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e hebben heerlijk genoten van de Pinksterdagen. Het weer zat toch nog mee en hebben 
lekker van het zonnetje genoten. Veel gewandeld, maar vooral ook even lekker ‘niets’ 
gedaan. Dat bijtanken is erg belangrijk. Dit is iets wat ik mezelf vroeger niet gunde en bleef 

ook tijdens de vakanties bezig met werk. Nu is dat anders en gun ik mezelf lekker niets te doen . Het 
is zo belangrijk om de balans te vinden tussen rust en werk. Anders kunnen we aardig van het padje 
raken. Weer even wat nieuwe energie opdoen om er daarna weer goed tegen aan te kunnen gaan. 
Fantastisch! De langere weekeindjes zijn helaas weer voorbij, maar Piet en ik zijn stellig van plan om in 
de zomerperiode veel ‘kortere’ weekeindjes op stap te gaan met de camper. Daarom geven we nu al 
vast aan dat we tijdens de schoolvakanties weer op de zondagen gesloten zullen zijn. Dit dus ook om 
onze batterij weer op te kunnen laden zodat we u weer van gezellige lessen kunnen voorzien.  
Zomerperiode: 
13 juli t/m 25 augustus zondagen GESLOTEN 
Waarschijnlijk geeft Carla nog wel een periode zumbales, maar dat bespreekt ze met de cursisten zelf. 
 

omercursus Intermittent Living  
Een midweek werken aan je 
gezondheid, fitheid, blijheid… 
Het is een ‘doe-cursus’. Alles 
wat in theorie wordt besproken 
gaan we direct toepassen in de 

praktijk. Want alleen weten en niet 
toepassen brengt je niet veel verder. 
Verschillende ‘Intermittent Extreme 
Prikkels’ worden uitgelegd en gedaan. 
Stap voor stap komen we dan toe aan 
een leidraad naar een gezonder en 
gelukkiger leven. Je krijgt een map met informatie mee zodat je alles nogmaals kunt nalezen, maar ook 
thuis alles kan herhalen en blijven doen. Ook deze ACTIEVE cursus is bedoeld om je leefstijl te 
veranderen. We doen het in een groep(je) waardoor het ook nog gezellig is en we van elkaar kunnen 
leren. We hebben al enkele inschrijvingen binnen, maar hopen dat er nog velen zullen aansluiten.  

 
Wanneer is de cursus? 
Er zijn 2 mogelijkheden om aan de cursus deel te nemen 

- Maandag 12-8 t/m vrijdag 16-8  van 18.30 – 21.30 uur OF 

- Maandag 19-8 t/m vrijdag 23-8  van 18.30 – 21.30 uur 
Inschrijfformulieren liggen bij de balie.  
Wilt u eerst nog meer informatie? Vraag dan even of Inez er wat meer over wil vertellen.  
 

Kosten van de cursus 
Voor u als lid van Fitnesscentrum Unique € 65,- (inclusief naslagwerk) 
Niet leden  € 75,- (inclusief naslagwerk) 
 
Wenst u eerst nog wat meer informatie, kom dan gerust langs en vraag het aan Inez 
 

W 
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emer informatiebijeenkomst (maandelijks) 
zondag 30 juni 10.30 uur gratis koffie en thee 
Verschillende mogelijkheden om aan de BEMER te komen worden uitgelegd, van huren, tot 

huurkoop, van testen tot koop etc. Maar vooral wat de BEMER nu eigenlijk doet om onze gezondheid 
te kunnen bevorderen.  
 
RECEPT VAN DE MAAND JUNI 
 
Veel harde werkers hebben tekort aan het mineraal magnesium. Stress is een echte 
‘magnesiumvreter’. Hierdoor kunnen allerlei ‘kwaaltjes’ ontstaan zoals, langdurig spierpijn, 
spierkramp, vermoeidheid, maar uiteindelijk ook hartritmestoornissen en vele andere nare ervaringen. 
Daarom deze maand weer even iets om je stressbestendiger te maken. Want bananen, 
zonnebloempitten, noten en kokos zitten vol met het mineraal magnesium. Dus dit brood is een echt 
anti-stress bommetje. 
En ja, dit is ook voor alle aanhangers van Intermittent Living een geoorloofd broodje . Dus geniet er 
lekker van. Beetje roomboter er op en we worden smullend slank en gezond. 
 
