LET’S JAM! 4 september open yogasessie
NIEUW: korte cursussen bij YML!
GRATIS (PROEF) LESSEN in OPEN YOGA WEEK

LET’'S JAM! 4 september 1° open yogasessie

Dit is het idee: iedereen die van yoga houdt en vooral ook
(toekomstig) yogadocenten zijn uitgenodigd om een les bij te wonen
van een verrassende -nader aan te kondigen- gastdocent. Een
yogadocent geeft deze ochtend een yogales van 10.30u tot ongeveer
12.00u. Deze kan over van alles gaan en iedere yogastijl is welkom!
De gastdocent leeft zich helemaal uit op een thema, een nieuwe
sequence of die ene uitdagende houding. Ook als niet-yogadocent
Asana special: Happy Hips ben je welkom om dit nieuwe concept mee te beleven. Na afloop van
de les is er voor de yogadocenten een feedbackronde, niet
yogadocenten gaan na een kopje thee thuis nagenieten van de
verrassing van die ochtend. Meedoen? Meld je aan via facebook, de
Yoga Jam website of mail naar: info@yogametlef.nl.

Chakra Yoga Introductiecursus

NIEUW: korte cursussen bij YML!

Vrouwencirkel Op woensdag 31 augustus start er een nieuwe lesvorm op de
woensdagavond, waarbij in cursusvorm dieper op 1 bepaald
onderwerp wordt ingegaan. Voor iedereen die het leuk vindt om zich
systematisch in bepaalde (deel)aspecten van de yoga(filosofie) te
Asana special: Happy Heart verdiepen. Onderwerpen die in series van 4 tot 8 lessen aan bod
komen zijn bijvoorbeeld: ayurveda, yoga en slaap, (leren)
mediteren, de chakra’s, Indiase mythologie, yoga filosofie, etcetera.
Herfst Yoga
& Op de volgende pagina van deze nieuwsbrief kan je lezen over het

eerste onderwerp van een 7-delige lessenreeks: de chakra’s. De
lessen zijn als cursus tegen een voordelig tarief te volgen of gewoon
als losse lessen op de lessenkaart af te strepen (let op: géén
waarde-bepaling achteraf). Heb je een ander onderwerp in
Introductie-workshop gedachten waar je graag meer over zou willen weten, en staat het

YML slaapchallenge niet in bovenstaande opsomming, voel je vrij om een onderwerp aan
te dragen. Ik kijk dan of ik er voldoende vanaf weet om er een
verdiepende lessenreeks van te maken.
En... misschien leuk om te weten... na de herfstvakantie staan al
YML Slaapchallenge gepland: een 4-delige serie yoga nidra, als onderdeel van de YML
slaap challenge en een korte meditatiecursus van vier lessen tot aan
de Kerst.

volle maan workshop

GRATIS (PROEF)LESSEN in OPEN YOGA WEEK

Van 22 augustus t/m 28 augustus kan je je yoga-hart ophalen bij
Yoga met LEF! De hele week kunnen alle lessen gratis uitgeprobeerd
worden! Voor bestaande leden de kans om een keer een extra les te
INFORMATIE OF AANMELDEN volgen en een andere les dan anders uit te proberen. Voor potentieel
nieuwe deelnemers de kans om vrijblijvend te komen kennismaken.
Nou zitten die nieuwe mensen natuurlijk niet in mijn mailbestand...
dus het zou leuk zijn als alle bestaande deelnemers iemand
meenemen die week! Weet je iemand die yoga misschien wel heel
Om je af te melden voor de nieuwsbrief: leuk vindt of goed kan gebruiken, dan is dit dé kans om diegene mee
stuur een mail naar info@yogametlef.nl te krijgen! Het lesrooster zal in deze week iets aangepast zijn; met
een extra hatha yogales van Monique op maandag en een Lu Jong
Yoga les van Dilma op woensdag (i.p.v. yoga en meditatieles).

