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Walk 300 IV Mje Cevenw wWillen doen? Wat WIL ‘m?
En weeh eer(ijk naar J”&"qf

Alsje uit ALLES kan kiezen enjeje overge]cl geen zorgen hoeft te maken? Wat zﬁn dan de
clingen clieje het allerliefste doet en waarje energie van krﬂgt? I nmet welke mensen brengﬂ het
]ichtje tucl door?

Hoe zoudenje dagen er dan uitzien? Hoe zouje leven er dan uitzien?

/ ou dat heel anders zgn dan hetleven watje nuleeft? [ n zoja, misschien ziejc dan nu ook met-
cen welke dingenje liever niet (meer) doet... Dieje doet omdat het moet, omdat het erbﬂ hoort of

omcla’cje nu tOCl") g@@ﬂ anclere keuzes meer 1(8[’\ maken...

Maar steU’e eens voor clatje gewoonjezelxc durft te zﬂn. Datje weet watje wiItJ datjeje hart
vo]gt en keuzes voorjeze]]c maakt. Datje inje kracht staat en in het moment kunt leven. Je voelt

je vrij en kuntgcnietcn van het leven.

Ste]je eens voor clatjejezelxc tot eerste Prioriteit maakt in Plaats vanje steeds aan te passen
aan of rekcning te houden met anderen enjczelxc daardoor te vergeten. n clatjc gocd genoeg
bent zoalsjc bent cnje het niet Pcr‘Fect hoeft te doen. Hoc zou het zﬂn alsjc kunt leven vanuit

‘swillen? in Plaats van ‘moeten’?

]k gc]ooF datjij mag doen watjc wil en waarjc gocd in bent, ook al is dat anders dan wat de ge-
middelde persoon doet en/of wil. Want weetjejje bent ook anders dan de anderen! JU bent
uniek. Niemand is Precies zoalsjﬂ en daardoor heij iets unieks bD te clragen binnen deze we-

reld. n watjij kan doen, isjc hiervoor open te stellen en het durven doen!

Weet clatje a]tﬁd cen keuze kan maken voorjcze]xc, ook al voelt het soms onmogclﬁk. n &atjeje
intuitie en unieke kwaliteiten kunt gebruiken om vrﬂheid te voelen en echt te starten met leven.
[Het leven is zoveel mooier alsje uit alle restricties en regels kan ontsnaPPcn,Je doet watje dieP

van binnen wi],je kan genieten enin het moment kan zﬂn!



[k ben Nathalie en heb als missie om aan een mooiere en gelukkigere wereld bu te clragen. I ndit begin’c
bU onszelf. |k gelomc dat de wereld een mooiere P!ek is als we dichtbﬂ onszelf Hgven en we doen wat we

willen.

|k denk dat velen van ons het contact met zichzelf onclerweg Zﬁﬂ kwgtgeraakt en niet (meer) stilstaan bﬂ
onszelf. We zﬂn ons niet bewust van wat we cliep van binnen willen, we voelen dat we geen andere keuze
hebben dan op deze manier door te gaan en blﬁven in deze routines l—langeﬂ, net als de mensen om ons
heen. [ n ergens voelt het ook wel veilig om hierin te Hﬂven hangen en vanuit ons hoofd te leven. Maar is

dit ook waar we ge]ukkig van worden?

Dit was Precies mﬁn situatie. |k deed een vakgebied wat niet by mﬂ paste, ik stelde de Prioriteiten van an-
deren boven die van mezelf, ik leefde vanuit mﬂn hoofd en stond niet stil b_’J wat ik clieP van binnen wilde. [k
deed wat ik dacht dat hoorde, wat misschien wel van mj verwacht werd, en legde hiermee veel druk op me~
zelf. Mgn intuitic schreecuwde al ]ange th dat ik hier niet gelukkig van werd, maar mﬂn hoofd maakte me
wgs dat dit was wat ik wilde en dat ik geen andere kant meer op kon. |k werkte hard, leefde onder druk en
rende weg voor mﬁn emoties. Terugkﬁkend heb ik het mezelf altﬂd moeilﬂkgemaakt, de lastige wegen ge-

kozen en kon daardoor niet zoveel van het leven genietcn als ik wilde.