Anti stress brood 
Hieronder een aangepast recept van Rens Kroes 
Benodigdheden 
blender 
bakvorm 24 x10  
 
Ingrediënten 

 1 tl kokosolie 
 3 rijpe bananen 
 50 gram Medjoul dadels 
 150 gram boekweitmeel (of combinatie van 

boekweit- en amandelmeel) 
 2 el geraspte kokos 
 3 eieren 
 1 tl wijnsteenzuurbakpoeder, of 1 tl bakingsoda + 1 tl 

appelazijn  
 2 el pompoenpitten 
 1 el zonnebloempitten 
 Grote hand walnoten 
 1/2 tl zeezout 

 
Bereiding  
Verwarm de oven voor op 180 C en vet de cakevorm in met de kokosolie. Doe vervolgens 2 rijpe 
bananen met medjool dadels, eieren en boekweit- en/of amandelmeel in de blender en mix het tot 
een zacht geheel. Schep het deeg in een kom en voeg de kokos, bakpoeder, pitten, walnoten en 
zeezout erbij. Snijd nog een banaan in kleine stukjes en voeg dat ook toe. Roer alles goed door elkaar 
en schenk het in de ingevette cakevorm. Leg het in de oven en wacht 45-50 minuten. En chillen dan 
maar hè?  

B 

http://www.renskroes.com/wp-content/uploads/2015/07/Rens-Boek2-Chill-bread-.jpg
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BOEK(EN) VAN DE MAAND JUNI 2019 
 

Het boek 'Gefeliciteerd met je burn-out' is geschreven door een 
bijzondere ervaringsdeskundige. De auteur Marina Schriek heeft zelf 
twee keer een burn-out gehad. Sindsdien is ze zich in het fenomeen 
burn-out gaan verdiepen. 14% (!) van de werknemers in 2011 gaf aan 
burn-outklachten te ervaren. Op een totaal van ruim 7 miljoen 
werknemers in Nederland komt dit neer op ruim 900 duizend personen. 
Het gaat dan onder andere om gevoelens van vermoeidheid en van 
emotionele uitputting. (Cijfers CBS). Marina Schriek heeft zich 
ontwikkeld tot een autoriteit op haar gebied en is een veel gevraagd 
spreker. Veel bedrijven roepen Marina's expertise in om complete 
afdelingen door te lichten om burn-out situaties te voorkomen. In de 
afgelopen 20 jaar heeft Marina het talent ontwikkeld om naar het nut 
van een verstoring te kijken, of dat nu pijnklachten zijn, je leven gewoon 
niet zo lekker loopt of omdat je in een complete burn-out zit. Marina 
heeft zich ontwikkeld tot de top van Nederland. Inmiddels zijn er 
duizenden mensen door haar geholpen. In dit boek leer je: * hoe je je 
burn-out kunt accepteren * dat je met een burn-out zeker geen watje 
bent * dat je burn-out je ongekende lessen biedt * de kracht van jouw 
dromen kennen * jezelf onvoorwaardelijk te steunen en te waarderen * 
technieken waarbij je je direct beter voelt * hoe je een burn-out kunt 

voorkomen  
Ik vind dit een geweldig zelfhulpboek voor iemand die super- gestresst is of al in een burn-out situatie zit. 
 
Van Marina Schriek heb ik ook de boeken: 

- Gerepliceerd met je ontslag 
- Gefeliciteerd met je overgewicht 

Even een ander licht op deze ‘problemen’ die misschien later wel je redding blijken te zijn  
 
 
 

AANBIEDINGEN VAN DE JUNI MAART 
 

Product van  voor 
o Magnesiumcitraat €  17.00 €  14.45 

Meer energie 
o Magnesan Forte Plus poeder € 21,25 € 18.00 

Het tot rust brengen van het brein 
o Pro12 Probiotica (LR) € 39,99 € 30,50 

Herstel van een goede darmflora 
o Krill /Omega 3 (Bonusan) € 38,85 € 30,50 

Om ontstekingen de baas te worden/blijven 
o Super Omega (LR) € 38,99 € 30,50 

Om ontstekingen de baas te worden/blijven 
o Mindmasterset (5 flessen: 1 maand) + Pro Balance €  96.49 € 82.00 

