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Oktober 2009 
Inspiratie
Het heeft even geduurd, deze nieuwsbrief. Dat betekent meestal dat het zo druk is dat het schrijven er bij inschiet. Druk met bijscholingen, met nieuwe aanmeldingen en met nieuwe trainingen
Want, ja: “Het zit er op !” De eerste training Carrièreboost heeft inmiddels plaatsgevonden. We hebben er een hoop werk aan gehad van te voren, maar het was een prachtige dag. De deelnemers waren enthousiast en geïnspireerd aan het einde van die dag. 
Iedereen heeft nu een “to do” lijstje waar hij of zij mee verder kan. Er zijn al aanmeldingen binnen voor deze training die in de buurt van Akersloot zal plaatsvinden.

Want inspiratie daar gaat het om in ons leven. Zonder inspiratie blijven we het liefst in bed liggen of op de bank zitten.

Wat betekent inspiratie eigenlijk en waar komt het woord vandaan ? Laten we eens kijken in de encyclopedie.
 “Inspiratie betekent letterlijk: inblazing of inademing. Een bewustzijnstoestand (‘bezieling’) waarin de kunstenaar over het maximum van zijn scheppend vermogen beschikt en schijnbaar moeiteloos de vormgeving vindt die voor het beoogde kunstwerk het meest geschikt is. In de Griekse Oudheid werd de inspiratie toegeschreven aan een god of aan de muzen. Inspiratie , inademing en bezieling hebben dezelfde betekenis.”
Een mooie samenvatting die maar weer aangeeft hoe belangrijk je ademhaling is en hoe die samenhangt met “zin hebben om te leven”.

Het zou mijn motto kunnen zijn….

In deze nieuwsbrief tref je van alles wat aan. Wat ervaringen van anderen, wat tips en natuurlijk de training Oerexpressie die op 22 november in Heiloo plaatsvindt. Er zijn op dit moment al zeven aanmeldingen terwijl de 

werving nog van start moet gaan. Dus: als het je aanspreekt zou ik zeggen. Schrijf je snel in !

Ervaringen

Ervaring van Maril over Carrièreboost  9-11

Het was een hartstikke leuke dag daar in Hoorn. Voor mij was het een flinke reis om er te komen, maar het was de moeite waard. Het programma zat vol met leuke oefeningen en verrassingen.  De groep was prettig en gemotiveerd en iedereen vond aansluiting. Voor mij was het precies wat ik nodig had op dat moment. Ik heb het gevoel dat ik weer even een duwtje gekregen heb in de goede richting….Een aanrader ! Maril

Ervaring van Maria over ademen
Ademen is durven leven ! 

Het is eind augustus 2007. In motel Heiloo, om de hoek van mijn zomerhuisje in Limmen, wordt een paranormaal beurs gehouden. Uit nieuwsgierigheid loop ik er binnen en mijn blik valt op een vriendelijke, vlotte vrouw  die in het hoekje van de zaal een gratis ( jawel !) ademanalyse aanbiedt.  Voor ik het weet lig ik voor haar op een matrasje. In drie minuten tijd maakt ze een paar rake en verrassende opmerkingen over mijn manier van ademhalen en over mijn leven.
Vanwege mijn eigen therapeutische achtergrond ben ik in de regel zeer bedachtzaam voor ik iets nieuws uitprobeer. Deze keer besluit ik bijna direct om een individuele sessie bij deze Marie-José Custers uit Akersloot af te spreken.

Zij legt duidelijk uit hoe Transformational Breathing werkt. En daar ga ik dan.
Het diep inademen ( om veel zuurstof ( = levensstof) tot me te nemen)  en het heel kort en ontspannen uitademen ( om afvalstoffen en negatieve patronen los te laten) voelt voor mij als een aardverschuiving. Enerzijds komt dat omdat ik, ook beroepsmatig, veel  zing, klanken en tonen maak. En dat doe je op je uitademing ! Anderzijds legt het een veel dieperliggend lichamelijk en psychisch patroon van weerstand tegen en angst  voor het leven bloot. In ieder geval tegen “voluit leven”. Ik adem liever heel lang uit ( al dan niet met een klank) en blijf dan graag heel lang “in rust”,  voordat ik, natuurlijk toch weer vanzelf,  een beetje adem neem.
Nee het is voor mij bepaald niet makkelijk. Ik ben 58 jaar en sleep  jarenlang ingesleten lichamelijke  en psychische patronen met me mee.


Waarom wil ik deze “klus” toch klaren ?
Ruim acht jaar lang lijd ik aan ernstige vermoeidheid en slapeloosheid, heftige pijn aan pezen, spieren onder andere door gewrichtsslijtage. Ik heb mijn succesvolle Toonbeeld Praktijk ( voor - therapie en coaching - stem en muziekbeleving-  klank en meditatie) vanaf 2000 op een heel laag pitje moeten zetten. Ik bezoek een hele reeks alternatieve en reguliere gezondheidswerkers. Hun behandeling  biedt  een kortstondige verbetering, maar niet blijvend. Iets in me zegt dat TB wel eens de kern van mijn lichamelijke ongemakken zou kunnen raken.

