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...en nu écht!

n lichter lijf





Chi, chai & champagne!

Maart 2010

Hoera! De eerste sneeuwklokjes steken heel voorzichtig hun kopje boven de koude grond uit.

Bovendien was het gisteravond volle maan: Tijd van afsluiten en opnieuw beginnen (www.astrologyzone.com heeft jouw maart horoscoop weer klaar!).

Nog nooit hadden we met elkaar zó’n zin in een nieuwe lente en een fris geluid!Laten we van start gaan! 

Ik wens je een heerlijke Maart en zie/spreek je snel weer!

_____________________________________________________________________________________________​​___________________

Maart is traditioneel de tijd van de grote schoonmaak. Om in de stemming te komen een verhaal uit mijn bundel Zonneglitters:

Lente, Lucht & Lenigheid!                                                                                      




Lees verder…..
________________________________________________________________________________________________________________

Wil je – en nu écht! – korte metten maken met chaos? Ontmoet Kaat Mossel!




Lees verder….
________________________________________________________________________________________________________________

5 tips voor een instant goed gevoel:

1. Sta rechtop (investeer in een Personal Postuur Pilatesles, mail me voor de details)

2. Zet een Happy Face op

3. Adem diep en door je buik

4. Draag kleur! (Wil je advies van Karin, de styliste met wie ik werk? Mail me voor de details)

5. Kies je vrienden met wijsheid. Besteed je kostbare tijd met mensen die jou een goed gevoel geven…en zichzelf. 

Een goed voorbeeld doet goed volgen en aan energiezuigers heeft niemand iets.

_________________________________________________________________________________________________________________


Maandelijks komen veel reacties en vragen binnen over lichter worden.

Op een recente bijscholing werd ik geconfronteerd met de bewering dat educatie over afslanken NIET werkt. 

Mensen (jij en ik dus) wéten namelijk écht wel wat goed en fout is.

Wat vooral nodig is, is een coach die het beste in JOU naar boven haalt! Op vrijdag 19 maart zal ik je dat tijdens de Books & Bubbles in Badhoevedorp door middel van een korte lezing en oefening verduidelijken (tevens geef ik een ontspannende Sedona yogilatesles van een half uur op deze avond die gratis is voor De Zet members en voor introducés € 5.- kost). 







      






Lees verder……
Lichter worden moet vooral leuk voor je zijn. Probeer helemaal terug te gaan naar de natuur, waar wij gewoon een onderdeel van zijn. Be mindful voor een kwartiertje en kijk of loop naar buiten. Observeer hoe de dieren, de vogels, de huisdieren bewegen en leven. Wij zijn vaak zó ver afgedwaald van de natuur: met ons eten, met onze verplichtingen en met onze kunstmatige drukte. ‘Simplify! Simplify!’ zei Henry David Thoreau al in de 19e eeuw en toen was alles nog veel simpeler dan nu.

Het gaat bij een lichter lijf niet om diëten en menu’s volgen. Het gaat om zinvolle dingen doen. Voor jezelf, je kinderen, je geliefden. Neem tijd voor jezelf en voor hun. Verdiep je in wat natuurlijke voeding is. Word een kei in voedingsetiketten lezen. Als je kids zeggen: ‘Mam, is er wat lekkers in huis?’ dan is er vers brood, vers fruit, een zelfbereide zuivelsmoothie, goede kwaliteit chocolade, een cake in de oven van volkorenmeel, weinig suiker en roomboter, een bord vol rauwkost, een gevuld eitje (gekookt, nog lang geen Paaseitjes (!).

Leer jezelf en je gezin het principe van compenseren aan: heb je zin in ongezonde, maar oh zo lekkere dingen? Dan eten we dat bij uitzondering en moeten de suiker en/of het vet compenseren met een stevige wandeling of fietstocht. 
Lees verder….
En:













Lees verder….
​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​_________________________________________________________________________________________________________________

5 tips voor meer energie:

1. Reguleer je bloedsuikerspiegel: weg met de hoge GI producten (zie de Chi, Chai & Champagne van vorige maand)

2. Tank elke dag zuurstof door minstens een half uur in de buitenlucht te zijn

3. Neem de slaap die je nodig hebt en word wakker zonder wekker! De energiedip rond 16 uur is meestal ‘dutjestijd’: neem die 20 min. op de bank (niet meer dan dat), in plaats van zinloos suiker, en je kunt er de rest van de avond weer tegenaan!

4. Exercise in de tijd die bij je past: ben je een ochtendmens? Begin de dag met een 20 min. workout. Kom je ’s avonds pas tot je recht? Beweeg na het avondeten

5. Ga zoveel mogelijk de zon in, hoe zwak die nog is, en tap vitamine D. Bescherm je huid tegen de stralen, maar laat de energie van de zon door je lichaam en geest stromen.

_________________________________________________________________________________________________________________

Wil je wél lichter in je leven, maar zéker niet lichter in je portemonnee worden? Maak een financiële planning: 
Lees verder….
​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​_________________________________________________________________________________________________________________

Denk je er al een tijdje over om je Intuitie verder te ontwikkelen? Een aanrader: www.resonance.nl. 
Het boek en de CD’s die op deze website van therapeute Nancy Linscheer staan zijn ook in de gewichtspraktijk in Badhoevedorp te koop.

________________________________________________________________________________________________________________De Maart agenda zit vol zon, zin & smiles..!
Zondag 7 maart

:
Fitwalk in het Haarlemmermeerse Bos





Lees verder….
Weekend 12- 14 maart
:
Energie Weekend in Limburg (Maart, april en mei gaan allen definitief door!)
Lees verder…


Vrijdag 19 maart
:
Books & Bubbles in Badhoevedorp 





Lees verder….


Zondag 21 maart
:
Dagworkshop Lichter hoofd, Lijf & Leven 




Lees verder…
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www.ennuecht.nl
Ga je mee op retreat?
Pilates oefeningen
De Zet: € 75.- voor 12 maanden online lifecoaching; elke week een oppepmail – maandelijks online mini magazine- gratis fitwalks in B’dorp – Gratis wegen & meten in B’dorp – 10% korting op ALLE events van Nannet – Welkomstcadeau: reiki behandeling van 30 minuten t.w.v. € 25.- Geef je per omgaande mail op als Zet lid.