Voor extra kracht en rust 
 

Bestelformulieren liggen bij de balie 

Bovenstaande kortingen zijn geldig t/m 30 juni  
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Uit ‘Rondje Koog’ 
 

Wakker worden en/of Ontwaken 
 
Het is zondagochtend 16 juni 2019 en je bent vader. Je hoort het gegiechel al op de trap en weet dat je kroost 
je wil verrassen met een heerlijk ontbijt op bed. Want het is VADERDAG. Vol trots bieden ze je de 
zelfgemaakte hapjes en drankjes aan, welke worden aangevuld met prachtige zelfgemaakte tekeningen 
waarop staat dat je de liefste vader van de wereld bent. Je vrouw staat in de deuropening dit tafereel met 
een brede glimlach op haar gezicht gade te slaan. De hele slaapkamer vervult zich met een hogere voelbare 
energie van liefde. Wat is dat toch heerlijk wakker worden.  

 
Ik ben uiteraard geen vader, zelfs geen moeder, maar ik ervaar 
ook steeds meer positieve energie van liefde om me heen. 
Momenteel ben ik een prachtige reis aan het maken, noem het 
‘spiritueel’ wakker worden, ontwaken. Er zijn steeds meer 
mensen die deze reis aan het maken zijn en dat is voelbaar. Het 
is een reis die nooit stopt. Het gaat om het ontdekken wie je 
echt bent. Wanneer ook u met deze reis bezig bent zult u zich 
waarschijnlijk af en toe eenzaam voelen. Weinig mensen 
begrijpen je. Maar het is zoals het is. En…….. het is zeker de 
moeite waard om deze reis te gaan bewandelen.  
Iedereen die aan het ontwaken is merkt dat op een andere 
manier. Een andere vorm van waarnemen van de omgeving. De 

één zal meer kleur zien, energie zien, de ander zal de energie meer voelen of horen. Iedereen is hierin uniek. Ik 
zelf ben meer een ‘voeler’ dan een ‘ziener’. Het is een heel proces waar in je je gaat begeven. Bij mij is dit proces 
vooral van start gegaan tijdens en na mijn doorlopen burn-out van inmiddels al weer ruim 6 jaar geleden. Dit 
was zeker geen leuke periode. Achteraf besefte ik dat dit het moment van verandering is geweest. En ik blijf 
veranderen, mezelf verbeteren, leren, groeien want het proces stopt nooit.  
Juist door de pijn, door het besef dat er nu echt iets mis was, ben ik meer gaan luisteren naar mijn hart, mijn 
intuïtie. Ik paste niet meer in het keurslijf wat me was opgedrongen. Ik wist al geruime tijd dat het anders 
moest, maar wist niet hoe. Door de burn-out MOEST ik anders gaan doen, want wanneer ik door bleef gaan met 
de dingen die ik altijd al deed, stond de volgende burn-out al weer op de loer, of een andere ziekte zou zich 
doen laten gelden.  
 
Hoe groeien kreeften? 
Een mooie metafoor hiervan vind ik het vergelijk met het groeien van kreeften zoals Rabbi Twerski dit uitlegt. 
Kreeften zijn eigenlijk hele zachte dieren die zich beschermen met een harde ‘huid’, een rigide Schelp. Deze schelp 
kan niet uitzetten. Hij groeit niet mee. Hoe kan de kreeft dan groeien? Wanneer de kreeft gaat groeien wordt de 
schelp te klein en voelt de kreeft zich zeer oncomfortabel, hij 
komt onder druk te staan. De kreeft gaat onder een rots 
zitten, zich verschuilen, om niet aangevallen te worden. Dan 
gooit hij zijn te krappe, oude schelp af en creëert een 
nieuwe schelp. Dit proces herhaalt zich wanneer de kreeft 
weer gaat groeien. Steeds opnieuw moet hij even 
onderduiken om zijn oude schelp af te kunnen werpen en 
een nieuwe te produceren.   
De stimulans voor de kreeft om te groeien is dat hij zich niet meer comfortabel voelt! 
Wanneer kreeften artsen zouden hebben, zouden ze nooit meer groeien. Want elke keer dat de kreeft zich niet 
fijn voelt geeft de dokter hem een pijnstiller. Voelt zich daardoor weer wat beter, maar gooit nooit zijn eigenlijk 
te krappe schelp af.  
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Wat we ons dus moeten realiseren is dat tijden van tegenslag ook tijden van groei zijn. Wanneer we goed met 
tegenslag om kunnen gaan, kunnen we er juist van groeien.  
 
