
Are you ready
to love yourself?

TODAY - TOMORROW - FOREVER



In deze snelle tijd die continue
dingen van ons eist eindigen wij

vaak zelf op de laatste plek. 

Want naast dat jij wellicht een
carrièretijger, moeder, vriendin en
geliefde bent.. ben je ook nog jij.

Wanneer is de laatste keer dat je
een momentje voor jezelf nam? 

Een moment om even te
onthaasten en te ontspannen? 

Een moment volledig voor jou? 



Zelfmassageůisůeenůeeuwenoudeůayurvedische

techniekŉůDoorůmiddelůvanů�elfmassageůstimuleerůje

jouwůlichaamůomůoxytocineůaanůteůmakenŉůDit

knuffelřstofjeů�orgtůervoorůdatůjouwůlichaamů�ich

veiligůvoeltńůbeterůkanůontspannenůenůmeerůtotůrust

komtŉůHetůgeeftůeenůechteů�elfliefdeůboostńůprecies

watůjouwůlichaamůverdientŉůDe�eůolieůbrengtůje

dichterbijůje�elfŉůHetůbrengtůjeůletterlijkůenůfiguurlijk

inůcontactůmetůjeůlijfŉůHetůisůdéůperfecteůtoevoeging

aanůjouwůochtendůofůavondritueelņ

We verstoppen ons lijf vaak de hele dag in kleding,

terwijl onze huid en alles daarachter ons huisje is

zolang wij op aarde zijn. Je huid is het grootste

orgaan van je lichaam. Ook zijn we vaak onzeker

over bepaalde delen van ons lichaam. Zonde..

want ieder stukje van jouw lichaam verdient

aandacht en liefde. In deze gids begeleiden we je

langs alle plekjes van jouw prachtige lichaam die

meer aandacht verdienen. 

Self care is how
you take your
power back.



Wat is jouw energielevel vandaag op een schaal van 1 tot 10?

 

Hoe heb je geslapen?

Goal van de dag:

15 min meditatie/ademhalingsoefening:

       check

Wat zijn je 3 belangrijkste taken vandaag?

Inzicht van de dag:

Minstens een uurtje schermloos voor het slapen: 

       check

Planning voor morgen gemaakt?

       check

MORNING ROUTINE

EVENING ROUTINE

DAILY ROUTINE
CHECKLIST
We weten dat jij als superwoman ALLES tegelijk wilt doen. Deze simpele checklist

helpt je prioriteiten te stellen, zodat je de dag met meer focus en liefde begint. Neem

de vragen over in een journal om hier een vaste routine van te maken. 



Waar ben je dankbaar voor vandaag?

Vandaag kies ik wat goed voelt voor mezelf en dat is:

Waar ben je trots op vandaag?

BE YOUR
LOVING SELF!



You are born to be
real, not to be
perfect.



I am ready to love myself 
Massage & body oil

Wij wilden perse een product dat 100%

natuurlijk is. Als basis hebben wij gekozen

voor amandelolie. Deze is huidvriendelijk

en leent zich bijzonder voor de verzorging

van een gevoelige en droge huid.

Daarnaast hebben wij onder meer gekozen

voor hennepolie. Deze olie heeft

huidregenererende, antioxiderende en

celregenererende eigenschappen en is

daarom ideaal voor massage. Het

absorbeert snel en laat de huid zeer soepel

en zacht aanvoelen. Je ruikt  zachte tonen

van ondermeer abrikoos en Sint Janskruid.

Sint Janskruid is harmoniserend en

rustgevend. Tot slot hebben we Ylang

Ylang toegevoegd. Dit werkt ontspannend,

stimulerend en voedt jouw hart met

positieve energie.



Wanneer gebruik je deze olie? 

Hoe gebruik ik de olie? 