In de eerste sessies krijg ik veel herinneringen ( ?) aan mijn eigen geboorteproces. Ik was een blauwe baby. Het duurde een tijd voor ik kon ademen en wel pas na flinke tikken op mijn billen, zo heeft mijn moeder mij verteld.  Ik ervaar veel paniek en ademnood, maar m.b.v. de liefdevolle aanwijzingen van de Marie-José durf ik “erin”te gaan en “er doorheen te ademen”. 
In het begin en aan het eind van 2008 word ik voor het eerst oma van twee prachtige kleinzonen. Gedurende deze hele periode  blijf ik regelmatig TB sessies doen en ook thuis adem ik regelmatig. Het hele thema van geboorte, nieuw leven, niet/wel willen leven, leven op m’n wil, het eeuwige “m’n best doen” wordt nu niet alleen verbaal en op denkniveau maar op zeer diep lichamelijk/ cel niveau aangeraakt. Heel langzaam kan ik het “denken over”  loslaten en kan de hoeveelheid zuurstof in mijn lichaam en geest haar helende werk doen. Mijn kritische en controlerende geest heeft eindelijk vrijaf gekregen. 

In juli 2008 volg ik een ademdriedaagse  onder leiding van Judith Kravitz de grondlegster van TB. En in februari van dit jaar neem ik een weeklang deel aan het TB seminar onder leiding van Marco en Jaqueline de Jager in Limburg. Enerverende, diepgaande ervaringen heb ik daar. Zowel op lichamelijk en psychisch als ook op spiritueel niveau. In ruim 1 ½ jaar, ik ben inmiddels 60, is mijn vitaliteit enorm toegenomen, is de slapeloosheid verdwenen, zijn de reumatische klachten duidelijk verminderd en kan ik de pijn veel beter verdragen. Daarnaast ben ik beslist vriendelijker voor mezelf geworden. Ik gun mezelf nu
nog een lange periode van niet te veel werken, ontspannende dingen doen en voldoende rust. Ik mag  “ziek vieren” ; een Limburgse uitdrukking volgens Marie-José.  Ik overweeg zelf de opleiding tot TB coach te gaan volgen.

En in het najaar gaan Marie-José en ik samen een workshop geven waarin we
naast de adem ook de stem  bevrijden. Meer informatie volgt. Mijn oprechte dank  aan TB en aan Marie-José!
Maria Rijnbout

Wil je wat meer over mijn werk weten kijk dan op www.mariarijnbout.nl of mail naar toonbeeld.praktijk@zonnet.nl
Weetjes
Stemtherapie is een veelgebruikte, en daardoor verwarrende term. Met stemtherapie worden soms technische oefeningen als logopedie of stemvorming bedoeld. Maar stem-oefeningen kunnen ook onderdeel of zelfs het belangrijkste hulpmiddel zijn in een therapie om persoonlijke groei te bevorderen. Tussen die twee uitersten zit een scala aan therapieën waarbij de samenhang tussen stem en persoonlijkheid een grotere of minder grote rol speelt. Stemthera-peut is geen beschermd beroep, er is ook geen beroepsvereniging.
Oefentip
Adem en stem oefening

Ga op je rug liggen, met je benen opgetrokken om je onderrug te verlichten. Adem helemaal uit en als je bijna 'leeg' bent, geef je nog een klein na-pufje, alsof je een kaars snel en kordaat uitblaast. Vervolgens laat je de inademing komen, je forceert dus niets. Ga niet je best doen adem te nemen maar laat het een natuurlijke ontspannen beweging zijn.

Volg, terwijl je inademt, de ademstroom en kijk waar deze naartoe gaat. Je stuurt dus niet maar volgt slechts, met je aandacht.
Herhaal dit een paar keer en geef vervolgens klank op de uitademing (gevolgd door een pufje).Ten slotte kijk je of je je ademvolume kunt vergroten. Leg hiervoor je handen op bijv. je lendenen (of je schouders, je bovenbenen, etc.), volg deze met je aandacht en kijk of je naar die plek van je lichaam kunt ademen, daar waar je handen zijn. Blijf klank geven. Wat gebeurt er met je adem? En wat gebeurt er met je klank?
Loopbaanadvies

Ik heb 14 jaar gewerkt in de reïntegratiebranche en heel veel ervaring met loopbaanvragen. Loopbaanvragen kunnen erg divers zijn. Iemand kan het gevoel hebben dat hij/zij niet op zijn plek is in zijn beroep, maar het kan ook zijn dat de fut er na jaren uit is. Soms zijn er mensen die willen weten hoe ze hun grenzen beter kunnen bewaken in hun werk of worden ze geconfronteerd met andere werkzaamheden en ontdekken ze dat ze te weinig vaardigheden hebben om het werk goed te kunnen doen. De laatste tijd krijg ik regelmatig vragen van ondernemers die hun bedrijf verkocht hebben en zich nog jong genoeg voelen om een switch te maken.
Bij jong-volwassenen richt de vraag zich vaak op een opleidingsadvies of coaching in de eerste baan om zo het optimale eruit te halen.

