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ESTHER ARENDS

WELKOM!

Deze gratis introductiegids laat
je kennismaken met de visie,
methode en inhoud van het
boek, inclusief een complete les:
Een reis door de voeten.

Ik begin de gids graag met een
korte introductie over mezelf en
het ontstaan van het educatieve
en preventieve programma Reis
door het Lichaam.

Daarna neem ik je mee in de
inhoud en lesopbouw van het
programma, zodat je de les in
een breder perspectief kunt
plaatsen.

Ik wens je veel plezier met het
lezen van deze gids en het
toepassen van de les in de
praktijk.
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Grondlegger en auteur Reis door het Lichaam



EVEN
VOORSTELLEN

Ik ben Esther Arends,
internationaal lichaamsgericht
facilitator, trainer en coach.

Na mijn studie B.A. Social Work heb
ik onder meer gewerkt in de
kinder- en jeugdpsychiatrie,
jeugdbescherming, naschoolse
opvang en het primair onderwijs.

Deze achtergrond, in combinatie
met mijn ervaring en training in
dans, beweging en persoonlijke
ontwikkeling, heeft mij
geïnspireerd om het educatieve en
preventieve programma Reis door
het Lichaam te ontwikkelen.

De intentie van de methode is om
het welzijn van kinderen te
bevorderen door hen spelenderwijs
te leren luisteren naar hun lichaam
en zo goed voor zichzelf te zorgen.

Kortom: het bevorderen van het
welzijn van kinderen door het
vergroten van drie belangrijke
bouwstenen voor een sterke basis
in het leven: lichaamsbewustzijn,
zelfbewustzijn en eigenwaarde.

Ben je benieuwd naar wat ik verder
doe op het gebied van
lichaamsbewustzijn,
zenuwstelselregulatie en
persoonlijk leiderschap? 

Neem dan gerust een kijkje op
mijn website:
www.estherarends.com
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"Ieder kind is een ster en
verdient het om te stralen."

http://www.estherarends.com/


MIJN REIS

De opvoeding die ik als kind heb
ontvangen heeft mij niet voorzien
van de overvloedige bron van
eigenwaarde en zelfliefde waarop ik
had gehoopt. In mijn kindertijd
alsmede mijn volwassen leven heb ik
een gebrek aan eigenwaarde ervaren
en de daarbij behorende gevoelens
van zelftwijfel. Mijn hoofd was vaak
gevuld met negatieve innerlijke
dialogen. Terugkijkend zou ik mezelf
omschrijven als een hardwerkende
meid met een enorme kracht en
vechtersmentaliteit. Ik bewoog door
het leven met een grote
vastberadenheid om mijn doelen te
bereiken. Deze doelen kwamen
veelal voort uit mijn behoefte aan
bevestiging van de ander dat ik goed
genoeg was. 

Geloof me, mijn mentaliteit, mijn
streven naar perfectie en de
zoektocht naar goedkeuring van
anderen hebben me ver gebracht.
Tegelijkertijd hebben deze dingen
mij ook weggevoerd van wie ik
werkelijk ben en van wat mij te doen
staat in dit leven. Zoals je
waarschijnlijk al vermoedde leidde
deze manier van zijn en doen naar
een persoonlijke crisis, een burn-out.
Dit bleek uiteindelijk een groot
cadeau te zijn. 

Het dwong mij namelijk om stil te
gaan staan, te gaan voelen en te
gaan luisteren naar mijn lichaam.
Contact te maken met de
onderliggende emoties en
overtuigingen die mijn
levensenergie draineerden en deze
te verwerken en veranderen. 

En zo begon ik te ontdekken wat
mij ervan weerhield mijzelf volledig
tot uitdrukking te brengen, van
mijzelf te houden en geluk te
ervaren. 