Kijk ook op www.yogametlef.nl


https://www.facebook.com/events/270809439961153/
http://www.yogametlef.nl/contact-2/inschrijving-workshops/
mailto:info@yogametlef.nl

INFORMATIE OF AANMELDEN

Kijk ook op www.yogametlef.nl

Om je af te melden voor de nieuwsbrief:
stuur een mail naar info@yogametlef.nl

NOG MEER NIEUWS

LU JONG YOGA bij YOGA met LEF!

Lu Jong Yoga is “meditatie in beweging”. Deze Tibetaanse
bewegingsleer is 8000 jaar geleden ontstaan met als doel zelfheling.
Het zijn eenvoudige bewegingen die door iedereen uitgevoerd
kunnen worden, en waarvan het effect al heel snel voelbaar is. Door
een combinatie van vorm, beweging en ritmische ademhaling
verzorgen we op een zachte manier de wervelkolom en openen
subtiele lichaamskanalen. Zo worden blokkades zachtjes losgemaakt
en kan de energie weer op de juiste manier stromen.... Hierdoor
verbetert je lichamelijke gezondheid, je ziet de dingen helderder en
je voelt meer energie.

Lu Jong is geschikt voor elke leeftijd en bekwaamheid. Door Lu Jong
leren we in het hier en nu zijn. Het vergroot ons lichaamsbewustzijn
en kalmeert de geest.

Dilma de Faria geeft in de resterende vakantieweken les op
dinsdagavonden van 18.15-19.30u. Na 20 augustus is Dilma een
aantal maanden op reis naar Brazilié en zullen de lessen weer
hervat worden na de herfstvakantie. Grijp dus nu je kans om alvast
kennis te maken met deze bijzondere vrouw en yogavorm!

CHAKRA YOGA INTRODUCTIECURSUS

In een 7-lessen durende cursus gaan we in op het 'chakra-energie-
systeem' zoals het veel binnen de verschillende yogastromingen
wordt beschreven en gebruikt. Het in deze lessen gebruikte 'chakra-
model' gaat uit van een energielichaam met zeven hoofdchakra's en
vele subchakra's.

De chakra’s vormen een stelsel van energetische centra in het
fysieke lichaam, waar blokkades kunnen zitten door vast gezette
emoties. De chakra’s kunnen gebruikt worden voor spirituele en
persoonlijke ontwikkeling. In deze zeven lessen krijg je iedere les
een korte beschrijving van ieder chakra en doen we de yoga-
houdingen en oefeningen die het chakra helpen te activeren. Ook
bekijken we hoe dit chakra invloed heeft op het dagelijks leven,
zowel fysiek als psychisch en uiteraard sluiten we iedere les af met
een korte meditatie waarbij we focussen op de energie van het
betreffende chakra.

Op woensdag 31 augustus start de serie chakra yoga lessen met
Muladhara chakra, het wortelchakra. De serie behandelt alle
chakra’s van beneden naar boven en loopt door tot aan de
herfstvakantie; woensdag 12 oktober is het kruinchakra het laatste
chakra wat aan bod komt. Lestijden: 20.00-21.15u. Ervaring is niet
nodig. Wel openstaan voor een nieuwe, verfrissende kijk op je zelf
en de wereld om je heen. Aanmelden kan via e-mail:
info@yogametlef.nl.



mailto:info@yogametlef.nl

INFORMATIE OF AANMELDEN

Kijk ook op www.yogametlef.nl

Om je af te melden voor de nieuwsbrief:
stuur een mail naar info@yogametlef.nl

ASANA SPECIALS

De asana specials zijn verdiepende yogaworkshops die je helpen
je yogabeoefening te verbeteren, zowel fysiek als mentaal. In
deze workshops leer je meer over uitlijningsprincipes en ervaar je
hoe de juiste uitvoering van de houdingen een diep effect heeft
op je hele systeem.

