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OPEN MIND ...

De meesten van ons houden

ervan zich te verkleden met

Halloween of Carnaval of Kerst-

mis of Oudjaar en misschien

dragen we er zelfs wel een

masker bij. We houden ervan om

te doen alsof tijdens bepaalde

dagen van het jaar, waarbij we

ons verstoppen achter een per-

sonage en leven in de wereld

Zo kun je je bijvoorbeeld
stoer gedragen zodat ande-
re mensen niet zien dat je
kwetsbaar, gevoelig, sensi-
tief bent. We stoppen zo-

veel energie in het doen

alsof, maar we doen geen

moeite om te proberen te

accepteren wie we echt

zijn en om te werken met

onszelf.

Dit alles creéert een gebied
waarin uiterlijk vertoon be-
langrijker wordt dan ware
gevoelens. We laten ons
meeslepen door oordelen
en veroordelen. Het zou
positief zijn om te leren

om je eigen masker af te

van_fantasie. Maar we realiseren
ons niet dat we ook iedere andere
dag maskers dragen om ons te
verstoppen voor anderen of zelfs
voor onszelf. Andere mensen zien
het beeld dat we naar buiten

brengen. Een masker is een ver-

momming, een voorwerp dat je

ware gezicht bedekt en je fysie-

ke uiterlijk verandert. Dus ei-

genlijk is een masker ook een
manier om je persoonlijkheid te
bedekken en een identiteit
te tonen dat anders is dan je ware

zelf. Een van de meest voorko-

mende onbewuste redenen is

angst om niet gerespecteerd,

geliefd of geaccepteerd te wor-

den.

doen en verder te kijken

dan de maskers van ande-

re mensen als ie
ze tegenkomt.

Geef jezelf de kans je ware
IK te leren kennen. Op die
manier toon je jezelf zonder
trucies en met je ei-

gen magie.

In tegenstelling tot hoe het
ook mag lijken, zal je mas-
ker vroeg of laat afvallen of
gaten krijgen, wat een nieuw
licht werpt op de waarheid
erachter. Weet dat relaties

gebaseerd zijn op eerlijk-

heid en vertrouwen en als

je _doet alsof je iemand

bent die je niet bent, elimi-
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Lieve lezer,

Ik wens jullie genoeg stilte
om op te kijken naar de
sterren.

Genoeg eenvoud om ontzag
te tonen voor het kleine.

Genoeg vertrouwen om het
goede zijn weg te laten vin-
den.

Genoeg verwondering om
het ondenkbare te zien ge-
beuren.

Sfeervolle dagen in eenvoud
en rust.

Warme groet, Anne
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Waar het andere mensen lukt om jarenlange vriendschappen te behouden, is er bij hoog gevoelige men-

sen vaker sprake van een patroon van verbroken en moeizame contacten. Zeker wanneer het bewustwor-
dingsproces in gang is gezet. Naarmate de tijd verstrijkt, blijven er steeds minder vrienden over en vragen men-
sen zich vertwijfeld af wat er mis is met ze. Terwijl de behoefte aan een diepgaande verbinding met anderen
groot is, lijkt dit steeds minder haalbaar. Waarom gebeurt dit? En wat zijn de valkuilen in nieuwe vriendschappen.

Wanneer je je in een bewustmakingsproces bevindt, wordt je leven overhoop gehaald. Het vertrouwde leven past
niet meer, je ervaart de wereld anders. Met als gevolg dat je andere keuzes maakt. Ook op het gebied van
vriendschappen.. Waar je voorheen aan een half woord genoeq had, ervaar je steeds vaker dat je op een
andere golflengte zit. Een pijnlijke ervaring die weerstand oproept: je wilt je vriendschap niet kwijt. En
tegelijk voel je dat de verwijdering onomkeerbaar is. Subtiele veranderingen. De signalen dat een vriendschap
zijn langste tijd heeft gehad, zijn vaak subtiel. Jullie gesprekken stromen niet meer en het is moeilijker om elkaar
te begrijpen. Voor beiden is het steeds meer voelbaar, maar het wordt niet uitgesproken. Omdat het te pijnlijk is,
jullie zijn aan elkaar gehecht en willen elkaar niet kwijt. Ondanks het feit dat jullie inmiddels zo verschillend in het
leven staan.

Het voelt alsof je de ander tekort doet en wellicht voel je je schuldig. Immers, de ander is nog dezelfde als voor-
heen, jij bent veranderd. Of beter gezegd: gegroeid.

