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De donkere dagen voor de Kerst

Winter, met zijn kale bomen en lege velden, zijn kou en duisternis, is
geen stilstand, maar voorbereiding. De levenskrachten in de naftuur
trekken zich terug uit de buitenwereld maar ze zijn er nog wel. Ze
wachten ondergronds tot de tijd rijp is voor een nieuw begin. En wat
doen wij2 Gaan we met de natuur mee of storten we ons in het
feestgedruis of kan het misschien allebei? Het team van Centrum de
Appel neemt in elk geval een welverdiende vakantie van 22
december tot 8 januari om ons in alle rust voor te bereiden op het
nieuwe jaar. Wij wensen eenieder een rustige, zachte, mijmerende en
feestelijke tijd toe in deze drukke en donkere decembermaand. Véor
en na de kerstvakantie zijn er ook weer hartverwarmende activiteiten
in het Centrum de Appel.

Voor vertrouwde activiteiten en het huren van ruimtes kun je terecht bij
centrum de Appel, gelegen aan de Groesbeekseweg 428 in Nijmegen
of bezoek de website: www.centrumdeappel.nl

Naar boven


http://www.centrumdeappel.nl/
mailto:info@centrumdeappel.nl
http://www.centrumdeappel.nl/
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Donderdag

14 december
10.00 - 12.00 uur

Kosten leden: € 60,- per half jaar

Koffie en thee staan vanaf half tien klaar

Zondag 21 januari
14.30 — 16.30 uur

Kosten enfree: € 15,-

Koffie en thee staan vanaf 14.15 uur
klaar

MULZIEK

Zingen voor je Leven Koor - Nijmegen
Anadya Wouters en Frohmut Knie

Zingen voor je leven is het landelijke korennetwerk van Stichting
Kanker in Beeld. Een koor voor iedereen die geconfronteerd is met
kanker; patiénten, survivors, naasten van kankerpatiénten,
hulpverleners en andere betrokkenen. ledereen is welkom, want
iedere stem is mooi en elke inbreng is goed.

Spreekt ons koor je aan, dan vinden we het leuk dat je lid wordt van
ons koor. We zingen liederen die afkomstig zijn vanuit de hele wereld.
Een aantal daarvan raakt je met sprankelende en vrolike energie.
Een aantal andere raakt je in je hart. Daf raken geeft energie. Het
gaat dus niet in de eerste plaats om fantastisch mooi zingen maar
om heft plezier en die energie steeds weer te ervaren. We repeteren
een keer in de twee weken op de donderdagmorgen onder leiding
van de dirigenten Frohmut Knie en Anadya Wouters.

Opgeven: bel of mail naar Miriam Buijs, 024-3226670,
06-39459443,

email: zingen@zingenvoorjeleven-nijimegen.nl
WWW.zingenvoorjeleven-nijmegen.nl

Meer informatie over Anadya: www.anadya.nl, over Frohmut:
www .frohnmut-stem.nl

Muzikaal optreden:
Wim Harmsen(zang) & Vincent Paes(piano)
Die Winterreise

Zondag 21 januari geven Wim Harmsen en Vincent Paes, het duo
Amairilli, een concert. Het concert zal gegeven worden in Cenfrum
de Appel.

Op het programma staat die Winterreise van Franz Schubert.
Vincent Paes zal de tenor Wim Harmsen begeleiden van achter de
vieugel.

Het concert begint om 14,30 uur en de enfree bedraagt €15,-.

Graag willen wij U verzoeken om ftijdig te reserveren bij
esther@centrumdeappel.nl of telefonisch: 06 53 1579 19



mailto:zingen@zingenvoorjeleven-nijmegen.nl
http://www.zingenvoorjeleven-nijmegen.nl/
http://www.anadya.nl/
http://www.frohmut-stem.nl/
mailto:esther@centrumdeappel.nl
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Elke dinsdag
12 en 19 december

Tijd: 10.45 - 11.45 uur
Kosten € 125 per 10 lessen

Instroom altijd mogelijk

Eerste les is vrijblijivende proefles

Elke dinsdag
12 en 19 december

Tijd: 09.30 — 10.30 uur
Kosten € 125 per 10 lessen

Instroom altijd mogelijk

Eerste les is vrijblijivende proefles

Dansen voor je vitaliteit
Docente: Monique van Sas

Bewegen kan op veel manieren, dansen is er een van.

