NIEUWSBRIEF VAN YOGAHEILOO Door Miriam Imming ZOMER 2024

WELKOM NIEUW SEIZOEN WELKOM DE ZOMER EN STILZITTEN

. ' ' Noodgedwongen ging ik de zomervakantie in alle rust in.

§| Een virus had mij geveld. Hardnekkig bleef het mijn
systeem ondermijnen en na elke actie werd ik gedwongen
om STIL TE ZITTEN. Nu is stilzitten een mooie manier om
de geest te ontdoen van vooringenomen ideeén en kan hij
minder ontvankelijker worden voor invloeden van buitenaf.
Stilzitten is zitten zonder afleiding van buitenaf. Weg met
de tfelefoon, geen oortjes in, in stilte in een park, aan zee,
of in je tuin zitten en waarnemen wat er om je heen
gebeurt. Luister naar de vogeltjes, Kijk naar de insecten,
bewonder de bloemen, observeer het licht. Na zo'n minuut
of 10 kon ik weer een actie ondernemen en langzaam maar
zeker werd die tussentijd steeds weer iets ruimer en werd
het lichaam weer wat fitter en de geest weer meer
gefocust. BKS Iyengar geeft bij het stilzitten nog een extra
oefening: blijf uit je oordeel.. terwijl je Kijkt, kijk je en
denk je niet. Observeer, neem in je op, maar lever geen
o i| commentaar NAMASTE

YOGAHEILOO IN CHIRON, INSTITUUT VOOR LICHAAM EN GEEST

En dan blijven we foch in Heiloo en verwachtingen. De stilte, de ruimte, Niet meer zelf de kar hoeven trekken
worden we liefdevol en met open de grootsheid. Wat geweldig dat wij  geeft mij, als idee alleen al, heel veel
armen ontvangen bij Yme, gastheer ,  nu onderdeel mogen zijn van deze energie. En behalve dat we in een
eigenaar van Chiron, Instituut voor fijne ruimte. Hier kunnen we weer andere ruimte werken blijft de yoga
lichaam en geest. En ja, het even vooruit. En ja, mijn gedachten zoals het altijd al was. Meditatie in
beoefenen van yoga past daar zeker  gaan zeker verder dan tot in actie. Ik wens mijzelf, jullie als
helemaal in. Zonder veel vragen en december. deelnemers, maar ook Yme, eigenaar
met veel liefde, ontving Yme mij op Adres van Chiron, instituut voor van Chiron, en alle collega's, in Chiron,
een dinsdagmiddag, om de ruimte te lichaam en geest is: een heel inspirerend en liefdevol
bekijken. En hoewel ik al het een en  Hoefsmid 3 seizoen.

ander had gehoord overtrof de 1851 PZ Heiloo. Om shanti om .

prachtige energie van de ruimte mijn

NAMASTE

Ik eer de plaats in jou
waarin het hele
universum is.

Ik eer de plaats in jou
die liefde,

waarheid, licht en
vrede is.
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25 augustus van 16.00 tot 17.00 uur ben je van
harte welkom om kennis te maken met onze

nieuwe ruimte aan de Hoefsmid 3 in Heiloo

We zullen elkaar dan weer ontmoeten zo na de zomer
en een tijd in stilte zijn om zo de ruimte met ons te
laten resoneren. Op die manier kunnen we later
gemakkelijker ons plekje vinden wanneer we yoga gaan
doen. Hoewel het natuurlijk heel vrijblijvend is hoop ik
op een kleine bijdrage voor de huur. Theetje zal klaar
staan. Meld je even aan via : yoganjali@quicknet.nl

Start van het nieuwe seizoen is op

WOENSDAG 4 SEPTEMBER 2024

2024-2025 is het seizoen dat ik de rittenkaart
introduceer. Na 35 jaar dan toch. En je kunt elke week
kiezen, uit de aangeboden lessen in die week, welke les
je wil volgen. Aanmelden is daarom gewenst. Blijf je
altijd op bv de woensdag komen dan is dat prima en
dan geef je dat aan. Verderop lees je meer over het
systeem van de rittenkaarten.

Het lesrooster seizoen 2024-2025

woensdag:

10.45— 12.15. uur

donderdag:

10.45—12.15 uur

1 x per maand op vrijdagavond 19.30—21.00 uur

Op inschrijving zal er op zaterdag een “SOUPLESSE
thema workshop zijn. Data worden later bekend
gemaakt.

Tijden: 10.00— 12.30 uur

Sadhana zal per 1 januari ook life aangeboden worden.
In een 2 uur durende workshop achtige les gaan we
met iedereen die dat wil in de yogastudio de sadhana
yoga en andere opdrachten uitwerken. Meer info
volgt .

SADHANA

Een innerlijke reis....een jaar traject......

Ik nodig jou uit om met mijn mee naar binnen tfe
gaan. Yoga SADHANA....een spirituele beoefening,
waadrin jij de SADHAKA bent ( de beoefenaar) en
waar je je lichaam en je mind traint in het
openen van je hart, ofwel je “hoogste bewustzijn
potentieel” oefent te openen. 50 weken lang
ontvang je “opdrachten per brief “ via de mail. In
die brief neem ik je mee op pad en nodig ik je uit
om de opdrachten die er in staan in die week te
maken/te doen.

Yoga Pranayama Meditatie Muziek Mantra
Schrijven SoulCollage Recepten......