Omdat de heupen een belangrijke basis vormen bij vrijwel alle
yogahoudingen (ook bij de hartopeners), beginnen we met het
bekken. Daarna volgt het hart, met een workshop
achteroverbuigingen die helpen om eventuele blokkades in het
hartgebied zachter te maken. En we eindigen met ‘happy head’,
oftewel, een blij hoofd. Hopelijk loop je na alledrie de workshops
met een grote glimlach op je gezicht weer naar buiten!

HAPPY HIPS - ZATERDAG 3 SEPTEMBER 2016

In deze ‘asana special’ staan de heupopeners in het algemeen en
het rekken en ontspannen van de (ilio)psoas-spier in het
bijzonder, centraal. We doen yogahoudingen die helpen om de
spanning in het bekkengebied los te laten, waardoor het
makkelijker wordt om afscheid te nemen van dat gestresste
gevoel. Na de les voel je je als herboren, heerlijk open en relaxt.

HAPPY HEART - ZONDAG 2 OKTOBER 2016

Wil jij sprankelen, stralen en leven vanuit je hart? In deze
bruisende, maar ook ontspannen en meditatieve workshop
openen we het hart. We gebruiken alignment-principes en
anatomische kennis om te ervaren hoe ons fysieke lichaam hierbij
kan ondersteunen. We gebruiken meditatieve technieken en
vertraging om ons energetisch hart(chakra) te kunnen voelen. In
het hartchakra huist liefde, licht, stilte en vrijheid. Luister naar
wat je hart je te vertellen heeft en ontdek de kracht, zachtheid en
liefde die in jouw hart verborgen ligt.

HAPPY HEAD - ZATERDAG 5 NOVEMBER 2016

Verlang jij naar een leeg hoofd? In deze workshop beoefenen we
technieken die ruimte creéren in je hoofd. Je leert kijken naar je
eigen gedachtenpatronen. Dit doen we niet alleen maar zittend
op een (meditatie)kussentje, maar juist door in beweging te
komen. Geen betere manier om je hoofd leeg te krijgen dan een
intense serie zonnegroeten!

In deze workshop eren we op alle manieren ons eigen hoofd en
we zorgen er in ieder geval voor dat je ontspannen weer naar
huis gaat!

MEER INFORMATIE...

...vind je op de website.

Onder het kopje workshops — asana specials vind je hier een
uitgebreide beschrijving per ‘asana special’. De workshops duren
2 uur, van 10.30 tot 12.30u en voor slechts €17,50,- per
workshop kan je erbij zijn! Schrijf je wel op tijd in: via het
inschrijfformulier op de website of mail naar: info@yogametlef.nl.



http://www.yogametlef.nl/workshops/asana-specials/
http://www.yogametlef.nl/contact/inschrijving-workshops/
mailto:info@yogametlef.nl
http://www.yogametlef.nl/

INFORMATIE OF AANMELDEN

Kijk ook op www.yogametlef.nl

Om je af te melden voor de
nieuwsbrief: stuur een mail naar
info@yogametlef.nl

VROUWENCIRKEL
IEDERE
1 ZONDAGMIDDAG
VAN DE MAAND

In de vrouwencirkels gaan we samen op onderzoek en stemmen af
op de gezamenlijke, verbindende vrouwenkracht. We ontmoeten
elkaar op zielsniveau en vergroten op die manier onze innerlijke
kracht. We eren onze oorsprong, ons vrouw-zijn.

Er is ruimte voor speelsheid, zachtheid, sensualiteit,
openhartigheid, liefde en kwetsbaarheid. Eigenlijk is er ruimte voor
alles wat in jou leeft. Alles mag er zijn. We luisteren naar elkaar
zonder oordeel, zonder vragen te stellen en zonder goedbedoelde
adviezen op elkaar los te laten. We spreken vanuit ons lichaam en
hart. Er wordt niets van je verwacht, behalve het er werkelijk zijn
voor elkaar.

