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EMOTIES VRIJ LATEN

Emoties vrij laten betekent voor mij emotioneel
evenwicht. Het betekent niet controle over je emoties.
Emoties dienen vrij te zijn. IN beweging. Je ademt en
beweegt er doorheen. Je emoties controleren en negeren
maakt je letterlijk ziek. Vroeg of laat. Ze dienen bevrijd te
worden. Te zijn. Los van onderdrukken. Vooral niet
onderdrukken.

Beweging dient dus als bevrijding. Niet als afleiding. Een
INtens groot verschil.

Beweging INtegreren in je dagelijkse leven is
helend.

Welke leuke bewegingsvorm kan je dagelijks, wekelijks,
maandelijks integreren IN je leven?

Kies iets wat je echt leuk vindt. Waar heel je lichaam van
aan gaat en je de joie de vivre doorheen alles heen voelt
stromen. Het maakt je veel weerbaarder.

Maak het jezelf makkelijk. Denk simpel.

Zoals een dansje in je eigen living, met de fiets naar de
winkel. Een wandeling rond het blokje of het park om de
hoek. In de natuur, in het bos of aan zee. Geniet ervan.
Het is een way of life om

mouvement altijd in te bouwen.
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Kan je tegelijkertijd ook al de rust hierin
voelen?




DE KRACHT VAN DANS EN DE MAGIE VAN
MUZIEK

Zet een zalig muziekje op en doe een dansje
in je living. Of volg dansles. Of luister met je
hele ziel naar muziek. Het is zo helend.

Maak een playlist op spotify of youtube.
Zo heb je altijd je favoriete liedjes bij de
hand.

Je kan ook op zoek naar inspirerende muziek
uit jouw favoriete land.

Welke muziek, uit welk land, ....kan jou tot in
de topjes van je tenen beroeren?

Hoe voel je je? Welke emotie komt er boven
water? En zit er nog een andere emotie onder
de emotie?

Pur & Raw [ezelf zijn



indering o'
ernis naar licht,
naar beweging,

zonder-enolie, -




SHARE IT WITH THE WORLD

Deel je foto & inspiratie op instagram en je
kan me uiteraard ook taggen als je dat wil.
https://www.instagram.com/els.aj.aerts/




