
  
 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
  
 
 

  
 
 

   
  

 
 
 
 

 

 
  

 

 

Winterstilte  
 

 

Er staan de komende tijd weer lezingen en activiteiten op het 

programma  waardoor je je (opnieuw) kunt laten inspireren  en raken. 

Vormgegeven door mensen  vanuit verschillende stromingen.  

 

Voor ve rtrouwde activit eiten en h et huren  van ruimtes kun je ook 

terecht bij centrum de Appel, gelegen aan de Groesbeekseweg 428 in 

Nijmege n of bezoek de website: www.centrumde appel.nl  

 
 

 PROGRAMMA FEBRUARI 2019 

In dit nummer  

1 Muziek  

2 Workshops/trainingen  

3 William Yang Foundation  

4 Yoga e n Medita tie  

5 Vieringen  

 

 

 

 

 

  
 
 

FEBRUARI 2019   

Nieuw sbrief 

   
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

Email info@centrumdeappel.nl   
 
 

Naar boven  

http://www.centrumdeappel.nl/
mailto:info@centrumdeappel.nl
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Workshop: i ntuïtief leren schilderen  op 

muziek  

onder leiding van Esther Appels  

zondag 24 maart 14.00 ð 16.30 uur 
 
In deze workshop ga an we spelen  met kleuren  en material en  .  
We gaan vanuit gevoel creëren op muziek.  

Zo zien we hoe muziek de creaties kan beïnvloeden.  
Heb je zin om mee  te doen?   Ervaring is niet nodig.  Alleen maar zin in 
schilderen of werken met kr ijt. Materia al is aanwezig.  

 
Datum: zondag 24 maart  

Tijd: 14.00 ð 16.30 uur 
Kosten:  û 25,- per persoon inclusief materiaal en koffie/thee.  
Voor meer info en aanmelden : esther@centrumdeappel.nl   
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

Nieuw koor zoekt leden!  

Elke laatste zaterdag van de maand   

23 februari, 30 maart        

Tijd: 10.00 ð 12.00 uur 
 
 

Heb je zin om 1x per maand  lekker te zingen? Ongeveer een ja ar 
geleden is het koor Deo Neo opgericht. Dit koor bestaat vo ornamelijk 
uit mensen die ooit i n het DEO koor hebben gezongen, verbonden 
aan de voormalige Dominicuskerk.  

Het koor z ingt liederen van klassiek tot populair en staat onder leid ing 
van dirigent V incent Paes.  
 

Heb je zin om een keer mee te zingen of heb je  vragen dan kun je je 
opgeven bi j Jos Klaassen:  
Email: adiosklaassen@gm ail.com   

 

Data : elke laatste zaterdag van de maand . Start 26 januari 2019 

Tijd: 10.00- 12.00 uur 

 

 

Zondag  

24 maart  

14.00 ð 16.30 uur 

Kosten leden: û 25,- per persoon  

Koffie en thee staan vanaf 13.45 uur 

klaa r 

mailto:esther@centrumdeappel.nl
mailto:adiosklaassen@gmail.com
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Dansen voor je vitaliteit  

Docente: Monique van Sas  

 
Bewegen kan op v eel manieren, dansen is er een van.  
Speciaal voor mensen die niet ( meer) helemaal gezond zijn, biedt 

dansdocen te Monique van Sas e en zorgvuldig opgebouwd programma 
aan volg ens de ôGolden Compass Methodeõ 
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 toegankel ijk. 
In de les wordt  er gebruik gemaakt van een stoel, om zitt end 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 
coördinatie. Ervaring m et dans is niet nodi g. Het beleven van plezier aan 

dans en muz iek staat voorop.  
Docente Monique van Sas heeft een balletachtergrond, in haar less en 
gebruikt zij dans -, en ballettechnieken om de deelnemers (weer) contact 
te laten maken met hun lichaam, ze w orden op die manier bewuster 

van hun lichaam en dat leidt weer  tot soepeler bewegen, creativiteit, 
energie en plezier. Of zoals een van de deelne mers het verwoordt: óhet 
is nooit zwaar, soms wat vermoeiend, maar altijd opbeurend. Het 

gezamenlijke kopje kof fie na de les hebben  we altijd verdiend!ó 
Wie belangstelling h eeft voor de danslessen, is welkom voor  een 
vrijblijvende proefles.  
 