De werkvorm die we toepassen, is de oude ceremoniele techniek
van de ‘sharing circle’. We zitten hierbij in een cirkel, het centrum
vormt onze basis, als symbool van heelheid en volkomenheid,
liefde en verbinding. Alles kan in de cirkel gezegd worden. Indien
de tijd dit toelaat (afhankelijk van de grootte van de groep), is er
ruimte voor dans, zang of het uitdiepen van een thema (bijv.
houden van jezelf, blokkades en onvrijheden in en om seksualiteit,
man-vrouw-relaties, werk en gezin, de ontembare vrouw, etc).

Uitwisselen op zielsniveau in geborgenheid, wetende dat wat je ook
deelt, als een ‘geheim’ behandelt wordt. Herkenning en erkenning
zijn twee ingredienten die het samenkomen als vrouwengroep zo
krachtig maakt. Ik denk dat het ervaren van de kracht van die
collectieve vrouwenenergie mijn motivatie is om in Nederland ook
vrouwencirkels te organiseren.

PRAKTISCHE INFO

Meedoen: ervaring is niet vereist. Je talent is je vrouw-zijn en je
bent welkom zoals je bent.

Data: 4 sept en 2 okt, 6 nov, 4 dec

Tijdstip: 14.00-16.30u

Investering: deelname is op donatiebasis (je geeft na afloop een
kleine bijdrage die gebruikt wordt voor huur van de ruimte, de
thee en snacks).

Begeleiding: Monique van Driel

Locatie: de sfeervolle ruimte van Yoga met LEF!, Rusthoflaan 56,
Rotterdam

Aanmelden (of afmelden) graag via: info@yogametlef.nl

De cirkel gaat door bij minimaal 4 aanmeldingen.


http://www.yogametlef.nl/

HERFST YOGA WORKSHOP & VOLLE MAAN
ZONDAG 16 OKTOBER 2016

Blaadjes vallen van de bomen, de dagen worden weer korter en
warme jassen komen weer van zolder. De herfst is aangebroken!

In deze kleurrijke periode trekken we ons wat meer terug naar
binnen om ons voor te bereiden op de winter. De herfst is de tijd
voor zelfreflectie, aandacht voor jezelf en om los te laten wat je
niet meer nodig hebt. Zoals een boom zijn bladeren loslaat,
kunnen wij mensen ruimte maken voor iets nieuws door dat wat
ons niet meer dient los te laten.

Deze zondag is het volle maan. Waar de nieuwe maan staat voor
nieuwe plannen en dromen in werking zetten, staat de volle maan
juist voor loslaten wat je niet meer dient. En gaan zien wat er wil
gebeuren. Een extra reden om in de les met het thema 'loslaten’
(wat is het eigenlijk en hoe doe je dat?) te werken.

In deze 2 uur lange herfstworkshop doen we yoga-houdingen die
het immuunsysteem versterken en je een lekkere energie-boost
geven. Daarnaast werken we met de adem en doen we enkele
visualisaties die je kunnen helpen in het proces van naar binnen
kijken en loslaten.

PRAKTISCHE INFO

Datum: zondag 16 oktober 2016

Tijd: 14.00-16.00u

Docent: Monique van Driel

Locatie: Yoga met LEF! Rusthoflaan 56 (gratis parkeren)
Investering: €20,- p.p.

Aanmelden: via het inschrijfformulier op de website of email:
info@yogametlef.nl

INFORMATIE OF AANMELDEN

Kijk ook op www.yogametlef.nl

Om je af te melden voor de nieuwsbrief:
stuur een mail naar info@yogametlef.nl




HET BELANG VAN GOEDE SLAAP

Wetenschappers bevestigen wat yogis en
ayurvedisch artsen al eeuwen
beschrijven: diepe slaap geeft rust aan
lichaam en geest. Onze dagelijkse dosis
slaap reguleert ons gewicht, versterkt het
immuunsysteem, beschermt ons hart en

bloedvaten, repareert cellen en weefsels
en geeft ons weer nieuwe energie. Verder
zorgt slaap ervoor dat we nieuwe
ervaringen verwerken en bewaren in ons
geheugen, het balanceert onze emoties,
maakt ons betere probleemoplossers en
voedt onze creativiteit.