Speciaal voor mensen die niet ( meer) helemaal gezond zijn, biedt
dansdocente Monique van Sas een zorgvuldig opgebouwd programma
aan volgens de ‘Golden Compass Methode'’

Uiteraard zijn de lessen open voor alle mensen die plezier willen beleven
aan dans en muziek en willen werken aan vitaliteit. De oefenstof is voor
velen toegankelijk.

In de les wordt er gebruik gemaakt van een stoel, om zittend te kunnen
oefenen en om bij staande oefeningen de stoel vast te kunnen houden,
waar nodig.

Er wordt in de lessen gewerkt aan balans, houding, kracht, flexibiliteit en
codrdinatie. Ervaring met dans is niet nodig. Het beleven van plezier aan
dans en muziek staat voorop.

Docente Monigue van Sas heeft een balletachtergrond, in haar lessen
gebruikt zij dans-, en ballettechnieken om de deelnemers (weer) contact
te laten maken met hun lichaam, ze worden op die manier bewuster
van hun lichaam en dat leidt weer tot soepeler bewegen, creativiteit,
energie en plezier. Of zoals een van de deelnemers het verwoordt: "het
is nooit zwaar, soms wat vermoeiend, maar altijd opbeurend. Het
gezamenlijke kopje koffie na de les hebben we altijd verdiend!”

Wie belangstelling heeft voor de danslessen, is welkom voor een
vrijplijvende proefles.

MoVes  www.moves-coaching.nl monique@moves-coaching.nl

"Van Bach tot James Brown”
Docent: Monique van Sas

Eigenzinnige danslessen waar alles voorbij komt van klassiek tot jazz

Vind je dansen leuk maar komt het er niet van?

Kom dan eens een les meebeleven “Van Bach tot James Brown'’

In deze lessen werken we aan vitaliteit op muziek van Bach tot gouwe-
ouwe- popliedjes tot hedendaagse muziek als deephouse.
Danstechnieken worden ingezet om contact te maken met je lichaam,
je vitaliteit te behouden en-of te verbeteren. De bewustwording van je lijf
door te dansen, in combinatie met het plezier beleven aan dans en
muziek geven je een soepeler lijff, creativiteit, energie en plezier.

Voor meer informatie, neem contact op met MoVeSs
www.moves-coaching.nl  monigue@moves-coaching.nl



http://www.moves-coaching.nl/
http://www.moves-coaching.nl/
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Zondag 10 december
Aanvang 11.00 uvur

Kosten entree: Vrijwillige
bijdrage Koffie/thee € 1,50
per kopje

21 december,
19.00 - 21.30 uur

WORKSHOPS/TRAININGEN/LEZINGEN

Zinspiratie op Zondag 10 december 11.00 vur
Margaret de Groot - Vlasveld en Esther
Appels

Thema: De waarde van de duisternis

We zitten nu in de donkere dagen voor de Kerst. Wat is de waarde van dit
donkere Kunnen we er mee omgaan of hebben we het juist heel druk in

deze dagen? Wat houden we in stand en wat ruimten we op?
Op 10 december gaan we hiermee aan de slag.

De Zinspiratiebijeenkomst zelf — elke tweede zondag van de maand -
wordt georganiseerd in samenwerking met het Han Fortmann Centrum en
begint om 11.00 uur; vanaf 10.45 uur staan de koffie en thee klaar.

Kosten: vrijwillige bijdrage. Koffie/thee: €1,50 per kopje.

Lezing Ander Leven: Herstel is weél mogelijk
o.l.v. Lisette Steentjes 21 december
Herstel is (wél) mogelijk!