Ik paste ook niet meer in het keurslijf waarin ik zat. Het moest vanaf nu ANDERS. Ik heb geleerd dat datgene wat 
ik deed, luisteren naar de maatstaven van mijn omgeving en daar naar handelen, niet goed was voor mij. Ik 
werd er ziek van. Ik ben steeds verder aan het groeien en leer steeds meer. Waardoor ook de nieuwe schelp niet 
meer past. Daarom is het een reis. Steeds moet ik weer uit mijn comfortzone stappen om verder te komen. Dat 
is niet altijd makkelijk maar wel heel mooi. Dus eigenlijk ben ik achteraf zeer dankbaar voor mijn burn-out, 
omdat dat de eerste stap is geweest naar een mooier, gelukkiger, vrijer, stralend leven. (een boek hierover van 
Marina Schriek: gefeliciteerd met je burn-out’ vertelt hier meer over). Ik luister nu veel meer naar mijn hart en 
niet naar mijn hoofd.  
Veel mensen (het grootste deel van de bevolking) hebben een masker op. Zij weten niet wie ze zijn. ze denken 
te weten dat ze een bankier, of bakker of boer zijn, maar het echte zijn is een ander verhaal. De meeste mensen 
dragen de bril van de illusie (hierover later meer).  
We zijn meer dan een klomp vlees. Er is meer dan alleen maar het leven hier op aarde. Dat is wel iets wat steeds 
meer mensen gaan inzien. Ook zijn er wel steeds meer mensen die toevalligheden gaan zien. Toevalligheden die 
geen toeval zijn, maar een gekozen omstandigheid gecreëerd door eigen gedachten. Het zien en beleven van 
synchroniciteit.  
Bij dit besef, bij dit ontwaken kom je waarschijnlijk in een soort shock terecht.  
Je weet dat er meer is, dat er energie is. Energie die je kan sturen met je gedachten. Gedachten is ook energie. 
Deze gedachten worden dan werkelijkheid. Hoe beter je je gedachten kan sturen, des te meer zal je er van gaan 
ervaren.  
Hierdoor besef je ook dat je afscheid kan nemen van negatieve gevoelens zoals; angst, boosheid, negativiteit 
etc. Al deze negatieve emoties liggen als keien op ons pad en die dienen we op te ruimen. Ze dienen ons niet.  

We zijn hier op aarde om te genieten. 

