Doula ondersteuning

Maatwerk

Elke vrouw is anders, elke zwangerschap is uniek en geen geboorte is hetzelfde. Jij hebt je eigen

verhaal, verlangens en behoeften. Daarom bied ik maatwerk.

Om je een idee te geven van wat mogelijk is, heb ik twee pakketten samengesteld waar we

samen op kunnen voortbouwen. Ze zijn ontstaan vanuit de vraag: Wat heeft een vrouw nodig om

zich gedragen te voelen?

“lk ben klaar om te ontvangen” pakket

Een liefdevolle basis voor wie vooral praktisch en gevoelsmatig voorbereid wil zijn.

o Een vrijblijvend kennismakingsgesprek om te voelen of het klikt

o Drie prenatale sessies waarin we jouw geboorte- en kraamplan vormgeven
« Eén prenatale massage van 2 uur

o Eén adem- en stemsessie van 2 uur

« Ondersteuning bij het schrijven van het geboorteplan

« Inclusief gebruik van de Elle TENS

o Vanaf week 38 sta ik 24/7 voor je op wacht

« Volledige begeleiding tijdens je bevalling, vanaf de eerste signalen tot een paar uur na de

geboorte
« Appgroep met wekelijkse check-ins
« Twee kraambezoeken: in de eerste week en bij de afsluiting van de 40 dagen
« Een voedzame maaltijd & kruidenpakket
o 10% korting op postpartum behandelingen

Een doula aanbieding voor vrouwen die graag goed voorbereid en liefdevol ondersteund willen

worden, zonder poespas.
€ 2.399
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“lk ben liefde en grote dingen waard” pakket

Voor wie haar zwangerschap en geboorte wil beleven als een overgangsritueel, met zorg voor
lichaam, ziel en verhaal.

« Een vrijblijvend kennismakingsgesprek om te voelen of het klikt

o Drie prenatale sessies waarin we jouw geboorte- en kraamplan vormgeven

« Een prenatale massage van 2 uur — om te zakken in je lichaam en ruimte te maken voor de
geboorte

« Een adem- en stemsessie van 2 uur, afgestemd op wat jij nodig hebt om je te openen voor de
geboorte

« Ondersteuning bij het schrijven van het geboorteplan

« Inclusief gebruik van de Elle TENS

« Vanaf week 38 sta ik 24/7 voor je op wacht

o Volledige begeleiding tijdens je bevalling, vanaf de eerste signalen tot een paar uur na de
geboorte

o Twee kraambezoeken: in de eerste week en bij de afsluiting van de 40 dagen

« Drie postpartum behandelingen (bijv. met massage, moxa, belly binding) — afgestemd op jouw
herstel en jouw tempo

« Een kruiden- & oliepakketje om je in de kraamtijd te ondersteunen

« Een voedzame postpartum maaltijd

« Appgroep met wekelijkse check-ins en ruimte voor vragen

o 10% korting op eventuele extra postpartum sessies of rituelen bij Janma

Dit pakket is voor jou als je op zoek bent naar dieper contact met jezelf, je baby en het ritme van
geboorte. Als je verlangt naar een gedragen overgang en zachtheid, in een tijd die alles van je
vraagt.

€ 2.999

Wat kan ik verder voor je betekenen tijdens je zwangerschap?

Zwangerschap or kraamperiode - extra bezoeken (uurtarief)..............cccoii €65
1-0P-1 ZWaNGEIrSChAPSCUISUS ...ttt e € 350
ZWaANGEIrSCRAPMASSAGES ..ttt ittt ettt ettt ettt ettt ettt ettt €165
Adem & Stem sessie tijdens zwangerschap - individueel (vanaf 16e week) .......................... €130
Ademsessie tijdens zwangerschap - duo (vanaf 16e week) ... €170
Overtijdsbehandeling (vanaf week 41) ..o € 165
Stuitbehandeling (vanaf week 32 tot max. week 35).......ccoiiiiiiiiiii e € 165
Zwangerschaps- of Kraamtijd yoga, 90 minuten ..........ccccceoiiiiiiiiiiiiiicicccc e, €75
Zwangerschaps- of Kraamtijd yoga - pakket van1 x 90 minuten ..........ccccccoiiiiiiiiniinn. €85
Zwangerschaps- of Kraamtijd yoga - pakket van 4 x 920 minuten ...........ccccociiiiiiiiicncnnnn. € 300
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— Kraambehandelingen en massages —