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

 

 

óVan Bach tot James Brownó 

Docent : Monique van Sas  
Eigenzinnige danslessen waar alle s voorbij komt van klassiek tot jazz  

 
Vind je dansen leuk maar komt het er  niet van?  
Kom dan eens een les meebeleven òVan Bach tot James Brownõ 

In deze lessen werken we aan vitaliteit o p muziek van Bach to t gouwe -
ouwe - popliedjes tot hedendaagse m uziek als deephouse.  
Danstechnieken worden ingezet om contact te maken met je licha am, 

je vitaliteit te behouden en -of te verbeteren. De bewustwording van je lijf 
door te dansen, in combinatie m et het plezier belev en aan dans en 
muziek geven je een soepele r lijf, creativiteit, energie en plezier.  
Voor meer informatie, neem contact op met  MoVeS  

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

 

 dinsdag  

5, 12 febr uar i 

Tijd: 10.45 ð 11.45 uur 

Kosten û 125 per 10 lessen  

Instroom altijd mogelijk  

Eerste les is vrijblijvende proefles  

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 d insdag  

5, 12 febr uari  

Tijd: 09.30 ð 10.30 uur 

Kosten û 125 per 10 lessen 

Instroom altijd mogelijk  

Eerste les is vrijblijvende proefles  

 

http://www.moves-coaching.nl/
http://www.moves-coaching.nl/
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Zinspiratie viering op zondag 10 febr uari  

Margaret de Groot ð Vlasveld en 

Maarten Bla auw  

Thema:  Met aandacht t erug naar je bron  
 

 
Waarop vertrouw je als je even een duwtje in de rug nodig hebt?  
Wat is de bron die jou kracht geeft? Wie geeft je positieve energie?  

Op welke solide basis heb jij je leven gebouwd?  
En wat zijn de kernwaarden die jouw leven betekenis geven?  
 
Vandaag  schenken we aandacht aan de bronnen die jou inspireren en 

motiveren.  
 
Van harte welkom!  

 
De Zinspiratie viering zelf ð elke tweede zondag van de maand ð wordt 
georganiseerd in samenwerking m et het H an Fortmann Centrum en 
begint om 11.00 uur; vanaf 10.4 5 uur staan de koffie en thee klaar.  

 
Kosten: vrijwillige bijdrage . Koffie/thee: û1,50 per kopje.  

 

 

 

 

 

Pleisterplaats voor de Ziel  

De Kentering 4 febr uari  14.15 uur 
  

De maande lijkse Pleisterplaatsbijee nkomst biedt je de mogelijkheid om in 

een sfeer van veiligheid en geborgenheid met de aanwezigen opnieuw 

betekenis te g even aan wat je  mist of wat je bezighoudt.  

Iedereen is welkom, in het bijzonder mensen voor wie het leven van 

a lledag minder vanzelfsprek end is.  

 

Deelname is kosteloos en aanmelden is niet nodig.  

