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Tijdens een weekje in de Franse Alpen bijeen dierbare vriend deel ik ervaringen over onze
Santiago pelgrimages. Hoe, als alle bla-bla van je afvalt, als alle afleiding weg is, en je gewoon
je weg in stilte loopt, alles vanzelf op je pad komt, en elke gebeurtenis betekenis krijgt, omdat je

kijkt en aandacht hebt.

Deze wet van de resonantie, aantrekken, dat heb ik in m’n leven in zoveel verschillende fasen
ervaren. Een opgaande lijn van een fijne studie, vrienden, familie, huizen, werk, emigratie,
van een eigen vakantie organisatie naar een eigen cursuslokatie. Gedeelde passie, energie
en stuwkracht, gefocuste aandacht en gevoede potentie hebben me tot dat punt geleid. De
afgelopen 5 jaar zijn een continue stroom geweest van beweging, verandering, potenties

uitleven.

En toen het helemaal af en klaar was kregen we een brand... Een brand die mij letterlijk een
halt toeriep. Het is een winter geweest in mijn schulp, een tijd voor contemplatie. Er ontstaat
een diep voelbaar besef dat het anders mag, zachter, milder, dat ik anders in mijn werk mag
staan, liever naar mezelf mag zijn. Dat er ruimte, lucht en ontspanning mag komen.

We trekken die week in de Alpen een Osho kaart. Het laat me als een spiegel precies zien waar

ik nu sta.

The Knight of Rainbows herinnert ons eraan dat we, net als deze schildpad, ons thuis overal mee naar

toe nemen. Je hoeft je niet te haasten, je hoeft nergens anders onderdak te zoeken. Zelfs als we ons in de
diepten van emotionele wateren begeven, kunnen we op zichzelf staan en vrij zijn van gehechtheden. Het is
een tijd waarin je klaar bent om alle verwachtingen die je hebt over jezelf of andere mensen los te laten en
verantwoordelijkheid te nemen voor eventuele illusies die je misschien hebt gehad. Het is niet nodig om iets
anders te doen dan te rusten in de volheid van wie je nu bent.

Als verlangens en hoop en dromen wegebben, des te beter. Hun verdwijning maakt ruimte voor een nieuwe
kwaliteit van stilte en acceptatie van wat is, en je bent in staat om deze ontwikkeling te verwelkomen op een
manier die je nooit eerder hebt kunnen doen. Geniet van deze kwaliteit van vertragen, van tot rust komen en

erkennen dat je al thuis bent.

Na een lange wandeling, zit je onder een boom en de wind komt en koelt je. Elk moment moet men op zijn
gemak zijn met zichzelf - niet proberen te verbeteren, niets cultiveren, niets oefenen. Lopen is Zen, zitten is
Zen, Pratend of stil, bewegend of onbeweeglijk, De essentie is ‘op je gemak zijn. Doe wat je ook doet, maar in
de diepste kern blijf je op je gemak, koel, kalm, gecentreerd.
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Na de week in de Alpen ligt er bij thuiskomst een kaart van

e
e 2 een vriendin voor me klaar. De Osho kaart vat ze daarin
o & T N met 2 woorden prachtig samen in me
e s as Ll & ) s i ;
7 i Het is niet makkelijk, maar het gaat precies zoals het moet
Ghare evErgis snlsmaris zijn. Ik voel dat het nodig is, dat het anders mag, en dat er
, A Y nu geen plan voor klaarligt, en dat dat is wat ik zal gaan
' leren. Dat ik het leven als een open ruimte ga ervaren, dat
T, s ; deed ik misschien al, maar nu met het verschil dat het niet
& Mapr otinte 47l doelgericht, nuttig en zinvol ingevuld hoeft te worden met

mijn stuwkracht.

De kaart raakte precies de plek, er kwam een traan van
ontroering door de heldere bevestiging. Dit woord
‘meedeinen’ draag ik met me mee de aankomende
maanden, mijn leven in, de molen in, Sadhaka in. Tot in m'n
tenen dein ik mee;-)

Patvicia

Sadhaka magazine |



Sty

2 i ¢ i R

..Gelukkig maar, want de wereld lijkt op
zijn kop te staan en compleet doorge-
slagen in een hang naar macht en geld.
Tegelijkertijd ontstaan er meer en meer
initiatieven waarin mensen aan bewust-
zijn en afstemming kunnen werken. Bla-
den als Happinez en Flow luiden al jaren
de beweging in naar een meer mindful
leven als tegenhanger van de ratrace
die het moderne productieve leven lijkt
te zijn. Yoga en Tai chi zijn inmiddels
ingeburgerde methoden om op fysieke
wijze balans te creéren tussen geest en
lichaam. Er zijn apps en online program-
ma'’s beschikbaar waarmee iedereen
zich kan laten begeleiden in meditaties
en ontspanningsmomenten. Ook zijn er
cursussen waarmee je meer in contact
met je ware zelf en je missie komt - bij-
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voorbeeld door middel van creatie en
de wet van aantrekking - schieten als
paddenstoelen uit de grond. We heb-
ben een steeds sterker verlangen om in
ontspanning naar ons eigen potentieel
te leven, in plaats van op te gaan in de
maalstroom van voorspelbare veiligheid
en productiviteit.

Tegelijkertijd is er (en betekent dit) een
groeiende strijd van super sensitieve
vrouwen, die niet meer lijken te passen in
het geheel en niet kunnen functioneren

in een wereld van prikkels, verwachtingen
en to do lijsten. De goedbedoelde initiatie-
ven geven hier en daar verlichting, maar
bieden vaak niet genoeg soelaas om het
hoofd boven water te houden en te leven
vanuit kracht. Het blijft voor deze vrou-



wen een survivaltocht in een onwerkbare  nieuwe trend eerst geridiculiseerd, totdat
wereld. Telkens weer zijn daar die oude de menigte het gaat accepteren en zelfs
valkuilen van het niet op tijd aangeven kopiéren. Daarom zijn er pioniers nodig;
van grenzen en is er sprake van wederzijds creatieve meiden* die het voortouw dur-
onbegrip als het gaat om een succesvolle  ven te nemen, het eigenzinnige hoofd bo-
business runnen/winst maken, spirituali-  ven het gemodereerde maaiveld durven
teit of communicatie via de (social) media. te steken. Die een innerlijke roep hebben
Die laatste schotelen vooral een vertekend om de wereld te veranderen en lichter te
beeld voor van fantastische levens, met maken; die vernieuwende ideeén hebben
glad gepoetste selfies en fashion iconen en ongezien al leven vanuit liefde en ver-
en lijken alle enigszins ‘mindvolle’ bewe-  binding, maar deze idealen niet durfden
gingen direct tot een hype te bombarde-  te delen uit angst om te worden buiten-
ren. gesloten. Ze zijn overal; je herkent ze aan

qngw Ty
wish te sew

Er zijn tal van profetieén die een nieuwe
wereld aankondigen, zoals het einde van
de Maya kalender, de astrologische over-
gang naar het waterman tijdperk, de voor-
spelling van de Inca over de ontmoeting
tussen de Condor en de Adelaar. Deels
gaan de verhalen over het helen van de
aarde, anderzijds gaan ze over het wakker
worden van onze ziel en ons bewustzijn;

het helen van onszelf. Het is nodig dat er
meer balans komt tussen het mannelijke ~ *
en het vrouwelijke. We zijn zo gepro- « Ik ben Angelique Desiree en ik werk vanuit
grammeerd om te handelen vanuitratio . mijn atelier in Oirschot als illustrator en kunst-.
en logica, dat we er collectief in zijn gaan | zinnig coach; Ik begeleid creatieve pioniers op .
geloven dat intuitie, gevoeligheid en crea-  * kunstzinnige en energetische wijze om keuzes *
tiviteit op beslissingsniveau niet echt recht « te maken vanuit hun eigen behoeften, verlan- «
van spreken hebben; dat dit linkse, ideéle, . gens en kracht, zodat ze vol vertrouwenen .
naieve en kwetsbare eigenschappen zijn, . energie op hun eigen unieke manier de wereld _
terwijl deze geweldige en noodzakelijke * lichter kunnen maken.

krachten juist de basis vormen voor de ®

verschuiving naar een nieuwe leefwereld. . Het artikel gaat over de verandering in be-
Hoe meer we dit gaan omarmen en gaan . wustzijn die mondiaal gaande en hoe ieder-
staan voor onze sensitieve, intuitieve en * een daar op een unieke manier een rol in
creatieve aard, hoe sneller de verandering  « heeft. o
zal plaatsvinden. . Op www.angeliquedesiree.nl vind je meer in- .
. formatie over mijn achtergrond en werkwijze. |
Creative chicks on a spiritual mission* . .
Verandering is eng. Niet iedereen durft .
kleur te bekennen, want vaak wordt een

s

-oonlﬁ_dcnag

Sadhaka magazine | 5



6

een twinkel in de ogen, hun eigenheid,
gevoeligheid, opmerkzaamheid, intuitie
en creativiteit.