[Het o[:)merkelgke was dat ik me op reis al-
tUcl zo gelukkig en vrﬁ voelde. Dit deed me
beseffen dat ik iets moest veranderen, ech-
ter wist ik niet hoe of durfde ik het niet. ;)
Ge]ukkig werd de keuze voor mij gemaakt.
Door omstanc]igheden in mijn werk en

Privé ging ik nog harder rennen en pro-
beerde ik, kostte was het kosttc, alles no’g
meer in hctgarce] te houden. ]‘c kon de bal-

len niet meer hoog houden en stortte in.

[k leerde mezelf kennen: mijn unieke kwali-
teiten, mgn grootste wensen en clrgmcveren.
[k durfde mﬁn cliepste angsten onder ogen
te komen en te overwinnen. [~ n ik besloot
radicaal te veranderen: ik begon naar m_ijn

hart te luisteren. [k wil niet meer doen wat

hoort, maar doen wat ik wil. [k wil leven in
vrglﬂeid, genieten van de clingen die ik doe

en leven in het moment! n ik wil anderen he!Pen om ditzelfde te bereiken!

[k hooP_je te kunnen insPireren en motiveren met mﬂn verhaal. Dat hetje helPt te ontdekken watjc wilt en
wieje bent, maar vooral, om (weer) voorjeze]F te kiezen en van het leven te genieten! Jk weet hoeveel het

voor mjj betekend heeft dus ik wil dit graag aanjou cloorgevenl Gun hetjezelF ook!
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Palvonen en beperkingen herkennen

De cerste stap naar een vrﬁcr leven is ontdekken watje nu nog gevangen houdt.

Stacens bﬁjezehc stil of er bepaaldc emoties zﬂn &ie)’e tegenhouc{en? Of dater bepaalde geclaclﬁten of
overtuigingen zijn die je in de weg zitten waardoor je het gevoel hebt dat je niet vrij kunt leven? Misschien
beseFJ’eJ’e wel dat bepaalde ervaringen van vroeger nog een steeds een groot effect hebben op de be-

slissingen c}ieje nu neemt.

Ditis heel normaal alsjeje bedenkt clatjc gevormc{ wordt door wat)'e in)'e leven meemaakt, onder welke
omstanclighedcnje bent oPgegroeid en de invloeden clieje ervaren hebt van de mensen omje heen. Gie-
lukkig zﬂn deze over het algemeen Positieﬂ echter zullen zich ook nare situaties of contacten voordoen,

die een effect one kunnen l'lebben, ook nu nog.

Bovenstaande heeft ook zijn wcerslag op de karaktereigenschappcn cliejoujou maken. Sommigc van
deze kunnen zo uitvergroot worden one kan hier zo ver in doorschieten, dat zejc gaan tegcnwcri«in. We
hebben a”cmaa], vaak zonder dat we het doorhebben, Patronen ontwikkeld geclurende ons leven. Fatro~
nen die we gekopieer& hebben van onze ouders, patronen die we ontwikkeld hebben omdat ze ons leven
makkelﬂker maken en die we toepassen niet uit balans te raken. \We raken geheclﬂt aan deze patronen
omdat ze ons helpen. E_r kan echter een moment komen waarop ze niet meer belﬂulpzaam zﬁn, om&atje
bgvoorbeeld in situaties belandt waarje ze niet kan gebruiken, zeje beperl«an of zeIste hele leven over-
nemen. [_en voorbeeld: het is F_ijn alsje van een geordend huis houdt en alles ne’g’es houdt. Maar alsje
alleen nog maar bezig bent met schoonmaken en continu bang bent die controle te verliezen, schiet het

zijn doel voorbj en houdt hetjou inje greep.

