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Ontdek de helende kracht van rituelen

Lenette Hermsen is yogadocent, ceremoniefacilitator 
en founder van Studio Lenthe. Romane Kuijt is reiki 
practitioner, holistisch coach, ceremonie facilitator 
en founder van Your Inner Glow. Samen organiseren 
ze maandelijks  vrouwenceremonies  voor een diepere 
ontspanning en verbinding middels rituelen.

In dit boek delen Romane Kuijt en Lenette Hermsen hun kennis, persoonlijke 
ervaringen en praktische rituelen die je alleen of met anderen kunt beoefenen 
en die uitnodigen tot een diepere verbinding met jezelf. Samen met jou reizen 
ze door de wereld van rituelen, waaronder het drinken van ceremoniële cacao, 
vrouwencirkels en liefdevol verbinden met je lichaam. 

 ‘Dit boek is een ode aan onze vrouwelijke voorouders: hun vrouwelijke kracht, 
wijsheid en verbinding met Moeder Aarde hebben ons geïnspireerd om dit 
boek te schrijven voor de vrouw van nu. Wij hopen dat elke vrouw de kracht 
van deze rituelen mag ervaren en daarmee haar diepe innerlijke kracht kan 
aanraken.’ – Lenette en Romane

‘Dit boekt helpt je bij het ont dekken van diepere lagen in jezelf ‘Dit boekt helpt je bij het ont dekken van diepere lagen in jezelf 
op een liefd evolle en praktische manier.  Een must-have!’ op een liefd evolle en praktische manier.  Een must-have!’ 
– Josie Boog, astroloog en auteur
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Voorwoord

Daar zitten we dan: ready om ons boek te schrijven. Kijkend 
naar elkaar realiseren we ons hoezeer de rituelen die we de afge-
lopen jaren hebben ontdekt en gepraktiseerd ons leven hebben 
verrijkt. Hoe wij na altijd op de automatische piloot te hebben 
geleefd, bewegend in een wereld die nooit stil lijkt te staan, een 
transformatieproces hebben doorgemaakt waardoor we onszelf 
nu niet meer voorbijlopen. Waardoor we niet enkel onze intuïtie 
hóren, maar de fluisteringen ook daadwerkelijk durven te volgen. 
Langzaam maar zeker zijn we steeds meer rust binnen en buiten 
onszelf gaan ervaren. Waar het hoofd eerst het voortouw nam, 
leidt nu ons hart. Een deur naar een hoger bewustzijn opende 
zich, waar zich een spiegel presenteerde van onze licht- en scha-
duwkanten, en we laag voor laag dieper tot de kern van onszelf 
kwamen. Het was als een innerlijke roep om in onze vrouwelijke 
(oer)kracht te stappen, en ons te herinneren wie we zijn. 

Het begon voor ons beiden met een innerlijke reis van diep-
gaande introspectie en het ontdekken van onze rol hier op aarde. 
We namen allebei, onafhankelijk van elkaar, de stap om te ont-
dekken wie we in de kern zijn en hoe we kunnen meebewegen 
in de drukte van het dagelijkse leven, terwijl we proberen dicht 
bij onszelf te blijven.
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Jarenlang ontdekten en beoefenden we in de veiligheid van onze 
woonkamers rituelen die ons dichter bij onszelf en onze inner-
lijke wijsheid brachten. Onze dagen transformeerden zich: van 
gehaast uit bed springen en direct achter de laptop kruipen, gin-
gen we naar rustig en bewust door onze dagen heen bewegen. 
We vonden de rust die altijd al in ons zat met ondersteuning van 
meditatie, yoga en het drinken van ceremoniële cacao. Dat dit 
ons leven heeft veranderd is nog zacht uitgedrukt.

Na enige tijd breidde de geborgenheid van onze woonkamers 
zich uit naar de locaties van ceremonies en vrouwencirkels in 
onze omgeving, waar we deze spirituele practices konden delen 
met anderen. In deze ruimtes ontmoetten we bijzondere spiritu-
ele teachers en vonden we een diepgaande connectie met de spi-
rituele community die ons land kent. Het voelde als thuiskomen. 

Tijdens het bewandelen van dit persoonlijke pad, voelden we 
dat we onze eigen persoonlijke practice wilden verdiepen en 
die vanuit deze plek wilden doorgeven aan anderen. We beslo-
ten dan ook om beiden bij verschillende teachers in de leer te 
gaan. Ik (Romane) opende vervolgens mijn eigen studio, waar ik 
sindsdien mensen verwelkom voor reiki-healingsessies, holisti-
sche coaching, meditatie en yoga. Ik (Lenette) vond veel herken-
ning in de filosofie van yoga en deel practice middels yoga- en 
meditatielessen. 

In de zomer van 2023 besloten we onze krachten te bundelen 
en werden onze eigen ceremonies en vrouwencirkels geboren. 
Vanaf dat moment stapten we bijna elk weekend met enthou-
siasme in de auto, met een grote kan vol ceremoniële cacao om 
onze reis, kennis en rituelen met anderen te delen.
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En nu zijn we hier en is de tijd daar om onze kennis en erva-
ringen te bundelen in dit boek. We nemen je mee in de wereld 
van rituelen die wij met zoveel liefde door de jaren heen hebben 
beoefend en die ons hebben geholpen om ons te verbinden met 
onze innerlijke kracht en zelfliefde. Dit doen we samen door 
onze persoonlijke verhalen over het pad dat we tot nu toe heb-
ben bewandeld te delen, inclusief de prachtige en ruwe levens-
lessen die daaruit zijn voortgevloeid. Reis met ons mee door 
de wereld van ceremoniële cacao, vrouwencirkels, leven met de 
maan en de verbinding met je lichaam en de natuur. 

Lieve vrouw, we hopen dat dit boek jou mag inspireren en 
ondersteunen op jouw eigen pad van groei, verbinding en liefde, 
wetende dat de weg die jij aflegt naar heling en zelfliefde bij-
draagt aan de collectieve heling van de wereld. Waar jij verzacht, 
verstilt en liefde laat bloeien, zullen ook alle zielen die samen 
met jou deze aarde bewandelen de kracht van jouw energie voe-
len. Jouw innerlijke bron van licht is zo welkom en nodig in 
deze wereld. Neem uit dit boek mee wat bij jou resoneert en je 
verder naar liefde en innerlijke rust brengt. Weet dat wij, terwijl 
je dit boek leest, energetisch bij je zijn. We zijn je zo dankbaar 
dat je in dit drukke bestaan de tijd neemt om dichter bij jezelf te 
komen. Dat maakt je een heel bijzonder en mooi mens. Dankje-
wel dat je er bent, lieve jij. Laten we samen op reis gaan. Ben je 
er klaar voor?



{
Waar de wereld steeds sneller bewoog,

vonden wij vertraging.

Waar de maatschappij ons vroeg te verharden,
vonden wij verzachting.

Waar de samenleving ons leidde met angst,
vonden wij vertrouwen. 

{
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