Soms wordt dit wel uitgesproken en lukt het om de vriendschap eervol te beéindigen. In andere gevallen
groeien jullie langzaam uit elkaar tot de verwijdering zo groot is dat het contact vanzelf stopt . Dan rest
nog de herinnering aan een mooie tijd en het proces van accepteren dat het is zoals het is. Na de bewustwording
van je bestaande contacten en de onvermijdelijke beéindiging van een aantal vriendschappen, breekt er vaak
een eenzame periode aan. De oude vrienden zijn deels weg gevallen en nieuwe mensen zijn nog niet op je pad
verschenen. De valkuil die ik bij veel mensen zie, is dat ze in deze periode in onmacht belanden. Met gedachten
als: ‘niemand vindt mij de moeite waard’, ‘ik ben niet goed in vriendschappen’, of ‘niemand begrijpt mij’. Het is
belangrijk om in deze periode te beseffen dat je je in een overgangsfase bevindt. Je kunt onmogelijk weten wie
er noq op je pad zal verschijnen en wie jou wél blijkt te begrijpen.

Deze eenzame periode is hoodzakelijk. In deze periode werk je aan je eigen bewustzijnsontwikkeling: wie
ben ik, wat vind ik wel en niet fijn en wat vind ik prettiq in vriendschappen? En waar liggen mijn grenzen?
Door je hiervan bewust te worden, maak je straks betere keuzes in vriendschappen. Omdat het een verademing
is om iemand te ontmoeten die zich ook in een bewustzijnsproces bevindt, geef je je hele ziel en zaligheid bloot.
En zet je de deur voor vriendschap wagenwijd open.

Toch is voorzichtigheid geboden. De kans bestaat namelijk, dat je ook in dit contact moeilijkheden er-
vaart. Omdat na verloop van tijd blijkt dat de ander zich toch in een andere fase van zijn of haar proces
bevindt dan je dacht.

Waarom ontmoet je dan deze mensen? Om jou bewust te maken. Door te ervaren wat je NIET wil, wordt voor jou
duidelijker wat je WEL wil. Vriendschappen ontstaan vaak onbewust. Je hebt de ander ontmoet op school, bij het
sporten, op het werk of anderszins. Als hoog gevoelige mensen zijn we gevoelig voor mensen die aardig zijn.
Vaak is dat, in combinatie met raakvlakken, de basis van een vriendschap. In_het verleden waren we niet altijd
even bewust hierin. En als gaandeweg bleek dat de ander ook kanten had die we minder prettig vonden,
dan namen we dat op de koop toe. Niemand is perfect, nietwaar?

Dat klopt, maar het gaat niet om perfectie. Wel om gelijkwaardigheid en respect. En daar wil het nog wel eens
aan ontbreken. Omdat we onszelf niet met respect behandelen, doen anderen dat ook niet altijd. In deze tijd van
bewustwording is het tijd om dit wél te doen: wat ervaar je als onprettig in een vriendschap? En wil je dit nog wel?
Vriendschappen helpen ons om onszelf beter te leren kennen en bewuster te worden van wat wij wensen in het
leven.

In mijn praktijk merk ik dat dit veel hooq gevoelige mensen zich daar nu bewust van worden. Ze hebben
als kind geleerd dat ze ‘anders’ en daardoor lastig waren en dat ze niet te veel hoefden te verwachten van
anderen. Het feit dat ze wensen mogen hebben in een vriendschap en grenzen mogen stellen, is een eye-
opener. Wanneer je graag mensen zou willen ontmoeten die bij jou passen, is het belangrijk om de deur
open te houden. Niet wagenwijd, gevoed vanuit een onstuimiq verlangen. Maar vanuit een bepaalde rust
en vertrouwen.
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De wisseling van de seizoenen is buiten goed zichtbaar. De natuur maakt zich op voor een pe-
riode van rust en verstilling. Als wij de natuur zouden volgen en het de komende tijd ook wat
rustiger aan zouden doen, zouden we misschien minder vaak opgebrand raken. Hoe kun je
meer leven naar je natuurlijke aard?

Door te kijken naar de seizoenen. In de lente ontstaat nieuw leven, het is de tijd voor een fris
begin. In de zomer gaan we naar buiten, alles staat in bloei. De zon schijnt en we bruisen van de
energie. In de herfst kunnen we oogsten, we plukken de vruchten van wat we eerder hebben ge-
zaaid en gevoed. Daarna vallen de bladeren. We laten los wat we niet meer nodig hebben en be-
reiden ons voor op de winter. In die periode keren we naar binnen. Het is vroeg donker, koud.
We willen eerder gaan slapen.