Dus sta eens bij jezelf sti!; welke emoties, ervaringen uit het verleden, gedachten of patronen houden jou
) = 8 P )

in zﬁn greep? Wat maakt het datﬂje niet vrﬂ voelt?

1 am not a'ft‘uu‘z okbform for lam WW To Hail my Mup
Louire May Alcott



“Daurvived becaude the jive indide me burned
brighter than the fire arownd me”

Jodhua Graham




Opruirmen van onverwerkle eaotied
en overtuigingen

Om stappen vooruit te kunnen zetten, moetje cerst de clingen loslaten clieje tegenhouden om vooruit te
gaan en die voorkomen clat_je kan voelen wat_je diep van binnen wilt. Je i<anje voorstellen clatje geen
contact me’cje Aieps’ce wensen kan maken als er allerei Iagcn van angst en overtuigingen overheen liggen
waarje hoofd mee aan de haal gaat. Je blwct dan injc hoofd zitten, lecft vanuit angst en niet vanuitje in-

tuitie.

Jouw lichaamscellen kunnen zich slechts in twee staten bevinden: een staat van bescl—werming of een staat
van groei. Omdat de mechanismen die voor groei of bescherming zorgen, niet tegelﬂk oPtimaal kunnen
functioneren, zal een groep cellen dus b_lJ een beschermingsrespons betrokken zﬂn of in een omgeving van
groei Z—ijl'k De hoeveelheid cellen die zich in een staat van bcschcrming bevinden, hangt afvan de ernst
van de bedreiging‘ [ ndit bePaait dus o{jeje (als gehec] organismc) meer in een staat van bescherming,

of meerin een staat van groei bevindt.

OP het moment éatjouw angsten en overtuigingenje inje greep houden, Ieepje in een staat van bescher-
ming,. Dit over]evingsmechanisme is heel waardevol en kan ons beschermen als we in een levensbedrei-
gencle situatie komen. [~ chter, wanneerjeje Iangclurig in een staat van bescherming bevindt, wordenje
groeiProccssen geremc{. Enje hebt letterlgk, op celniveau, groei noclig om in leven te b]gven. |n theorie
zou men dus, wanneer men zich langdurig in een staat van bescherming bevindt, langzaam kunnen sterven
omdat er geen groei meer P]aatsvindt. GClqug komt het meestal niet tot het punt clatje clooclgaat van
angst, maar het geexct wel aan dat het ten kost kan gaan vanje vitaliteit en zelfs ziekten kan veroorzaken.
Warmeerje in een staat van bescherming zit, benje vooral bezigjezelF veilig te houden, Probeerje een
stabicle omgeving te creéren en durf:je geen grote veranderingen aan te gaan. [Het voelt alsofje vastzit,

gevangen enje niet vrﬁ bent om te bewegen. [" ninzekere zin is dat ook zo.

Wanneerjeje in een groeistaat bevindt, lee]cje in een flow. Je staat open voor nicuwe invloeden, nicuwe
informatie en vcranderingelm [" n daarnaastis er ook op celniveau genoeg energie om de groeiprocessen
draaiende te houden en de oude cellen door nieuwe te vervangen. [~ en mens in deze staat is cnergiei(,

voelt zich vrﬂ, staat in zﬂn kracht en leeft in liefde.

Om uit deze staat van bescherming te komen, is het bclangrﬂk omjc ontdoen vanjouw stressfactoren.
r‘lierbg gaat het om het loslaten van onverwerkte emoties, Patroncn en ovcr‘cuigingen dieje vasthouden.
" nsomsis het zelfs noodzakelgk om bcpaa!c{e zaken inje leven te veranderen. Omje te bevrgclcn en te

voelen clat_jc weer kan Eewegen ineen richting die voorjou goec{ voelt.