Onbewuste chronische stress houdt vermoeidheid en tal van andere
klachten in stand.

Lisette Steentjes, hoofdtrainer van Ander Leven, geeft op 21 december
(van 19-21.30 vur) bij Centrum de Appel in Nijmegen een lezing over hoe
deze vicieuze cirkel met de tfraining het Alexander Concept te
doorbreken is.

Chronische (vaak onbewuste) stress speelt een grote rol bij viteenlopende
klachten als chronische vermoeidheid, burn-out, prikkelbare darm
syndroom, angsten, slaapproblemen, laag zelfbeeld, energiegebrek en
eetfstoornissen. Dit blijkt ook uit wetenschappelik onderzoek: de productie
van stresshormonen komt op gang als je lichaam een noodsituatie
signaleert, zodat je alert en snel op een dergelijke situatie kunt reageren.
Dit is een normale reactie. Maar soms blijft je lichaam deze hormonen
produceren als de noodzaak allang voorbij is; de stressrespons blijfft actief
en wordt chronisch. Diverse organen en functies kunnen hierdoor
verstoord of overbelast raken, waardoor fysieke-, emotionele- of mentale
klachten ontstaan. Om je gezondheid terug te krijgen dient deze
chronische stressrespons gestopt te worden. Dit lukt helaas niet via je
bewuste brein: positief denken, wilskracht of hard je best doen blijkt niet
voldoende om verandering te bewerkstelligen. In de fraining leer je
rechtstreekse signalen te sturen naar het onbewuste brein, waardoor de
chronische stressrespons wel gestopt wordt. Daarmee stap je uit de
vicieuze cirkel van klachten en start de weg naar herstel. Dankzij de
neuroplasticiteit — het vermogen van je hersenen om nieuwe
verbindingen aan te maken - is herstel wél mogelijk!

Meer informatie is te vinden op www.anderleven.nl.
Aanmelden graag via info@anderleven.nl

Datum: donderdag 21 december 2017

Tijd: inloop 18.45 uur, lezing van 19.00 tof 21.30 uur
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zondag
10 december

14.00 — 16.30 uur
Kosten: € 25 p.p.

Maandag
4 en 18 december
19.30 — 21.30 uur
Kosten € 60,-

Inspirerende Creatieve Workshop onder leiding
van Esther Appels
Zondag 10 december

“De mens is een scheppend kurejegjeimerlijkliuntdrukkern en gitjee a t i
hoofd via je handen naar je hart komen.

Heb je zin om lekker creatief bezig te zijn maar komt het er niet van of
weet je niet hoe je kunt beginnen met lekker creatief bezig zijn of vind je
zelfs dat je niet kunt tekenen en schilderen?

Kom dan gezellig meedoen op de zondagmiddag in Cenfrum de Appel.
Esther Appels verzorgt 1x per maand een inspirerende creatieve
workshop.

Doel van deze workshop is om plezier te hebben en lekker creatief bezig
te zijn. Het gaat niet om het resultaat.

De workshops zijn ook los te volgen.

Datum: zondag 10 december

Tijdstip: 14.00 vur- 16.30 uur

Kosten: € 25,- p.p. per keer (Inclusief koffie/thee en lesmateriaal)

Voor meer informatie en/of aanmelding van de workshops kun je mailen
naar: esther@centrumdeappel.nl of bellen : 06-51577591.

Tekenen en schilderen met aandacht
Onder leiding van Nick Smarius
Maandagavond 18 december

“Oog, hart, hand Worden één met
Wat gezien/getekend wordt”

Tekenen met aandacht is een manier om opnieuw te leren tekenen. Het
is ontwikkeld in de jaren '70 van de vorige eeuw door Frederick Franck.
Hij noemde het “Zien/Tekenen”.

Door eerst via een aantal stappen aandachtig te kiken naar een object,
ontdek je dat er verbazingwekkend veel te zien is. Zelfs in zoiets simpels
als een grassprietje.

