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Coaching en Training

De verandering die je zoekt, zit altijd in jezelf

COACHING |

Welkom bij dit werkboek Blokkades loslaten op vier niveaus.

In deze uitgave nemen we je stap voor stap mee op jouw route naar
innerlijke rust. Je leert blokkades herkennen en loslaten op vier
niveaus: fysiek, emotioneel, mentaal en spiritueel. Ook besteden we
aandacht aan hoe deze niveaus elkaar beinvloeden en met elkaar
verbonden zijn.

Of je dit werkboek zelfstandig gebruikt of naast een traject of training:
het doel is je te ondersteunen in jouw proces van bewustwording,

blokkades lostaten en groei.

Wij bieden hoogwaardige coaching en training aan zowel organisaties
als individuen, altijd gericht op het versterken van jouw vitaliteit op een
integrale manier.
Onze integrale pijlers:

¢ Fysiek: voeding, beweging, ontspanning en slaap

e Mentaal: gedachten, visie, overtuigingen en veerkracht

o Emotioneel: emoties, verbinding met jezelf en anderen,

communicatie
* Spiritueel/Zingeving: kernwaarden, missie, kwaliteiten en de ziel

o Leiderschap: regie nemen, proactiviteit, prioriteiten stellen

STRESS, BURN-OUT EN VITALITEIT | TRAINING

Wij zijn gespecialiseerd in het begeleiden van mensen met stress- en

burn-outklachten, blokkades en vitaliteitsvraagstukken.

Ons motto: De verandering die je zoekt, zit altijd in jezelf.

We reiken je de juiste tools en handvatten aan, spiegelen je met respect
en diepgang en ondersteunen je bij het loslaten van onderliggende
patronen, triggers en blokkades. Zo neem jij zelf de regie over alle
aspecten van jouw leven en werk. Je ontwikkelt leiderschap op fysiek,
mentaal, emotioneel en spiritueel niveau — jouw route naar innerlijke

rust.

Bij dit werkboek horen de workshops blokkades opheffen op vier
niveaus. Je kunt het werkboek gebruiken als verdieping daarop, of eerst
zelf aan de slag en later de workshops volgen. We helpen je ook graag

verder met wat jouw beste route is.

Een gesprek (online of in de natuur) hierover plan je via de agenda op de
website lindahoogendoorn.nl. Of stuur een mailtje naar

Linda@lindahoogendoorn.nl
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Over Linda

STRESS, BURN-OUT EN VITALITEIT | TRAINER

COACH |

Na honderden mensen als integraal leefstijl- en vitaliteitscoach en
trainer binnen organisaties in het hele land te hebben gecoacht — van
overheid tot chemische bedrijven, vliegmaatschappijen en kleine
bedrijven — ontdekte ik al snel dat werken aan leefstijl en vitaliteit
alleen niet voldoende is.

Mijn nieuwsgierigheid naar het waarom en mijn verlangen om tot de
kern te komen maakten dat ik me steeds verder verdiepte in het
werken met blokkades en trauma. Daarnaast verruilde ik het werken
binnen organisaties voor de natuur. Mijn hoge hakken voor
wandelschoenen. Een van de eerste boeken die mijn nieuwsgierigheid
prikkelde, was Traumasporen van prof. Bessel van der Kolk. Dat boek
inspireerde mij om vitaliteitsvraagstukken diepgaander aan te pakken:
enerzijds door mensen vaardigheden te leren zoals o.a. grenzen
(h)erkennen, goede selfcare en bewustwording, anderzijds door alles
los te laten wat de natuurlijke levensenergie blokkeert — trauma’s,
blokkades, oude pijn en angst. Ik werk met o.a. (energetische) 1:1
opstellingen, innerlijke kindwerk, optimal en gold standard EFT,
regressie en het bewust toelaten en voelen in het moment.

Deze combinatie is goud waard gebleken; de resultaten zijn prachtigen

de verschillende elementen versterken elkaar.

In de kern ben je al liefde en precies goed zoals je bent. We halen enkel
weg wat jou daarvan weghoudt. Mijn pad verdiepte zich steeds meer.
leder ‘level up’ bleek in werkelijkheid een verdieping en verankering in
mezelf. Na een auto-ongeluk in 2024, waarbij iemand achterop mijn
stilstaande auto reed, kreeg ik zelf fysieke klachten: een flinke whiplash
met hersenschudding.

In deze periode ontstond de samenwerking met Esther, waar ik nog altijd
dankbaar voor ben. Met veel liefde en enthousiasme heeft zij cliénten
overgenomen, gecoacht en onze visies bleken naadloos op elkaar aan te
sluiten. Samen brengen we een rijkdom aan expertise, methodieken en

levenservaring mee.