Deze crisis mondde uit in een
nieuw avontuur: de reis van
thuiskomen in mijn lichaam. Op
deze reis maakte ik kennis met de
mindvolle en holistische
bewegingstechniek genaamd
Nia™. Nia nodigde mij uit naar de
stem, de sensaties van mijn
lichaam te gaan luisteren en zo
letterlijk uit mijn hoofd en in mijn
lijf te komen. 
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"Luister naar het fluisteren
van je lijf, zodat het niet
hoeft te schreeuwen."
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Ik danste al vanaf mijn vijfde
levensjaar maar het was pas toen ik
Nia™ ging beoefenen en
onderwijzen dat ik leerde mijn
lichaam daadwerkelijk te
waarderen, lief te hebben en te
vertrouwen. Ik ontwikkelde een
grote interesse en nieuwsgierigheid
in therapeutische technieken
waarin het lichaam, beweging en
dans een centrale rol spelen.
Hierdoor ben ik een
verscheidenheid aan
bewegingstechnieken en
lichaamsgerichte methoden gaan
verkennen. 

Een belangrijke inspiratiebron voor
de ontwikkeling van het
programma Reis door het Lichaam
en het integreren van tekenen in
het programma is Tamalpa Life/Art
Process, een kunstzinnige en
danstherapeutische methode die
creativiteit en persoonlijke
ontwikkeling bevordert. 

Toen ik eenmaal naar mijn lichaam
begon te luisteren, kon ik niet meer
terug naar mijn oude vertrouwde
manier van leven. Verandering was
een onvermijdelijk resultaat, hoe
beangstigend het ook af en toe kon
zijn. De wil om te veranderen bleek
sterker dan mijn angsten. Het gaf
me de moed om te luisteren naar
en te vertrouwen op de wijsheid die
in mijn lichaam aanwezig is. Mijn
lichaam werd mijn kompas. Het
leidt mij iedere dag weer (terug)
naar een leven dat geluk,
gezondheid en voldoening biedt. 

Ik hoef alleen maar te luisteren en
durven keuzes te maken die goed
voelen. Zo wordt ik, een ook jij, van
nature naar balans, vitaliteit en
welzijn geleid. En zorgt het er
tevens voor dat we ons eigen unieke
pad bewandelen in dit leven.

Ik koos ervoor om mijn passie te
volgen. Ik gaf mijn vaste baan als
maatschappelijk werker op en ik
besloot mijn jarenlange opgedane
kennis en ervaring te gebruiken om
mijn eigen bedrijf te starten,
genaamd Embodiment of Self
waarin ik volwassenen d.m.v.
coaching, lessen en workshops
ondersteunde in het thuiskomen in
hun lichaam. 

In 2012 waren er twee vragen die mij
bezighielden waaruit de vonk
ontstond die me ertoe bracht het
programma Reis door het Lichaam
te ontwikkelen:

1. Waarom beginnen we pas te
luisteren naar ons lichaam als we
ouder zijn, en niet al van jongs af
aan?

2. Waarom leren wij op school niets
over de intelligentie en de taal
van het lichaam en ook niet dat
als we naar ons lichaam luisteren
we beter in staat zijn keuzes te
maken die ons welzijn dienen? 

 



P A G I N A  0 8

In de eerste jaren van ons leven
wordt het fundament gelegd waar
we de rest van ons leven op
bouwen. We leren hoe de wereld
om ons heen werkt en ons tot die
wereld te verhouden. Daarnaast
vormen we overtuigingen over
onszelf en anderen door de
informatie die we ontvangen van
onze ouders, verzorgers,
onderwijzers en leeftijdsgenoten.
Dit motiveerde mij om een
methode te ontwikkelen die zich
speciaal op het jonge kind richt en
bijdraagt aan een sterke basis voor
het leven. Deze methode leert
kinderen een van de belangrijkste
relaties die zij ooit zullen hebben te
koesteren: de relatie met zichzelf en
hun lichaam. 

We leven in een wereld die
voornamelijk door het hoofd wordt
geregeerd en waarin kinderen
dagelijks worden blootgesteld aan
een voortdurende stroom van
externe stimuli en eisen.  

Het is belangrijker dan ooit
kinderen van jongs af aan te leren
hoe gecentreerd te blijven in hun
lichaam. In essentie gaat het erom
kinderen zichzelf te leren
waarderen, van zichzelf te houden,
naar het lichaam te luisteren, het
lichaam te vertrouwen en te
ontdekken dat het lichaam een
wetend organisme is. 