Hoe en wanneer je aan je opdrachten werkt
bepaal je helemaal zelf. Je kunt elke dag een
beetje doen, je kunt ook 1x per week je “ me

time” pakken. ( of misschien spaar je wel 2 of 3
brieven op) Belangrijk voor je motivatie is dat
alles goed is. Ja het is een hele uitdaging... en ik
daag je uit. Doe je mee?

Sadhana.2 loopt nu langzaam ten einde, en
wederom is het een groot succes. Iedereen is
zeer verwonderend wat er niet allemaal bij yoga
kan komen kijken. IK vind het nog steeds zo
onwijs leuk dat ik in het nieuwe jaar (januari
2025) een nieuwe ronde wil starten. Naast de
digitale versie start ook een life versie van
SADHANA.3

Ik stuur je graag meer informatie over
SADHANA. Laat het mij even weten
(yoganjali@quicknet.nl) en wie weet gaan we in
januari samen op reis, onze innerlijke reis.

JOYFULL,
GLADNESS
FRIENDLINESS



mailto:yoganajli@quicknet.nl

SADHANA; een spirituele reis 36

The mind is like a parachute
itonly werks when it Is open

In de vertraging van ecn paar lome weken in Portugal ontdekte i de
ware kracht van bovenstaande woorden, Wanneer dan echt, echt niets
hoeft kemt er ruimte vocr neuwe dingen, de Mind cpent zich...loopt
leeg....en dan is er rumte cm ists neuws te laten komen. De creativiteit
gaat stremen en verbindingen werden gelegd.

Ik begen met yoga toen ik 24 was en nu na 41 jaar leren en studeren en
ocfenen, les goven en les krlgen ikt het wel of al die opgedaan kennls
Zich wil bundelen en gedecld wil werden, Yoga, zin fllosofle en het
praktiseren van de yogahoudingen ks de leldraad gewecst In min leven.
In die zin stel Ik:” Ik ben yoga". Daarnaast heb [k menigmaal een zijpad
bewandeld om a'tljd terug te keren op de yogamat. Zo ben Ik inmiddels
o.a. cen schriffcoach, een SculCollage facllitator en cen Back Mira
trainer. Alles koot vieer samen op de yegamat.

Een greot keerpunt in mijn leven Is de loskoppeling geweest van de
lyengar Yoga Vereniging. Hoewel BKS  lyengar nog  steeds mijn grote
inspirater is, Is er nu mesr vrjhels, ech samen veegen van alle
opgadane xennis, dat geleid neett tot een vrje stroom vanuit de diepte
van mijn ziel.

Stilte stroomt van binnen naar buiten e weer terug naar binnen.

Ik nodig jou uit om met mijn mes te reizan. Yoga SADHANA : een spirtueel meaditatisl catenen, waarin jj de

hoogsle "bewustzqn potentlael' oefant cm te opanan

HET CONCEFPT:

Vekeliks, 50 weken lang. ontvang |¢ oefen ondrachien via de malk. In dic mall neem K ¢ mee op pad en
nadia l< /e uit om de opdrachien die er in staan in die Wweek e maxkende dosn.

Hoe an wanneer dat bepaal & hatamaal za. Je Kunt alka dag 2en beete doan, je kunt 00K 1x par week je
"me ime” pakkan. ( ot misschien spaar je wal 2 of 3 briavan cp) Balanarijk voor je motivatie is dat alles goed
is an dat jij ze't bapaalt wat en hoe ja mat de opdrachten cmagaat. Waes vooral niet te strang veor jazelt.

Zo'n "osfen opdrachten mal” kan bestaan uit een combinalis ut sen van de volgende thema's:

" Een meditatia * de elemanten

" Een filosofia "cechakra's

" Een yogahouding “asana” " de nadi’s

" Ean ademhalingsasafening * pranayama®. Y de vayus

" Ean creatieve cpdracht " aan yogisch maaliijd racepl
" Ean mement van dankbaren. " aan mantra

" Ean reflectis "

Za houw j8 aan & sigen innerlike rais, ( en \an ja atgen yma dagboakl Aan hat ainda van het jzar heh je
esn prachigs warzsmehna van yugahoud ngan, maditaties, aranayama’s ‘s AiC.

Loap je ar &l werm voor? Zia ja jazalf al zittan op |8 sigan plekja in huls, in gtilte, kaamjs brardan? Een zen
momenta, ean ‘ka'm vanvijlen’ tussan alle drukta van da dag. Het zal je veel ontspanning, veeal inrzichten en
vrads hrenqan Ja zult j& Zijn op azsrde met mesr optimiamea, liefce en stilte belaven.

Ja het is 2en utdaging... neem je hem azn?

W/at heb je nodig en wat 2ijn jou enkostan?
T ecn open \\00 w Ilendc mlnd
dclcn.'vragemrcagcm

* Esn yogamat, daken. Kuseen...enzo

Y Ean multomap om da oatanoadrachian In ta bawarsn en om |aga blaadjes in ta doan die (& gaat
baschrivenDeplakkan/en of kleuran

* Pen, lijmsiift, oude tijdschriften, K'surpotloden

* Tijd; hoewesl is mosilijk te zaggen...dat wat past in jou riime, de ene wesk wat meer dan de andevre.

KOSTEN voor hat hele jaar trajeci is €100,00
Mear info? Meteen aanmaldan? Mail naar: Miriam@yogaheino.nl