Je kijkt en je bewondert en dan worden oog, hart en hand één met wat
gezien, getekend wordt.

Via deze methode zal je ontdekken dat ‘wat je niet getekend hebt, heb
je nooit werkelilk gezien’, zo verwoordde F. Franck het.

Concreet betekent het dat er gedurende het eerste uur van de avond
getekend wordt met potlood en houtskool of balpen of ink.
Verschillende voorwerpen uit de natuur of anderszins zijn onderwerp van
aandacht. In het tweede uur ga je zelf door op een onderwerp met
andere materialen zoals kleurpotlood, krijt en verf.

Het gaat hierbij vooral om de bezigheid van het tekenen en schilderen.
Je wordt begeleid in je ontwikkeling van je eigen handschrift en
kleurbeeld.

Vanaf maandagavond 23 oktober is Nick Smarius gestart met een
nieuwe cyclus teken- en schilderlessen in Cenfrum de Appel.

Tijdstip van 19.30 — 21.30 uur

Instroom is altijd mogelijk.

Kosten € 60,-

Voor meer informatie en aanmelden:
nicksmarius@hotmail.com of tel 06 23958079

Naar boven


mailto:esther@centrumdeappel.nl
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Start: woensdagmorgen
7 maart
Totaal 8 keer

09.30 - 11.30 uur
kosten € 395,00

of zakelijk € 600,00

Training: Aandacht voor burnout
o.l.v. Simone Lips

Heb je burn-outklachten of ben je ervan aan het herstellen?

Of wil je voorkomen dat je burn-out raakt?

Wil je je weer beter voelen, meer genieten van de dingen die wel
goed zijn en wijzer omgaan met de lastige dingen in je leven?

Wil je beter voor jezelf zorgen?

Zou je graag meer grip op je gedachten en emoties willen
hebben?

Milder voor jezelf zijn2

Je meer bezig houden met dingen die er toe doen voor joug
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Dan kan deze fraining je helpen.

Over de fraining

De fraining bestaat uit 8 sessies van 2 uur. Je krijgt wekelijks
trainingsmateriaal en digitale mindfulness oefenbestanden om thuis mee
aan de slag te gaan. De fraining wordt begeleid door Simone Lips.

De groep bestaat uit ongeveer 12 mensen die net als jij te maken hebben
(gehad) met burn-out. Het delen van jouw ervaringen en problemen en
het horen van de anderen in de groep heeft meerwaarde. Je bent niet
alleen en je bent niet de enige.

ledere sessie een eigen thema

De tfraining bestaat uit 8 sessies, met in iedere sessie een ander thema.
Voorbeelden van deze thema'’s zijn zelfzorg, omgaan met hardnekkige
gedachtenpatronen, uit de automatische piloot komen en kernwaarden
in je leven.

Wat doen we tijdens de burn-out training?

Tijdens de sessies krijg je informatie, we doen allerlei soorten oefeningen,
we schrijven, er is ruimte voor vragen en we wisselen ervaringen uit. ledere
sessie komen verschillende onderwerpen van een thema aan bod. De
trainster bewaakt de fijd goed en voorkomt een ‘praatgroep-effect’. We
zullen regelmatig mindfulness oefeningen doen. Deze oefeningen zijn mild
en daardoor ook goed uitvoerbaar als je belastbaarheid laag is. Ervaring
met mindfulness of mediteren is niet nodig.

Praktische informatie

De training start op woensdagochtend 7 maart 2018.

Data: 7/3,14/3,21/3, 28/3, 4/4, 11/4, 18/4, 25/4.

Tilden: 9.30-11.30

Prijs: Standaard 395,00 euro, zakelijk 600 euro, studenten 295 euro.

Pleisterplaats voor de Ziel
De Kentering 8 januari 14.15 vur

De maandelijkse Pleisterplaatsbijeenkomst biedt je de mogelikheid om in
een sfeer van veiligheid en geborgenheid met de aanwezigen opnieuw
betekenis te geven aan wat je mist of wat je bezighoudt.

ledereen is welkom, in het bijzonder mensen voor wie het leven van
alledag minder vanzelfsprekend is.