Ze staan dichter bij ‘de normale mens’ dan
de New Age beweging en zijn minder fel
en opruiend dan feministen. Precies daarin
zit hun kracht. Als wij - deze sensitieve,
intuitieve en bezielde vrouwen durven te
gaan staan voor onze dromen, idealen,
gevoeligheid en bezieling; als we meer en
meer ruimte creéren om hier uitdrukking
aan te geven, dit verder te ontwikkelen
door erover te praten, ermee te dansen,
het letterlijk vorm te geven...dan nemen
we de unieke plek in die voor ons bedoeld
is en waarvoor we hier op aarde zijn. Wij
kunnen nieuwe voorwaarden scheppen en
de nieuwe realiteit creéren waarin wij ons
wel prettig voelen, vloeiend functioneren
en vol energie zijn. Het enige wat nodig
hebben is: de moed en het doorzettings-
vermogen om trouw te zijn aan onze voor-
keuren, ons gevoel en onze spiritualiteit,
zodat we in alle eerlijk- en kwetsbaarheid
kunnen leven wie wij in wezen zijn. En om-
dat wij dichter bij ‘de normale mens’ staan,
vormen we een brugfunctie.

| Sadhaka magazine

Als je ‘aan’ gaat, wordt het leven lichter.
Als je zonder oordelen doet waar je blij
van wordt, als je afgestemd bent op je
zielemissie, op je authentieke zelf, wordt
het leven lichter. Qua luchtigheid, maar
ook qua lichtopbrengst. Je tast minder in
het duister. En het mooie is: als jij je licht
laat stralen, wordt het voor anderen om
jou heen ook lichter. Ik ben dan ook heel
erg blij met het opstaan van steeds meer
‘creative chicks on this spiritual mission’
die die verlichting durven te leven, op weg
geholpen door coachende, onderwijzende
en therapeutische pioniers. Sommigen
spreken over een wildgroei aan coaches
en therapeuten, ik zie hierin vooral een
grondige aanpak van de aanleg van een
nieuw lichtnetwerk, om de donkere tijden
op te lichten en het licht als een olievlek te
laten groeien en verschijnen.

Let's shine our brightest lights _/|\_

* Dit kunnen ook mannen met een vrou-
welijke aard zijn; het gaat vooral om het
aanwezige creatieve principe.




14 Redenen waarem je op vetraite

Doen!

Niets moet en als iemand tegen me zegt: Je moet ...’ dan haak ik al af. Maar wie wil
nu niet thuiskomen op een prachtig plekje aarde om daar je inner child weer tegen te
komen?

Ver van huis en toch thuis

Qok al ben ik 800 kilometer van huis verwijderd, toch voel ik me hier meer thuis dan
waar dan ook. Thuis in dit retraiteoord Sadhaka in Frankrijk waar ik vorig jaar ook was.
Net als toen loop ik nu weer tussen de kipjes, slaap ik in dezelfde schuur, schijnt de
Franse zon op mijn huid en is het enige wat ik voel: hier wil ik nooit meer weg! Deze
week zal weer in teken staan van bezinning, yoga en kunst.

Zoveel redenen om weg te gaan
Er zijn zoveel redenen om eens een weekje jezelf te resetten. Dat kan natuurlijk ook

thuis, maar thuis is er de vuilnis die op straat moet, lonkt je mobiel en zijn er altijd
mensen om je heen die wat van je willen.

Sadhaka magazine |



' Dusga,omdat:

1. je jezelf een rustmoment gunt en los wilt komen van je
» omgeving, verwachtingen en alles wat vertrouwd is.

2. je thuis te veel geconnect bent met internet en niet
- met je lijf en geest. Laat je mobiel daarom ook lekker thuis
. of zet'em een weekje op vliegtuigstand.

3. lichamelijke beweging wonderen doet voor de ziel.

. 4. je'out of je comfort zone’ gaat, want hoe vaak doen we
" niet elke dag hetzelfde riedeltje?

. 5.leven in de natuur je terugbrengt naar de essentie: the
. simple life.

6. je hier alleen gezond en biologisch eet én dat voel je
< naeen week!

. 7.je veel nieuwe inspirerende mensen ontmoet.

8. een weekje structuur wonderen doet. Er is tegelijkertijd
. een programma waar je niet aan deel hoeft te nemen. Maar
. het mag wel.

9. een weekje zonder make up en koffers vol kleren je
. terugbrengt naar je pure zelf.

- 10. je opeens alle tijd van de wereld hebt. Tijd in de zin

. van: tijd over. Thuis zijn er allerlei nutteloze afleidingen en
. hier niet. Dus opeens heb je tijd voor een boek, wandeling
" of tijd om je creatieve ideeén uit te werken.

:'_Q 11. je nieuwe inzichten krijgt. Het is een moment om de
. balans op te maken: terugkijken en je wensen voor de
* komende tijd ervaren.

. 12.je van creéren houdt. Zoek een retraite oord uit waar
. je meer kunt doen dan alleen mediteren. Op Sadhaka

¢ kun je ook kiezen voor biodanza of tantra. Ik koos voor de
» combiweek: yoga en kunst. Een mega aanrader!

. 13.je van lekker slapen houdt. Je slaapt als een roos
* tijdens zo'n week van beweging, buiten zijn en innerlijke
° groei.

| Sadhaka magazine



Wat nu als iedereen zou gaan?

Er zijn vast nog meer redenen om op retraite te gaan en
waarschijnlijk vergeet ik er een paar. In ieder geval denk ik
elk jaar als ik er ben geweest: wat nu als iedereen één keer

in zijn leven op retraite zou gaan? Ik weet zeker dat het de
mensheid goed zou doen want een weekje vredelievend
samen zijn met elkaar in de natuur verandert je. Het brengt |
je terug naar de onbevangenheid van je kern. Zoals wie je
was als kind. En er is opeens tijd. Tijd voor jezelf en tijd voor
elkaar. Ik kom erachter dat ik thuis zoveel tijd verspil aan .
onzinnige ‘belangrijke’ dingen, zoals uren en uren die ik aan
mijn mobieltje verspil. '

Lang leve de vliegtuigstand

Hier besluit ik mijn mobiel op vliegtuigstand te zetten en
ik mis mijn Iphone geen moment. Het is immers meer een
gewoonte geworden om m’'n mobiel op te pakken als ik
even niets te doen heb. Uit onderzoek is gebleken dat de
gemiddelde Nederlander zo'n tachtig keer per dag zijn
mobiel oppakt en dat is veel! Stel je voor wat je in die tijd
nog meer had kunnen doen!

Wil je iets? Doe het!

Deze week volg ik elke dag yoga en meditatielessen en
krijg ik het oude ambacht beeldhouwen een beetje onder
de knie. Ik maak drie beeldhouwwerkjes geinspireerd op
fantasiedieren die symbool staan voor het komende jaar.
Want alle fantasieén kunnen werkelijkheid worden en dat
ervaar ik als nooit tevoren: Wil je iets, doe het! Net zoals
gaan. Gaan naar waar je hart je toe leidt.

Sadhaka magazine |
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In augustus 2012 heeft Mike (samen met Gretta) Leef Bewust
opgericht. Een website die meer dan 100.000 unieke bezoekers per

% maand trekt. Hij heeft een missie: mensen te helpen hun beste lijfen

OERvoeding.
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: il beste gezondheid, ooit, te bereiken EN om een bijdrage te leveren
in de genezing van vele ziekten. Mike is auteur van de bestseller

10 redenen waarom de pit het meest gezond is van de hele avocado

Avocado’s zijn zeer gezond, lekker en kun je bij veel gerechten eten. Jammer is
alleen dat het gezondste deel van de avocado meteen het minst lekkere deel is.
Dat is namelijk de pit. Meestal halen we de pit uit de avocado en gooien we hem
weg, zonder zelfs maar te weten hoe gezond dit deel van de vrucht kan zijn. Want
jawel, de pit is het MEEST gezonde van de hele avocado! In dit blog geef ik je 10
voordelen van het eten van avocado pitten EN hoe je dat het beste kunt doen.

Ik kan mij voorstellen dat dit nieuws
wellicht als shock binnenkomt, maar ik
hoop jullie ervan te kunnen overtuigen
om de pit voortaan een andere
eindbestemming dan de prullenbak te
geven, want dat is ‘ie meer dan waard!

Na - - | t+ lhariand m e H
De avocado H’):‘L pevat name l]j_ K
veer 70 procent van de 'au";,i'

ngswaarde van de a
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De meeste mensen negeren de pit van
de avocado, terwijl deze ook een hoge
voedingswaarde heeft in combinatie
met andere eigenschappen die kunnen
bijdragen aan een betere levenskwaliteit
en het voorkomen van verscheidene
gezondheidsproblemen.

Hieronder som ik de geweldige voordelen
VOoor je op

1. Ze reguleren cholesterol

Avocado kan helpen bij het reguleren

van de niveaus van slecht cholesterol in
het bloed, terwijl het tegelijkertijd ook
helpt de goede vorm van cholesterol vast
te houden. Wat de meeste mensen niet
weten, is dat 70% van de aminozuren in
deze vrucht zijn opgenomen in de pit. Het

| Sadhaka magazine

eten van avocadopitten kan helpen bij de
regulatie van slecht cholesterol en op zijn
beurt het risico op hart- en vaatziekten
later verminderen.

2 bevechten maagproi yleme
Avocadopltten bluken zeer effectlef bij
het verminderen van ontstekingen in het
maag-darmkanaal en de bestrijding van
diarree. Daarnaast kunnen avocadopitten
ook helpen bij het bestrijden van infecties
en verschillende maagklachten.

3. Ze bevechiten tumoren

Studies bij ratten hebben aangetoond
dat het eten van avocadopitten de groei
van tumoren kan voorkomen, dankzij hun
hoge gehalte aan flavonolen.