Wanneer je beseft dat je je eigen pad stuurt kan je je zelf 
verlossen van deze negatieve ideeën, gevoelens, 
emoties. Maar dan weet je dus ook dat je geen 
slachtoffer bent van je omstandigheden. Je bent geen 
slachtoffer van de maatschappij, geen slachtoffer van 
wat er ooit in je leven gebeurt is, geen slachtoffer van je 
omgeving. Je hebt zelfverantwoording!  
Je kan dus zelf richting geven aan je leven. Je kan bewust 
je gedachten naar het positieve sturen en daarmee ook 
meer positiviteit aantrekken. De ‘Law Of Attraction’. Ik 
vraag regelmatig aan mijn klanten die voor kPNI komen 
hoe ze vanaf NU verder willen leven en een misschien 
wat verwarrende en rare vraag: ‘wat moet er op je grafsteen komen te staan?’. De reden dat ik dat doe is dat 
we dan ineens gaan nadenken hoe we willen leven. Wat willen we achterlaten op deze aardbol? Hoe wil je dat 
je geliefden over je zullen denken? Eén van mijn klanten, die vanaf haar jeugd alleen maar heeft moeten zorgen 
voor anderen en daardoor nooit aan haar eigen leven, ontwikkeling, rust en geluk toekwam gaf mij het volgende 
antwoord. Op haar graf moet komen te staan: ‘net op tijd genoten ’. Zij heeft het roer om weten te gooien en 
geniet nu volop van haar leven. Hiervoor heeft ze wel haar oude ‘schelp’ af moeten werpen en een nieuwe 
moeten creëren. Zij is wakker aan het worden en begonnen aan een mooie spannende reis. Een reis naar het 
ontdekken van haar ‘hogere zelf’. 
Wanneer steeds meer mensen wakker worden zal er ook steeds meer positieve energie op de aarde komen. We 
komen dan in een hogere frequentie van meer liefde, rust en geluk.  
Misschien is dit verhaal (nog) helemaal niets voor jou en snap je er niet veel van. Dat is allemaal OK. Maar 
wanneer je je wel in dit verhaal kan vinden en je wil zelf meer liefde gaan ervaren dan kan je dat zoals boven 
geschreven staat stimuleren met je gedachten. Er is een hele simpele oefening hiervoor.  
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Oefening om bij je hart, je hogere zelf te komen: 
Diverse keren per dag even helemaal stil zijn met  
Je hand op je hart 
Met je ogen gesloten 
En dan gewoon gaan voelen 
Herhaal dan de woorden ‘liefde’ (in gedachte) 
Vraag op deze manier om begeleiding naar je hogere zelf 
Dit hoeft niet langer dan een paar minuutjes te duren. Maar doe het 
frequent. Mag ook langer natuurlijk. 
Je hart geeft net als de zon ‘warme energie’. 
 
Hoe herken je dat je aan het ontwaken bent? 

- Je creëert je eigen overtuigingen. Je loopt niet meer met 
alle winden mee. Je denkt anders dan de massa. 

- Je wilt meer vrijheid. Je beseft dat je niet meer in het keurslijf past die de omgeving en jezelf je hebben 
opgedrongen. Je wil eruit! 

- Je voelt je sterk aangetrokken tot persoonlijke ontwikkeling. Voorheen interesseerde iemands bruisende 
verhalen over het ontsnappen aan slavernij (kan gewoon op de werkvloer, of gezin) of het genezen van 
een ziekte je waarschijnlijk niet. Maar ineens zijn verhalen over persoonlijke ontwikkelingen en triomfen 
belangrijk voor je. 

- Als je in de natuur bent, voel je je meer dan ooit hiermee verbonden. 
- Je hebt steeds meer behoefte aan natuurlijke voedingsmiddelen en laat alle snacks staan. 
- Je merkt dat je meer tegen jezelf praat of meer ‘bidt’. Je voelt de behoefte om je gedachten en 

gevoelens te uiten, óf tegen jezelf, óf tegen een hogere entiteit, óf in gebed. Daar is niets mis mee. Wie 
weet hoe het universum hierop zal reageren. Denk aan de law of attraction. 

- Je ervaart steeds meer synchroniciteit. Je maakt betekenisvolle, met elkaar verbonden gebeurtenissen 
mee, die niet alleen maar toevallig lijken te zijn. ‘Toeval bestaat niet’. Deze ervaringen lijken je in een 
bepaalde richting te sturen. Volg je intuïtie dan. Luister naar je hart. Luister dan niet naar je hoofd  

Zo zijn er nog veel meer dingen op te noemen. Maar zoals ik hierboven al noemde. Iedereen merkt het op 
zijn/haar eigen wijze. Accepteer het gewoon zoals het komt. Vergelijk niet met anderen. Jij bent uniek. Ook in 
het bewandelen van dit mooie avonturen pad naar meer liefde in je leven.  
Hoe meer mensen dit pad gaan bewandelen des te hoger we in energie komen te zitten. De energie van de 
liefde. Dan hebben we niet alleen met Vaderdag een slaapkamer gevuld met de hogere energie van de liefde 
maar misschien altijd. Wat zal dat toch heerlijk wakker worden zijn. 
 
Inez Plaatsman 
Toegewijd aan uw gezondheid 
Unique Therapie; fysiotherapie, orthomoleculaire therapie, kPNI 
Unique Fitnesscentrum: www.unique-fitnesscentrum.nl  

 
 
 

http://www.unique-fitnesscentrum.nl/