 

Contact:  pleisterplaatsnoviomagus@gmail.com 

Telefoon: (024) 3249975  

voor meer informatie: www.pleisterplaatsnijmegen.nl   

 
 

         WORKSHOPS/TRAININGEN/LEZINGEN  

 
 

 

Zondag 10 febr uari  

Aanvang 11.00 uur  

Kosten entree: Vrijwillige 

bijdrage Koffie /thee û 1,50 

pe r kopje  

  

 

Maandag   

4 februari , 4 maart  

Aanvang 14.15 uur  

  

 

mailto:pleisterplaatsnoviomagus@gmail.com
http://www.pleisterplaatsnijmegen.nl/


 

  

PAGINA 5 
NIEUWSBRIEF FEBRUARI 2019 CENTRUM DE APPEL 

 

  

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 

 

 

  

Lezing: Instru ment voor hulp  

woensdag 6 maart 2019 

Spreke r: Ariane Wopereis  Bruijn 

Voor mensen die met mensen (willen) werken  

Deze lezing gaat over hoe je als coach zelf het instrument voor 

hulp kunt zijn. Door jouw intuïtie, impulsen en innerlijk weten 

centraal te stellen en bewust aanwezig te zijn in het direc te 

contact. En je als coach te leren richten op een diepere la ag, 

van waaruit duurzame antwoorden kunnen komen. Ik vertel 

over de basisprincipes van coaching zoals het integraal werken 

met de vier niveaus van denken, voelen, handelen en intuïtie.  

Praktisch e informatie  

Spreker  

Arianne Wopereis Bruijn  

Datum 

woensdag 6 maart   

tijd  

aanvang 20:00  

 

Kosten û15,- (incl. koffie/thee in de pauze).  

Graag vooraf inschrijven via : 

https://itip.nl/activitei ten/instrument -voor -hulp/  

 

 

Woens dagavond  6 maart  

Aanvang 19.30 uur 

Entree û15 per persoon  

https://itip.nl/activiteiten/instrument-voor-hulp/


 

  

PAGINA 6 

CENTRUM DE APPEL NIEUWSBRIEF FEBRUARI  2019 

 

 
  

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

Zaterdag  

  16  maart  

10.00 ð 16.30 u 

Prijs  û90  per persoon , minima û 60, 

zakelijk tarief û 125  

 

Grenzen stellen, Weerstand bieden:  

Een psycho -fysieke training  

Met Peter Kooij  

Zaterdag 16 maart 10.00 ð 16.30 u 
  
  
Goed kunnen omgaan met grenzen is een van de 

basisvaardigheden in het leven.  Het stelt je in staat je eigen 
kracht aan te wenden en  je eigen weg te gaan, letterlijk én 
innerlijk. Het maakt je weerbaar tegen de (soms 
onuitgesproken) druk van anderen.  
Hoe ontwikkel  je dat? Dat vraagt meer dan alleen de 
dingen verstandelijk begrijpen. Het moet ook dóórwerken in  
je lichaam en je gevoel . Het vraagt oefening in alle 

aspecten van grenzen:  fysiek en energetisch, emotioneel 
en mentaal. Dat is dan ook wat we gaan doen in deze 
workshop, in deze uiterst praktische psycho -fysieke training.  
Themaõs en werkwijze: grenzen herkennen en hanteren; je 
eigen kracht voelen en aanwenden; weerstand bieden in 
woord en daad; transformeren van innerlijke grenzen; de 
kunst van het nee zeggen; verbale en non -verbale 

oefeningen.  
Zo leer je eigen grenzen stellen - krachtig en respectvol 
naar jezelf toe én naar d e ander.  
  
  

Datum en Tijd: 1 zaterdag   16  maart 2019   10.00 ð 16.30 uur 
 

Locatie:    Centrum de Appel  
 

Kosten : standaard û 90   minima: û 60    zakelijk tarief: û 125 
 

Info en opgave :  Peter Kooij via   peter@moveconsultancy.nl   

ofwel bij www.fortmanncentrum.nl  
 

mailto:peter@moveconsultancy.nl
http://www.fortmanncentrum.nl/
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Nieuw in Centrum de Appel:  

Esprit Homeopathie  

 
 

Sinds 1 januari is Corry Elferink, klassiek homeopaat NVKH-R.Hom® en 
Registertherapeut BCZ ® gevestigd in Centrum De Appel . 

 
Voor een holistische benadering waarbij de hele mens centraal staat.   
Om op een natuurlijke manier te genezen en weer te bruisen van 

energie!  