Winter is de tijd om ons te bezinnen. In onszelf gekeerd en lekker warm in huis, staan we stil
bij wat echt belangrijk voor ons is. We laten dingen rusten en vanuit de diepte ontstaan. In het
voorjaar kunnen de eerste kiemen weer opkomen. De cirkel is rond.

Als je altijd in de zomerstand zou staat en naar buiten gericht zou zijn, ga je voorbij aan een na-
tuurlijke behoefte aan rust, aan even stilstaan en je terugtrekken. Je energievoorraad loopt op
die manier leeg en krijgt niet de kans om weer aangevuld te worden.

We putten onszelf collectief uit door altijd ‘aan’ te zijn. We verstoren het natuurlijke evenwicht
tussen actief en passief, naar buiten en naar binnen. Daardoor kunnen we in de herfst en winter
in een dip raken, zowel fysiek als emotioneel. Hoe fijn zou het zijn als je in de winter af en toe
even ‘uit’ maqg of een paar maanden op een lagere stand zou mogen functioneren?

Burn-out treft over het algemeen mensen die zich verantwoordelijk voelen en het goed willen
doen, vaak hoog sensitieve mensen. Ze zijn gevoelig voor verwachtingen van anderen en willen
hieraan voldoen. Als je zo in het leven staat, gericht op de omgeving, dan geef je al snel meer
dan je krijgt. Deze onbalans kan niet langdurig bestaan zonder schade te berokkenen aan je ge-
zondheid. De werksituatie vraagt dit vaak van ons, en we kunnen ons niet zomaar onttrekken
aan de groep. Een organisatie is te zien als een systeem; een complex geheel van relaties, met
een samenhang en een doel. Werknemers hebben te maken met de voorwaarden die de functie
stelt, gebruiken in de organisatie en verwachtingen van collega’s.

Burn-out wil zeggen: ‘luister naar je lichaam, voel wat je nodig hebt en zorg voor jezelf’.
Dit past niet altijd in het plaatje van anderen, die mogelijk andere verwachtingen en belan-

gen hebben.

Als je leert om voor jezelf te kiezen, kun je je bevrijden uit de vicieuze cirkel van uitputting. Dan
kun je de natuurlijke kringloop volgen. Door ‘moeten’ en andere ballast los te laten, als de boom
die zijn bladeren laat vallen, kun je komen tot waar het echt om gaat in je leven. Deze kans om
je essentie te vinden, bieden nou net de herfst en de winter. Daarom laat het dit seizoen
geen dip worden, volg de natuur en kies voor verstilling.
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“Everything | need will come to me at the perfect time”.. en op een dag kwam ‘Yoga’ in

mijn leven. I'm a Yogi”

Ik kan mij niet voorstellen dat ik aangekomen ben aan mijn laatste les 48 van mijn cursus
“yoga docent”. Al een vol jaar stuur ik wekelijks een huistaak door. Waauw. Discipline en
structuur net zoals het uitvoeren van mijn dagelijkse sessie oefeningen, meditatie en vi-
sualisatie ...Dankbaar dat ik ervoor koos om de cursus yoqga tot een goed einde te bren-
gen op naar mijn diploma.

De oosterse filosofie trekt mij aan en boeit mij voornamelijk het Boeddhisme. lk ga ervan

uit dat sommigen, laat ons zeggen de meeste mensen vergeten zijn waarom ze hier op
aarde zijn. Door de grote hoeveelheid aan indrukken rondom zijn we het contact met on-
ze kern, de bron verloren. Door de cursus heb ik mogen ervaren dat alle antwoorden zich
in ons bevinden. Het vraagt ongelofelijk veel discipline en inzet om die uit het oog verlo-
ren geschenken weer terug te vinden en te gebruiken. Ik heb doorheen de cursus mogen
ervaren dat ik af en toe het vermogen om dingen aan te voelen kwijt was geraakt en mij
dan ook uit mijn kracht af en toe wendde tot anderen voor begrip en aanvaarding, terwijl
de antwoorden zich diep in mij bevinden. Yoga biedt mij de mogelijkheid om deze verbin-

ding te herstellen en te ervaren. Dit gaat gepaard met geloof en vertrouwen in het NU

moment, in vandaaq. Gisteren is voorbij morgen moet nog komen.

