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witeengezer hoe je in vijf
kung komen met je authen-
verlangens, om die vervol-

elde ccn

mee je her meest

leven. Johan: ‘Mijn leven

onverwachte wendingen en

-gekend, waardoor mij uiteindelijk

-_éuid'_difk werd dat ik nooir de baan en her gezin

zou krijgen waar ik vroeger van droomde. Ik
kwam uit bij de vraag: war wil ik echt? Yoga
en meditatie bleken voor mij krachtige instru-
menten om de obstakels in mijn leven te aceep-
teren, en het verschil te ontdekken tussen door

-——

de maatschappij opgelegde ambitics en authen-

ticke verlangens. Daardoor kon ik mijn leven

ieuwe, zinvolle richting geven. Hert vijf-

s cen ptaknscl:u: weergave van het




- —

1.Mediteer

Johan: ‘Meditatic hoeft niet

urenlang te duren. Sluit gewoon
een paar keer per dag even je
ogen om in contact te komen
met de stilte in jezelf. Naarmate

je-meer ocfent, zul je merken

dat het :_"L'IH.II\]\'L' jker wordt
om in contact te komen met die
stilte.en er ook te blijven. Daar
kun je naar jezelf luisteren en

twil ik

jezelf de vraag stellen: wa
echt? De \n_>]:,1n:'du van dit stap
penplan is cruciaal. Het is een
S00Tt L’&'E(il'l;__[\ \\'.!.zi'])ii iL' CCrsL
een stap moet hebben door
lopen om klaar te zijn voor de
volgende. Maar je kunt bij elke
stap terugkeren naar dit cerste
punt, waar je contact maakt met

je authenticke verlangens

2.Accepteer

‘Als je nu kijke naar de omstan-
digheden van je huidige leven,
kun je dan accepteren dat je
zelf aandeel hebt in war jou is
overkomen, of zie je jezelf als
slachtoffer? Pas op het moment
dat je inziet en accepreert dat je

zelf, bewust of onbewust, aan-

deel hebt in jouw lew ZOoals

het nu is, geef je jezelf de macht

om je leven te veranderen. Je

tegen de stroom verzerren of

erin meegaan is een keuze!
£

3.Visualiseer
Te bent in contact gekomen

mct | JLI'L]'[(.'II[U_"\&' VErangens,

t wat in stilte ontstond.
Nu je weet wat L‘i]‘l_ \"\'['l.'i:1L{L'f'i<

zijn, kun je je een voorstelling

maken van de tockomst. Laat

i

C

arbij je bt‘pt'l']\'ingun los: denk

niet: dat kan ik niet, of: dat
luke me nooit. Visualiseer dat-
gene wat e wilt vrijuit en tot
in detail. Daarmee maak je voor
jezelf concreet wat je moet doen
om je ideaal te verwezenlijken.
En bedenk: alles war ooit door
mensen is gecreéerd, werd eerst

gefantascerd.

4.Realiseer

“Werk heel gericht toe naar
datgene wat je zo helder hebt
gevisualiseerd. Geloof in wat je
wilt bereiken en wees je ervan
bewust dar je geloof voortdu-

rend op de proef zal worden
d op de proef zal d

|:]I1

gesteld. Je authenticke wve

gens realiseren is een kwestic

1, l.{.\L'IIE'HII‘.L',

van Ii].'ll'd \.-'L;'li n
\'c)“l;u'din; en grenzen ‘.'L'l'iyg-
gen, Maar hoogstwaarschijnlijk
zul je het niet ervaren als hard

werken. _[a bent i‘n-f.i:_{ met dat-

- je passie ligt, je I¢

oene wa
iL' [‘:L‘iﬁi&_’. (fL‘c] J€ OVEr aan iik'

stroom ¢n ic zult juist energie

krijgen van je insp ingen.

S5.Inspireer

A B Ve R
007 JeZell K1ICZen  Kii t mis
schien egoistisch, maar-als je

leeft vanuit je passie ben je van-

iratie voor anderen.

zelf een insj
De meeste voldoening komr
echrer pas als dargene wat je
hebr bereikt, betckenis ]\['iigr
voor een ander. Deel wat je hebt
gecreéerd, We hebben allemaal
cen verantwoordelijkheid naar
de wereld om ons heen. Bij alles
wat ik doe, groot of klein, pro
beer ik de woorden van Gandhi
voor ogen te houden: Be the
change you wish to see in the

world.

—yoga /9-

Bezinning aan zee

‘,""'LJ(!l[IrI’Irllr voor ezers van

Yopa Magazine geefl

Noorloos op zondag 6 juni
een workshop bij Parnassia
in Bloemendaal aan Zee,
Met bet vijfstappenplan en
beeld en muziek, stilte
meditatie, wandelingen en
gespreklen, Inclusief kof-
fie. thee en lunch. Kosten:
€ 120,-. Geef fe snel op via

wiww. yogaoniine il