Deelname is kosteloos en aanmelden is niet nodig.

Contact: contact@pleisterplaatsnijmegen.nl

Telefoon: (024) 3249975



mailto:contact@pleisterplaatsnijmegen.nl
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Art of Living Happiness Programma
11,12 en 13 januari 2018

Gelukkig blijven? Hoe doe je dat?

Geheim van de adem

De kern van het programma is de exclusieve en krachtige Sudarshan Kriya
die stress reduceert en je nieuwe energie geeft. Je geest wordt weer
helder en licht. Miljoenen mensen over de hele wereld zijn je al
voorgegaan.

Free your mind

Wanneer je je geest beter leert kennen geeft dit een breder perspectief op
het leven. Frustraties, ongeduld en zorgen verdwijnen.

Wetenschappelijk aangetoond

Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat door de geleerde
oefeningen: het gelukshormoon toeneemt, je immuunsysteem verbetert,
je meer antioxidant enzymen aanmaakt en je emotioneel stabieler wordt.

Vrijdag 11 januari, zaterdag

12 januari 19-22 uur en Yoga en geleide meditatie
zondag 13 januari 10-13 vur Leer eenvoudige yoga oefeningen voor iedere dag, voor een betere
kosten gezondheid, meer focus en ontspanning. Ervaar unieke geleide meditaties

€ 295,00 per persoon en vind jouw innerlijke bron van schoonheid.

Meer informatie en aanmelden
Je vindt meer informatie op www.artofliving.org. Je kunt ook contact
opnemen met Annie Moedt: a.a.moedt@hotmail.com 06 18 51 31 89.

Voor in het linker menu:

Donderdag 11 januari en vrijdag 12 januari van 19-22 uur en zaterdag 13
januarivan 10-13 uur

Kosten €295, - per persoon


http://www.artofliving.org/
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vrijidag
12 januari 2018
20.00 — 22.30 uur

Kosten: € 20 p.p.

Het spel van bewustZijn
Vera Helleman - vrijdag 12 januari 2018

Vera spreekt en schrijft over de overgang van het ego gestuurde
leven naar een leven vanuit een open hart. Zij is een inspirerend
leraar en geeft een kijkje in hoe een leven vanuit
eenheidsperspectief eruit ziet.

Deze laagdrempelige en hartverwarmende bijeenkomsten zijn voor
hen die zich niet langer willen laten leiden door het ego dat continu
zijn veiligheid en zekerheid wil waarborgen. Zij ziin voor de moedigen
onder ons die de innerlike roep hebben gehoord van het hart en
een 'JA’ voelen naar volledig leven vanuit hun natuurlijk staat-van-
ziin en moeiteloos en vrij zichZelf willen zijn. De roep naar een leven
vanuit flow in plaats van vanuit weerstand. In deze bijeenkomsten
zinkt de groep steeds dieper in Eenheid en krijg je inzicht en tools
aangereikt om over de drempel te stappen van lijden naar liefde en
de schoonheid te gaan zien van wat er door jou heen geleefd
wordt. leder moment opnieuw.

Er is ruimte voor persoonlike vragen alsook voor collectieve vragen,
voor stilte, voor energetische overdracht, spontane oefeningen en
voor alles wat geleefd, getransformeerd en zichtbaar wil worden.
Speels, inspirerend, liefdevol en soms confronterend zal Vera je wijzen
op de werkelijke energiestromen van dit moment. Je ontdekt hoe het
leven eruit ziet als je wakker wordt uit de droom en hoe het voelt te
leven vanuit acceptatie over alles wat IS. Uit de greep van het

ego. Het verkeren in het energieveld dat geopend wordt op deze
ontmoetingen opent je hart en maakt dat mindmechanismen
liefdevol losweken en dat je steeds meer afgestemd raakt op enin
lijn komt met de diepere lagen van jeZelf.

