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Hoi, ik ben Frederike en ik ben buitencoach. Het is mijn
missie om iedereen zijn of haar ziel contact te laten maken
met de natuur, jouw natuur.

T &

BUITENCODACH

‘Where soul meets nature’, waar de ziel de natuur
ontmoet. Dit bedoel ik in de ruimste zin van het woord.
Waar jij de natuur ontmoet, waar jouw ziel de natuur
ontmoet, waar jij je ziel ontmoet.

In dit e-book leer ik je de basis om weer echt contact te
maken met jouw ziel, jouw hart, jouw gevoel.
Je hebt dit e-book al gedownload dus de 1e stap is gezet.
Dat geeft al aan dat jouw ziel er klaar voor is.
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Inleiding

In onze drukke wereld verliezen we vaak het contact met
onszelf. We rennen van taak naar taak, omringd door
technologie en verantwoordelijkheden, terwijl onze ziel
schreeuwt om stilte en verbinding.

Dit e-book helpt je om rust te vinden en opnieuw contact te
maken met je innerlijke wereld door de kracht van de natuur.

Laten we samen ontdekken wat de ziel is, hoe de natuur ons
kan helen, en hoe je eenvoudige oefeningen kunt gebruiken
om terug te keren naar jezelf.



Hoofdstuk 1: Wat is de ziel?

De ziel is het meest pure en authentieke deel van ons.
Het is datgene in ons dat ons verbindt met het grotere
geheel, onze emoties, intuitie en dromen.

De ziel:

e Bron van innerlijke wijsheid: Het is ons innerlijke
kompas dat ons leidt naar wat écht belangrijk is.

e Verbondenheid met de natuur: De ziel begrijpt
de taal van de natuur en herkent rust en balans in
de natuurlijke wereld.

e De schakel tussen hoofd en hart: Als we in
contact staan met onze ziel, ervaren we helderheid,
liefde en een diepe rust.

Helaas wordt de stem van de ziel vaak overschaduwd
door stress, lawaai en dagelijkse verplichtingen. De
natuur biedt ons een weg terug.



Hoofdstuk 2: Wat de natuur voor
je ziel kan doen

De natuur is meer dan een mooie omgeving; het
is een genezende krachtbron. Door simpelweg tijd
door de brengen in een natuurlijke omgeving, kun
je stress loslaten, helderheid vinden en weer
verbinding maken met jezelf.

Je ziel ‘herkent’ de natuur en als vanzelf komt jouw
brein tot rust.

¢ Rust en stilte: De natuur vertraagt onze geest en geeft
ruimte aan stilte.

e Ontgiftend effect: De frisse lucht, zonlicht en
natuurlijke geluiden helpen negatieve energie
los te laten. De geur van het groen werkt
kalmerend voor jouw ziel.

e Aarden: Het lopen op blote voeten in het gras
of zand verbindt ons fysiek en energetisch met
de aarde (moeder aarde of moeder natuur)

e Creativiteit en inspiratie: Veel schrijvers,
kunstenaars en dansers hebben hun beste
ideeén gekregen in de natuur.



e Een spiegel voor het leven: De seizoenen,
groei, en harmonie van de natuur
weerspiegelen lessen over het leven en onze
ziel.

e Therapeutisch: Lopen door de natuur,
brengt jouw lichaam, brein en gevoel in
beweging waardoor woorden als vanzelf
komen.




Hoofdstuk 3: Oefeningen om
contact te maken met je ziel en
de natuur

Hier zijn twee eenvoudige maar krachtige oefeningen die
je helpen om tot rust te komen en contact te maken met
je innerlijke zelf.

Oefening 1: De Kruin-meditatie

Doel: Jezelf aarden en innerlijke rust vinden.
Tijd: 10 - 15 minuten

Stappen:

1.Kies een fijne, rustige plek in de natuur, waar je je
prettig en veilig voelt. Zoek een boom uit die je
aantrekt.

2.Sta rechtop naast de boom. Sluit je ogen en adem
diep in en uit. Kijk of je ademhaling naar je buik kan
zakken.

3.Stel je voor dat je wortels hebt, net zoals de boom, die
diep de aarde in groeien. Voel hoe je verankert bent in
de grond.