Voet-en rugmassage

Om optimaal te ontspannen
Herstellende moxa behandeling, rugmassage, voetmassage & verwarmende thee
€ 165 / 120 minuten

Borst-en Schoudermassage

Om borstvoeding te ondersteunen
Helende buikpakking, borstweefselmassage, schouder- en hoofdmassage & verwarmende thee
€ 165 / 120 minuten

Buik-en Perineum Healing

Om je buik en perineum te helen

Vaginaal stoombad, helende buikmassage, castorolie buikpakking, zachte hoofdmassage &
verwarmende thee

€ 165 / 120 minuten

Mix and match kraambehandelingen

Mix and match

Laat jezelf verwennen, en mix & match 3 van deze herstellende kraambehandelingen.

Verdeel ze over de tijd, wanneer jij er behoefte aan heb. Voor alle behandelingen kom ik bij jou
thuis.

« herstellende moxa behandeling  schouder- en hoofdmassage
e rugmassage « vaginaal stoombad
e voetmassage o helende buikmassage
« helende buikpakking « castorolie buikpakking
o borstweefselmassage  zachte hoofdmassage
€ 520
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Kraammassage

Helende lichaamsmassage brengt je in balans

Voorgesprek, lichaamsmassage, verwarmende thee. Bij jou thuis, of in het ziekenhuis
€ 220 / 135 minuten

Ook af te nemen als pakket van 3 sessies — € 620

Deluxe Kraammassage

Verwarmende aandacht voor jouw herstellende lichaam

Voorgesprek, lichaamsmassage, herstellende moxa, helende castorolie buikpakking,
verwarmende thee. Bij jou thuis, of in het ziekenhuis

€ 260 / 150 minuten

Ook af te nemen als pakket van 3 sessies — € 740

Bengkung Belly Bind

Liefdevolle omhulling van je buik- en bekkengebied

Ik kom bij jou thuis om je volledig in de watten te leggen, en je kwetsbare buik op een zachte
manier te helpen in het herstel na de geboorte van je kindje. Het pakket bestaat uit:
Verwarmende moxa, helende buikmassage, castorolie buikpakking, zachte voetmassage,
bengkung buikwikkeling & instructie om jezelf in te binden

€185 / 120 minuten

Pakket van 3 sessies — € 520

Welkom Mama Ceremonie

Een zachte landing in het moederschap

Tijdens de behandeling kun je genieten van:

Ruimte om je geboorteverhaal te delen, voetenbad of vaginaal stoombad, helende aromatische
lichaamsmassage, inwikkeling & wens voor het moederschap, chia droom pudding of soep om je
smaakpapillen te verwennen & gouden kurkuma drank

€325/ 3 uur

Rebozo Sluitingsceremonie (Closing of the Bones)

Een warme en omhullende ceremonie

Jij staat helemaal centraal. We vieren, delen en verwerken het verhaal over je zwangerschap,
bevalling en kraamtijd. Je ontvangt een vierhanden-massage. We nodigen je uit in een reinigend
warm kruidenbad (als je zelf geen bad hebt, dan neem ik er een mee). We stoppen je toe in een
dikke laag dekens, om alles wat je niet langer nodig hebt los te laten. Ontvang een afsluiting met
6 rebozo-doeken. We sluiten het ritueel af met wat lekkers

€ 525 / 4 uur (samen met twee begeleiders)
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Kraampakketten

Het Nourishing New Mama Plan

Een serie unieke kraamtijd behandelingen met helende massage, zachte buikverzorging,
zorgzame rituelen, verwarmende thee en lekkernijen.