De lezing wordt gehouden op vrijdag 21 januari
Aanvang: 20.00 uur
Entree € 20,-

Aanmelden via www.verahelleman.nl



http://www.verahelleman.nl/
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Maandag 15 januari
19.30 -21.30 uur
kosten

€ 20 per persoon

7 maandagavonden vanaf
22 januari

20.00 -21.30 uur
kosten

€ 134 per persoon

Kennismaking woensdag
10 januari
20.00 -22.00 uur
kosten

€ 27,50 per persoon

Evenwichtig Leven organiseert:

Workshop Hartsverlangens
Maandag 15 januari 2018 19.30 uur

De workshop gaat over hartsverlangens. Door middel van meditatie
maak je contact met je diepste wensen. Je schrijft je wensen uit. Je stemt
je goede voornemens hierop af en deuren gaan voor je open.

In deze bijeenkomst ontdek je en beschrijf je wat je verlangens zijn. Om
het begin van het jaar te vieren is het een feestelike bijeenkomst. Vanaf
19.30 is er inloop met thee met versnaperingen en afsluiting met een
drankje en een hapije.

Maandag 15 januari 2018 van 19.30 —21.30 |

Kosten €20,

Meer info en opgeven
https://www.evenwichtigleven.nl/product/hartsverlangens-workshop/

Workshop In Contact met je engelen
Start Maandag 22 januari 2018 20.00 uur

Engelen zijn de boodschappers van de hemel. Engelen geven je
bescherming en verfrouwen. Zij helpen je om het leven hier op aarde
aangenaam te maken en om prioriteiten te stellen. De meditatie in
conact met je engelen helpt je in contact te staan met je innerlijke
leiding. Hierdoor kun je met gemak alle noodzakelijke klusjes doen en zij
helpen je plezier te hebben in je werk. Je ervaart vertrouwen zodat je van
een gezond en gelukkig leven kan genieten.

In de cursus gebruiken we de Chinese meditatie * de hemelse kringloop’.
Tijdens deze meditatie maak je goed contact met je lichaam en ben je
gegrond. Hoe beter je gegrond bent, hoe beter je de informatie van de
hemel kunt ontvangen. De meditatie is zittend op een stoel. Tijdens de
meditatie gaan we contact maken met onze engelen.

7 maandagavonden 2018 van 20.00 - 21.30

Start 22 januari

Kosten €134,-.

meer info en opgeven
https://www.evenwichtigleven.nl/product/meditatie-contact-engelen/

Workshop Samen stoppen met roken!
Kennismaking Woensdag 10 januari 2018 20.00 uur

Veel rokers hebben een haat - liefde verhouding met hun rookgewoonte.
Als jij of je omgeving graag wil dat je stopt met roken dan is het nu tijd om
deze verslaving te doorbreken met de cursus “Samen stoppen met roken”
We starten met een kennismakingsbijeenkomst. Tijdens deze bijeenkomst
maken we kennis met de groep. word je bewust waar het roken voor
staat en gaan we gaan mediteren. Er is Informatie over acupunctuur,
meditatie en het netwerk van cursisten. De kracht van de cursus is daf je
samen met medecursisten stopt met roken, elkaar ondersteunt en
ervaringen kunt uitwisselen.

Kennismakingsbijeenkomst Woensdag 10 januari 20.00 — 22.00 uur

De acupunctuur behandelingen tijdens de cursus kunnen vergoed
worden door de zorgverzekeraar.

Cursus start 24 januari 2018, 5 avonden van 19.30 - 21.30

Meer info https://www.evenwichtigleven.nl/product/kennismaking-

samen-stoppen-met-roken/



https://www.evenwichtigleven.nl/product/hartsverlangens-workshop/
https://www.evenwichtigleven.nl/product/meditatie-contact-engelen/
https://www.evenwichtigleven.nl/product/kennismaking-samen-stoppen-met-roken/
https://www.evenwichtigleven.nl/product/kennismaking-samen-stoppen-met-roken/
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&5 wiLLiam YANG FOUNDATION

Codrdinatie via Lidwien Appels

williamyangfoundation@gmail.com
06— 12814621

klik hier voor de website

ledere donderdag
van 10.00 - 12.00u.