Een andere belangrijke bouwsteen
van een stevig basis in het leven is
een gevoel van eigenwaarde. Dit
geeft vertrouwen, de motivatie om
doelen te bereiken en tevens de
moed om het leven te ontdekken.
De emotionele gezondheid van een
kind hangt nauw samen met zijn
gevoel van eigenwaarde. Het is de
intentie van het programma Reis
door het Lichaam kinderen op
liefdevolle (heartvolle) en bewuste
(mindvolle) wijze te onderwijzen.

"Het gebrek aan informatie
over het menselijk lichaam in
onze jaren van onderwijs is
verrassend omdat het ons
huis is voor een heel leven." 

EEN STERKE
BASIS  VOOR
HET LEVEN

Andrea Olsen



Door kinderen vanuit het hart te
zien en begeleiden voelen ze zich
gewaardeerd om wie ze werkelijk
zijn. Dit bevordert het gevoel van
eigenwaarde en stimuleert hen
zich als stralende sterren te
manifesteren en hun kwaliteiten en
authenticiteit te delen met de
wereld. 

De visie van mijn bedrijf is ervoor te
zorgen dat alle kinderen in hun
basisvorming deze belangrijke
bouwstenen voor een sterke basis
in het leven meekrijgen door het
programma Reis door het Lichaam
te integreren in het curriculum van
het basisonderwijs. Zo kan ieder
kind de vruchten ervan plukken. 
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METHODE:
L ICHAAMSGERICHT
ONDERWIJS

Bij lichaamsgericht onderwijs staat
het lichaam en wat de kinderen
voelen en ervaren in het lichaam
centraal. Het lichaam dient als
“laboratorium” waardoor de
aangereikte kennis
(anatomie/fysiologie) wordt
onderzocht. De kinderen leren over
hun eigen lichaam, door te kijken,
voelen en verkennen. Alle zintuigen
worden geactiveerd in de
kennisoverdracht. Het verder
verkennen van de kennis gebeurt
via beweging (bewegingsspelletjes,
dans, yoga) en visualisatie
oefeningen. 

De kinderen leren te luisteren naar
hun lichaam door de
gewaarwording van sensaties wat
gestimuleerd wordt door
mindfulness en daarnaast spel en
beweging af te wisselen met
(zelf)reflectiemomenten. 

Het tekenen en/of inkleuren van
het lichaamsdeel aan het einde van
de les dient als "bindweefsel". In dit
onderdeel wordt de verbinding
gemaakt tussen tussen lichaam en
geest. Alles wat de kinderen
hebben ervaren (lichaam), geleerd
(geest) en gevoeld (emoties) wordt
nu verenigd in een tekening. Dit
zorgt ervoor dat zij de kennis en
ervaringen kunnen verankeren en
belichamen.



INHOUD
PROGRAMMA

Via een reeks van acht creatieve
lessen worden de kinderen
meegenomen op een gezamenlijk
avontuur door hun eigen lichaam.
Iedere les staat in het teken van
een specifiek lichaamsdeel. In de
laatste les worden alle
lichaamsdelen met elkaar
verbonden en staat het gehele
lichaam als eenheid centraal. De
verschillende lichaamsdelen
worden verkend, ontdekt en
beleefd via lichaamsgericht
onderwijs.

Iedere les wordt afgesloten met het
tekenen, inkleuren en/of schilderen
van het behandelde lichaamsdeel.
Zo ontstaat er een creatief logboek
voor verslaglegging van de
ontdekkingsreis. Aan het eind van
het programma zal het gehele
lichaam getekend/ingekleurd zijn
en hebben de kinderen een leuk en
waardevol "souvenir" van hun reis
om mee naar huis te nemen. 
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DE LESOPBOUW
Het programma heeft een unieke
lesopbouw en set aan tools waarmee
het lichaamsbewustzijn,
zelfbewustzijn en de eigenwaarde
van kinderen spelenderwijs wordt
gestimuleerd. De lesopbouw bestaat
uit 5 stappen. Mindfulness is de rode
draad die door al deze stappen loopt. 



