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VIND INNERLIJKE RUST,
BALANS IN ENERGIE &
STRALEND VAN PLEZIER IN HET LEVEN
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Waar voed jij jezelf mee vandaag?

Vaak zeggen mensen tegen mij.. Je mag ook wel eens wat liever zijn voor jezelf en genieten hoor".

Dan vraag ik wat ze daarmee bedoelen.
Antwoord: gewoon de lekkere dingen.
lk: zoals?

Antwoord: nou gewoon vlees, vis, frietje, snoepje, koekje, wijntje, koffie. Je bent altijd zo streng voor
Jezelf.

lk: dus alle ongezonde dingen eten en drinken zou dan betekenen dat ik “lief ben voor mezelf™?
Dat begrijp ik niet.

Jezelf voeden met gifstoffen, suikers, sigaretje, koude koolzuurhoudende dranken,
bestrijdingsmiddelen, stress die vrij komt bij de dieren die geslacht worden, geestversluierende
middelen zoals alcohol zouden mij dus het gevoel van -lief zijn- moeten opleveren. Vreemd. Voor
mij klinkt dat als een gebrek aan Zelfliefde.

Juist door mijn lijf te voeden met gezond onbespoten eten en drinken tot me nemen, niet eten uit
pakjes en bakjes die vol zitten met zout, suiker, hormonen en plastics, lokale voeding volgens de
seizoenen vanuit de BIO boer, geen eten te nuttigen dat omgeving & dier schade of pijn
veroorzaakt, voelt voor mij als Zelfliefde.

Hoe bewust ben jij van je voedingsgewoonten?
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De 5 lichamen - de lagen van
bewustzijn

Naast de anatomie van het fysieke lichaam kent de
Oosterse visie de holistische anatomie.

Deze leert ons dat we 5

-lichamen- hebben ofwel lagen van bewustzijn.

Ze vormen

één geheel en kunnen niet los van elkaar worden gezien.
Zij vormen bij elkaar het

immuunsysteem.

Dus als 1 lichaam niet goed functioneert, dan stroomt het
geheel niet goed door.

De natuur en universum om ons heen werkt hetzelfde.

Je kunt op alle niveaus invloed uitoefenen.

Met gezonde voeding op het fysieke niveau,

door beweging en yoga op fysiek en energetisch niveau,
met goede ademhaling op

energetisch niveau, met meditatie op spiritueel- en
causaal niveau.



1. Fysiek.

We onderhouden ons lichaam om onze botten,
spieren, vaten en organen optimaal te laten
functioneren.

Juiste voeding houdt dit deel zuiver en zo
gezond mogelijk: wat je eet en drinkt, maar ook
de energie die je opdoet bij een goede
nachtrust, de mensen met wie je omgaat etc.

Het lichaam is ons niet gegeven om in te
zwelgen in alles wat je ego wil hebben en
ervaren.

Laat je niet (mis)leiden door al je zintuigen.

Er ontstaat juist innerlijk “lijden” wanneer we
ons door onze zintuigen laten beheersen,; ik wil
iets, ik ruik iets, ik hoor iets, ik wil iets....je wilt
het hebben of je wilt er vandaan.

Wanneer jij je bewust wordt van deze
wilsprocessen en deze leert beheersen wordt je
geen slaaf van je Ego. Je Ego gaat zich ten
dienste stellen van jou.

Het is in wezen een voertuig voor -het zelf-.
Het is moeilijk om van het leven te genieten en
de beste versie van jezelf te zijn als je fysieke
lichaam zich in slechte conditie bevindt.










Yoga oefeningen

Bij yoga doe je verschillende statische en/of
dynamische houdingen om je lichaam soepel,
krachtig en zuiver te houden.

Oefeningen werken door op je
hormoonhuishouding, spijsvertering, ruggengraat,
gewrichten, spieren en bindweefsel.

Met elke beweging masseer je de organen en
voorziet ze van extra zuurstof en bloedtoevoer.
De ademhaling ondersteunt elke houding met
kracht en/ of souplesse.

Je concentratie en blik van de ogen helpen je om
de aandacht bij jezelf te houden en de yogales.

80% van onze aandacht is veelal op de
buitenwereld gericht en slechts 20% op de
binnenwereld.

Tijdens de yoga leer je dit om te draaien.

Zo leer je te luisteren hoe het werkelijk met jezelf
gaat; vermoeidheid, pijn, blijdschap, boosheid,
verdriet?

Je leert het te verwelkomen in plaats van weg te
stoppen.

Een bekende serie is de zonnegroet. Elke

inademing is 1 pose en elke uitademing is 1 pose:,

Huidverzorging tips

Ben alert op huidverzorging.

Smeer geen chemicalién op je huid omdat je
deze ook via de huid binnen krijgt.

Ik gebruik alleen producten op mijn huid die
ik kan eten!