Esprit Homeopathie Nijmegen helpt  je om je gezondheid te verbeteren, 
bijvoorbeeld bij overgangsklachten, blaasontsteking,  prostaatklachten, 
hooikoorts, vermoeidheid, depressie slaapproblemen, da rmklachten, 

concentratieproblemen en vele andere klachten, zowel acute als 
chronische ziekten, voor jong en oud, bij lichamelijke en bij mentale of 
emotionele klachten.   

De behandeling wordt indien nodig ondersteund met voedingsadviezen 
of coaching, waardo or je meer uit jezelf haalt en  een gelukkiger mens 
wordt.  
 

De praktijk voldoet  aan alle eisen van de  zorgverzekeraars. Daarmee zijn 
vergoedingen  vanuit de aanvullende verzekering gewaarborgd.  

Wilt u meer informatie, bel gerust voor een afspraak of vrijbl ijvend 
kennismakingsgesprek.  

 
) 06-20065549 

*  info@esprithomeopathie.nl  

www.esprithomeopathie.nl  

 

http://www.esprithomeopathie.nl/
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Workshop Familieopstelling en  

Cyla Manusaway  ð   

24 februari, 14 april en 16 juni   

Tijd:  13.00 ð 17.00 uur 

 
 

Veel persoonlijke problemen, relatieproblemen en levensvragen vind en 
hun wortels in zogenoemde verstrikkingen  in het familiesysteem.  
Een familieopstelling is een  middel om onbewuste be lemmerende en 

vaak onzichtbare patronen aan het licht te brengen en daadwerkelijke 

ruimte te creëren voor verandering.  

Opstellingen geven verhelderende en bevrijdende inzichten voor  

mensen die worstelen met vragen over relaties met e en  partner, met 

ouders,  broers of zussen en met kinderen. Vragen over je eigen leven, 

over patronen  die steeds terugkomen, over een diep onverklaarbaar 

verdriet  of het steeds vastlopen van bijvoorbeeld r elaties of 

werksituaties.  

Tijdens de workshop die ik  geef worden er 2 tot 3  opstellingen gedaan. 

De groep bestaat uit 7 tot 12 deelnemers.  Er is per workshop plek voor 

maximaal 3 vraagstellers, de rest van de dee lnemers zijn 

representanten. Voor de alle a anwezigen dus voor vraagstellers en 

representanten g ee ft het bijwonen en me edoen aan de van de 

opstellingen veel inzicht geeft in eigen patronen.  

In woorden valt de werking van een opstelling onvoldoende uit te 

drukken. Om echt ôte wetenõ wat het voor je k an doen, kun je het beste 

een opstelling bijwonen of  zelf een vraag inbreng en.  

 

Op zondag 24 februari, 14 april en 16 juni  organiseer ik een 

familieopstelling workshop van 13.00 tot 17.00 uur  

De kosten bedragen û100,-  voor een vraagsteller en û20 als je 

de elneemt als representant.  

Voor meer informatie en aanmelding:  www.bycyla.nl    

 
 
 

 

Zondag  

24 februari, 14 april en 16 juni  

13.00 ð 17.00  uur 

Kosten: û 100 per k eer als 

vraags teller of û 20 als representant   

http://www.bycyla.nl/
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Mindfuln ess: Training in aandacht op de 

vrijdagochtend   

start 22 februari, open les 8 februari  
Docent Wendy Kersemaekers  

 
Start vrijdag 22 feb ruari 2019 van 9.15 -11.45 in Centrum de Appel , open 

les op 8 februari  van 9.15 ð 10.45 uur. 
Herken je het, dat je vooral lange ôto doõ lijsten aan het afwerken bent, 
en steeds minder aan genieten toekomt? Vind je het lastig om werk en 
gezin te combineren, reageer je soms kribbig terwijl je dat helemaal niet 

wilt? Of ben je mantelzorg er, ervaar je regelmatig stress, of slaap je 
slecht ? Of ben je ge woon nieuwsgierig naar wat mindfulness voor jou 
kan betekenen?  

