaakt uit vetten. Denk aan avocado, olijfolie, noten, zaden en vette vis zoals zalm en makreel. 
Deze vetten ondersteunen je hersenen, je huid, je hormoonproductie en je ontstekingsregulatie. Voeg 
dagelijks een bron van gezond vet toe aan je maaltijden.

4

Drink voldoende water

Een eenvoudige stap die vaak wordt onderschat. Je lichaam heeft vocht nodig voor allerlei processen, 
waaronder hormoontransport, spijsvertering en ontgifting. Maak water drinken een dagelijks ritueel. Begin 
de dag met een glas, houd een fles bij je en drink regelmatig gedurende de dag. Kruidenwater of thee zonder 
suiker telt ook mee. Luister naar je dorst; dat is een signaal dat je lichaam serieus neemt.

5

Geef jezelf tijd

Hormonale balans ontstaat niet door één perfecte dag. Het gaat om de kleine keuzes die je iedere dag 
opnieuw maakt. Wees geduldig met je lichaam en met jezelf. Verandering kost tijd, en dat is normaal. Vier de 
kleine overwinningen - een rustige ochtend, een bewuste maaltijd, een moment van ontspanning. Elke stap 
in de juiste richting is er een die telt.

Je hoeft niet alles tegelijk te veranderen. Kies deze week één of twee tips die je wilt proberen en bouw vanaf daar 
verder. Consistentie wint het altijd van perfectie.
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De rol van Reset & Burn bij hormonale balans

OVER HET PROGRAMMA

Wanneer vrouwen bij mij komen, hoor ik vaak dezelfde verhalen: "Ik herken mezelf niet meer." "Ik ben constant moe." "Ik 
heb zoveel trek." "Ik voel me opgejaagd." "Ik wil weer energie voelen." Deze vrouwen hebben vaak al van alles geprobeerd 
— ze eten gezonder, bewegen meer, slapen vroeger — maar de onderliggende vermoeidheid en onrust blijven. Ze voelen 
dat er iets is, maar kunnen het niet benoemen of oplossen met de gebruikelijke adviezen.

Reset & Burn is ontwikkeld als ondersteuning voor vrouwen die hun lichaam opnieuw willen ondersteunen. Het is geen 
snelle oplossing of een dieet dat je een paar weken volgt en dan weer vergeet. Het is een holistische aanpak die kijkt naar 
de onderliggende oorzaken van hormonale disbalans en je lichaam de juiste voorwaarden geeft om te herstellen. Het 
programma richt zich op verschillende belangrijke pijlers die allemaal bijdragen aan meer energie, rust en balans.

Wat Reset & Burn onderscheidt van andere programma's is de aandacht voor het totaalplaatje. Niet alleen voeding staat 
centraal, maar ook rust, herstel, darmgezondheid en luisteren naar je lichaam. Het programma is ontwikkeld met kennis 
van de hormonale cyclus van vrouwen en de unieke manier waarop het vrouwelijk lichaam reageert op stress, voeding en 
beweging. Het is geen one-size-fits-all aanpak, maar een programma dat ruimte laat voor jouw persoonlijke situatie en 
behoeften.

Het mooie aan Reset & Burn is dat het haalbaar is voor vrouwen met een druk leven. Je hoeft je leven niet volledig op zijn 
kop te zetten om mee te doen. Het programma sluit aan bij jouw dagelijkse routine en helpt je om bewuste keuzes te 
maken binnen de context van jouw leven. Of je nu moeder bent, fulltime werkt, of allebei — Reset & Burn is ontworpen 
om te werken mét jouw leven, niet ertegen.

Gezonde darmomgeving

Een goede darmbalans vormt een belangrijke basis 
voor je lichaam. De combinatie binnen Reset & Burn 
ondersteunt de darmflora en helpt het lichaam bij het 
creëren van een gezonde basis van binnenuit.

Energieondersteuning

Wanneer je lichaam beter wordt ondersteund op het 
gebied van voeding, darmgezondheid en leefstijl, 
ervaren veel vrouwen dat ze zich energieker en vitaler 
voelen — zonder cafeïne of snelle suikers.

Cravings & eetpatronen

Door aandacht te geven aan voeding, verzadiging en 
balans kan het makkelijker worden om bewustere 
keuzes te maken en afscheid te nemen van 
onbedwingbare trek.

Stresssysteem

Reset & Burn past binnen een bredere aanpak waarbij 
niet alleen voeding centraal staat, maar ook rust, 
herstel en luisteren naar je lichaam. Een ondersteuning 
om weer beter voor jezelf te zorgen.
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Jouw persoonlijke reset begint hier

Je lichaam geeft voortdurend signalen. Vermoeidheid, cravings, stressgevoelens of een opgejaagd gevoel zijn geen dingen 
die je zomaar hoeft te negeren. Zie ze als informatie. Je lichaam probeert met je te communiceren. Het vertelt je dat er iets 
aandacht nodig heeft. Die signalen zijn geen teken van zwakte of falen; ze zijn een uitnodiging om beter naar jezelf te 
luisteren en bewuste keuzes te maken die je lichaam ondersteunen.

Door kleine veranderingen toe te passen, je lichaam te ondersteunen en bewustere keuzes te maken, kun je stap voor 
stap weer meer balans ervaren. Het hoeft niet groots of ingrijpend te zijn. Soms is de meest krachtige verandering een 
kleine aanpassing in je ochtendroutine, een bewuste keuze voor een voedzame maaltijd, of het durven nemen van een 
pauze wanneer je lichaam daarom vraagt. Elke stap telt, en elke dag is een nieuwe kans om voor jezelf te kiezen — het 
belangrijkste is dat je begint. Niet morgen, niet volgende maand, maar vandaag. Met één kleine stap in de richting van 
meer balans, meer energie en meer rust in je lichaam.