+ ) voraeren gewlicnisver lie
Avocadopltten hebben een effect op de
warmteproductie in ons lichaam, wat

kan helpen vet sneller te verbranden, op
voorwaarde dat ze worden aangevuld met
een gezond dieet en lichaamsbeweging.
Om te profiteren van dit voordeel kun je
een thee bereiden van een geplette pit in
twee kopjes kokend water. Drink dit drie
keer per dag.

e esOoN eSS S
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5. Ze versterken het immuunsysteem
Dankzij hun vele ontstekingsremmende
eigenschappen geven avocadopitten

ook het immuunsysteem een extra boost,
helpen om het sterk te houden en infecties
en aandoeningen aan de luchtwegen te
bestrijden. Een ander voordeel is dat ze
kunnen helpen bij het verlichten van de
symptomen bij mensen die lijden aan
artritis en andere gewrichtsproblemen.

6. Ze voorkomen vroegtijdige veroudering
Avocadopitten zijn rijk aan antioxidanten
die helpen bij het voorkomen van
vroegtijdige veroudering. Daarnaast
dragen ze ook bij tot de productie van
collageen, waardoor de vroegtijdige
verschijning van rimpels wordt voorkomen
en de huid gladder wordt.

7. Ze bevechten staar
Avocadopitten kunnen zelfs de vorming

met de schildklier reguleren, wat vooral
gunstig is voor mensen met obesitas.

10. Hoe kun je profiteren van avocado
pitten?

Om deze prachtige voordelen te verkrijgen
kun je avocadopitten bereiden in thee of
ze toevoegen aan salades of smoothies. En
er zijn nog veel meer ideeén.

Hoe krijg je een avocadopit klaar voor
gebruik ?

Bereiding 1: Hak de pit doormidden en
voeg het toe aan een kop kokend water.
Laat de pithelften gedurende vijftien
minuten zacht worden. Dan kun je hem
eten terwijl hij warm is. Op gelijke wijze
kun je de 2 helften laten trekken in kokend
water met eventueel andere kruiden tot
een gezonde verse kruidenthee.

van staar helpen voorkomen. Je hoeft
alleen maar een paar druppels avocado-
olie uit de pit in de ogen te druppelen, 's
ochtends en ’s avonds. De olie moet vers
en vrij van bacterién of verontreiniging
zijn.

8. Ze maken haar glanzend

De natuurlijke olie in avocadopitten

is vergelijkbaar met olijfolie-extract.
Het wordt gebruikt voor cosmetische
doeleinden en een van de grootste
voordelen is dat het een ongelooflijke
glans aan het haar geeft, naast het
voarkomen van roos.

9. Ze helpen de schildklier

Volgens Europees medisch onderzoek
bevat de avocadopit voedingsstoffen en
essentiéle eigenschappen die problemen

Bereiding 2: Was de pit en leg hem 2 uur
in een oven op 120 graden. Er komt dan
een harde schil los van de bol, die je er
makkelijk af kan pellen. Gooi de droge
schil weg. De bol die overblijft is nu zacht
genoeg om in stukken te snijden en in
salades te verwerken.

Maal het vervolgens fijn in een blender
tot een meelachtige substantie die je

kan verwerken in smoothies, porridge,

in deegwaren zoals brood en quishes en
andere gerechten om het een ware boost
te geven aan antioxidanten, vezels en
darmhelende voedingsstoffen!

Gezien alle voordelen van avocadopitten
hopen we dat je de volgende keer dat je
deze vrucht gebruikt de pit niet weggooit.

Sadhaka magazine |
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Het interview van Marianne ter Mors met Wim Molinello

Twee uur en drie minuten rijden zegt de TomTom nadat ik het adres heb ingetypt.
Over 185 kilometer zijn mijn Panda en ik op de bestemming van vandaag, Enschede.
Enschede, wat moet je daar nu weer? Driekwart van yogaminnend Nederland be-
vindt zich immers in Amsterdam! Dat klopt, de man met wie ik vandaag in gesprek
ga woont ook niet in Enschede, hij heeft zijn eigen yogacentrum in Orsennes, Frank-
rijk. (815 kilometer rijden, dus wie heeft het nog over 185?7) Deze week is hij toevallig
in Nederland, zodoende was de afspraak gauw gemaakt.

De Franse tukker met wie ik vandaag in
gesprek ga is Wim Molinello. Ik heb Wim
ontmoet tijdens één van zijn retraites in
Frankrijk en dacht direct: jij bent oké! Een
aantal dagen later veranderde het’jij bent
oké'in jij leeft het leven dat je wilt leven, jij
bent maf en jij brengt mensen terug naar
de essentie. De essentie is vrij zijn.

‘Wat jij wilt, dat kan. Doe maar, leef maar.
Op deze planeet is alles mogelijk, 100 %
leven, dat is jouw potentie, hier is het, ga
maar ontdekken wat goed voelt voor jou!

Wims manier van leven is gestoeld op de
tantraleer. Mensen denken bij tantra vaak
aan seks, maar tantra is veel meer dan
dat. Samenvattend: tantra is alles. Er zijn
geen regels, jij gaat ontdekken wat goed
is voor jou. Uiteraard met als vertrekpunt
geen schade te berokkenen aan jezelf en
je omgeving, maar voor de rest: toe maar,
ontdek het maar, alles hoort er bij, schuif
aan bij de maaltijd van het leven. Een
tafel vol ingrediénten, alles is er te vinden,
van biologisch dynamisch scharrelvlees
tot bio-industrie varkens, naar whisky en
vlierbessensap. Proef maar van het leven
en vind je weg!

Na een rit van twee uur stap ik uit bij een
statig hotel aan de rand van het centrum
van Enschede. Ik werp een blik naar bin-
nen en zie bruine, leren fauteuils en glim-
mende glazen kroonluchters. Het hotel
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lijkt gesloten, want ik zie geen beweging
achter de ruiten. Behalve, hee, daar zie ik
een stralend klein manneke staan! Ik wan-
del op een drafje naar binnen en tref in de
deuropening Wim. We omhelzen elkaar en
kijken elkaar in de ogen. Ook in Nederland
is Wim ‘Wim' Een casual grijs vest, een af-
ritsbroek met bergschoenen en twinkelen-
de, ondeugende ogen. Geen aangepaste
Nederlandse dresscode, gewoon Frankrijk
Wim. We zoeken een tafeltje en bestellen
wat te drinken.

Na wat gepraat te hebben over de verbou-
wing van het yogacentrum in Frankrijk,
gaat Wim rechtop zitten en zegt:'Nou kom
maar op maar met je vragen, ik zal heel
diplomatiek antwoorden. De grijns op zijn
gezicht verraad dat hij geen woord meent
van wat hij zegt.

Ik speel het spel mee en zeg:'Je moet
inderdaad wel in je yogische rol springen,
anders wordt dit een prutinterview!

‘In mijn rol schieten, antwoordt Wim
geamuseerd, ik kan eigenlijk alleen maar
Wim zijn, dat doe ik binnen de yoga al
vijftien jaar. Ik vrees dat verantwoorde
antwoorden er niet in zitten, eet ik vlees?
Ja, ik eet lekker vlees. Gewoon Wim, take it
or leave it/

De reden waarom ik Wim uit heb gekozen
voor een interview is om een ander ge-
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‘Voeding is voor mij het geheel van fysie-
ke, energetische, mentale en emotionele
voeding. Voeding is dat wat jou voedt, dat
wat jou laat groeien. Je kunt jezelf vullen
en voeden. In deze maatschappij wordt
er een heleboel gevuld, maar voedt het
ook? Dat is aan jou om te beoordelen. Zo
heb ik gisteren aardappelpannenkoeken
gegeten, mijn schoonvader ging even los.
Lekker hoor, maar of het ook echt voedt?

Wim zegt het woord aardappelpannen-
koeken en prompt springt er een muziekje
aan in de lounge. We kijken elkaar ver-
baasd aan, wat het woord aardappelpan-
nenkoeken wel niet teweeg kan brengen!
Aardappelpannenkoeken dus.

In reactie hier op vraag ik: ‘Hoe belangrijk

Daar waar we net nog een beetje aan het
grappen en grollen waren, verandert de
sfeer nu naar een wat serieuzere toon.’Hoe
belangrijk?, zegt Wim, 'Het middelpunt van

het universum? Jezelf voeden is zo'n breed
begrip, dit biedt geen handvatten om ac-
tief mee aan de slag te gaan. Beginnen bij
het begin is dan het devies. Het begin is de
meest tastbare laag van voeding: eten.
‘Om bij het begin te beginnen, de fysieke
laag van voeding, hoe geef jij invulling aan
je eetpatroon?’

Wim neemt een slok thee, laat een korte
stilte vallen en antwoord dan:‘Als ik nu

een yogatechnisch verantwoord antwoord
geef, dan wordt het een ingewikkeld ver-
haal. Er zijn namelijk duizend-en-één-voor-
schriften vanuit de yogatraditie die je na
zou kunnen leven. Ik heb me daar een tijd
in verdiept en raakte al gauw het spoor
bijster. Als je kijkt hoe het gaat in India,
waar de yogaroots liggen, kom je de ene
na de andere overtuiging tegen. Dat zijn
voedingsvoorschriften, nou, daar lusten de
honden geen brood van!

Ik gniffel zachtjes om de woordspeling
brood en voedingsvoorschriften en wacht
tot Wim zijn verhaal vervolgt.

‘De één zegt witte rijst is het enige wat je
moet eten, de ander zegt weer: je kunt
alles eten, maar alsjeblieft geen witte rijst.
Neem vooral koemelk en je zult spiritueel
grote hoogten bereiken. Ik heb meerdere
dingen geprobeerd: vasten, dingen uitslui-
ten, voedingsmiddelen toevoegen, maar
het raakte toch niet helemaal Wim. Daar-
om ben ik op zoek gegaan wat het best
past voor mij en ik ben uitgekomen op een
oerdieet!

