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OPEN MIND ...

Vanuit mijn jarenlange ervaring met
mensen als Mental Coach / Diétiste-
wil ik jullie mijn mening delen om de
weg naar succes vlot af te leggen.
Zowel tijdens mijn voordrachten
als mijn coaching grijp ik terug
naar volgende elementen. Als
symbool voor de 5 elementen
gebruik ik een hand. Elke vinger
staat voor een element. Je hoeft
voortaan maar naar je hand te
kijken om aan ze herinnerd te

worden. 1. Zelfvertrouwen is het

allerbelangrijkste, de basis van
alle succes. Daarom is het van
belang om eerst daaraan te wer-
ken. In de voorstelling van de
hand staat de duim dan ook voor
zelfvertrouwen, 2. Doelgericht.
De wijsvinger staat voor _doe-
len . Als je succesvol wilt wor-
den, dan moet je je doelen gede-
tailleerd kunnen definiéren. Wel-
ke doelen wil je bereiken? Een
zaak opstarten, een marathon

3. De middel-
vinger representeert coaching.

lopen ...

Het coachen van jezelf bestaat er
vooral uit om jezelf aan te moedi-

gen en om niet op te geven. Ge-

loof in jezelf. Een externe mo-
tivatiecoach kan een zeer
waardevolle bijdrage leveren,
zeker indien je in je eentje
moeite hebt om elke dag ge-
motiveerd te blijven. 4. De
ringvinger staat voor
connecties. Het is cruciaal
om je te omringen met men-
sen die je positief stimuleren
en vooruit helpen. Boven-
dien, wanneer je “de juiste”
mensen kent, dan kunnen
zich kansen voordoen die je
anders misschien gemist
had. 5. De pink herinnert je

aan toewijding of volharding.

Het is een permanente post-it
die je zegt dat je niet mag
opgeven. Falen mag, maar
opgeven niet!

De volgende 5 kernwaarden
zullen je leven verrijken. Het
principe van een goed karma
is niet te onderschatten: goe-
de mensen zullen beloond
worden. 1. Respect is enorm
belangrijk. Het respectvol
omgaan met iedereen op elk
moment van de dag is van
onschatbare waarde, zowel
voor jezelf als voor je omge-

ving. 2. Geloofwaardigheid en

eerlijkheid wees correct , open
en eerlijk met alles en iedereen.

Het geeft jou een goed gevoel.
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3. Nederigheid is niet te
vermijden als je succesvol
wil zijn. 4. Vergeet niet om
op elk moment dankbaar te
zijn voor alles rondom jou.
Dankbaarheid voor het le-
ven, voor het eten op je
bord, dat je ouders je groot
hebben gebracht ... Zie
niets als vanzelfsprekend
en waardeer ook de kleine
dingen. 5. Geven bevordert
het geluk en zelfs jouw al-
gemene gezondheid. Zoek
een evenwicht tussen ge-
ven en nemen.

Graag neem ik je mee op
een weg, jouw weg. Samen
zoeken en vinden we jouw
kracht door het leren ma-
ken van eigen keuzes.
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\‘|“',. | en de schaduw vall achiler je.

Naast gelukkig zijn, heeft iedereen momenten dat ze zich down voelen. Ik noem dat ook
wel het water moment. Bedenk goed dat planten niet kunnen groeien zonder wa-
ter. Zelfs als de zon de hele dag schijnt zijn er andere weersomstandigheden nodig om
te kunnen groeien. Als de verzorging niet optimaal is, dan kwijnt het plantje weg. Wat
zijn jouw optimale omstandigheden? Hoe kan jij gelukkig zijn?

Hierbij enkele voornemens die mij hebben geholpen om te groeien naar wat ik bestemd
ben te zijn :

. Stel grenzen Durf je dan ook voet bij stuk te houden als je de grenzen hebt ge-
steld? Als je antwoord JA is dit een van je goede voornemens om gelukkig zijn te
leren. Om te groeien naar dat wat je bestemd bent om te worden.