Intenties voorbeelden: 

Ditůisůnietů�omaarůeenůhuidolieŉůDitůisůeenůolie

dieůjeůin�etůtijdensůhetů�elfliefdeřmomentůdat

jeůinplantůinůjouwůdagůofůweekŉůWijůradenůje

aanůde�eůolieůminstensůĦůkeerůperůweekůte

gebruikenůenůstimulerenůditůdagelijksůteůdoenŉ

Hoeůvakerůjeů�elfliefdeůuitoefentńůhoeůmeerůje

hiernaarů�ultůgaanůlevenůenůvanů�ultůgenietenŉ

OmůhetůlichaamůinůstandjeůşontspannenŠůte

krijgenůisůmeerůnodigůdanůĤůkeerůinůdeů�oveel

tijdůwatůtijdůvoorůje�elfŉů

Kiesůeenůmomentůinůdeůochtendůof

avondůwaarůjeůnietůgestoordů�ult

wordenŉůDitůkanůĨůminutenů�ijnůmaar

magůookůĥģůminutenů�ijnůofůlangerŉ

Zorgůvoorůeenůfijneńůwarmeůomgeving

�oalsůdeůbadkamerůofůdeůslaapkamerŉ

Zorgůvoorů�achtůlichtů�oalsůkaarslicht

ofůeenůhimalayaůlampŉůTrekůeen

lekkereůbadjasůaanůenůgaůrustigů�ittenŉ

Ademůeenůaantalůkeerůrustigůinůenůuit

metůjeůogenůgeslotenůenůjeůhandůopůje

hartŉůZetůeenůintentieůvoorůdit

momentjeŉůStartůdanůdeů�elfmassageŉ

Ik heb mijzelf lief. 

Ik geef mijzelf alles wat ik nodig heb.

Alle kracht zit al in mij. 

Ik ben trots op wie ik ben.

Ik ben trots op mijn lijf. 



Je hoeft echt niet dagelijks je hele lichaam

te masseren als hier geen tijd voor is. Zorg

dat je minstens één keer per week een

moment neemt om van top tot teen goed

te masseren. Je kunt er ook voor kiezen om

extra veel tijd te besteden aan een bepaald

gebied dat meer aandacht verdient. Zo kun

je je prima 10 minuten vermaken met

alleen het masseren van je handen. Zolang

je dit bewust en in liefde doet. Je mag zo

lang de tijd nemen als je wilt.

Massage



2. Decolleté
Bovenaanůjeůborstbeenůbevindtů�ichůde

ThymusklierŉůŌThymosŌůbetekentůinůhetůGrieks

levensenergieŉůDoorůmetůtweeůhandenůdit

plekjeůteůmasserenůenůlichtjesůteůkloppenń

activeerůjeůdeůThymusklierŉůDitůbevordertůde

energieůdoorstromingůenůontspanningŉůGa

aangenaamů�ittenůinůeenůontspannende

houdingŉůLaatůdeůinhoudůvanůĳůpipetjeůinůde

palmůvanůjeůhandůvallenŉůAdemůeerstůeenůpaar

keerůrustigůinůenůuitŉůMasseerůmetůbeide

handenůmetůĥůvingersůrustigůtussenůĦģůsecůen

ĥůminůopůjeůborstŉůJeůmagůooků�achtjes

kloppenŉůDoeůvooralůwatůgoedůvoeltůvoorůjou

enůletůopůdeůveranderingenůinůjeůlichaamŉ

1. Nek & schouders

Gaůaangenaamů�ittenůinůeenůontspannende

houdingŉůLaatůdeůinhoudůvanůĤŏĥůpipetjeůinůde

palmůvanůjeůhandůvallenŉůKneedůmetůtweeůof

drieůvingertoppenůopůdeůachterkantůvanůje

nekńůwaarůjeůnekůenůschoudersůelkaarůrakenŉ

Gaůvervolgensůmetůjeůvingersů�achtjesůoverůde

achterkantůvanůjeůnekůtotdatůdeůolieůis

geabsorbeerdŉ



Self-care is
giving the
world the best
of you, instead
of what’s left
of you.