Bij het horen van het woord dieet ben ik
als voormalig diétiste één en al aandacht.
Oerdieet? Paleo? Wim lijkt me niet direct
het type man die zijn wijsheden uit de
glossy Paleo boeken haalt.

‘Dieet?] vraag ik met lichte verwondering
in mijn stem.

‘We zijn ooit uit de boom gevallen als

aap en daarna als mens gegroeid door de
evolutie. Ons systeem en hoe het reageert
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""-op eten is bepaald door diezelfde evo-

lutie. Tegenwoordig voelen we ons niet
meer verbonden met deze evolutie, we
hebben immers alles prima geregeld met
een zorgstelsel en vrije wifi-spots. Toch
hebben we nog steeds een lichaam wat
gelijk reageert aan het oersysteem, denk
maar aan onze fight/flight reactie. Hoe ons
lichaam voedsel verwerkt is ook gerela-
teerd aan datzelfde oersysteem. Hoort
McDonald's daarbij? Ja, McDonald’s hoort
erbij, het klikt alleen niet helemaal met
ons oersysteem. Als we vanaf nu duizen-
den jaren alleen maar McDonald’s zouden
gaan eten, zal ons lichaam zich daar vast
op aanpassen. Over 100.000 jaar kunnen
we dan zeggen:‘McDonald’s, dat is precies
wat mijn lijf nodig heeft!

De mens als oersysteem. Ik heb daar nooit
zo bij stil gestaan. Over het algemeen haak
ik af zodra iets gepresenteerd wordt als
'dit is het, want wat voor jou het is, hoeft
dat niet per se voor mij ook te zijn. Zeker
als er regels aan verbonden worden als:
‘Eet geen brood' of 'Vanaf nu alleen maar
kokosolie; denk ik al gauw says who? Het
verschil met het verhaal van Wim is dat hij
naar binnen heeft gekeken en geluisterd
wat er goed voelde voor hem, daar kwa-
men geen boeken en restricties aan te pas.

Goed, het lichaam als oersysteem, ik laat
de opties nog even open.

‘Eerst moet je jezelf aanleren om te voe-
len wat goed is voor je lichaam. Als jij drie
of dertig jaar alleen maar shitfood hebt
gegeten, dan heb je geen flauw idee wat
er goed is voor je lichaam. De eerste stap is
dan opschonen. En ja, dat opschonen gaat
pijn doen, daar is lef voor nodig. Je moet
met je oude gewoonten breken, waar je
vervolgens naar toe gaat weet je nog niet.
Zie het als in een zwembad springen, ter-
wijl je niet eens zeker weet of er wel water
in zit. Dat is best eng, mensen blijven daar-
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om liever in hun oude gewoonten hangen!
Opschonen klinkt logisch en ingewikkeld
tegelijk. Een gewoonte doorbreken is
immers niet iets wat je zomaar even doet,
daarom heet het ook een gewoonte. Stop-
pen met roken, wijn drinken en hagelslag
op je brood, zal ik nog even doorgaan?

‘Opschonen werkt voor iedereen anders.
Ik denk dat de eerste stap is onderkennen
wat je doet. Daarmee bedoel ik iets doen
en zien dat je het doet. Zo kwam ik in mijn
studententijd er achter dat vitamines beter
voelen dan bier. Deze wetenschap is één,
de bewustwording dat ik misschien meer
vitamines moest gaan eten en minder bier
moest gaan drinken was twee. Een vrouw
in Thailand verwoordde het mooi:‘Haal
niet iets uit de keuken, maar voeg er een
ingrediént aan toe! Ik heb toentertijd de
vitamines aan mijn keuken toegevoegd.
Dat is denk ik de basis, verse producten.

er ook aindgen aie je niet eet Ol arinkc?
‘Het is een beetje tricky hier een antwoord
op te geven. We gaan allemaal een keer
dood, dus dan kan ik heel dapper geen
koffie drinken, in de trant van kijk mij eens
lekker gezond doen en dan rij ik straks
hier de parkeerplaats af en rijdt er een bus
over mijn hoofd. Dan had ik als ik koffie
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lekker had gevonden toch mooi al mijn
koffiemomentjes gemist! Dus tja, lekker
genieten van een bakje koffie. Of, let op,
nou komt hij, lekker genieten van een
sigaretje, want er komt toch een keer een
einde aan. Weet wel dat alles twee kanten
heeft. Je kunt zwelgen in je alcoholgebruik
of je sigaretjes. Alles mag, dat is de tantri-
sche visie. In tantra zijn er geen regels, je
wordt helemaal teruggeworpen op jezelf.
Hier, doe maar, kijk maar wat goed voelt,
succes ermee! Als jij alcohol wilt drinken,
drink dan lekker alcohol. Als jij wilt roken,
dan moet je dat vooral doen. Weet dan wel
dat de Mount Everest beklimmen er niet
meer in zit. Er zitten altijd twee kanten aan
een verhaal, links versus rechts. Alles wat ik
nalaat doe ik omdat ik er iets anders voor
terug krijg. lk ben heel kort op deze pla-
neet, ik probeer dat leventje zo lang en ef-
ficiént mogelijk te maken. Het gaat mij om
de kwaliteit, niet zo zeer om de kwantiteit.
Ik heb ervaren dat voeding, dus dat wat ik
tot me neem, een groot aandeel heeft in
mijn kwaliteit van leven!

Een discussie die steeds terugkomt is het
al dan niet eten van vlees of vis. De een

eet het wel, terwijl de ander gruwelt van
het consumeren van vlees. Wim vertelde
aan het begin van ons gesprek al dat hij
wel vlees eet, hij vertelde dat zelfs met een
licht tegendraadse grijns. Tijd om eens die-
per in de aard van deze grijns te duiken:

‘Geweldloos naar de diertjes toe is één en
geweldloosheid naar jezelf toe is twee.
Daar zit natuurlijk een bepaald spannings-
veld. Ik kom dan weer uit bij de vraag:‘Wat
voelt goed voor mij?"Voor mij voelt het
goed zowel vlees als vis te eten. Ik kan het
vlees niet eten in de trant van zielig voor
het schaapje, maarja en ik dan? |k hoor

er toch ook bij? Uiteraard heb ik hier over
nagedacht, ver voor dit interview heb ik
dit onderwerp meegenomen in een me-
ditatie. Het was een mooie zonnige dag in

Frankrijk en ik besloot op een rustig plekje
in het veld voor de molen hier eens rustig
over na te denken. De zon scheen, waar-
door er een wolk van insecten te zien was.
Per kubieke meter vlogen er wel duizen-
den insecten, één grote deken van leven.
Het is een grote soep van leven waartus-
sen wij ons bewegen. Gij zult niet doden.
Op deze planeet. ‘Gij zult niet doden..."Kijk
eens om je heen, met iedere stap die ik zet
ben ik een massamoordenaar! In India lo-
pen genoeg yogi’s met een mondkapje op
en een vegertje in de hand om de mieren
op het pad aan de kant te vegen. Maar je
ontkomt er niet aan, dit is simpelweg niet
de planeet om niet te doden. Dus hoe doe
ik dat dan? Ik leef zo zuiver mogelijk, ik
kom dan weer uit bij de vraag:‘Wat voelt
goed voor mij?' Het antwoord op deze
vraagq is af en toe een klein stukje viees, dit
is in lijn met het oerdieet. Onze voorouders
hadden niet elke dag een konijntje in de
pan, wel hadden ze veel verse groente. Kijk
eens naar buiten, wist je dat een derde van
alles wat je daar ziet eetbaar is? We leven
in één grote supermarkt! Ik geef mensen
vaak als tip mee:'Neem een moestuin!

Ik krabbel achter mijn oor, neem een
moestuin. Dat is makkelijker gezegd dan
gedaan. Ik hoor als het ware de proteste-
rende stem van de samenleving:‘Geen tijd,
geen ruimte..

Wim wuift mijn bezwaren weg:‘ledere stad
heeft moestuinen en dat kost niet eens de
wereld. Per dag ben je er een uurtje aan
kwijt en dat zijn geen vervelende uurtjes
hoor! Moet je eens kijken wat het je ople-
vert: beweging, rust in je hoofd en verse,
heerlijk smakende producten! Als je een-
maal aardbeien uit je eigen moestuin hebt
geproefd, wil je ze echt nooit meer uit de
supermarkt halen!

Sadhaka magazine |

15



16

i
B i,

De suggestie moestuin is prachtig, alleen
niet voor een ieder van ons haalbaar.

Ik vermoed als je tegen een willekeurig
persoon uit onze geMcDonaldiseerde sa-
menleving begint over een moestuin, dat
je met een glazige blik aangekeken wordt.
Niet iedereen is bewust bezig met eten en
dat is ook prima. Wat zeg je tegen hen die
tussen de prefab koffiebekers en de moes-
tuin in zitten?

‘Er schiet me ineens een opmerking te
binnen van een fanatieke Hare Krishna die
ik ontmoet heb op een reis in India. Hij zei:
‘Humanity are just like rats. Dat was niet zo
aardig bedoeld, maar als je objectief kijkt
is dat eigenlijk wel zo. Wij zijn gemaakt om
te overleven onder zware omstandighe-
den. Kijk maar eens naar Joden in concen-
tratiekampen, zwaar ondervoed en toch
overleven. Er zit dus iets in onze systemen
dat wij concentratiekampen of McDonald’s
of aardappelpannenkoeken overleven.
Soms gebeurt er dan iets geks. Toen de
Joden bevrijd werden uit de kampen zei
een aantal van hen:’Laat me hier maar, ik
ken dit"

Dat is waarom de voedingsindustrie ook
zo goed loopt. Mensen hebben een onder-
voed systeem en ze vinden het prima, dit
type voedsel kennen we. We doen iets wat
lijkt op leven. Vervolgens zijn wij ook nog
in staat dat als waarheid aan te nemen en
te zeggen ‘laat maar het, is goed zo' En dan

| Sadhaka magazine

moet je wel een aardige koevoet tegen
je kop aankrijgen om wakker geschud te
worden:'Hee wacht even, ik kan ook nog
meer!