Op 22 februari start een 8 -weekse mindfulness training, waarin je 
bewuster leert stil te staan bij jouw ervaring van het hier en  nu. Er kan 
dan ruimte ontstaan voor het maken van andere keuzes,  waardoor je 
beter leert omgaan met stress .  

De training is ervaringsgericht, je oefen t met verschillende 
meditatietechnieken zoals de lichaamsscan, zitmeditatie, 
loopmeditatie en yoga. Er is  gelegenheid met elkaar van gedachten te 

wisselen o ver persoonlij ke ervaringen met de oefeningen. Om er echt 
wat aan te hebben is het is belangrijk dat je ook thuis oefent.  
In de training leer je onder meer:  
ω Te pauzeren, aanwezig te zijn in het hier en nu  

ω Inzicht in j e (automatische) gedachte - en gedragsp atronen  

ω Een vriendelijke grondhouding naar jezelf en anderen  

ω Tijdig stress-signalen te herkennen  

ω Bewuster keuzes te maken  

ω Meer rust en balans te ervaren  

 
Trainer: Wendy Kersemaekers  (gecertificeerd mindf ulnesstrainer, 

VMBN categorie 1 )        

                  
Data :  Open les: 8 feb  

Training: 22 feb, 1, 15, 22, 29 maart, 5, 12, 19 april ,  
stilte dag zondag 7 april  

 
Tijd:   9:15 ð 11:45 uur (stilte-dag 10.00 -16.00 uur)    
                                                                                                                     

Plaats:   Centrum de Appel, Groesbeekseweg 428, Nijmegen  
 
Aanmelden  en informatie :     www.fortmanncentrum .nl  
 

 
 

 

 

Open les  

8 februari  

09.15 ð 10.45 uur 

training  

22 februari, 1, 15, 22, 29 maart, 5, 12, 

19 ap ril 

09.15 ð 11.45  uur  

http://www.fortmanncentrum.nl/
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Naar boven  

 

Training: Geweldloos Communiceren  in 

liefdesrelaties (2 d aagse training)  

trainer  Monique Hoogakker  
Ik heb ôgelijk õ  é én jij ook  

Vrijdag 22 maart  en zaterdag 23 maart 2019  
 
Verliefd worden is gemakkelijk, c ontact houden vereist a anda cht en tijd 
samen. Dit aanbod is bedoeld voor diegenen die hun liefdesrelat ie willen 

omarm en , koesteren en verdiepen.  In deze training onderzoek je welke 
handvatten Gewe ldloze Communicatie je kan bieden om een betere 
communicatie  en een diepere, meer b evre digende relatie te creëren.  

Wat houdt de ze training  in 
Twee dagen voor kopp els, die hun relatie willen koesteren en verdiepen.  
Je trakteert jezelf op twee dagen voor en met elkaar.  

Marshall Rosenberg, de grondlegger van de Geweld loze Communicatie, 
zegt  dat  òals jij de ander verantwoordelijk stelt voor jouw geluk, dan vind 
je de a nder schuldig als  jij je niet gelukkig vo elt.ó  

In de training òik heb ôgelijkõ é en jij ookó ga je met elkaar onderzoeken 
wat maakt dat relaties soms vas tlopen en wat je kan do en o m de liefde 

weer t erug te brengen in je relatie.                        In deze training sluit je aan 
bij het mooie en waardevolle in je relatie, maak je het òingeslapeneó 
weer wakke r, word  je je bewust van patronen waardoor je me er keuze 
krijgt en ruim  je oud -zeer op. Je krijgt duidelijkheid o ver wat van jou is en 

wat van d e ande r en je krijgt meer inzicht in wat  belangrijk is . Mede 
hierdoor komt er meer ruimte voor een h armonieuze vervullende relatie.  