3 sessies €660 5 sessies €975
Eerste sessie Eerste sessie
« herstellende moxa o herstellende moxa
behandeling behandeling
« helende buikmassage » helende buikmassage
« castorolie buikpakking o castorolie buikpakking
« voetmassage » voetmassage
o bengkung buikwikkeling o bengkung buikwikkeling
Tweede sessie Tweede sessie
« vaginaal stoombad  vaginaal stoombad
o herstellende moxa o herstellende moxa
behandeling behandeling
« helende buikmassage + helende buikmassage
« castorolie buikpakking » castorolie buikpakking
o verwarmende rug- & o rug/nek/schouder massage
nekmassage » bengkung buikwikkeling

o bengkung buikwikkeling
Derde sessie

Derde sessie + helende buikmassage
« helende lichaamsmassage » castorolie buikpakking
o koesterende inwikkeling « hoofd/nek/schouder
« wens voor het moederschap massage

o bengkung buikwikkeling

Vierde sessie
« herstellende moxa
behandeling
 helende lichaamsmassage

Vijfde sessie
o+ helende lichaamsmassage
o koesterende inwikkeling
¢ wens voor het moederschap
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Het Nourishing New Mama Plan (vervolg)

7 sessies ¢ 1.300

Eerste sessie Vierde sessie
o herstellende moxa « herstellende moxa
behandeling behandeling
« helende buikmassage e rugmassage
« castorolie buikpakking o bengkung buikwikkeling
« voetmassage
o bengkung buikwikkeling Vijfde sessie
« vaginaal stoombad
Tweede sessie o helende lichaamsmassage
« vaginaal stoombad « castorolie buikpakking
o herstellende moxa
behandeling Zesde sessie
« helende buikmassage  borstelen van je lichaam
« castorolie buikpakking « helende lichaamsmassage
« ontspannende rugmassage o koesterende inwikkeling

« bengkung buikwikkeling
Zevende sessie
Derde sessie « welkom mama ceremonie
« herstellende moxa
behandeling
« castorolie buikpakking
« hoofd/nek/schouder massage
« bengkung buikwikkeling

Voeding na de geboorte

Kraamtijd Dieet plannen en voorbereiding - intake ... €120
Kraamtijd Dieet plannen en voorbereiding - follow-up ...........ccoccoiiiii € 65
Kraammaaltijd S (VOOIr 1 Persoon) .........coiiiiiiiiiiiiiiic e €15
Kraammaaltijd M (VOOr 2 PErsONEN) .......c.coiiiiiiiiiiiiiiiii e €25
Kraammaaltijd L (VOOr 4 PEIrSONEN) .......ccuiiiiiiiiiiiiiiiiiii e €35
Voorbeeld prijs menu 10 maaltijden voor 4 personen ...........cccccceiiiiiiiiiciiiiiiiciieeceee € 500
Kraamtijd Menu koken (afhankelijk van hoeveel maaltijden en personen) ............ prijs op aanvraag
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Ademwerk

Ademwerk, lichaamswerk of stembevrijding - 1-op-1 sessie

e Van 90 a 120 minuten
« Bij mij in Rotterdam, of bij jou thuis (reiskosten niet inbegrepen)
« Volledige aandacht voor jouw proces

« ledere sessie voelt anders
€ 130 / 60 tot 75 minuten

Ademwerk, lichaamswerk of stembevrijding - duo-sessie

« Van 90 a 120 minuten

o Bij mij in Rotterdam, of bij jou thuis (reiskosten niet inbegrepen)

« Met je moeder, partner, vriend(in)..

« Tijdens de duo sessie deel je je proces en mijn aandacht met iemand naar keuze
€ 85 per persoon / 90 a 120 minuten

Doekenmassage

e Lichaamswerk zonder uit te kleden, met doeken
« Bij mij in Rotterdam, of bij jou thuis (reiskosten niet inbegrepen)
« Laat je dragen in wiegende rust en zachte beweging.

€ 90 / 45 minuten

Verschillende pakketten ademwerk

Voor de mensen die de kracht van ademwerk écht willen ervaren bied ik een pakketten van
meerdere sessies aan.
€ 370 voor 3 sessies en € 600 voor 5 sessies

En voor mensen die nég dieper willen gaan voor een intensieve periode biedt ik een pakket van
10 sessies.