Humanity are just like rats, dat noem ik
nog eens een slag met de koevoet.

‘Er zijn genoeg mensen die onbewust
leven, dat is ook prima, iedereen mag
immers zijn eigen ding doen. Als jij je he-
lemaal kapot rookt, dan moet je dat lekker
doen. Het zou alleen zo mooi zijn als je
dat ook bewust meemaakt. Als jij kiest om
je te laten voeden door McDonald's, dan
zou het mooi zijn als op je sterfbed kunt
zeggen:‘'Wauw, ik heb me laten voeden
door McDonald’s en dat voelde zus en zo.
Dat haalde ik er uit en daarom heb ik het
gedaan. Dat karma, dat stukje heb ik ook
echt uitgebroed. Of, een ander voorbeeld:
'lk heb gerookt, ik heb gerookt als een
ketter en wauw ik heb van iedere sigaret
genoten. Het heeft me iets gegeven, het
heeft mijn leven verrijkt!'Elk mens leeft
op zijn eigen tempo. Zodra mensen bij mij
in de bewustzijnstraining terecht komen,
dan wil ik ze wel aardig door elkaar ram-
melen. Dan gaan we een week hardcore
opschonen, een week lang gezond eten,
gezond bewegen, gezond denken en aan
het einde van de week ben je helemaal
murw geslagen. Het doel is leren voelen
wat goed is voor jou, wat dat is kan alleen
jij bepalen!

Eten is de basis, stap één in het hoofdstuk
voeding. Wat je doet en hoe je denkt met
andere woorden hoe je je geestelijk voedt,
is de volgende stap.

Wim kijkt me recht en zegt:*Het leven is
kort, dus doe ik alleen dingen die ik leuk
vind. Ik voed mezelf door praktische zaken.



Mijn yogabeoefening vind ik bijvoorbeeld
prettig, dat doe ik omdat ik het hartstik-
ke leuk vind. Als ik postbode zijn leuker
vind, dan stop ik met yoga en ga ik post-
bode spelen. Het leven is te kort om iets
te doen wat je niet leuk vindt. Socializen
met mensen vind ik best leuk, maar me
een beetje verstoppen in Frankrijk op een
eilandje? Dat vind ik ook leuk om te doen!
Wat projectjes hier en daar, werken in de
moestuin.

Dus wat voedt mij? Dat wat ik leuk vind
om te doen. En dan wel vanuit Sattva, ba-
lans. Eerst moet je uit die tredmolen stap-
pen van het leven, landen, ga bijvoorbeeld
in retraite, bepaal je focus. Dan pas kun je
vanuit die balans werkelijk voelen wat het
is wat jij van binnenuit wilt!

‘En) vervolgt Wim grijnzend, ‘maak het
vooral niet te serieus! Aan het einde van
de bewustzijnstraining zeq ik altijd:'Doe
af en toe eens iets geks! En als je dat doet
en je hangt in een undergroundfeest aan
de bar hangt en denkt je ‘dit kan Wim vast
niet bedoelen...!Dan kan het zo maar zijn
dat dat kleine mannetje met die capuchon
over z'n hoofd, die daar staat, in de hoek
aan de bar, dat ik dat ben...

Ik geloof Wim op zijn woord, na vergelij-
kingen van Joden en de voedingsmiddele-
nindustrie verbaast niets mij meer!

Ik ga er goed voor zitten, mijn lievelings-
vraag komt er aan. De vraag die mensen
doet grijnzen, zwijgen of zweten:

Het is even stil, Wim's blauwe ogen lijken
dwars door me heen te kijken. Ik schuifel
ongemakkelijk wat op en neer op mijn
stoel, wat een rotvraag is het eigenlijk!
Wim onderbreekt mijn gemijmer en zegt
vastberaden: 'Het hoort er allemaal bij, wat
belangrijker is? Moet ik nu zeggen één of
twee? Nee hoor, het staat allebei op één!

Wim is de eerste die me aankijkt met een

blik:Je bent niet wijs, kiezen? Natuurlijk
niet!

Geen getwijfel, geen gepeins of gegrijns,
nee, zo is het!

Mijn volgende vraag durf ik dan ook bijna
niet te stellen en komt er dan ook minder
trefzeker uit dan ik hoopte:'Dus je maakt
geen keuze?'

Wim houdt zijn hoofd schuin en lacht,
waardoor zijn blik iets heel jongensachtigs
krijgt.'lk ga voor antwoord C, en hij zwijgt
weer.

De serveerster komt binnengewandeld om
te vragen of we nog wat willen drinken.
Met een vluchtige blik zie ik dat ik alweer
bij mijn laatste vraag ben aanbeland. Ik
bedank haar vriendelijk en vertel dat we zo
klaar zijn.

Ik wend me weer tot Wim en zeg:

‘Haha, ja, zo'n mooie is dat he? Welke vraag
ben je vergeten te stellen? Ik vond wel dat
je het aardig deed! Wim kijkt me ondeu-
gend aan en zijn ogen twinkelen van
plezier.’Nee, ik vind het wel goed zo, dan

is er nog ruimte over voor andere mensen
om antwoord te geven!

Terwijl ik mijn spullen in mijn tas stop kan
ik het niet nalaten om te glimlachen:‘dat je
het wel aardig deed dat vat ik op als een
compliment van deze heerlijk tegendraad-
se yoqi.

De gevestigde orde is weer even door el-
kaar geschud. Drank, drugs en rock en roll,
het mag allemaal. Wat jij wil, ga het maar
ontdekken. Kijk wat goed voelt voor jou!
Dat is tantra, tantra is alles. Doe maar,
wauw!

Er hipt een vogeltje in de berm bij de
parkeerplaats. Het vogeltje, onderdeel van
de wereld, alias supermarkt. Ja, denk ik
geamuseerd, ook jij bent eetbaar. Alleen
laat ik je lekker vogel zijn, omdat dat goed
voelt voor mij.

17
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Datum Cursus Lokatie Prijs v.a.
(all in)*

Mei 2018

10.05- 13.05.2018 Kennismakingsweekend Meeuwenveen, € 480,-
Tantra Yoga Havelte

Oktober 2018

19.10- 21.10.2018 Tantra weekend Meeuwenveen, €250,
Prana en verbinding Havelte

*Prijzen zijn p.p. all in, dus inclusief cursus, overnachting, maaltijden, drankjes bij de maaltijden, fruit, koffie en
thee, en de avondactiviteiten. Alcoholische dranken tegen kleine vergoeding. Excl. materiaalkosten creatief.
Dit is op basis van een 6 persoons kamer. Bekijk onze website voor een prijzenoverzichtvan onze 4,3,2en 1
persaons kamers, en kampeerplekken.

I EE B E R NN NSRS ERNENENEENENRERNRNERNEEREERERERNEE NN S NEREERNEERENERERERSEERERNRERNNEESEERERENERERRERRERERERNREREREENERENRENNNHNENSEHNRENESHNENRHE.

LB B I O B N O B O N BN N O BN AN N B RN B R BN OB BN N BN OB R OB N NN NN N R R A N AN N N N B R O A A A NN NN BN N NN NENNENENNMNNENMNH;N]

L I OB AR BN BN BN BN OB BN BN BN N OB B N N I B OB OB BN BN OB B B BN NN BN BN N B OB R BN B AN NN N O N N N NN NN N NN N MNNNENN.)

18 | Sadhaka magazine



2 08 00999 PO OO PR 0D e E 9089 ERPET PP DTS SPYPEPDPEPTNPESPNPPRERT S PTPDPT ST YPTPDP DY

Datum

Juli 2018
21.07 - 28.07.2018
21.07 - 28.07.2018

21.07 - 28.07.2018

28.07 - 04.08.2018

28.07 - 04.08.2018

Augustus 2018

05.08 - 12.08.2018
05.08 - 12.08.2018
05.08 - 12.08.2018

05.08 - 12.08.2018
12.08 - 19.08.2018

12.08 - 19.08.2018

*Prijzen zijn p.p. all in, dus inclusief cursus, overnachting, maaltijden, drankjes bij de maaltijden, fruit, koffie
en thee, en de avondactiviteiten. Alcoholische dranken tegen kleine vergoeding. Excl. materiaalkosten creatief.
Dit is op basis van een 6 persoons kamer. Bekijk onze website voor een prijzenoverzichtvan onze 4,3,2en 1

Cursus

Tantra meets Kama Sutra
Combiweek Tai Chi en

Martial Arts

Cursus Modeltekenen en

Schilderen
Tantra en Shibari
Experience

Combiweek Yoga
en Creatief

Tantra Yoga Cursus
Pranic Shiatsu
Massage Training
Fotografie Cursus
(Engelstalig)
Kunstweek
Tibetaanse Tantra
Massage Cursus

Combiweek Yoga
en Creatief

persoons kamers, en kampeerplekken.
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Lokatie

Le Moulin

Le Moulin

Le Moulin

Le Moulin

Le Moulin

Le Moulin
Le Moulin

Le Moulin

Le Moulin
Le Moulin

Le Moulin
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Zowel in mijn persoonlijk leven als in
mijn werk komt de sublieme intelligen-
tie van‘het lichaam’ meer en meer op

de voorgrond. En hoewel ik al heel wat
jaren als lichaamsgericht therapeut en
coach werk blijf ik me keer op keer weer
verbazen over wat ik allemaal nog niet
weet en ontdek over het vermogen van
ons lijf. Daarnaast blijft het me evenzeer
verbazen dat ondanks de toename van
evidentie met betrekking tot het belang
van lichaams-bewustzijn/intelligentie in
de reguliere psychologie we toch gro-
tendeels varen op de ‘waarheid’ van ons
hoofd.