Woensdag 6 en 20 december
van 11.00 - 12.30u

William Yang FOUNDATION

De William Yang Foundation is er voor iedereen die geraakt wordt door
kanker of een andere levensbedreigende ziekte en die op zoek is naar
een nieuw evenwicht en naar zijn of haar innerlijke kracht in deze
moeilijke tijd.

Hieronder vind je een verzameling van activiteiten voor mensen die
geraakt zijn door Kanker. Je bent van harte welkom om aan deze
activiteiten mee te doen en deze informatie door tfe geven aan een
ieder voor wie deze activiteiten geschikt lijken.

Taborlicht Yoga

Voor mensen die geraakt zijn door kanker onder begeleiding van William
Yang

ledere donderdag

Tijdstip: 10.00 — 12.00 uur

Locatie: Creatief en Spiritueel Centrum de Appel,

aanmelden kan via info@williamyang.nl

U kunt in principe elke donderdag instromen in de doorlopende
CUrsus:

William Yang is theoloog, psycho-energetische therapeut, yoga-
en meditatieleraar.

Vanaf 1983 begeleidt Wiliam Yang mensen met kanker om bij
hun bronnen van energie en

geestkracht te komen, daarvoor ontwikkelde hij de ‘psycho-
energetische therapie’ als een vorm van yoga voor mensen met
kanker en andere levensbedreigende ziekten.

Het zijn zachte, maar diep doorwerkende oefeningen.

Dankzij donaties van de William Yang Foundation is het mogelijk
om naar draagkracht bij te dragen.

U bent altijd welkom om een eerste les mee te doen.

Daarna zijn de volgende tarieven mogelik A € 20,00; B € 12,50 of
C €5,00.

Voor meer informatie kunt u bellen met 024 — 323 26 61
Aanmelden kan ook via onze website:
www.williamyang.nl
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YOGA EN MEDITATIE

Dynamische yoga met aandacht,
geschikt voor alle leeftijden

Vincent Paes leidt wekelijks 2 yogalessen in Centrum de Appel.

Op dinsdag- en vrijdagavond van 19.30uur tot 20.45 uur wordt een
totaalpakket aangeboden van oefeningen, rust en bezinning, tijd
om toft jezelf te komen.

Vijf kwartier oefeningen (asana’s), ademhaling ( pranayama'’s) en
meditatie, en ter afsluiting een kop thee.

De lessen kosten €10,- per keer

Ervaring met yoga is geen vereiste, ieder kan op zijn niveau en met
zijn intfensiteit deelnemen aan de oefeningen.

De oefeningen zijn er vooral op gericht om je aandacht te kunnen
richten en los te laten. Flexibiliteit van je lichaam bereik je meer door
onfspanning dan door inspanning. Daarnaast is er veel aandacht
voor de energie die door je lichaam stroomt, waarbij de diverse
oefeningen gekoppeld zijn aan de 7 chakra’s. Ook de
ademhalingsoefeningen zijn gericht op het stromen van je
levensenergie, je adem (prana). Door de meditatieoefeningen leer
je hoe je je gedachten en emoties los kunt laten door je te focussen
en daarmee een natuurlike binding te hebben met je innerliike

Elke dinsdag- en vrijdagavond

bron.
19.30=20.45 vur Aanmelden voor les of informatie: vincent@vpbeheer.nl
Kosten € 10,- perles of bel: 06 53 1579 19

De eerste les is gratis

Vincent Paes genoot zijn opleiding aan Yogaschool Ron van der
Post in Nijmegen. Vincent is vanaf 2001 verscheidene malen naar
India geweest om zich te verdiepen in diverse aspecten van de
yoga.