Dag / Tijd Lessoort
Maandag 31okt, 7, 14, 21 nov
18.15-19.30u  Restorative yoga (reguliere les)
Dinsdag
Thuispractice
Woensdag 2,9, 16, 23 nov
18.15-19.30u  Yoga Nidra (extrales thv slaapchallenge)
Donderdag/Vrijdag/Zaterdag
Thuispractice
6,13, 20, 27 nov

10.30-12.00u  Workshop Yoga & Slaap (extratbv slaapchallenge)

INFORMATIE OF AANMELDEN

Kijk ook op www.yogametlef.nl

Om je af te melden voor de nieuwsbrief:
stuur een mail naar info@yogametlef.nl

VOORAANKONDIGING

YML SLAAP CHALLENGE
VANAF 26 OKTOBER T/M 27 NOVEMBER 2016

Vanwege het grote succes van de vorige editie, en het grote
maatschappelijke belang van het onderwerp, wordt de YML Slaap
Challenge na de herfstvakantie in aangepaste vorm herhaald.
Afgelopen twee jaar heb ik me in het onderwerp slaap en het effect
van yoga, meditatie en ontspanningstechnieken verdiept en er een
scriptie over geschreven. De inzichten en informatie uit mijn
onderzoek heb ik in de nieuwe opzet van de slaapchallenge verwerkt.
Op grond van literatuur- en praktijkstudie is mij duidelijk geworden
dat slecht slapen en oververmoeidheid door slaapgebrek voor veel
mensen een issue is. In diverse artikelen wordt zelfs gesproken over
een maatschappelijk probleem wat nog altijd groeiend is.

GLOBALE OPZET SLAAPCHALLENGE

In de loop van de challenge krijg je verschillende inzichten en
technieken aangeboden die jou kunnen helpen beter te gaan slapen
en uit te rusten. Niet alles werkt voor iedereen, dus je ervaart, voelt
en kiest wat voor jou werkt. Zo heeft de één veel baat bij het doen
van ontspanningsoefeningen voor het slapen gaan, terwijl een ander
hier absoluut het geduld niet voor heeft. Sommige mensen slapen
beter door het aanpassen van hun voeding, anderen hebben veel aan
het slapen in 'slaapcycli'. De uitnodiging is om aan de challenge mee
te doen en het te zien als een ontdekkingstocht op weg naar een
betere slaap. Uiteindelijk is het doel uiteraard dat je je overdag beter
en stralender voelt!

PRAKTISCHE INFO

-Introductieles woe 26 oktober 18.15-19.30u; hier kan je ervaren
welke, vooral ontspannende, yogavormen we doen en voelen of deze
challenge bij jouw wensen en verlangen aansluit.

-Start challenge maandag 31 oktober: 4 weken lang kan je naar eigen
inzicht en mogelijkheden drie lessen per week volgen. Zie voor het
lesrooster het overzicht hiernaast.

Het is aan te bevelen om in ieder geval de zondag workshop én 1
andere les in de week te volgen als je de challenge aan wilt grijpen
om je slaappatroon te veranderen.

Meer info (0.a. over de financiele investering en inhoud van de
workshops) vind je op de YML facebookpagina. Hier kan je je ook
aanmelden bij het event; via mail aanmelden is fijn:
info@yogametlef.nl. Leuk als je in de mail iets over je beweegredenen
vertelt om mee te doen en fijn als je meteen aangeeft of je bij de
zondag workshops aanwezig wilt zijn. Let op: deelname aan de
challenge is kosteloos, deelname aan de lessen en workshops niet.



http://www.yogametlef.nl/
https://www.facebook.com/events/473803852827783/
https://www.facebook.com/events/473803852827783/
mailto:info@yogametlef.nl