4.Breng je aandacht naar je kruin en stel je voor dat er
vertakkingen naar de hemel uitreiken. Net als de
bomen.



5. Laat de energie van de natuur door je heen stromen.
Voel hoe het licht, de zonnestralen via je kruin je
lichaam instroomt en laat alle negatieve energie door je
wortels de aarde ingaan.

6. Blijf enkele minuten in stilte staan. Komen er
gedachten, geef ze aan de wolken en laat ze lekker
voorbij drijven.

Effect: Je voelt je geaard, rustig en verbonden met het
grote geheel, de natuur, de aarde, de lucht en het
universum.




Oefening 2: Zintuigelijke Wandeling

Doel: Je zintuigen openen en volledig aanwezig zijn in
het moment.
Tijd: 20-30 minuten

Stappen:

1.Kies een wandelroute in een rustige natuurlijke
omgeving. Laat je telefoon thuis of zet hem op stil.

2.Begin je wandeling, vertraag, en richt je aandacht
volledig op je zintuigen.

Zien: Welke kleuren en vormen vallen je op? Kijk naar
kleine details, zoals bladeren, bloemen of schaduwen.

Horen: Luister naar de geluiden om je heen - vogels, de
wind, je eigen voetstappen of misschien auto’s op de
achtergrond. Sluit deze geluiden in.

Voelen: Voel de grond onder je voeten, de wind op je
huis of de textuur van een blad als je met je handen
door de struiken gaat.

Ruiken: Welke geuren zijn aanwezig? De geur van regen,
de aarde of ruik je het groen?



Sluit je wandeling af door een moment stil te staan en
diep adem te halen. Adem een paar keer diep in en uit.
Voel nog even hoe de zuurstof via je neus je lichaam
binnengaat, je longen vult en hoe je adem weer je
lichaam uitgaat.

Bedank dan de natuur voor haar aanwezigheid.

Effect: Je zintuigen worden scherper, je gedachten
komen tot rust, en je voelt je verbonden met het hier en
nu.

Naar deze staat van ‘zijn’ kan je altijd terugkeren.




Hoofdstuk 4: Praktische tips voor
meer natuur in je leven

e Plan regelmatig een 'natuurdag’ in je agenda, waarbij je
een wandeling maakt, mediteert of gewoon even in
stilte zit. Laat je stappenteller even voor wat het is en
wandel in een langzaam tempo. Vertraag en zet je
zintuigen aan.

e Breng kleine elementen van de natuur in huis, zoals
planten, bloemen of natuurlijke stenen. Of neem iets
mee uit het bos. Het herinnert je eraan dat je de rust in
jezelf kan opzoeken.

e Probeer regelmatig een digitale detox: Laat je telefoon
thuis en wees je bewust van al het moois in de natuur.
Het is er allemaal voor jou!

e Werk met een dagboek of journal waarin je je gedachten
en/of inzichten opschrijft na een dag in de natuur. Het
helpt om af en toe even terug te lezen hoeveel
vooruitgang je al hebt geboekt.



Conclusie

Je ziel verlangt naar rust, stilte en verbinding - en
de natuur is de perfecte plek om dat te vinden.
Door eenvoudige oefeningen, bewuste momenten
en openheid voor wat de natuur te bieden heeft,
kun je opnieuw contact maken met je innerlijke
wereld.

Laat je ziel de natuur (ont)moeten, en je zult
merken dat je leven rijker, rustiger en meer in
balans voelt.

Voel hoe je weer verbinding hebt met je ziel, je
lichaam en je gevoel.

Ga vandaag nog op pad, en laat de natuur je
ziel raken

Liefs van Buitencoach Frederike - where soul
meets nature




Heb je na het lezen van dit e-book
behoefte om dieper in jouw gevoel te
duiken?

Of kom je er tijdens de oefeningen
achter dat er blokkades of patronen in
de weg zitten om echt goed te voelen?
Of heb je nog steeds moeite om goed te
voelen of te vertrouwen op je intuitie?

Dan kan ik jouw coachen!
Kijk op mijn website voor het aanbod en

vul het contact formulier in.

Meet you soon!!