Wat kun jij vandaag doen?

Je hoeft niet te wachten op het perfecte moment of de perfecte 
omstandigheden. Hormonale balans begint met bewustwording 
en met de moed om vandaag al een kleine verandering te 
maken. Hier zijn drie concrete stappen die je direct kunt nemen:

1 Herken je signalen

Neem een moment om te vragen: wat probeert mijn 
lichaam me te vertellen? Vermoeidheid, cravings, stress 
— het zijn allemaal boodschappen. Schrijf ze op, benoem 
ze en erken ze als informatie.

2 Kies één kleine verandering

Pak één tip uit deze gids die je deze week wilt proberen. 
Misschien is het een rustige ochtendroutine, meer 
eiwitten bij het ontbijt, of een bewuste adempauze tijdens 
je werkdag.

3 Wees geduldig met jezelf

Hormonale balans is een proces, geen bestemming. Geef 
jezelf de tijd en de ruimte om te groeien. Elke dag dat je 
kiest voor je lichaam is een overwinning.

Jouw lichaam verdient aandacht

Je hebt jarenlang voor anderen gezorgd, 
gepresteerd en doorgegaan. Het is tijd om ook 
voor jezelf te zorgen — niet als luxe, maar als 
noodzaak.

Hormonale balans is geen bestemming die je 
eenmaal bereikt en dan vergeet. Het is een 
dagelijkse praktijk van luisteren, kiezen en zorgen.

"Je lichaam probeert met je te communiceren. 
Leer het verstaan."

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


NEI Therapie: De Weg Naar Innerlijke Balans

       Neuro-Energetische Integratie (NEI) is een zachte, holistische methode die gericht is op het opsporen en oplossen van 
onverwerkte emoties, trauma's of belemmerende overtuigingen die diep in ons onderbewustzijn liggen opgeslagen. Deze 
onbewuste blokkades kunnen zich ontwikkelen als fysieke klachten, emotionele disbalans, of terugkerende patronen die 
je belemmeren in je dagelijks leven. NEI werkt met de energie van het lichaam om de wortel van deze problemen aan te 
pakken, zonder dat je de gebeurtenissen opnieuw hoeft te beleven.     

       In de zoektocht naar hormonale balans wordt vaak de connectie tussen lichaam en geest over het hoofd gezien. 
Langdurige stress, onverwerkte emoties en diepgewortelde overtuigingen kunnen een grote impact hebben op ons 
lichaam, dat verantwoordelijk is voor hormoonproductie. NEI therapie vult de fysieke aanpak van voeding en leefstijl 
perfect aan door deze onderliggende emotionele en energetische verstoringen op te sporen en los te laten, waardoor het 
zelfherstellend vermogen van het lichaam wordt geoptimaliseerd en hormonale systemen weer in harmonie kunnen 
komen.     

       De voordelen van NEI zijn veelzijdig. Naast een verbeterde hormonale balans en vermindering van fysieke klachten, 
ervaren cliënten vaak meer mentale helderheid, emotionele vrijheid en een dieper gevoel van rust en welzijn. Het is een 
krachtig instrument om blokkades los te laten en de beste versie van jezelf te worden.     

Plan Jouw NEI Sessie

https://calendly.com/deenergetischetherapeut-info/new-meeting
https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Klaar voor jouw reset?

Wil jij ontdekken wat Reset & Burn voor jou kan betekenen? Wil jij jouw lichaam extra ondersteunen en weer werken aan 
meer energie, balans en vitaliteit? Dan ben je op de juiste plek. Reset & Burn is ontwikkeld voor vrouwen die voelen dat 
hun lichaam om aandacht vraagt en die klaar zijn om écht iets te veranderen — niet met een snelle oplossing, maar met 
een aanpak die duurzaam is en aansluit bij hoe jouw lichaam werkt.

Het programma biedt ondersteuning op alle vlakken die belangrijk zijn voor hormonale balans: voeding, darmgezondheid, 
stressmanagement, slaap en herstel. Je krijgt praktische tools, persoonlijke begeleiding en een community van vrouwen 
die dezelfde reis maken. Je hoeft het niet alleen te doen — en dat maakt het verschil.

Klaar om meer te weten? Klik op de knop hieronder voor meer informatie over Reset & Burn en plan direct een NEI-sessie 
in.

Je lichaam heeft al die tijd voor jou gezorgd. Het is tijd om iets terug te doen. Niet omdat je moet, maar omdat je het 
verdient. Omdat je verdient om je energiek te voelen, om goed te slapen, om zonder cravings door de dag te gaan en om 
je weer jezelf te voelen. Die verandering begint met één stap — en die stap kan vandaag zijn.

🌿 Meer energie

Ontdek hoe je lichaam weer 
natuurlijke energie kan vinden. 
Zonder cafeïne of suiker.

😴 Beter slapen

Leer hoe je je slaap kunt 
ondersteunen zodat je lichaam écht 
herstelt en je uitgerust wakker 
wordt.

⚖️ Hormonale balans

Ontdek wat jouw lichaam nodig 
heeft om weer in balans te komen, 
op een natuurlijke, duurzame 
manier.

Klik op de onderstaande knop en ontvang meer informatie over Reset & Burn.

Liefs, Mandy — De Energetische Therapeut

Informatie over Reset & Burn Plan een NEI-sessie
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