Maar omje goed te voelen en weer echt te leven, is dit niet voldoende. Je zoujc namelﬂk alleenin een
neutrale situatic bevinden. Dus het is belangrgk om in contact te staan metjouw gcvoel, uit te zocken wat

jouw Passies en dromen zﬂn en welke c{ingenjou gelukkig maken. ["n om zo in die groeistaat te komen.



“Courage iy not the abdence o jear,
but the Trivumph over it”

Nefron Mandefa




Toelaten van emotie

Om naar de staat van groei te bewegen, is het belangrﬁ‘c alle emoties te aanvaarden en te omarmen. [Jet
wordt dus tﬂdjeze]ﬁ inclusief aljc ‘gekkc’ cigcnschappcn en emoties, te aanvaarden. A”een dan stopt
het gevec}ﬂt metjezehc en hebje die beschermingsstaat niet meer nodig. Alleen dan kanjeje in een staat

van groei bevinden.

We zﬁn vaak bang voor onze emoties, omdat ze overwelc{igencl kunnen zﬁn en het soms voelt alsof we er
niet meer uitkomen als we er eenmaal in hangen. Gclukkig is dit niet het gevall

Maar wat ‘(unje dan doen om metje emoties te dealen?

[ encerste ]Delangrgke stap, is omje niet meer te identificeren metje emoties, wetend dat de emoties fa-
ses zﬂn en c{at_m nictjc emotie bent. Je hoeft dus nict te reageren opje emotie en ernaar te luisteren.
Het l'womct_je niet over te nemen. Het helPt de emotie te herkennen en te beseffen datje nog, stceclsjc

oorspronke]_ijkc koers kan volgcn, ondanks die emotie.

Wat verder essentieel is, is datje weet datje emoties altﬂcl weer afzwakken alsje ze toclaat. Je kunt emo-
ties zien als een gol]c. /e komen opzetten, bereiken hun Piek en zwakken weer af. OP het moment datje
ertegen gaat vechten, wordt de emotie alleen maar sterker. Juist om&atje de aandacht erop vestigt enje
niet wilt dat het bovenkomt. [T n nee, niet alle emoties zﬁn leuk. Maar door ze te accepteren en ze voorbij
te laten komen, HU{:_JC veel meer inje kracht staan dan wanneerje ertegen }DIUF’C strgden. I nhet zorgt er-

voor c{at_je ineen grocistaat komt.

et kost vaak tijd om alle emoties toe te laten omdat we dit niet gewend zijn. We krijgen als jong kind
vaak al te horen wat sociaal wenselﬁk is, dat we moeten oplﬂouc}en met huilen of we ons van onze best kant
moeten laten zien. Dus gee{: het tﬂc{ en laatjeze”z hiermee oefenen. Het kan helpen om hier meditatie,
yoga of hartcoherentie bu toe te passen. Mochtje hierbij hulp willen of vragen rondom hartcoherentie

hebben, neem dan vooral contact met me op-

[Het mooie hieraan is, a]sje eenmaal contact kan maken met alle emoties,je ook weer in contact komt te

staan metje intuitie enje gevoel.

"Drop the idea of becoming yomeone, becaude yow are alreardy
a madterpiece. You cannot be improved. You have only
fo come fo it, To know it to realige it”

Orho
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Teruggaan haar je gevoel en infuitie

[n de huiclige samen]eving hebben we onszelf aange]eerd om vanuit ons hoofd te leven. \We leren ons aan-
passen, zoeken waarclering om ons heen en nemen gro’cendeels beslissingen op onze ratio. Taletgevolg
hiervan is dat we van onszelf vervreemd raken, van wat we nou echt willen. \We leven minder vanuit ons ge-
voel en voelen minder aan wat ons lichaam ons Probeer‘c te vertellen. Keageerjﬁ altﬂd opje ‘gut Feeling?’
Of volgje ]ieverje hoofd? [ n hoe vaak krﬁgje wel niet een signaal uitje lichaam maargaje er metje
hoofd overheen? Omclatje denkt clatje hoofd het wel beter weet? |~ n dat is zonde, wantje lichaam bevat

zoveel wﬂslﬂeid!