De kinderen krijgen kennis aangereikt over de bouw en
functie van het specifieke lichaamsdeel. Daarbij zijn er
verschillende exploratie oefeningen om deze kennis
zelf te ervaren en zo te verbinden aan het eigen
lichaam. Zo ontstaat er een dieper begrip van de
overgedragen kennis. 

Middels beweging wordt het lichaamsdeel, de kennis
over dit lichaamsdeel, diens bewegingsmogelijkheden
en de sensaties die hier waargenomen kunnen worden
verder verkend. Deze stap is opgedeeld in drie cycli: a)
bewegingsspelletjes b) dans en c) yoga oefeningen.

Een geleide visualisatie oefening. Een sensorische reis
door het specifieke lichaamsdeel. De
lichaamsbewustwording en het leren luisteren naar het
lichaam worden gestimuleerd middels het
voorstellingsvermogen. 

De les wordt afgesloten met vieren. Tijdens dit
onderdeel wordt er gevierd wat we geleerd hebben en
werken we met het geven en ontvangen van
complimenten om zo de eigenwaarde van de kinderen
te stimuleren en de les positief af te sluiten. 

Alles wat de kinderen hebben ervaren (lichaam),
geleerd (geest) en gevoeld (emoties) wordt nu verenigd
in een tekening. Dit zorgt ervoor dat zij de kennis en
ervaringen kunnen verankeren en belichamen.

STAP 1 :  KENNIS

STAP 2 :  BEWEGING

STAP 3 :  DROMEN

STAP 4 :  TEKENEN

STAP 5 :  V IEREN
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INHOUDSOPGAVE 
BOEK
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BETEKENIS
PICTOGRAMMEN

Verwijzingen naar instructievideo’s, foto’s en andere vormen van
ondersteuning die je kunt vinden in de pdf met ondersteunend
materiaal.



EEN COMPLETE LES :
EEN REIS  DOOR DE VOETEN
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Je bent aan het einde gekomen
van deze introductiegids. Ik
hoop dat deze gids je heeft
geïnspireerd en een helder
beeld heeft gegeven van de
visie en werkwijze van Reis
door het Lichaam.

Wil je met het volledige
programma aan de slag? Dan
kun je het boek of e-book hier
bestellen:

BESTELLEN
BOEK

WWW.REISDOORHETLICHAAM.NL /
HET-BOEK

CONTACT

www.reisdoorhetlichaam.nl
info@reisdoorhetlichaam.nl
+31 (0)6.47007655

Vragen? Neem contact met ons
op via: 

http://www.reisdoorhetlichaam.nl/het-boek
http://www.reisdoorhetlichaam.nl/het-boek
http://www.reisdoorhetlichaam.nl/het-boek
http://www.estherarends.com/
mailto:info@reisdoorhetlichaam.nl
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	Andrea Olsen
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	Een andere belangrijke bouwsteen van een stevig basis in het leven is een gevoel van eigenwaarde. Dit geeft vertrouwen, de motivatie om doelen te bereiken en tevens de moed om het leven te ontdekken. De emotionele gezondheid van een kind hangt nauw samen met zijn gevoel van eigenwaarde. Het is de intentie van het programma Reis door het Lichaam kinderen op liefdevolle (heartvolle) en bewuste (mindvolle) wijze te onderwijzen.

	Door kinderen vanuit het hart te zien en begeleiden voelen ze zich gewaardeerd om wie ze werkelijk zijn. Dit bevordert het gevoel van eigenwaarde en stimuleert hen zich als stralende sterren te manifesteren en hun kwaliteiten en authenticiteit te delen met de wereld.
	De visie van mijn bedrijf is ervoor te zorgen dat alle kinderen in hun basisvorming deze belangrijke bouwstenen voor een sterke basis in het leven meekrijgen door het programma Reis door het Lichaam te integreren in het curriculum van het basisonderwijs. Zo kan ieder kind de vruchten ervan plukken.