Bijzonder is ook dat we nog steeds spre-
ken over lichaam én geest alsof het 2 on-
afhankelijke delen zijn. En alsof de geest
in staat is het lichaam aan te sturen en

te controleren. Vaak worden we ons pas
bewust van ons lichaam als er zich een
probleem voordoet. Maar bij het feit dat
het zelf- requlerend mechanisme, onze ho-
meostase, zich 24 uur per dag zelf regelt,
ook als we slapen, dronken, moe, afwezig
of opgewonden zijn, staan we zelden stil.

Om een idee te geven waar we het over
hebben bij het woord Homeostase heb ik
de volgende samenvatting gevonden op
Wikipedia.

I VOTVIEA MAA/ /is het vermo-
gen van meercellige organismen om het
interne milieu in evenwicht te houden, on-
danks veranderingen in de omgeving waarin
het organisme zich bevindt, door middel van
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regelkringen in het organisme. Door homeo-
stase kan een organisme de functie van elk
individueel orgaan aanpassen, waardoor
aan de integrale behoefte van het lichaam
wordt voldaan. Als het organisme faalt in het
onderhouden van homeostase zal het orga-
nisme sterven.

Nou is het niet mijn bedoeling om in dit
artikel een biologieles te geven maar wel
de bewondering, verwondering en het
wonder waarin onze ziel mag huizen uit te
vergroten en onder de aandacht te bren-
gen. Immers is je lichaam je tempel die
jouw 'geest’ dag en nacht verzorgt zodat
deze de fysieke ervaringen kan vertalen
in plezier, genot, vreugde, verdriet, angst,
pijn, boosheid en al het andere waardoor
we ons kunnen ont-wikkelen als mens.

Als we ervan uitgaan dat ons mentaal be-
wustzijn minder dan één procent in staat is
om invloed uit te oefenen op alle zich zelf
regelende lichaamsfuncties dan zouden
we toch een diepe buiging mogen maken
voor de vorm die we waarnemen als we in
de spiegel kijken.

En hoe vaak bestaat ons eerbetoon aan
deze intelligentie niet uit kritiek in plaats
van bewonderende verwondering. Meest-
al baal je als je pijn in je rug hebt, vioek je
als je gevloerd wordt door de griep, wan-
hoop je als er nog ergere signalen voorbij
komen. We hebben vaak kritiek op de
vorm, we moeten van alles, meer of juist
minder. ~ /



Als we dan toch één procent van onze
mentale invloed zouden willen inzetten,
zouden we die dan niet vooral moeten
gebruiken om te leren luisteren naar de
klanken die resoneren in onze tempel. Wat
wil gehoord worden als we ziek zijn, wat
is de boodschap van een laagje vet, wat
negeren we hard- nekkig, wat ligt er op je
lever, waar ga je onder gebukt, wat is je
ruggenspraak, wat drukt er op je schou-
ders, wat ligt er op je maag, wat krijg je
niet verteerd, waar krijg je de schijt van

of loopt je water je van weg ? ... Enga zo
maar door met alle eeuwenoude wijsheid
die we met onze hedendaagse kennis nei-
gen te negeren.

We hebben ons brein en intellect een
‘afgesneden’ status gegeven en als een
soort van directie in een wolkenkrabber
geplaatst die vervolgens niet meer te be-
reiken is voor de mensen op de werkvloer,
of nog voeling heeft met wat deze werklie-
den liberhaupt uitvoeren. Een mooi voor-
beeld van micro- en macrokosmos, ofwel
hoe onze samenleving een weerspiegeling
is van het geweld dat wij onszelf aandoen,
de disconnectie, de controle, de beheer-
sing en het gebrek aan oordeelvrije liefde.

Laat ik eerlijk zijn, ik heb mijn lichaam in
mijn leven vaak gebruikt als een oude
auto, gas geven, botsen, aftrappen, slecht

onderhoud... dat'ding’ moest het gewoon
doen... Uiteraard had ik ook niet geleerd
dat ik meer was dan mijn hoofd en emo-
ties. Maar juist mijn deukjes, klachten en
kwaaltjes hebben mij de gelegenheid ge-
geven om te leren luisteren, te her-waar-
deren, te ontdekken... En hoe ouder mijn
auto wordt en hoe meer het af en toe
sputtert, hoe meer ik hem begin te waar-
deren, te eren, te bewonderen, ervan te
genieten, maar ook nog vaak zie hoe snel
hij wordt vergeten.

Dus wacht niet te lang en begin vandaag
met een diepe zucht.... AAAH!

Aandacht, Affectie, Aanraking, Heling
....her-inner jezelf. En hoe mooi is het dat
die diepe zucht reflecteert in het aanbod
van Sadhaka... En als je goed kijkt ook
heel dicht bij huis... met een blik in de
spiegel, zonder oordeel enkel de vraag te
stellen aan je spiegelbeeld, ‘wat heb ik no-
dig vandaag'?

Veel liefs voor alle lijven van Monique
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Het zijn is één en tegelijkertijd zijn er
drie niveaus van zijn die haarscherp
onderscheiden kunnen worden. In wezen
bestaan deze drie dimensies van zijn niet
als afzonderlijk maar zijn ze één.

1) Het geconditioneerde zijn:
Gewoonlijk leef je in dit geconditioneerde
zijn dat gaat van verleden naar toekomst
of van geboorte naar de dood. Zijn in de
stroom van een geconditioneerd leven
met emotionele reacties, overlevingsstra-
tegieén of ingesleten gedachtenpatronen.
Dit zijn is gebaseerd op herinneringen

en verwachtingen wat op zijn beurt ook
wel handig is. Want het is ook het zijn dat
weet waar je je auto hebt geparkeerd, dat
kan rekenen op je patronen en de patro-
nen van anderen en niet alles elke dag
weer opnieuw moet leren. In dit zijn zijn
de dingen concreet en dualistisch en kan
je je in dit zijn identificeren met anderen.
Dit geconditioneerde zijn kan psychisch
makkelijk of moeilijk voor je zijn. Makkelijk
is het als de zes basisbehoeften van vei-
ligheid, intimiteit, autonomie, identiteit,
seksualiteit en psychologische vrijheid zich
goed hebben ontwikkeld of hersteld. Deze
ontwikkeling of herstel ervan geven je een
bepaalde speelruimte in je bewust-zijn.
Maar wanneer nare gebeurtenissen of
angsten grip op je hebben kan dit zijn

je leven, in grote of kleine mate tot een
nachtmerrie maken. Makkelijk of gezond
in dit geconditioneerde zijn wil zeggen dat
je verantwoording neemt en draagt voor
jouw eigen daden. Moeilijk of ongezond

is het als je er een puinhoop van maakt of
destructief bent. Als je niets wilt verande-
ren aan dit ongezond zijn is het ook goed,
het zijn jouw keuzes en beslissingen.
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2) Het absolute zijn:

Dwars op het geconditioneerde zijn staat
het absolute zijn, het onbeschrijfelijke
gevoel van een onmetelijke ruimte waar-
in het geconditioneerde zijn zich als een
film afspeelt. De oneindigheid die zich
manifesteert in dit absolute zijn is tijdloos
en zonder verleden of toekomst, zonder
geboorte of dood, oorzaak of gevolg.. ..
het zijn is gewoon. Dit absolute zijn kan
ook niet of nergens bevestigt worden,
nog kan je je er op beroepen of kan je het
ervaren. Het is ongrijpbaar en onbenoem-
baar en tegelijkertijd is dat ook de ultieme
bevrijding of verlichting/nirwana. Want
als het absolute zijn nergens te vinden

is hoef je er ook niet naar te zoeken en
kan je alles loslaten en ontspannen. Het

is alsof je je moeder nooit hebt gekend
maar haar jaren lang hebt gezocht, ineens
laat je het zoeken los omdat je weet dat
je een moeder hebt. Ook al kon je haar of
kun je haar niet vinden, je weet hoe dan
ook dat je geboren bent uit een moeder.
Het absolute zijn staat dus haaks op het
geconditioneerde zijn, de vraag is kan jij je
daarin ontspannen?

3) Het stralende zijn:

Dit zinderende, spontane, creatieve, on-
gebonden en transparante stralende zijn
is de plaatselijke vertegenwoordiger van
het absolute zijn. Het is het ongeconditi-
oneerde zijn wat levend, verassend, on-
getemd, wendbaar, stralend en helder is.
Maar tegelijkertijd is het ook het zijn wat
rauw, schokkend, vlijmscherp en confron-
terend is. Het zijn wat niet doet aan hoop
of verwachtingen en het zijn wat zich niet
laat manipuleren of misbruiken. Het zijn
wat ongrijpbaar is als wind of stromend
water. Het zijn waaraan je alleen maar



kan deelnemen, het is niet te temmen of
ergens voor te gebruiken. Dit zijn is nooit
afwezig, ook niet in drama of tragedie, het
blijft onverwacht transparant en stralend.
Dit zijn opent zich in ons gewone mens-
zijn net als licht zich opent/manifesteert
in de kleuren van een regenboog. Hetis
de onontkoombare helderheid van het
stralende zijn die zich in de mensheid ma-
nifesteert als mededogenloosheid, ego-
loosheid, hopeloosheid, grenzeloosheid,
bodemloosheid en ultieme vrijheid.