Tot slot

We hopen dat dit werkboek je inspireert en ondersteunt om zéIf aan de
slag te gaan met het opheffen van blokkades. Het is een waardevolle stap
op jouw route naar innerlijke rust.

Veel liefde en heling op jouw pad!

Met lieve groet,

Linda Hoogendoorn
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WELKOM

Over Esther

COACH | LICHAAMSGERICHT TRAUMATHERAPEUT | TRAINER

Het mooiste van mijn werk als coach en (lichaamsgericht) therapeut is
wanneer ik hoor ‘ik voel veel meer rust en innerlijke vrijheid, ik durf
keuzes te maken voor mijzelf en ben niet meer zo bezig met de
buitenwereld’. Het geeft mij energie om mensen in beweging te zien en
een bijdrage te kunnen leven aan groei, met heldere doelen en een
zichtbaar resultaat: Leren vrij zijn met jezelf!

In het dagelijkse leven vervul ik - net als jij - vele rollen zoals
bijvoorbeeld partner, vriendin, dochter, zus, ondernemer, coach,
therapeut, sportmaatje enzovoort. Ik ben woonachtig in Tilburg en mijn
werkveld bestaat uit Tilburg en omgeving, op locatie en/of online. In
mijn vrije tijd ga ik graag de natuur in, maak ik avontuurlijke (verre)
reizen, ga ik graag met de camper op pad, ben ik enigszins sportief,
geniet ik van diepgaande gesprekken, muziek, dans, theater en maak ik
graag ruimte voor quality time met mijn dierbaren. Ik zou mijzelf
omschrijven als nuchter, sensitief en een écht mensen-mens.

Na jarenlang werkzaam geweest te zijn in de zakelijke en commerciéle
dienstverlening, voelde ik dat de schoen ging wringen. Toen daarop ook
een heftig privé event volgde, werd ik gedwongen om opzoek te gaan
naar datgeen waar mijn hart sneller van ging kloppen. Het voelde dan
ook als een natuurlijke beweging om het roer om te gooien en bracht
mij terug naar waar ik ooit begon: psychologie. Inmiddels ben ik alweer

jaren werkzaam als coach, loopbaanbegeleider en therapeut.

De beste beslissing ooit! Het bracht mij terug naar mijn werkelijke
natuur. Zo kan ik er nu op terug kijken en ik weet uit persoonlijke
ervaring dat dat niet altijd zo voelt tijdens een grote storm. We krijgen
allemaal te maken met uitdagingen op ons pad, de vraag is hoe we
hiermee omgaan.

Elke gebeurtenis en situatie zie ik als een les. Een uitnodiging om jezelf
weer opnieuw (uit) te vinden, de kaarten opnieuw te schudden en een
nieuwe balans te creéren. Je kunt nog zoveel weten vanuit wijsheid, maar
enkel vanuit het denken vindt er geen structurele gedragsverandering
plaats.

"Het verschil tussen wie je bent, en wie je wilt zijn, is wat je doet”.

Het is een fijn gevoel om te weten wie je bent, wat je wilt in het leven en
om een doel te ervaren. Dat geeft rust, zelfvertrouwen en plezier. De
natuur is voor mij een uitlaatklep en oplaadpunt. Het zit verstopt met
metaforen en frisse lucht doet een mens altijd goed. Ga je mee op pad?
Wat maakt dat mensen zijn zoals ze zijn en doen zoals ze doen? Een vraag
die leidt naar de ‘waarom’ en ‘hoe’, die mij als coach en (lichaamsgericht)
therapeut altijd bezig houdt.

Daardoor is persoonlijke ontwikkeling één van mijn grootste passies
waar ik mij mee bezig blijf houden. De rugzak is gevuld met werk- en
levenservaring, opgedane theoretische- en praktische kennis & kunde en

veel vlieguren.
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Graag willen wij je heel hartelijk danken voor het
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vertrouwen en deze moedige stap! Dit is jouw route

naar meer innerlijke rust!

Het is onze missie om positief bij te dragen aan een
wereld waarin iedereen bewust vitaal is en kiest voor
levensgeluk. En we hopen op deze manier vele mensen

positief te inspireren! Gun jij andere mensen dit ook?

www.lindahoogendoorn.nl
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WAT KUN JE VERWACHTEN VAN DEZE 5-DAAGSE WORKSHOP?

In deze workshops ga je niet alleen kennis opdoen, maar vooral ook ontleren, voelen, oefenen en herinneren. Dat

proces is niet altijd lineair of comfortabel — en dat is precies de bedoeling.

WEERSTAND HOORT ERBIJ
Het kan zijn dat je af en toe denkt: “Ik heb hier geen zin in” of “dit werkt niet voor mij.” Weerstand is normaal. Het is

geen teken dat je iets fout doet. Het is een poort. Vaak ligt er achter die weerstand een uitnodiging tot groei.