	METHODE: LICHAAMSGERICHT ONDERWIJS
	Bij lichaamsgericht onderwijs staat het lichaam en wat de kinderen voelen en ervaren in het lichaam centraal. Het lichaam dient als “laboratorium” waardoor de aangereikte kennis (anatomie/fysiologie) wordt onderzocht. De kinderen leren over hun eigen lichaam, door te kijken, voelen en verkennen. Alle zintuigen worden geactiveerd in de kennisoverdracht. Het verder verkennen van de kennis gebeurt via beweging (bewegingsspelletjes, dans, yoga) en visualisatie oefeningen.
	De kinderen leren te luisteren naar hun lichaam door de gewaarwording van sensaties wat gestimuleerd wordt door mindfulness en daarnaast spel en beweging af te wisselen met (zelf)reflectiemomenten.
	Het tekenen en/of inkleuren van het lichaamsdeel aan het einde van de les dient als "bindweefsel". In dit onderdeel wordt de verbinding gemaakt tussen tussen lichaam en geest. Alles wat de kinderen hebben ervaren (lichaam), geleerd (geest) en gevoeld (emoties) wordt nu verenigd in een tekening. Dit zorgt ervoor dat zij de kennis en ervaringen kunnen verankeren en belichamen.

	INHOUD PROGRAMMA
	Via een reeks van acht creatieve lessen worden de kinderen meegenomen op een gezamenlijk avontuur door hun eigen lichaam. Iedere les staat in het teken van een specifiek lichaamsdeel. In de laatste les worden alle lichaamsdelen met elkaar verbonden en staat het gehele lichaam als eenheid centraal. De verschillende lichaamsdelen worden verkend, ontdekt en beleefd via lichaamsgericht onderwijs.
	Iedere les wordt afgesloten met het tekenen, inkleuren en/of schilderen van het behandelde lichaamsdeel. Zo ontstaat er een creatief logboek voor verslaglegging van de ontdekkingsreis. Aan het eind van het programma zal het gehele lichaam getekend/ingekleurd zijn en hebben de kinderen een leuk en waardevol "souvenir" van hun reis om mee naar huis te nemen.

	DE LESOPBOUW
	Het programma heeft een unieke lesopbouw en set aan tools waarmee het lichaamsbewustzijn, zelfbewustzijn en de eigenwaarde van kinderen spelenderwijs wordt gestimuleerd. De lesopbouw bestaat uit 5 stappen. Mindfulness is de rode draad die door al deze stappen loopt.

	STAP 1: KENNIS
	De kinderen krijgen kennis aangereikt over de bouw en functie van het specifieke lichaamsdeel. Daarbij zijn er verschillende exploratie oefeningen om deze kennis zelf te ervaren en zo te verbinden aan het eigen lichaam. Zo ontstaat er een dieper begrip van de overgedragen kennis.

	STAP 2: BEWEGING
	Middels beweging wordt het lichaamsdeel, de kennis over dit lichaamsdeel, diens bewegingsmogelijkheden en de sensaties die hier waargenomen kunnen worden verder verkend. Deze stap is opgedeeld in drie cycli: a) bewegingsspelletjes b) dans en c) yoga oefeningen.

	STAP 3: DROMEN
	Een geleide visualisatie oefening. Een sensorische reis door het specifieke lichaamsdeel. De lichaamsbewustwording en het leren luisteren naar het lichaam worden gestimuleerd middels het voorstellingsvermogen.

	STAP 4: TEKENEN
	Alles wat de kinderen hebben ervaren (lichaam), geleerd (geest) en gevoeld (emoties) wordt nu verenigd in een tekening. Dit zorgt ervoor dat zij de kennis en ervaringen kunnen verankeren en belichamen.

	STAP 5: VIEREN
	De les wordt afgesloten met vieren. Tijdens dit onderdeel wordt er gevierd wat we geleerd hebben en werken we met het geven en ontvangen van complimenten om zo de eigenwaarde van de kinderen te stimuleren en de les positief af te sluiten.
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	BESTELLEN BOEK
	Je bent aan het einde gekomen van deze introductiegids. Ik hoop dat deze gids je heeft geïnspireerd en een helder beeld heeft gegeven van de visie en werkwijze van Reis door het Lichaam.
	Wil je met het volledige programma aan de slag? Dan kun je het boek of e-book hier bestellen:

	CONTACT
	Vragen? Neem contact met ons op via:
	www.reisdoorhetlichaam.nl info@reisdoorhetlichaam.nl +31 (0)6.47007655