Het inzicht:

Gewoonlijk leven we allemaal in onze
eigen gebouwde bunker bestaande uit
onze angsten, verdedigingsmechanis-
men en emotioneel afweergeschut. Onze
herhalende gedachten, geconditioneerde
zintuigen en ons voorgeprogrammeerde
pakhuisbewustzijn maken onze bunker
soms onneembaar. We projecteren onze
werkelijkheid op onze bunker omdat het
onze werkelijkheid is. Maar hoe onneem-
baar onze bunker ook geworden is, hij
staat nergens in de oneindigheid.. ... Hoe
dik onze muren ook zijn, er zitten altijd
zes luiken in (mededogenloosheid, ego-
loosheid, hopeloosheid, grenzeloosheid,
bodemloosheid en ultieme vrijheid). En
als je die open gooit krijg je een blik op de
oneindigheid van het absolute ZIJN, altijd
aanwezig maar onbenoembaar en ongrijp-
baar.

f
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Tantrisch masseur en

coach in de Tibetaanse
boeddhistische

visie Kum Nye en
vegetarisch kok bij onder
andere Sadhaka. In zijn
columns praat hij je bij over

In Iiefde, licht en balans, Tantra vanuit Zljn visie.

a0 eOOODPOOERSROTOSRSROESTSERSROTOSRORDROBROROBOERBROEES

P00 S9PPOPOPOOOPPROD DO PR

Johan Raaimakers

ek R Van 28 juli - 4 augustus geeft Johan samen met Silvia Elisa de Tantra

en Shibari Experience bij Sadhaka in Frankrijk.
Van 12 augustus t/m 19 augustus kan je bij Sadhaka in Frankrijk de
Tibetaanse Tantra cursus van Johan volgen. Daarnaast kan je de 4

weken bij Sadhaka in Frankrijk van hem een individuele Tibetaanse
Tantra Massage ontvangen.

Voor meer informatie over Johan Raaijmakers www.tantra-atma.nl
johanraaimakers@gmail.com
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De eerste sneeuw van dit jaar is gevallen tijdens

het afscheidsetentje van een lieve collega

docent. Binnen was het warm en gezellig toen
door de ramen te zien was hoe heel voorzichtig
de viokjes begonnen neer te dalen, zich wit
aftekenend tegen de inktzwarte lucht. Terwijl
de pannenkoeken werden uitgedeeld en onze
zelfgemaakte cadeautjes door haar werden
uitgepakt dwaalden mijn ogen herhaaldelijk
af naar de alsmaar voller wordende vlokken
buiten. Ineens moest ik denken aan een avond

lang geleden..

Als tienjarig meisje stond ik in de
woonkamer bij het raam voor een groot
zwart vlak waar witte vlokken zich in een
rap tempo tot een dik tapijt vormden.
Net zo snel voelde ik in mij een verlangen
groeien om daar ook te kunnen zijn. Maar
het was al laat, ik moest zo naar bed, mijn
broer en zusjes sliepen al. Achter mijn rug
hoorde ik mijn ouders zachtjes met elkaar
overleggen. En toen klonk onverwacht de
zware stem van mijn vader die zei dat ik
mijn jas en mijn laarzen maar aan moest
gaan trekken. We gingen de witte wereld
in! Mijn vader en ik samen.

De kou, de dempende deken en de stilte
van de avond zorgden ervoor dat we
zwijgend naast elkaar voortliepen, het
enige geluid was het zachte knerpen van
de sneeuw die onder onze laarzen werd
platgedrukt. De zwarte asfaltwegen, de
auto’s, de donkere daken van de huizen,
alles leek opeens met een grote witte
kwast overgeschilderd. We konden

de stoepen niet meer van de straat
onderscheiden. Het gaf een weidse

aanblik. Voortstappend naast mijn vader
was mijn intense verlangen een gevoel
geworden van eindeloze ruimte waar
warm geluk doorheen stroomde als een
dartelende beek waardoor alles werd
aangeraakt, opgefrist en weer tot leven
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* lk ben docent tekenen en schil- -
- deren en daarnaast ook beel-

. dend kunstenaar. Mijn streven
. is om naast het doceren van

¢ teken- en schildertechnieken

- mijn leerlingen op verschillen-
. de manieren contact te laten

° maken met zichzelf en met het
* onderwerp dat ze willen ver-

. beelden. Ik stimuleer ze graag

. om met een frisse blik te kijken
. naar het werk dat ze zelf maken
¢ en het werk van anderen.

werd gewekt. Mijn zintuigen wijd open.
Alles was mogelijk.

Dezelfde ervaring kan ik nu nog hebben
als ik voor een leeg schilderdoek sta met
de kwast in mijn hand. Als ik werkelijk
contact maak met mijn verlangen en
mijzelf de ruimte geef om niets te hoeven
en alles te mogen. Als ik mij vervolgens
verbind met het materiaal dat ik in mijn
handen heb, als ik stil luister en daarna
reageer op datgene wat zich in mij
bevindt, als ik zonder oordeel kijk naar
wat ik op het doek heb gezet, dan kan er
een wereld, een schilderij ontstaan dat
overtuigend aanwezig is. Dat me verrast,
ontroert of schokt, kortom dat me raakt.



Van 22t/m 27 juli geeft Margreet Heinen bij Sadhaka in Frankrijk cursus
model tekenen en -schilderen.
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Persoonlijk leiderschap als levenskunst.
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Bij leiderschap denk je al snel aan het lei-
den van een team of bedrijf, als een vak
dat je uitoefent, het leiding geven aan
andere mensen.

De kunst van het leven start bij leiding
geven aan jezelf en jouw levenswijze.
Waar woon je, hoe verzorg je jezelf, met
wie ga je om en hoe ga je met ze om en
wat doe je voor werk?

Als je met aandacht naar je dagelijks leven
kijkt, ontdek je dat je vaak geleefd wordt
door anderen. In je omgeving gebeurt iets
en dat beinvloed jou en je reageert daar
op. Soms voelt dat goed en soms niet,
dan voel je intuitief dat je je niet wil laten
beinvioeden. Je wil je eigen koers varen.
Dan dien je eerst te weten waar je haar toe
wilt, de richting bepalen die jij wenst. Dat
noem ik persoonlijk leiderschap.

| Sadhaka magazine
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Sommige mensen stralen van nature lei-
derschap uit. Ze hebben een mooie jeugd
gehad waarin ze alle kans hadden zichzelf
te ontwikkelen op alle niveaus, op intel-
lectueel, emotioneel, spiritueel en fysiek
gebied. Er was tijd en aandacht voor hun
totale persoonlijke ontwikkeling. Door je
volledige potentieel te ontwikkelen kun-
nen we makkelijker bewegen en keuzes
maken die bij ons passen. We kunnen lei-
ding geven aan ons eigen leven in afstem-
ming met onze omgeving.

Niet iedereen heeft voldoende aandacht
gehad in zijn jeugd, soms was er een
gebrek aan tijd of aan financiéle mogelijk-
heden. Dat potentieel zit er echter wel, bij
iedereen. Als volwassen mensen kun je de



keuze maken alsnog aandacht te geven
aan je genetisch potentieel en zo persoon-
lijk leiding te geven aan jouw leven en
werk. Bewegen op muziek is een bijzonder
prettige, vreugdevolle en leerzame metho-
de om jouw potentieel volledig tot bloei te
brengen.

Leeftijd speelt geen rol, zoals de leider
Ghandi al zei :

leef alsof je morgen gaat sterven
en leer alsof je voor altijd blijft
leven!

Voor persoonlijk leiderschap is het essenti-
eel dat je leert bewustzijn te ontwikkelen.
Bewust van jezelf, je gevoelens en dat je
bewust aanwezig bent. Door het leven te
dansen ervaar je het hele spectrum van
mens zijn. Dansen is de poézie van de
menselijke ontmoeting, het is de weten-
schap, kunst en liefde. Dansen is bewe-
ging, spreken met je lichaam en met ande-
re lichamen een gemeenschappelijke taal
vinden, terwijl je de muziek belichaamt.

-
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Bovendien kan iedereen dansen, het is een
van onze aangeboren vermogens. Onze
eerste kennismaking met de wereld is
beweging en een flinke brul. Een Biodan-
za-sessie is een uitnodiging deel te nemen
aan de kosmische dans van het leven met
als doel ons volledige potentieel te active-
ren. Als je jezelf beter ervaart en alles wat
in je omgaat ben je in staat de leiding te
nemen over jouw eigen leven.

Meer info over Monique Sajet check haar
site moniquesajet.n|
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Het leven zonder vrijheid is zoals

een lichaam zonder ziel
~ Khalil Gibran

)

-y

In de zomer van 2018 zal Greg een Fotografie cursus verzorgen, en fotoshoots
aanbieden bij Sadhaka op Moulin d’Orsennes in Frankrijk
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Interview met Greg Clarke

professioneel en artistiek fotograaf.