Echt waar ze bestaan.

Immers al het goede komt van moeder
natuur en niet uit de chemische fabriek.

Bio ritme

Een van de meest fundamentele aspecten van
onze gezondheid is te leven in
overeenstemming met de golven van de
natuur. Ons lichaam doet dat of wil dat, maar
onze mind en leefwijze heeft vaak
tegennatuurlijke gedragspatronen ontwikkeld.
Veel mensen staan moe op en gaan wakker
naar bed of liggen 's nachts wakker. Anderen
blijven de hele herfst en winter verkouden. Een
duidelijk teken van disbalans of overbelasting
en een serieus risico voor, chronische, ziekten.
Let eens op de natuur: als het duister wordt
zoeken de dieren hun rustplaats. Behalve
nachtdieren uiteraard, maar dat zijn wij
mensen niet. Ook na het eten gaan dieren
rusten en niet gelijk door met de actie. En
zeker niet 's avonds sporten!
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EEN SIMPELE ADEMOEFENING OM
SPANNING LOS TE LATEN

Adem in door je neus en adem uit door je mond
met een zachte ‘f-klank’ door je lippen te tuiten.
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3. Mentaal

Als je lichaam niet goed functioneert, heeft dit invlioed
op je ademhaling. De ademhaling heeft weer invloed
op de rust of onrust in je hoofd en emoties.

Dit is de laag van de emoties en gevoelens.

Hier nemen gedachten een concretere

vorm aan die worden omgezet in daden; motivatie en
gedrevenheid.

Wanneer we ervoor zorgen dat ons denken, spreken
en handelen op een lijn liggen ervaren we

eenheid i.p.v. innerlijke verdeeldheid.

OEFENING OM ONZE GEDACHTEN TE
ONDERZOEKEN EN TRAINEN

Onze gedachten zijn het die ons gevoel bepalen.
Check dit simpelerrijtje:

1. Gebeurtenis wordt gevolgd door,

2. Gedachten wordt gevolgd door,

3. Gevoel wordt gevolgd door,

4. Gedrag wordt gevolgd door,

5. Gevolg.

Dus zijn je gedachten helpend of niet helpend?
Stel jezelf de vragen: Weet ik zeker dat deze
gedachte 100% waar is? Weet ik dat écht zeker?
Wat als deze gedachte niet waar zou zijn, wat
betekent dat?

EEN SIMPELE ADEMOEFENING OM JE
HOOFD TOT RUST TE BRENGEN

De wisselende neusademhaling”.

Zit rechtop.

Je rechterhand rust op je been.

Met je linkerhand sluit met je pink je
rechterneusgat af en adem in door links.

Sluit met je duim je linker neusgat af en adem door
het rechterneusgat uit.

Adem rechts in.

Sluit rechts af en adem links uit.

Na elke inademing wissel je van neusgat om uit te
ademen.

Doe de oefening 5 minuten.
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Innen yoga & meditatie of een andere
1 van bezinning bij ondersteunen.
eert je gedachten te kalmeren zodat we
en te luisteren naar onze ziel.

4. Spiritueel'd
Spiritueel - Spirit - Spiritus

Wat drijft je?
Wat bezielt je?
What's your Spirit? Ll
dat je niet vasthoudt aan wat je los mag
Dit is de poort naar spirituele wijsheid. n; voeding, emoties, relaties, ervaringen,
Het is de laag waar het ego steeds minder g deming.

krijgt en je begint te handelen vanuit je diej et voldoende mensen om je heen die
waarheid. rlijk en/ of figuurlijk te veel vast, willen,
Hier ligt de kracht van zuivere intuitie, inzic =en dan goed voor ze is.

en spirituele realisatie. _"_'omtje ‘zwaar’ te staan in fysiek,
motioneel en mentaal gebied.

Het ontwikkelen van deze kosha betekent leve
vanuit innerlijke wijsheid, met een diep gevoel

van richting en verbinding met éénheid.

t Leven is een keuze!
zen keuze waarbij je hoofd ten dienste staat

Wanneer deze laag volledig geactiveerd is, van je hart.

leidt het tot moeiteloze inzichten en een |

natuurlijke afstemming met de universele WACHT NIET TOT JE LICHAAM
stroom van het bestaan. SCHREEUWT,

MAAR LUISTER ALS HET
FLUISTERT.



petsjis.ons lichaa Mien krijgt,€

Z ijnbnz L*_,_‘ll'lq'fh = g d




Sat (waarheid, essentie :
Chit (bewustzijn)
Ananda (gelukzaligheid)
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Jaartraining Pad van je Ziel Nieuwevaart 384
Opleiding Professioneel Zielscoach 5165 AR Sprang-Capelle
Tamtra Lifestyle training t. 06 51014096

Intense Kundalini NRGY Awakening training wwwlivsita.nl
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