. Ontmoet nieuwe mensen. Herstel oud contact. Dit kan alleen als er begrip is vanuit
het oude contact, dus dat ze ondanks de kwetsingen open staan voor jou verhaal
en uitleg. Nieuwe contacten. Dit kan al beginnen bij een klein gesprekje in de win-
kel, ouders op school, de buurman ...

. De beste vriend voor de ander. Vaak heb je een negatief zelfbeeld gecreéerd, toch
zijn er mensen die een praatje met je willen maken. Dus echt mensen die van je
houden, die jou waarderen om wie je bent en de tijd nemen om je echt te leren ken-
nen.

. Zelfbeeld vs wereldbeeld. Ga positiever denken. Daardoor ga je steeds meer de
wereld en jezelf positief zien. Vergelijk jezelf niet met beelden uit de media. En ver-
vuil je gedachten niet met al het negatieve nieuws dat op je beeldbuis te zien en
horen is. Giet je gedachten vol met positiviteit en het zicht wordt steeds helderder.

. Acceptatie. Eén van de moeilijkste dingen om te doen. Accepteer het om van tijd
tot tijd je eenzaam te voelen. Dat is normaal en een must.

. Durf te dromen laat jezelf horen. Oeps daar komt het stellen van grenzen weer om
de hoek. Je wilt je ware kleuren laten zien, omdat de droom van binnen brandt. Dat
vuurtje wil je niet langer doven.
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. Neem acties in de richting van je doel. Ga keuzes maken en ga niet alle kanten op.
Alle acties die je neemt, moeten richting je doel gaan.

. Reserveer mij-tijd. Doe wat nodig is om jouw mij-tijd te pakken. Ik heb mezelf heel
veel in het moederschap gestort en de rest genegeerd. Ik werd er niet gelukkiger
van. Ook niet ongelukkig, alleen je voelt van binnen dat je meer kan en wil. Die mij-
tijd wordt steeds belangrijker om te pakken, en ik pak waar en wanneer het kan.

. Start in de ochtend vroeq. |k sta op om 6u ... oeps de ochtenden maken mij een
stuk gelukkiger, omdat ze van mij zijn. ledereen slaapt en alles is vredig en rustig.
Ik begin met iets te doen voor mezelf voordat anderen iets van mij willen. Heerlijk.
En voor mijn part start jouw dag pas om 16 u.

. Begin je je dag met mij-tijd, vier die kleine overwinning dan. Doe een gek dansje,
koop wat leuks voor jezelf of start de dag met een glas champagne in plaats van je
koffietje. Enne, dat niet alleen hé. Alle kleine letterlijke overwinningen mag je ook
vieren. Denk aan het stellen van grenzen, het kiezen voor jezelf, het overwinnen van
angst. Dit zijn allemaal stukjes uit jouw leven die in de spotlight mogen staan.

Wist je dat je precies goed bent zoals je bent? Dat je er mag zijn? Dat je gelukkig mag
Zijn met jezelf ... lets om elke dag te vieren.

Gelukkig zijn kun je leren, ook jij!

Zoals je ziet heeft gelukkig zijn, eigenlijk niets met gevoel te maken, maar met actie ne-
men, sterker nog, met actie ondernemen. Je staat positiever in het leven en bent meer
oplossingsgericht gefocust. Je kijkt meer naar wat er te winnen valt, dan naar de verlie-
zen.

Gelukkig zijn is eigenlijk heel simpel, ga de dingen anders doen, ga nieuwe dingen doen.
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Waarom yoga wonderen doet voor je lichaam. Een soepel lichaam, meer innerlijke balans, min-
der stress... We weten het al even: yoga doet goed. Negen voordelen op een rijtje!
YOGA VERMINDERT STRESS Yoga beperkt de fysieke inviloed van stress op je lichaam. Het
stresshormoon cortisol in je lichaam daalt, je bloeddruk en hartritme verlagen.

Je spijsvertering verbetert en je immuniteit verhoogt. Verder verzacht yoga symptomen van
angst, depressie, vermoeidheid, astma en slapeloosheid.