Al meer dan twintig jaar ben ik een pro-
fessioneel fotograaf en fotografeer ik
huwelijken, portretten en mode. De afge-
lopen tien jaar heb ik me georiénteerd op
erotische fotografie en heb met honder-
den modellen samengewerkt om unieke
beelden te maken. Voornamelijk voor de
lol en als een creatieve uitlaatklep. Recen-
telijk ben ik naakt- en erotische foto’s gaan
maken, omdat het goed voelt om waar

ik echt van hou met mijn carriére te com-
bineren. Ik heb me ook gerealiseerd dat
het voor mensen moeilijk is om iemand te
vinden die ze kunnen vertrouwen, waar ze
zich comfortabel bij voelen en die tevens
interessant uitziende erotische foto's kan
maken.

Erotiek en seksualiteit is een wezenlijk on-
derdeel van ons leven. Het is een krachtig
energie, dat zoveel gevarieerde menselijke
emoties kan uiten zoals pijn, nieuwsgierig-
heid, lust en liefde. Het raakt ons binnen-
ste, bestaat in onze vaak verborgen fan-
tasieén en raakt ons allemaal. Toch is het
vaak verborgen en een taboe, zelfs in de
kunstwereld. De rest van de tijd wordt het
verkeerd voorgesteld, is het nep en losge-
trokken van emotie zoals we vaak zien in
de pornografie. Mijn doel is om erotiek en
seksualiteit in een ander daglicht te zetten,
om creativiteit en emotie over te brengen,
om verschillende facetten te ontdekken,
inclusief het fysieke, geestelijke en spiritu-
ele.

Een fotoshoot gaat voor mij niet alleen
maar om het maken van ‘leuke foto's'. Het

gaat om de hele beleving van een shoot.
Ik nodig al mijn modellen uit om zichzelf
uit te dagen, om de grenzen iets te ver-
leggen en om iets nieuws en spannends

te proberen. Als bijvoorbeeld een model
niet gewend is om geheel naakt te gaan
dan doen we wellicht een iets makkelijkere
shoot in de natuur of in de studio. Als ze

al meer gewend zijn, dan diepen we het
onderwerp misschien verder uit. Ik heb
gewerkt met verschillende thema's zoals
bondage, exhibitionisme, stellen samen en
meer...

Mijn redenatie om mijn klanten uit te
dagen zijn tweeledig. Eén is dat als het
model iets nieuws probeert, de emoties
dan intenser zijn, de ervaring authentie-
ker en de foto’s krachtiger. Tweede is dat
een fotoshoot modellen getransformeerd
kan laten voelen, bevrijd. Een beetje zoals
het gevoel om voor de eerste keer naakt
op een naaktstrand te zijn. Ik wil dat het
een positieve, memorabele ervaring is

en dat mijn modellen de fotoshoot met
een nieuwgevonden zelfvertrouwen en
bewustzijn verlaten. Zo vaak hebben

we verdraaide beelden van ons lichaam,
zoveel zelfs dat we onze lichamen niet
meer accepteren zoals ze zijn, laat staan
dat we ze aan iemand anders laten zien.
Om vele redenen onderdrukken we zoveel
van onze seksualiteit, zoals bijvoorbeeld
angst of schaamte vanuit de druk van de
maatschappij of geloof... Ik wil laten zien
hoe mooi en krachtig het kan zijn wanneer
een persoon zich verbindt met zijn of haar
lichaam en een dieper onderdeel van zich-
zelf onderzoekt waarvan ze wellicht maar
vaag het bestaan wist.

Sadhaka magazine |
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Wie komen er bij jou voor een eroti-

sche fotoshoot?
Mijn klanten zijn allerdaagse mensen
die zich geinspireerd voelen om met me

samen te werken en kunst te creeéren. Zijj

vertrouwen erop dat ik in staat ben om

een stukje van hun wezen vast te leggen.
Wat gefotografeerd wordt is altijd ruim van
tevoren besproken en afgesproken. Goe-
de communicatie tijdens de shoot is zeer
belangrijk. Het model bepaalt uiteindelijk

altijd het verloop van de shoot. Zeker bij

intensieve shoots, met bijvoorbeeld bon-

dage, is dit essentieel.

Wie is Greg voor en achter de came-

ra?

Ik heb een kalme en positieve uitstraling.
Ik denk dat dit helpt bij deze type van foto-
grafie. Ik ben in staat om mensen op hun

gemak te stellen. Ik voel me erg confor-

tabel bij naaktheid en het me begeven in

seksuele energie. Dit stelt mijn modellen
in staat om de shoot op een meer ont-

spannen manier te ervaren. Wat ik vooral

voor hen wil, is dat ze zich kunnen uiten,

hun angsten los kunnen laten en zich vrij

kunnen voelen.

Mijn stijl is semi-documentair. Ik begin niet

aan een shoot met een door mij vooraf
bepaalde idée dat ik mijn model vervol-
gens opleg. Het is geen fashion shoot. Ik

wil dat het een samenwerking is. Ik creeér

samen met mijn model. Soms heeft m’'n

klant ideeén die gebaseerd zijn op fanta-
sieén. Soms willen ze gewoon mooie foto's
van henzelf in een natuurlijke omgeving.

De foto's draaien om het model, niet om
mij. Ik probeer de emotie vast te leggen,

zodat de kijker in de foto wordt getrokken
en er op een diepere manier contact mee
kan maken. Mijn shoots zijn erg intuitief en

behouden een creatieve flow.
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Testimonial:

Jos en Frans, cursisten bij Sadhaka in
zomer 2017, hebben met Greg een ero-
tische fotosessie beleefd op het Moulin
domein.

“Wij hebben enorm genoten om met
Greg samen te werken tijdens de foto
shoot. Hij heeft een aardige, relaxte
manier van werken. Hij geeft sugges-
ties voor posities op een respectvolle
en vriendelijke manier. Samengevat,
hij zorgt dat je je op je gemak voelt
en moedigt je aan om je te uiten door
middel van je lichaam, terwijl hij jouw
lichaam vastlegt op een natuurlijke,
bijna onopmerkelijke manier. Tijdens
de shoot hadden we veel plezier
terwijl we balanceerden op een blok
hout en speelden we in het water alsof
we nog kinderen waren. We vergaten
daadwerkelijk dat we met een foto
shoot bezig waren.

Jos & Frans
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Sadhaka

Kombucha en Kefir

Gratis geserveerd deze zomer bij Sadhaka in Frankrijk! Twee probiotica, de één
verkregen door een yoghurtbacterie de ander door fermentatie van groene thee met
een zwam. Lekker verfrissende en supergezonde zomerdrankjes uit eigen brouw,

die bijdragen aan een goede darmflora en je immuunsysteem versterken. Puur
natuur, puur Sadhaka. Wil je graag thuis blijven genieten van deze healthy drinks?
Dat kan nu. Koop een startersset van kefirkorrels of een kombuchazwam inclusief

gebruiksaanwijzing.

prijs startersset € 5,00

Sadhaka bijen

De bijen op Le Moulin hebben de winter
goed overleefd, en de kasten hebben zich
vermenigvuldigd. Dat betekent de eerste
goede zomeroogst en honing voor de ver-
koop in de Sadhaka shop!

100% natuur, 100% biologisch, 100% ho-
ning van eigen bij;-)

Prijs: afhankelijk van potinhoud

| Sadhaka magazine
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Meditatiekussen

Hoe breng je de opgedane innerlijke rust
bij een Yogacursus van Sadhaka effectiever
mee naar huis, dan met deze prachtige
meditatiekussens met Sadhaka embleem?
Zen momenten verzekerd;-). Gemaakt van
natuurlijk katoen en gevuld met boekweit
kaf.

prijs AANBIEDING! VAN € 17,50 NU
sLecHTs € 15,00
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Cards & Labels
by joycie

Wil je iemand een kaartje sturen dat echt
bij diegene past?

Joyce Benjamins (ja, het zusje van ;-) )
maakt jaarlijks speciaal voor de Sadhaka
shop unieke, handgemaakte kaarten en
(cadeau)labels.

Ze gebruikt verschillende materialen en
technieken waardoor elke kaart en label
uniek is in zijn soort.

Sommige zijn in natuurtinten en andere
zijn heel kleurrijk. Voor ieder dus wat wils,
en altijd origineel en handgemaakt.

prijs € 1,50 per label
€ 2,50 per kaart
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Theeén

Tijdens je verblijf op Le Moulin kun je elke
dag genieten van steeds weer een andere
verassende thee. Er is een theetafel met
een assortiment van 25 verschillende
theeén waar je uit kunt kiezen. Enin de
Sadhaka shop verkopen we ze nu ook!

Zo kun je thuis doorgenieten van het
vakantiegevoel met een ontspannen
theemomentje voor je zelf. De zakjes met
losse thee zijn ook leuk om als souvenir
weg te geven aan je huisoppas, vrienden

- en familie!

prijs € 5,00 per zak van 100 gram

Naast kaarten voor Sadhaka, maakt Joyce
00k kaarten in opdracht. Met een kaart

of label van ‘'made by joycie’ stuur je je
vrienden en familie echt iets bijzonders en
persoonlijks!

Kaarten zijn ook te bestellen via
info@joycebenjamins.nl
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’ Creatieve en Yoga vakanties in </jef

B G L et b\CASR S - N

v.a.

€ 480,
p.p.allin
per week!

Combiweken Yoga en Creatief
Kunstweek * Fotografie

Model tekenen- en schilderen
Pranic Shiatsu massage

Tai Chi & Martials Arts * Tantra cursussen

voor meer info www.sadhaka.nl | info@sadhaka.nl
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XAROM JE OP RETRAITE MOET
"Doe maar WAUW" uitgebreid interview met Wim Molinello
Dein mee... | Shift in bewustzijn | En nog veel meer..

www.sadhaka.nl | Creatieve en yoga vakanties in Frankrijk en Nederland