Je kunt bij mij terecht met elke vraag op loopbaangebied. Een eerste informatief gesprek kost weinig (€15,-) en je weet meteen of ik iets voor je kan doen en hoe dat er uit ziet en wat de kosten zijn. Je weet van te voren hoeveel gesprekken er nodig zijn, wat je zelf moet doen en of ik je laat testen.

Je kunt ook kiezen om eerst eens mee te doen met een workshopdag Carrièreboost. Deze dag geeft voor sommigen net dat zetje wat ze nodig hebben.
Info-tips
Waarom het jongetje altijd wint door Arienne Klijn

Ieder van ons heeft een man en een vrouw, een jongen en een meisje in zich. Deze archetypische patronen vormen een belangrijke sleutel voor zelfinzicht, privé en op het werk. Een innerlijke man en vrouw, jongen en meisje zijn rollen die we kunnen aannemen, zodat we in elke situatie de juiste menselijke kwaliteit inzetten. Professionals vinden hier een nieuw, praktisch psychologisch model. En het helpt ieder die meer uit zichzelf wil halen. Organisatiepsycholoog en psychotherapeut Arienne Klijn traint met dit model zelfinzicht, talentonwikkeling, samenwerken en leiderschap, bij diverse bedrijven.
Wie heeft mijn kaas gepikt ? door s. Johnson

Veranderingen gaan snel tegenwoordig en komen vaak onverwacht. Hoe speel jij daarop in? Zie jij veranderingen als een uitdaging of word je erdoor verlamd? Alle vier de personages in 'Wie heeft mijn kaas gepikt?' worden geconfronteerd met snelle veranderingen, alle vier reageren zij anders als hun kaas plotseling op is.'Kaas' is in dit geval de metafoor voor wat we in het leven nastreven: een interessante baan, een warme relatie, geld, bezit, gezondheid en spiritueel evenwicht. Hebben we onze 'kaas' gevonden, dan is de neiging groot ons eraan vast te klampen. Maar de voorraad kaas is niet onuitputtelijk. Een bedrijf reorganiseert, een partner gaat ervandoor, ziekte slaat toe en zekerheden ontvallen ons. Johnson en Blanchard gaan in op de angst die veranderingen veroorzaken, laten zien hoe je die met succes overwint, en hoe je uit veranderingen nieuwe kansen schept, zowel zakelijk als privé.
Agenda

Oerexpressie op zondag 22 november

We komen op de aarde en brullen de longen uit ons lijf. We huilen, snikken, snerpen, brabbelen, krabbelen en grauwen. Er zit een enorm bereik en vrijheid van expressie in ons kleine babylijfje. Klank maken is zalig. Het zet je met je voeten op de aarde. Voor een kindje is zingen en 'brabbelen' pure magie en tegelijk meer realiteit dan de wereld van de volwassenen. Een kind brabbelt en zingt in zijn eigen taal. Urenlang kan een kind verblijven in zijn/haar eigen wereld en verschillende rollen spelen in zijn eigen theater. De ene keer een lachende clown, een stoere cowboy of de  brullende draak. Als de mens ouder wordt leert ie dat mooi zingen of rustig praten wordt beloond. Brullen, lachen en kirren leren we dan af. De mens leert zo woorden in slikken, zijn stemming beheersen. Met het leren van de eerste beperkingen wordt ook de stem ingeperkt en minder flexibel.

De stem is meer……………………………… 
De stem is niet alleen spreken of zingen, het is veel  meer. Alles bestaat uit trillingen. Licht, geluid, zuurstof,  iedere cel en atoom in mijn lichaam, elke emotie of verhaal zingt en trilt en heeft iets te vertellen. Dit betekent dat wij mensen een symfonie van trillingen zijn, die voortdurend verandert. 
Kom op 22 november naar de workshop Oerexpressie in Heiloo. Je zult aan het einde van deze dag weten wat jouw stem te vertellen heeft. Je leert je bewust te worden van je innerlijke stem.  Geef je snel op via Info@custerscoaching.nl of via 0251-797010 Kosten € 125,-
Workshop ademtherapie dinsdagavond 3-11  kun je meedoen aan een workshop ademtherapie in de praktijk in Akersloot. De avond duurt van 19.30 tot 22.00. Kosten € 25,-
Je leert wat jouw ademhaling vertelt over je en hoe je op een gemakkelijke manier moeilijke dingen in je leven kunt veranderen.

Ik hoop dat je deze nieuwsbrief weer met interesse leest. Mocht je de nieuwsbrief niet meer willen ontvangen laat het me dan even weten, dan zorg ik daarvoor.

Weet je mensen die hier ook in geïnteresseerd zijn, stuur de nieuwsbrief dan door. 