YOGA VERZACHT DE PIJN Studies hebben aangetoond dat het uitoefenen van yoga-asanas
(houdingen) en meditatie, of een combinatie van beiden, de pijn verlicht van zowel kankerpatién-

ten, MS-patiénten, personen met immuniteitsziektes en een hoge bloeddruk, als van mensen met

rug- en nekklachten en andere kwalen.

JE ADEMT BETER Yoga leert je trager en dieper adem te halen. Je longfunctie verbetert en je li-

chaam ontspant. Zo verhoog je de hoeveelheid zuurstof die door je lichaam wordt opgenomen.

JE WORDT LENIGER Als je start met lessen, zullen je ligamenten, pezen en spieren na een tijdje

verlengen, waardoor je lichaam meer verschillende poses kan aannemen. Het gevolg: een bete-
re lichaamshouding, je kracht neemt toe van top tot teen, stramme spieren versoepelen en nek-

en spierklachten nemen af.

JE BLIJFT OP GEWICHT Yoga helpt je lichaamsgewicht op peil te houden, dankzij caloriever-

branding en stressvermindering.

JE BLOEDCIRCULATIE VERBETERT Door de verschillende houdingen die je doet, kan
het zuurstofrijk bloed je lichaamscellen beter bereiken. Zelfs lichte yoga-oefeningen heb-
ben cardiovasculaire voordelen. Ze verlagen je hartritme, verhogen het uithoudingsvermogen en

verbeteren de zuurstofopname.

JE LEEFT IN HET NU Yoga helpt ons te concentreren op het heden en creéert een goede balans

tussen lichaam een geest.

HET ZORGT VOOR INNERLIJKE RUST dankzij de meditatieve aspecten van yoga plaats je je op
een meer bevredigende en zelfbewuste manier in het leven. Mensen die om andere redenen yoga

beoefenen, vertellen vaak dat rust de hoofdreden is waarom yoga een essentieel deel van hun
leven is geworden en gebleven.
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Het belang van gezonde voeding ...

Eet jij de juiste voeding? Onze gezondheid is afhankelijk van wat we in ons lichaam stop-
pen. Het eten van genoeg fruit en groenten en het drinken van voldoende water is de
beste manier om je gezondheid terug te krijgen en gezond te houden.
Veel algemene aandoeningen en ziekten kunnen worden afgeweerd door simpelweg een
evenwicht te zoeken in een “gezonde voeding in een gezonde levensstijl”

Hoewel diabetes ook een genetische oorzaak kan hebben, is er een goede kans dat het
zich ontwikkelt door slechte eetgewoonten. Het Nederlandse Diabetes Fonds geeft aan
dat gezonde voeding een manier is om diabetes te voorkomen. Veel bewegen en zorgen
dat je in vorm blijft zal zeker bijdragen om diabetes te voorkomen.

Wanneer bloedcellen niet de juiste hoeveelheid zuurstof naar de cellen in het lichaam
kunnen brengen, kan bloedarmoede optreden. De symptomen die iemand met bloedar-
moede heeft, zijn onder andere: Hoofdpijn, moeheid, onregelmatige hartslag en gevoelig-
heid voor kou. Het verhogen van het ijzergehalte, door rood viees en B12 uit granen zal
bloedarmoede in de meeste gevallen verminderen.

Een gebrek aan vitamine D zal zich soms uiten als osteoporose. Een gezonde dosis zon-
neschijn of melk met extra vitamine D zal de symptomen van beide aandoeningen ver-
minderen. Andere missende voedingsstoffen zijn fosfor en calcium. Het toevoegen van
deze voedingsstoffen zal de effecten van beide aandoeningen helpen verlichten.

Het eten van fast food, snoep en frisdrank leidt tot obesitas. Mensen die leven op een di-
eet van hamburgers en friet krijgen niet de juiste voedingsstoffen. Ze voeren rommel aan
hun lichaam. En deze rommel presenteert zich als vet. Dit proces is om te keren door het
vermijden van bewerkt en vet voedsel. Eet verse groenten en fruit, vervang fast food met
thuis bereide maaltijden, waarbij verse en voedzame ingrediénten worden gebruikt.