Deze twee dagen bieden veel ruimte voor wederzijds respect, luisteren en 
verbinden. Waar je vanaf het weekend op kunt hopen:  
# die pere verbinding met jezelf  

# een diepere verbinding met je  partner  
# mooie en alledaagse oefen ingen om de relatie regelmatig te voeden  
# Handvatten om moe ilijke situaties gemakk elijker aan te kunnen  

# nieuwe manieren voor een òduurzame relatie". 

Je zult me estal "werken" met je partner;  in de grote groep deel je alleen 

wat goed voor je voelt. Ik kijk er naar uit om deze ontdekkingsreis samen 
met jullie te beg innen.  

Tip om thuis ter  voo rbereiding de avonden  vóór, tijdens  en na  de training 
de avond samen als co uple door te brengen . 

 

 
 
Trainer: Monique Hoogakker (gecertificeerd trainer Geweldloze 

Commun icatie)                         

Data:     Vrijdag 22 maart  en zaterdag  23 maart                                                                                                            
Tijd:   9:30 ð 17:00 uur                                                                                                                        
Plaa ts:  Centrum de Appel, Groesbeekseweg 428, Nijmegen  
Aanmelde n: www.vol -leven.n u  

Kosten:  normaal û 245,-*, zakelijk û 440,-*, student û 190* 
*all -in en vrijgesteld van BTW . Voor meer info: www.vol -leven.nu   
                                                                                   
 

 

 

Vrijdag 22 maart  en  

zaterdag 23 maart  

09.30 -  17.00 uur 

Kosten per persoon: normaal û 245,- 

zakelijk û 440,-, student  û 190  

 

 

http://www.vol-leven.nu/
http://www.vol-leven.nu/
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William Yang FOUNDATION 
De William Yang Foundation is er voor iedereen die geraakt wordt doo r 
kanker of een andere levensbedreigende ziekte en d ie op zo ek 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 v an  harte welkom om aan deze 

activiteiten mee te doen  en deze  informatie door te geven aan een 
ieder voor wi e deze activiteiten gesch ikt lijken . 
 
 

 
 

 
 
 

 Taborlich t Yoga  
Voor mensen die geraakt zijn door ka nker onder begeleiding va n William 
Yang   

Iedere donderdag  

Tijdstip: 10.00 ð 12.00 uur  

Locatie: Creatief en Spiritueel Centrum de Appel,  
 
aanmelden  kan via info@williamyang.nl  

U kunt in principe elk e donder dag  instromen in de doorlopende 

cursus:  
 

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

Vanaf 1983 begeleidt William Yang mensen met kanker om bij 
hun bronne n van energie en  
geestkracht te komen, daarvoor ont wikkelde  hij de ôpsycho-
energetische therapieõ 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 d raagkrac ht b ij te dragen.  

U bent altijd welkom om een eerste les mee te doen.  
Daarna zijn de volgende tarieven mogelijk A û 20,00; B û 12,50 of 
C û 5,00.  

 

Voor meer informatie kunt u bellen met 024 ð 323 26 61  

Aanmelden kan ook via onze website :  
www.williamyang.nl   
 

 
 
 

 

 

 

Naar boven  

 

donderdag  

7, 14, 21 en 28 febr uari  

 van 10.00 ð 12.00u.  

 

Woensdag 6 en 20 febr uari  

van 11.00 ð 12.30u 

 

 

Coördinatie via  Lidwien Appels  

williamyangfoundation@gmail.com

06 ð 12814621 

klik hier  voor de website  

http://www.williamyang.nl/
http://www.williamyangfoundation.nl/
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Naar boven   

Dynamische yoga met aandacht,  
geschikt voor alle leeftijden  dinsdagavond en 

donderdagavond .       
 
Vincent Paes leidt wekelijks 2  yogalesse n  in Centrum de Appel.  
 