€ 1.100 voor 10 sessies

(Drie sessies zijn in te plannen binnen 1 maand, de vijf sessies binnen 3 maanden en de tien
sessies binnen 6 maanden)
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Ceremonies & Rituelen

Motherblessing

Tijdens deze ceremonie nemen we bewust de tijd om de moeder te omringen met symbolische
en persoonlijke rituelen:

« We openen de cirkel met intenties en verbinden ons met elkaars harten

« We delen woorden van kracht, wijsheid en liefde

« We geven geschenken met betekenis: een kralenketting, affirmatiekaarten, bloemen, teksten,
kleine voorwerpen

« We versieren haar buik of lichaam (bijvoorbeeld met henna of bloemen)

« We doen rituelen zoals het rode lint, een voetenbad, of een zegeningscirkel

« We zingen, mediteren, ademen en laten haar rusten in een bedding van vertrouwen

€350/ 4 uur

De moeder betaalt niet voor haar eigen zegen — het is een geschenk van de vrouwen om haar
heen. De prijs per deelnemer wordt afgesproken in overleg, met een minimum van 10 vrouwen
of een vaste minimale prijs van € 350 (exclusief eventuele locatiekosten).

Rebozo Sluitingsceremonie (Closing of the Bones)

Een warme en omhullende ceremonie

Jij staat helemaal centraal. We vieren, delen en verwerken het verhaal over je zwangerschap,
bevalling en kraamtijd. Je ontvangt een vierhanden-massage. We nodigen je uit in een reinigend
warm kruidenbad (als je zelf geen bad hebt, dan neem ik er een mee). We stoppen je toe in een
dikke laag dekens, om alles wat je niet langer nodig hebt los te laten. Ontvang een afsluiting met
6 rebozo-doeken. We sluiten het ritueel af met wat lekkers

€ 525 / 4 uur (samen met twee begeleiders)

Plantgids ceremonie

Een zorgvuldig begeleide reis met heilige planten die deuren opent naar diepe zelfinzichten,
heling en spirituele verbinding. In een veilige, ondersteunende omgeving creéer je ruimte voor
transformatie op emotioneel, mentaal, lichamelijk en spiritueel gebied. Hier mag alles worden
aangeraakt, omarmd en geactiveerd in volledige aanwezigheid en onvoorwaardelijke liefde. Elke
ceremonie wordt zorgvuldig afgestemd op jouw unieke behoeften en helingsreis.

€ 550 - 24 uur retraite individueel;

duo of in kleine groep - Prijs op afspraak
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120 dagen na conceptie

« Tijdens deze ceremonie word jij omhuld, gevoed en geéerd.

o We creéren een warme bedding waarin jij als (aanstaande) moeder en vader centraal staat.

« We zingen, mediteren en delen zegeningen en intenties.

« Je voeten worden gewassen en gemasseerd met kruidenzout dat met liefde is bereid.

« Je zit onder een sluier van bescherming, terwijl bloemen en woorden van liefde over je heen
worden gestrooid.

« ledereen is uitgenodigd om een immaterieel geschenk te brengen — een gebed, een lied,
een wens voor jou en je baby.

« We eren jouw kracht, niet omdat je kwetsbaar bent, maar omdat je een poortwachter bent
van nieuw leven.

o Een ceremonie van verbinding en bewustzijn

Prijs op afspraak

Menarche Initiatieceremonie

« Educatieve kring over het vrouwelijke lichaam, hormonen en menstruatie
« Open gesprek over cyclus, hygiéne en zelfzorg
« Rode tent ritueel waarin de meisjes hun inwijding ontvangen
« Intenties, wensen en symbolische geschenken van de moeders
« Een gedeelde cirkel over vrouw-zijn en de wijsheid die daarbij hoort
« Afsluiting met lekkers en samenzijn
€350/ 4 uur
(Minimaal 5 moeder-dochter duo’s, anders geldt een vaste prijs van € 350)

Natuurlijke gynaecologie

Eerste consult

De eerste afspraak is een intake (of anamnese) die maximaal 2 uur duurt. In dit gesprek praten
we over het leven in het algemeen. Alles dat je wilt delen is hierbij belangrijk. Jouw gezondheid,
jouw relaties, jouw dieet, hoeveel je slaapt, hoeveel je sport etc.

€90/ 2 uur

Volgende consulten

In de volgende afspraken begeleid en ondersteun ik je verder in je eigen plan terug naar ultieme
gezondheid. Misschien wil je meer diepgaande begeleiding bij een bepaald onderwerp. Of wil je
dieper ingaan op de emotionele en spirituele aspecten van je ziekte.

€65/ 1 uur
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