Mensen leiden zulke haastige levens dat ze niet de tijd nemen om hun voeding in de ga-
ten te houden. Men eet teveel bewerkte voeding en drinkt teveel suikerhoudende drank-
jes. Het omruilen van bewerkte voeding voor fruit en groenten kan een enorm groot ver-
schil maken in de algehele gezondheid en welzijn. Meer voedsel thuis koken is ook een
manier om gezonder te eten. Wanneer er thuis wordt gekookt en fast food vermeden
wordt, zal correct eten vanzelf een gewoonte worden.

Gezond eten is gewoon logisch. Als het lichaam de juiste balans van vers fruit, groente,
vlees en granen krijgt, heeft het de mogelijkheid zichzelf te helen waardoor je jezelf beter
voelt. Gezond eten voorkomt veel algemene aandoeningen zoals verkoudheid, pijnlijke
botten en spieren en het stelt het lichaam in staat te functioneren zoals het hoort. Het li-
chaam volstoppen met rommel zal tekenen tonen dat het niet genoeg voedingsstoffen
krijgt.

Voedsel is niet de enige factor om een gezond mens te worden. Voldoende lichaamsbe-
weging en positief denken is een perfectie aanvulling voor een optimaal gezond gewicht.
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Carpe Diem Anne Vansteenkiste geeft mensen de ruimte om te ontkooien en om
de kracht in zichzelf te ontdekken

Om te ontkooien moet je leren loslaten. Hierbij gaat het om het loslaten van je ego,
want het ego geeft je het idee dat je de wereld om je heen kunt controleren. Maar
dit is valse schijn. Het leven, jouw leven gaat zijn eigen gang. Met het loslaten van
je ego geef je de controle uit handen en geef je ruimte aan het zinvolle toeval.
Loslaten is als een parachutesprong. Op het moment dat je springt geef je je over
aan het lot. Je weet voor 99% dat het goed komt maar je bent er nog niet helemaal
zeker van. Het leven van de meeste mensen is tot in de puntjes geregeld en
gepland. We zijn controlefreaks die het leven denken te sturen. Word wakker !

Loslaten is de kunst. Het probleem met loslaten is dat je wel weet wat je hebt,
maar niet weet wat je krijgt. Toon moed en volqg je hart, je passie ! Loslaten is een
vaardigheid die je kunt leren maar het is vooral een levenshouding. Je vertrouwt
erop dat het goed komt. Geef het leven een kans om zich in jou te manifesteren.
Laat je leven een spannend boek worden in plaats van een last. \Wie ontmoet je
vandaag en welke kans doet zich voor ?

“THINK DIFFERENT”

Het is tijd om op te vallen. We zoeken naar authenticiteit en toegevoegde waarde.
ledereen beseft het en de meeste mensen willen het. Eenvoud is niet simpel.

Onthoud de belangrijke uitspraak van de Chinese filosoof Confucius 2500 jaar ge-
leden had hij al diep inzicht in het menselijke gedrag.

“Vertel het me en ik zal het vergeten, laat het me zien en ik zal het onthouden,
betrek me erbij en ik zal geinspireerd geraken.”
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Al geruime tijd is mijn praktijk in Zwijndrecht een gevestigde waarde als
Dietiste en Mental coach / Alternatief coach / Yoga docent

Het is mijn passie om iedereen die de weg vindt naar mijn praktijk hierin
zo goed mogelijk te begeleiden met een zichtbaar krachtig resultaat.

Tijdens de individuele consulten bied ik je op een integere wijze, profes-
sionele, inzichtelijke en een toepasbare Begeleiding.

De Voordrachten worden gegeven op een interactieve manier. Vanuit
een eenvoud, kracht en samenspraak met mijn publiek.

Coaching is mee evolueren in de tijd en de mens.

WWW.GEZONDERETEN-BETERLEVEN.BE