DE VOORWAS
Voor sommige mensen begint het al vodrdat ze in de trainingsruimte zijn. De ‘voorwas’: plots geen zin, chaos,
uitstellen, excuses. Ook dit hoort erbij. Soms moet er eerst iets losweken voordat je kunt landen. Dit ga je ook

ervaren als je met cliénten gaat werken.

SPIEGELEN & PROJECTIE
In een groep ontmoet je niet alleen de ander, maar ook jezelf. Dat betekent dat je geraakt kunt worden door gedrag,
uitspraken of energie van anderen. Dit noemen we spiegelen, overdracht of projectie. Je mag leren voelen wat van

jouis, en wat van de ander. Hier krijg je steeds meer grip op.

OPEN COMMUNICATIE & VEILIGHEID
We hechten veel waarde aan een open en veilige setting. Dat betekent:
¢ We praten niet over elkaar, maar met elkaar
* Geef geen ongevraagd advies aan de ander, je mag wél altijd advies vragen
¢ Eer elkaar in de verschillen, tempo, aanpak en gevoeligheden
¢ Focus op jezelf, je bent hier voor jouw eigen proces.

Je hoeft het niet altijd met elkaar eens te zijn, maar we moedigen respectvol aanwezig zijn aan.
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WAT KUN JE VERWACHTEN VAN DEZE 5-DAAGSE WORKSHOP?

GROEI IN STAPPEN

Persoonlijke ontwikkeling verloopt zelden in één rechte lijn. Je beweegt door het bekende model van leren:
— Onbewust onbekwaam

— Bewust onbekwaam

— Bewust bekwaam

— (En soms weer even terug %)

VERWACHT GEEN PERFECTIE, MAAR BEWEGING.
Het proces is de ingang naar alles. Maar het vraagt tijd om te gaan voelen wat er echt speelt. Je zult ontdekken dat
dat een proces is waarbij alle lagen meedoen: fysiek, emotioneel, mentaal en spiritueel (of energetisch). We nemen je

daarin rustig mee.

IMPRINTS
Soms kom je oude patronen of spanningen tegen. Die kunnen ontstaan zijn door ervaringen, trauma’s of imprints uit
je verleden. Bewustwording in dit proces is stap één. Vanuit daar kun je deze zacht loslaten of transformeren. Dit

vraagt tijd, zachtheid en zelfzorg.

WERK IN HET MOMENT - STAP VOOR STAP
We nodigen je uit om je tempo te vertragen. Niet vooruit te werken of jezelf onder druk te zetten. Deze workshops

zijn geen race. Werk stap voor stap in je eigen ritme, zodat integratie echt mogelijk is.

ZELFREFLECTIEISKEY
Tot slot: wat je leert valt of staat met je bereidheid tot zelfreflectie. Neem de tijd om te voelen, terug te blikken en
eerlijk te kijken naar je patronen. Niet om jezelf te bekritiseren, maar om ruimte te maken voor transformatie. Jouw

Journal is je beste vriend tijdens deze workshop.

“Alles wat je tegenkomt, hoort bij jouw pad.
Weerstand is informatie, een teken van vooruitgang.”

— Linda Hoogendoorn en Esther Ates
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WERKBOEK EEN

WAT ZIJN BLOKKADES

DE THEORIE



In dit werkboek nemen we je mee op jouw innerlijke reis naar meer rust, vrijheid, liefde en
zelfacceptatie. We doen dat door je uit te nodigen meer te voelen, je schaduw onder ogen te zien en
blokkades stap voor stap los te laten.

De eerste stap op deze reis is bewustwording. Om blokkades te kunnen loslaten, is het belangrijk eerst
te begrijpen hoe ze ontstaan, hoe ze werken en hoe je ze herkent. Daarvoor helpt een stuk psycho-
educatie: inzicht in de samenhang tussen lichaam, brein en zenuwstelsel. Daarom is dit eerste hoofdstuk
gewijd aan de theorie. Tussendoor staan er reflectievragen en opdrachten. De theorie gaat vrij diepin op
alles, dit hoef je niet te onthouden of volledig te begrijpen. Dit is gedaan voor diegenen die wel de

behoefte hebben om het mentaal te begrijpen, zodat het makkelijker is om los te laten.

wat blokkades zijn en hoe je ze herkent

wat het je oplevert als je blokkades opheft

onze drie breinen en hun rol bij blokkades

de vlucht-, vecht- of verstarreactie
¢ de werking van ons zenuwstelsel en de polyvagaaltheorie
¢ het meridiaansysteem en hoe EFT kan helpen
¢ hoe ontlading en heling van blokkades plaatsvindt
We hopen dat deze kennis je helpt om met meer mildheid en nieuwsgierigheid naar jezelf te kijken en

bewust stappen te zetten op jouw route naar innerlijke rust.

Veel plezier en inspiratie gewenst!
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