4. Borsten

5. Buik & heupen 

DeůlymfeůwilůvrijůkunnenůstromenŉůDoorůje

borstenůteůmasserenůbrengůjeůdeůcirculatie

weerůopůgangů�odatůerůeenůgoedeůbloedřůen

lymfestroomůontstaatŉůLaatůdeůinhoudůvan

ĤŏĥůpipetjeůinůdeůpalmůvanůjeůhandůvallenŉůLeg

jeůhandenůopůjeůborstenůenůglimlachŉůJe

vingertoppenůrustenůopůhetůborstbeenŉůJe

masseertůjeůborstenůĬřĦģůkeerůvanůbinnen

naarůbuitenůenůĬřĦģůkeerůvanůbuitenůnaar

binnenůinůcirkelvormigeůbewegingenŉůAlsůje

klaarůbentńůwrijfůjeůdeůresterendeůolieůinůje

handenůwarmůenůlegtů�eůopůjeůbaarmoederŉů

Weůgaanůmeteenůdoorůnaarůde

buikmassageŉůOn�eůbuikůisůonsůcentrumůvan

daadkrachtůenůvuurŉůWrijfůjeůhandenůwarm

enůlaatůdeůinhoudůvanůĤŏĥůpipetůinůdeůpalm

vanůjeůhandůvallenŉůSluitůjeůogenůenůplaatsůje

handenůopůjeůbaarmoederůenůherhaalůin

stilteŃůŌAllesůwatůikůnodigůhebńůisůerůalŉůIkůvoel

mijůkrachtigůenůhouůvanůmijnůlichaamŉŌůInůeen

cirkelvormigeůbewegingenůwrijfůjeůjeůhanden

naarůbovenńůoverůdeůribbenkastůnaarůbuitenń

danůnaarůbenedenůoverůdeůheupenůenůbilńůen

weerůterugůnaarůdeůbaarmoederŉůDoeůditůĬůx

enůherhaalůditůdanůdeůandereůkantůopŉůDe�e

buikmassageůwerktůookůverlichtendůalsůje

veelůlastůhebtůvanůbuikkrampenůtijdensůje

menstruatieŉ



If your
compassion does

not include
yourself, it is
incomplete...



6.  Handen

Metůde�eůmassageůbevorderůjeůde

doorbloedingůinůjeůhandenŉůLaatůde

inhoudůvanůĤŏħůpipetůinůdeůpalmůvanůje

handůvallenŉůBeginůmetůhetůknedenůvan

jeůhandpalmńůdoorůeerstůstevigůte

drukkenůmetůjeůduimůenůvervolgens

kleineůdraaibewegingenůteůmakenŉ

Neemůalůjeůvingersńůéénůvoorůéénńůtussen

duimńůwijsřůenůmiddelvingerůvanůje

andereůhandůenůknijpůvanůbovenůnaar

onderenŉ

ůMaakůvervolgensůkleineůcirkeltjesůopůenůrondomůdeůgewrichtenŉůTreků�achtjesůaan

iedereůvingerńůvanůdeůaan�etůnaarůdeůtopńůwaarnaůjeů�achtjesůvanůdeůvingertopůafglijdtŉ

Vergeetůtenůslotteůhetů�achteůstukjeůhandůtussenůjeůduimůenůwijsvingerůnietŉůOefenůer

eenůrustigeůdrukůopůuitůmetůjeůduimůenůhouůvijfůsecondenůvastŉůWisselůvanůhandŉ

7.  Voeten

LaatůdeůinhoudůvanůĤŏħůpipetůinůdeůpalm

vanůjeůhandůvallenŉůGaů�ittenůmetůéénůvoet

gekruistůoverůdeůandereůknieŉůOefenůdrukůuit

metůjeůduimůopůjeůvoetholteůenůglijd

�achtjesůmetůjeůduimůomhoogůnaarůdeůgrote

teenŉůGaůvanuitůhetůmiddenůvanůdeůvoetůen

herhaalůdeůbewegingůnaarůelkeůteenůtoeŉ

Massageůvanůjeůvoetenůdraagtůbijůaanůje

mentaleůenůemotioneleůge�ondheidŉ



Maak van zelfmassage een vaste routine en je zult merken

dat je meer rust ervaart in je dagelijks leven. Ook hopen we

dat je door deze nieuwe techniek gemakkelijker uit je hoofd

komt en in je lijf kunt zakken. 

Zelfliefde is jouw superkracht!

Veel liefs,

Ismeeů&ůNancy

Mooie vrouw, je bent
het waard om van
jezelf te houden.

ncyessentials.nl
ismeepureliving.com



TODAY - TOMORROW - FOREVER

Are you ready
to love yourself?

ncyessentials.nl
ismeepureliving.com


