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LICHAAM

Ik blijf maar schrijven over het lichaam, noem het
verslaving of passie... Maar wat een krachtig en
prachtig systeem is ons lichaam. Elke dag mag ik
leren. Van mijn eigen lichaam en van de lichamen
die ik in mijn werk mag zien. We, inclusief ik,
hebben totaal nog niet helder waar ons lichaam
toe in staat is. Ik hoop je met dit magazine mee te
nemen met mijn 'uit de hand gelopen’ passie.

In deze 3e editie praat ik met Sandra Hollaar. Zij is
gediagnosticeerd met Sarcoidose. Een chronische
aandoening die o.0. het lymfestelsel aantast. Ik
praat met haar over de kracht van het lichaam,
de mind en herstelmogelijkheden. Haar bijnaam is
Miss Mindset, waar niets aan gelogen is. Wat een
powervrouw is dit. Ze heeft mij duidelijk
geinspireerd met haar verhaal. lk ben heel
dankbaar voor de bijzondere ervaring.

Ook duik ik weer iets dieper in de F.E.M. - Methode.
De Fysieke en Mentale component hebben in de
eerste twee edities aandacht gekregen. Nu is het
tijd voor het Emotionele onderdeel. Ver van je
bed? Of toch dichterbij dan je denkt...
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BODY SOUNDS
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Een Magazine over de taal van ons
Lichaam

Fysiek . Emotie . Mentadl
Allemaal van invloed op onze lichamelijke pijn

Schematisch Overzicht F.E.M.

Emotie
Welke invloed heeft emotie op klachten

Interview

Met Sandra Hollaar alias Miss Mindset.
Sarcoidose bracht de focus naar haarzelf

BodySounds

Vanuit fysieke pijn of businesspijn

n Klein Verhaaltje
Elke dag
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lret's try tolive just like nature does
et go what deesmit serve you
ane ' be'patient
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DE F.EM.-
METHODE

Pijn, op welke manier ook, is
maar een uiting van het
lichaam. Je lichaam is een
vertaler. Het geeft je aan dat je
meer aandacht mag geven
aan wat je vanbinnen voelt.
Niet alleen op anatomische
veranderingen, maar juist ook
op mentale en emotionele
gebieden. Ik hoop dat jij door

—Mmotioneel

NMentaal

het lezen van dit magazine een
nieuwe visie weet te creéren.
Pijn is niet te fixen als we de
werkelijke oorzaak niet begrijpen
en aanpakken. Die oorzaak kan
niet alleen in. de anatomie
liggen. De F.EM.-methode geeft
je _handvatten. En heb
oyerdenkingen, vragen
aagnvullende kennis? |k ben
oprecht nieuwsgierig!

Jepakuni@ S altijd Se&is bericht
achterlaten ivanka@topschouder.nl
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Fysieke pijn is het symptoom.

Datgene wat we bewust

waarnemen. Pijn wat tot uiting

, ge-
wrichten. Pijn vanuit ontstoken

komt in spieren, pezen
weefsel als slimbeurs of
wondjes. Al deze symptomen
staan niet op zichzelf, maar
gaan gepaard met een
mentale en een emotionele
component. Ons lichaam heeft
de natuurlijke kracht te helen.

FYSIEK

Alleen wel onder de juiste
omstandigheden. Zo weten we
dat

beweging onderdeel zijn van

allemaal voeding en

deze juiste omstandigheden.
Onze gedachten en
onderliggende emoties kunnen
pijn blijven voeden. Zonder dat
we dit expres doen. Maar om
pijn effectief en grondig te
transformeren hebben we alle

drie de elementen aan te kijken.

F.E.M.-Methode

IVANKA VAN VLET
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soms verborgen, soms bewust

EMOTIE IS
LICHAAMSTAAL

‘Emoties zijn meer voor vrouwen.
lk denk als je dit geloofd dat je
jezelf tekort doet. In emoties

zitten namelijk je drijffveren
verborgen. Waarom je doet wat
je doet komt voort uit emotie.
ledereen heeft emoties. Niemand
uitgezonderd. En juist diegene die
goed bij hun emoties kunnen, zijn
in staat vanuit emotie keuzes te
maken. Niet vanuit paniek of
Wel

weten wat goed voor je is. Weten

onrust. vanuit  binnenin
waarom iemand je raakt maakt
dat je jezelf beter leert kennen.
Weten waarom die collega zo
irritant is, zegt namelijk alles over

jou en je collega is de spiegel.

&

Ga bij jezelf na, wat maakt dat
je die collega (of iemand
anders) zo irritant vindt? Door
op deze manier te kijken, leer je
Dat
belangrijk vindt zit namelijk in

jezelf  kennen. wat i
het antwoord. Jouw waarden,
normen, waarheden en
ervaringen liggen er allemaal
in verscholen.

Je lichaam is de vertaler van

emoties. Als een kind die
buikpijn  heeft voor school.
Misselik  worden  bij een

bepaalde gedachte. Alle, echt
werkelijk alle emoties worden
door ons lichaam vertaald.