Op dinsdag - en donder dagavond van 19.30uur tot 20.45  uur wordt 
een totaalpakket aangeboden van oefeningen, rust en bezinning, 
tijd om tot jezelf te komen.  
Vijf kwartier oefeningen (asanaõs), ademhaling ( pranayamaõs) en 

meditatie, en ter afsluiting een kop thee.  

De lessen kosten û10,- per keer  
Ervaring met yoga is geen vereiste, ieder kan op zijn niveau en met 
zijn intensiteit 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 
ontspanning dan door inspanning. Daarnaast is er veel aandacht 
voor de energie die door je lichaam stroomt, waarbij de  d iverse 

oefeningen gekoppeld zijn aan de 7 chakraõs. 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 natuurlijke binding te hebben met je innerlijke 
bron.  
Aanmelden voor les of informatie: vincent@vpbeheer.nl  

of bel: 06 53 15 79 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 woensdagavond 20.15 ð 21.15 uur en op 

donderdagmiddag van 17.30 ð 18.30 uur. 
 

û 8,50 per les. Je betaalt in blokken. Losse les is û 10,-  
 

 
Info en aanmelden: aandebronyoga@gmail.com   

 

Woensdagavond  

20.15 ð 21.15 uur 

donderdagmiddag  

12.30 ð 13.30 uur of  

17.30 ð 18.30 uur 

Kosten: û 85,- pe r 10 lessen 

 

 

YOGA  EN MEDITATIE 

Elke dinsdag - en donderdag avond  

  19.30 ð 20.45 uur 

Kosten û 10,-  per les  

 

mailto:aandebronyoga@gmail.com
mailto:aandebronyoga@gmail.com
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Integrale Yoga en Meditatie  

Ytsje Landman  
 
In deze cursussen ontwikkel je liefdevolle aandacht voor wat er in 
jou leeft. Je o ntwikkelt kwaliteiten in jezelf, waardoor je bewuster en 
krachtiger in je d ag elijkse leven aanwezig kunt zijn.  

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

Elke dinsdag  

 12.00 ð 13.15u 

Kosten û 200 voor 14 lessen 

 

Hatha yoga met  Corla van Stuy venberg  
 
Je leert de aandacht te focussen op je lichaam, spanningen waar 
te nemen én los te laten. Met zachtheid creëer je ruimte in het 
lichaam en geest. Ervaar het bevrijden van je levenskracht.  
De lessen worden afgesloten met een diepe ontspanning  

dmv  ±15 minuten yoga nidra.   
 
Corla geeft sinds 2005 yogales in de door haar opgerichte 

Yogapraktijk Ruimte in Zijn.  
 
Voor informatie en aanmelden; 06 -39871508 of co rla@ruimte -in-
zijn.nl. 

www.ruimte -in-zijn.nl 
 
tijd:  maandag 12.30 ð 13.30 uur 

 
data :  7 januari tot en met  24 juni instromen is mogelijk  
 
kosten:   (23 lessen) 207,- euro  
In 2x betalen is mogelijk  
   

 

maan dag  

7 januari  - 24 juni 

 12.30 ð 13.30 uur 

 

 

Naar boven  

Mindfulness Yoga  

Peter Kooij  
 

In mindfulness yoga staat het aanda chtig aanwezig zijn centraal. Alle 
lessen omvatten oefeningen met het lichaam als uitgangspunt. Maar 
het gaat daarbij niet om lenigheid of spierkracht. Bewust voelen, 
aanda cht voor wat er speelt  in lichaam en geest - dáár 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 ð lopen; in meditatie. Zo vergroot je spelenderwijs je 

licha amsbewustzijn.  
 
Voor meer informatie:  
email: p.kooy@worldonline.nl  of bel 06 -33922412 

www.moveconsultancy.nl  
 
 

 

 

Woensdag  

 19.00 ð 20.15 uur of 20.30 - 21.45 uur 

 

Dinsdag  

19.30 ð 20.45 uur of 21.00 -22.15 uur 

 

 

 
  