Kom in balans met jezelf! Geef jezelf dit geschenk cadeau

Yoga met Catharina-Meditatief bewegen
o.l.v. Catharina van den Diepstraten

Eenvoudige Yoga -en Ademoefeningen brengen je dichter bij jezelf.
Deze cursus biedt een plek om ruimte te maken voor jouw vitaliteit
en inspiratie. Catharina weet uit ervaring wat Yoga en meditatief
bewegen kunnen betekenen bij burn-out of zware vermoeidheid. Zij
helpt je verlichten en bewegen naar wat je nodig hebt. Wees
welkom om ook het geschenk van Yoga te ervaren!

Voor vragen of informatie kunt u mij mailen op adres
aandebronyoga@gmail.com.

De lessen zijn op donderdagmorgen van 09.30 — 11.30 uur.
Data: 7, 14 en 21 december 2017.

ledere donderdagmorgen
09.30 - 10.30u
start 26 oktober

Info en aanmelden: aandebronyoga@gmail.com
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Elke dinsdag
12.00 - 13.15u
Kosten € 200 voor 14 lessen

maandag en

donderdag
12.30 = 13.30 uur

kosten € 120,- per 15 lessen

of € 12,- perles

Woensdag
18.45—-20.00 uur of 20.15- 21.45 uur

Open les dinsdagavond
12 december
19.30 uur

Integrale Yoga en Meditatie
Ytsje Landman

In deze cursussen ontwikkel je liefdevolle aandacht voor wat erin
jou leeft. Je ontwikkelt kwaliteiten in jezelf, waardoor je bewuster en
krachtiger in je dagelikse leven aanwezig kunt zijn.

Instroom is altijd mogelijk.
Voor meer info: http://www.ytsielandman.nl/

Yogales — Gezond naar lichaam en geest
Theo Dol

Rustig opgebouwde lichaamsoefeningen (yoga), waarbij onder
meer de aandacht is gericht op de beweging van de adem,
helpen om lichaam en geest in harmonie fe brengen. Samen met
de aansluitende meditatie wordt zo een vitale, milde, open
levenshouding en dieper inzicht bevorderd.

Doel: leren bewuster en gezonder te leven

'Door het geregeld volgen van deze cursus heb ik bij een
bedreigende ziekte ervaren hoe het leven in zich ruimte kan geven
voor kracht en liefde.' reactie van een cursist.

Theo Dol, opleider yoga, meditatiedocent.
Reigerplaats 8
6541 MD Nijmegen

Voor informatie en aanmelden kunt u bellen met Theo Dol, telefoon
024 — 3789280

Mindfulness Yoga
Peter Kooij

In mindfulness yoga staat het aandachtig aanwezig zijn centraal. Alle
lessen omvatten oefeningen met het lichaam als uitgangspunt. Maar
het gaat daarbij niet om lenigheid of spierkracht. Bewust voelen,
aandacht voor wat er speelt in lichaam en geest - dadr draait het
om. Die houding neem je mee in alle oefeningen: in concentratie en
rust; bij inspanning en ontspanning; in het leren natuurlijk te ademen;
in staan - zitten — lopen; in meditatie. Zo vergrooft je spelenderwijs je
lichaamsbewustzijn.

Voor meer informatie:
email: p.kooy@worldonline.nl of bel 06-33922412
www.moveconsultancy.nl
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Speciaal ontworpen producten
Karin Bos

Ben je op zoek naar gezellige cadeautjes?

Karin Bos maakt duurzame zakdoekmapijes, kleine tasjes
en vierkante bakjes.

De producten zijn enorm vriendelijk geprijsd (tussen de
€1,50 en €10). De opbrengst gaat voor een deel naar
het koor: ‘Zingen voor je leven Nijmegen'’

Kom binnen en zoek uit tijdens openingstijden van
Centrum de Appel.

centru
de appe

Groesbeekseweg 428
6523 PP Nijmegen
t. +31(0)24 36096 75
e. info@centrumdeappel.nl

w. www.centrumdeappel.nl

Gun je deze informatie aan iemand anders: stuur deze mail dan door. Wil
je deze nieuwsbrief niet meer ontvangen,_email dan.
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