Mijn dagelijks yoga uurtje voor mezelf, helemaal voor mezelf...heeft een ander mens van
mij gemaakt. Ik ben rustiger, laat veel meer de dingen gebeuren, stress heb ik meer on-
der controle, ik heb leren houden van mezelf zoals ik ben, mezelf leren aanvaarden zoals
ik ben, anderen mogen ook zijn zoals zij willen. Het fijne aan yoga is dat ik constant er-
vaar dat het puur en alleen om MIJN lichaam gaat en dat ik gewoon mijn eigen grenzen
magq aftasten. En dat werkt heel uitnodigend! Ik ben nog maar een beginner, dus heb ik
nog niet altijd de heilzame 'link’ te pakken tussen ademhaling en bepaalde houdingen.
Maar ik oefen dagelijks soms 10’ soms 1 u of langer en ja ik voel wel hoe rustgevend yo-
ga is op mijn lichaam en geest. Ik heb mezelf beter leren kennen en ervaar dat ik super
graag bezig ben met mijn 'innerlijkheid’. Yoga past perfect in die drang naar bewustma-
king. Het is de eenvoud én de schoonheid van het leven, mijn leven zichtbaar maken met
mijn eigen mooi lichaam. En dit vind ik heel erq fijn. Op naar de praktijk ...
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Drink jij ook thee met honing en citroen als je verkouden bent?

Dan ben je zeker en vast niet de enige. Maar waarom is dit drankje precies zo populair bij verkoud-
heden? Naast het feit dat het gewoon lekker is, helpt het ook echt om je symptomen te verzachten.
In dit artikel vertel ik je meer over de effecten van honing.

Eén van de symptomen van een verkoudheid is hoesten. Veelvuldig hoesten kan je slaap verstoren
en leiden tot een geirriteerde keel. In één van de studies kregen kinderen (+ 2 jaar) die last hadden
van een verkoudheid 2 theelepels honing voor ze naar bed gingen. De resultaten wezen uit dat ze
’s nachts minder hoestten en hun slaap dus minder verstoord werd. Jammer genoeg is het nog
niet helemaal duidelijk hoe honing het hoesten vermindert en de keel verzacht. Het zou te maken
kunnen hebben met de structuur. Honing is dik en zacht waardoor het een verzachtend effect heeft
op een geirriteerde keel.

Bovendien is honing ontzettend rijk aan voedingsstoffen en enzymen zoals probiotica, antioxidan-
ten, vitaminen en mineralen. Honing bevat veel vitamines zoals vitamine A, vitamine B3, vitamine
B5, vitamine C, biotine, rutine en mineralen zoals calcium, magnesium, kalium, ijzer, koper, jodium
en zink.

Sommige middeltjes voor de hoest kunnen vervelende bijwerkingen hebben zoals slaperigheid.
Honing heeft geen bijwerkingen en kan dus ingezet worden om de symptomen van verkoudheid te
verzachten zonder dat je er slaperig van wordt.

In de supermarkt vind je een uitgebreid gamma aan honing, maar als je honing gebruikt als middel-
tje bij hoest en verkoudheid is goede kwaliteit erg belangrijk.

Kies bij voorkeur voor een rauwe honing van biologische kwaliteit. Deze is niet verhit en zo blijven
alle voedingsstoffen en werkzame bestanddelen bewaard. Voor een optimaal effect is het aan te
raden om de honing op te lossen in een warme drank en ook nog citroensap toe te voegen. Het zal
je helpen sneller weer te herstellen. Om van de goede eigenschappen van honing te genieten, voeg
je deze best pas toe aan je drank als deze wat afgekoeld is (temperatuur onder de 40°C). Nog beter
is het om 2x daags een theelepeltje in te nemen.

Wist je dat je honing ook op je huid kan smeren als je uitslag hebt? Een beetje rauwe biohoning
zorgt ervoor dat de huid veel sneller herstelt. Hoewel honing heel wat voordelen heeft, zijn er enke-
le aandachtspunten om in gedachten te houden: honing is niet geschikt voor kinderen onder een
jaar omdat het een bacterie kan bevatten die botulisme kan veroorzaken bij kinderen.

Als je hoest blijft aanhouden of erger wordt, contacteer dan je arts voor verder advies.

Honing alleen zal je verkoudheid niet verhelpen, maar verzacht wel de symptomen.
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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.”




Van harte welkom bij Carpe Diem
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Al geruime tijd is mijn praktijk in Zwijndrecht een gevestigde waarde als
Dietiste / Mental 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 , kracht en samenspraak met mijn publiek.

Coaching is mee evolueren in de tijd en de mens.
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