Maargoecl nieuws! Gclukkig z_ijn we nog in staat de verbincling met onze intuitie en lichaam te versterken,
LU het met wat oeFening. Neem de tgcl om te voelen watjij wil, wanneerje een beslissing maakt, alvorensje
gaat beredeneren wat het beste zou zﬁn. /ock de stilte op, omje heen en injezel{ om even te voelen.
Vaak zijn er subtiele signalen voelbaar. [T n hoe vakerje daarbﬁ stilstaat, hoe makke]ﬁkerje ze gaat her-
kennen. Ook hierbﬂ kunnen meditatie, yoga en hartcoherentie helpen. Voor sommigen kan het ook hel-
pen om te wandelen of fietsen. Bewegcn helpt om uitjc hoofd en inje lichaam te komen.

Kanttekcning is l'n'crbﬂ we],je moet hiervoor eerst de voorgaande stappen hebben cloorlopcn om daad-
werke]_ijk te voelen wat_je wil en niet a]cgcleic{ te worden door allerlei ruis in de vorm van angsten, oude er-

varingcn en clcrgc]ﬂkcl!

Warmeerje regelmatig bwe intuitie stil kan staan en steeds beter kan voelen watﬁ nou echt wil, diep van
binnen, ]eerjejeze!mcgoed kennen. Ditis wiejg dieP van binnen bent,jouw c{iePste verlangens en intenties,

los van (opgelegde> gebruiken en culturele invloeden.

[~ en mooie manier om weer echt contact te maken metje intuitie en te ontdekken wieje clieP van binnen
bent, is omje bronenergie te ervaren. Dit is als het ware de energie die clieP van binnen zit, cliejoujou
maakt. Dit isjouw waakvlamme’gje en waar_jouw energie vandaan komt. Dit is wiejﬂ bent. [k helpje graag

om samen metjou af te dalen naarjouw energje, naar wiejij bent.






[ S ae
Onddekken van je passies en drijperen
We gaan op zoek naar een leven wat_jou Plezier, liefde en vewu”inggee?t! Naast dat clitje gelukkig
maakt, zorgt dit ervoor clat_jouw groeiprocessen gestimuleerd worden. Dus het is ook nog eens hartstikke

gczondl

Nujc weet wicjc bent,je contact kan maken metje intuitie en aanvoelt watﬁ wil in het leven, kunje die

dirxgen gaan docnjﬁ leuk vind en belangrﬁk voorje zﬁnl

\/raagjezel{: af-

Wat vind ik leuk?
Waar krﬁg ik energie van?

Wat kost me energje?

- Welke mensen zﬂn bc]angrﬂk?

Welke mensen kosten mij energie?
- Wat wil ik?

I nwat moet ik? |~ n van wie moet dat?

T nom terug te komen op het begin:
Alsje uit Al I TS5 kan kiezen enjeje overgelé geen zorgen hoeft te maken? Wat zﬂn dan de dingen die
Je het allerliefste doet en waarje energje van krijgt’? [ n met welke mensen brengjﬂ het Iiefstje tuc{ door?

Hoe zouje leven er dan uitzien?

Kuk owcje deze vragen kunt beantwoorden vanuit_je hart. T n gce]c het de tUcl Soms weetje nog niet met-

een watje wi], maar vertrouw erop dat de antwoorden vanzelf komen.

”< hoopje hiermee nieuwe inzichten en motivatie te hebben gegeven. Dat hetje mag l‘!ClPCﬂ te ontdekken

watje wilt en wieje bent, maar vooral, om (weer) voorjezc]F te kiezen en van het leven te genieten!

Jk wensje heel veel ge]uk toel!

Mochtje dit proces niet alleen willen c{oorlopen, neem dan contact met me op voor een kennismakingsge~

sPrek waarin we kunnen kﬂken of i‘(je zou kunnen helpen.

Je kunt mailen naar: njongeriuscoaching@gmail.com
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