P10



EMOTIE IS

LICHAAMSTAAL

Het zit zelfs ook in onze taal

verscholen:

Brede schouders hebben’
Je schouders eronder zetten'
lets aan je water voelen’
lets op je lever hebben'
Gal spuwen’

Je buik ervan vol hebben’

Allemaal herkenbare spreektaal,
en gekoppeld aan delen van ons
lichaam.

lk ga zelfs zover dat ons lichaam
zoveel informatie geeft, waar we
pas bewust van raken als we ‘te
ver' zijn gegaan. Voordat er een
Burn-out ontstaat, zijn er al zoveel
signalen voorbij gekomen. Deze
hebben we of niet gehoord, of
genegeerd. Het lichaam gaat
steeds harder schreeuwen als de

omstandigheden niet veranderen.

&

Dus wanneer we vroegtijdig
leren luisteren, kunnen we ook
erger voorkomen. Dat is mijn
overtuiging. Praktisch vraagt dit
wat van ons. Startend met een
open Dblik. Alleen dan ben je
ontvankelijk voor nieuwe dingen,
zoals deze visie.

Probeer de eerstvolgende keer
als je pijn ervaart op deze
manier te kijken. Wat zeggen
jouw rugklachten eigenlijk tegen
je? Wat ligt er onder de
opperviakte? Waar mag je meer
welke

naartoe bewegen en

keuze heb je dan te maken?

Redeneren vanuit de kracht van
je lichaam leidt uiteindelijk tot

vertrouwen. Elke storm die

waait kun je aan, juist omdat je

vertrouwt en open staat voor
de wijsheid voorbij je mind.

P
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'Emoties zijn spannend’

Emoties aankijken is ook lef
heblben. Het is spannend niet te
weten wat je tegenkomt. Maar...

Wat is het toch heerlik om uit je

comfort te stappen. Om te
groeien, om nog meer te
ontdekken dan je al weet

Wanneer voel je meer leven dan
wanneer het spannend wordt?
Niet vanuit angst spannend, maar
vanuit excitement. Vanuit groei en
onbevangenheid. Buiten je
comfort ligt je groei. Zonder twijfel.

En wat is het ergste dat je werkelijk

kan overkomen?

"Lef is enkelvoud van leven"

We zijn gestapelde gewoontes.
Onze kinderen leren ons dat de
huidige gewoontes helemaal niet
z0 gewoon hoeven zijn. Alles is
mogelijk, niet alleen voor hen,
maar ook voor ons.

Dus als jij nu mag kiezen wat je
altijd al hebt willen doen. Wat ga
je doen? En als ik je vertel dat je
dit over een uur ook werkelik
gaat doen, wat gebeurd er dan?
Laat het gebeuren en doe het
toch. Dat is spanning voelen en
het lef hebben dit te volgen.
Ongeacht de omstandigheden.

want als jij iets wilt. Kun je het!




IS DE HOOGSTE
VORM VAN
ZELFVERTROUWEN
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IS VOLGEN VAN GEVOEL

We hebben de normen en waarden
geleerd van onze ouders of opvoeders.
Sommigen verzetten zich hevig, anderen
handelen er met respect naar. Maar
veranderen van onze normen en
wadrden vraagt meer dan verzet.

De innerlijke taal van het lichaam is waar
ik steeds meer naar durf te luisteren. Dat
betekent dat ik keuzes maaok die niet
conform mijn aangeleerde normen en
waarden zijn. Houvast aan een vast
inkomen is hier een voorbeeld van. Als ik
hiernaar zou handelen, zou ik zekerheid
opzoeken. Zou ik in dienst zijn en een vast
salaris ontvangen. Dit is wat mij niet meer
dient. ledereen heeft de mogelijkheid om
uit het oude systeem te groeien. Dat
vraagt bewustwording en durven volgen
van je gevoel.

Wat voelt goed voor jou? Wat dient je niet
meer? Nieuw mag spannend zijn, Maar jij
maakt de keuze of het je tegenhoudt of

niet! Wie houd jou nu nog tegen?
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In gesprek

met§andra

LEIDER PUR SANG

" ONDERNEEMSTER BEWEGEND VANUIT
. DE KRACHT EN INTUITIE VAN DIEREN

% ONZE 1E ONTMOETING. | ? |

% MET HAAR ROOFVOGELS

WEDELEN GEZAMENLIJKEPAS

NAMELUJK LEIDERSCHAP OVER HET LEVEN

DIAGNOSE SARCOIDOSE

IN 2019 GECONSTATE%




WAT IS SARCOIDOSE? -DIAGNOSE 2019-

Sarcoidose is een multisysteem-ziekte
(meerdere gebieden in het lichaam)Er
worden ontstekingen zonder duidelijke
oorzaak ontdekt op verschillende
gebieden in het lichaam.

HOE VOELDE JE DAT HET NIET
GOED GING MET JE?

'k hoestte heel veel, alleen
konden zowel de huisarts als
ikzelf niet de oorzaak vinden. In
Noorwegen trainde Sandra met
wolven, een droom die uitkwam.
En de klachten, mogelijk door
de kou, leken te verminderen.
Bij thuiskomst hoestte ze bloed
op. Tijd voor verder onderzoek...
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WAT EEN
POWERVROUW IS DIT!

lk ben onder de indruk van

deze powervrouw. Haar g?\le:M JE EIGEN

kracht zit voornamelijk in VERANTWOORDELIJIK-
de verantwoordelijkheid

die zij draagt over haar HEID

toekomst. Alles aangrijpen

wat hoor kan helpen. En ze 97({;5 EN HANDEL NAAR
durft buiten de norm te

bewegen_ Een team WAAR JIJ JE GOED BI13J
samenstellen van hulp- VOELT

verleners en specialisten

waar zij zich goed bij

voelt, gezamenlijk met de ZOEK DE MENSEN OM
he!derhe|d die dleren. JE HEEN DIE JE HIERIN
spiegelen. Een prachtig

voorbeeld waar de zorg ONDERSTEUNEN

van kan leren. Chapeau
voor deze voorbeeldvrouw.

P.21
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‘'Een ziekte heb je niet
een ziekte doe je’
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De kern van waaruit ik werk is het lichaam. Ons
lichaam bergt alle informatie die we nodig hebben
voor ontwikkeling. Pijn is een signaal en draagt

een boodschap. Dit kan fysieke pijn of pijn in je
onderneming zijn. Intuitief voel je dat het niet
stroomt. Je lichaamssignalen als verhoogde
hartslag, zweten of hoofdpijn, geven aan dat er
iets ‘mis’ is.

P20
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Fysieke pijn in nieuw
daglicht

Mijn visie op pijn is anders te
noemen. Niet fixen maar
begrijpen, waardoor het lichaam
zichzelf kan fixen'. Ik geloof in de
unieke kracht en herstel van het
lichaam.

Het begint allemaal bij de
waardering van ons lichaam. Als
we pijn hebben komt de

waardering verder weg te liggen.

Wat gepaard gaat met een
vermindering van vertrouwen.

'Vertrouwen in het lichaam is de
eerste stap naar herstel

Het is open staan voor de kennis
die het in zich draagt.

REFERENTIES

— 66

70 mooi hoe jij van de
(vage) fysieke klachten
een vertaling weet te
maken naar concrete
zaken die in mijn leven
spelen.

— 66

Ik denk nog steeds
dagelijks aan ons
gesprek en probeer de
dingen toe te passen
waar we over
gesproken hebben. Dat
lukt niet altijd maar
soms al wel en dat
voelt zeer goed.

NIEUWSGIERIG?
KLIK HIER VOOR CONTACT
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Strategisch ondernemen
vanuit intuitie
Zonder een -financieel- gezond

bedrijf heb je een hobby, geen
onderneming.

We hebben als dienstverleners in
mijn optiek te leren dat we intuitie
en strategie koppelen. Naast gevoel
heb je ook doelstellingen na te
streven. Naast het 'hogere doel, je
why, heb je ook de cijfers inzichtelijk
te maken. En naast werken vanuit
passie heb je de huidige realiteit
niet uit het oog te verliezen.

De basis om jouw onderneming
grondig te positioneren begint
vanuit jouw lichaam. Jouw intuitie.

Met het BodySounds-Business
traject werken we aan een
strategisch businessplan vanuit
jouw unieke kracht.

REFERENTIES

— 66

Je hebt mij echt ‘gelezen’
en met jouw feedback
inzichten gegeven die
direct resoneerden. Dat
is tevens een
aanmoediging en
bevestiging geweest om
nog beter te luisteren
naar mijn gevoel en mijn
lichaam.

— 66

Dankbaar voor je
structuur, je helderheid
en je liefdevolle
begeleiding in mijn
traject

INTERESSE?
KLIK HIER
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. DAGELIJKS DEEL IK MIJUN GEDACHTEN DOOR "EEN
KLEIN VERHAALTJE OP INSTAGRAM TE PLAATSEN

DEZE KEER EEN VERHAALTJUE OVER DE PERIODE
WAAR WE ALLEMAAL INZITTEN. CORONA MAAKT
ANGSTIG.

Angst
is een gebrek aan
innerlijk vertrouwen

Rockeloosheid is een
gebrek aan respect

Ergens in het midden

gaan we celkaar vinden



https://www.instagram.com/ivanka_ambassadeur_lichaam/

M ivanka@topschouder.nl
Q, 06-22925768

Daonkbaar

lk ben dankbaar
dat ik dit kan

QR @ kisaR L O GiIL| i e
Hopelijk heb ik
KURNC A SIP T Sren.

Mijn missie is dat
mensen -her-
ondekken wat de
kracht van hun
lichaam is.
Vertrouwen in het
eigen lichaam s
de sleutel tot
gezondheid.

ledesreen -mag
weten dat dit
madgozine bestaat.
ZOU je"mTtj kunnen
helpen door dit
.o gazinel te
delen?

Bern 0k e nlie
ilemand met een
soortgelijke " visie?
Laot het me
weten. Ik geloof
dat-samen.zoveel
Krachtiger werkt.

D@ nk<jeswel




P.30




Z
LL
—
)
H
iy
O
i
Z
4
<
LL
_

TO THE BEAUTIFUL SOUNDS

OF YOUR BODY
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