Chi, Chai & Champagne!
Maandelijkse nieuwsbrief voor een lichter hoofd, lichter lijf, lichter leven
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Voorwoord 
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 Al sinds ik op mijzelf woon  verander ik elk seizoen mijn tuin en kamer. Ik heb dozen vol met decoraties en  etalagemateriaal die ik tevoorschijn haal als er een verandering op komst is. Zo verdwenen deze week mijn watermeloenlamp, zonnebloem-onderzetters, stapeltje zomer woon- bladen, bloemenkrans op de voordeur en kleurige folklorepoppetje uit Curaçao en maakten plaats voor pompoenen, een bolchrysant, dennenappels en mijn zorgvuldig bewaarde rieten herfstkrans. Übertruttig?  Misschien, maar vraag eens of ik daar mee zit? Ik weet waar die behoefte aan gezelligheid vandaan komt en beantwoord die graag met een omgeving waarin het voelt en het er uitziet dat een verandering wordt verwelkomt en gevierd. Er voor open staan, aanpassen en mee dobberen op de getijen van het leven. En genieten van alle dagen, want vooral deze maand maakt duidelijk: niets is blijvend. Wat – als je in een mindere periode bent gedobberd of gegooid – ook weer heel troostend kan zijn. Ik draag met dit septembernummer van CCC graag bij aan een prettige overgang van zomer naar herfst! Hoop je te zien op de seizoensopening zondag 25 september en wens je een lichte maand!
Een lichter hoofd…1
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  Voelt je hoofd niet zo licht? Ga puinruimen – alleen het woord al klinkt zo verlichtend! Afgelopen maand heb ik het gedaan: kleding en spullen die ik echt niet meer draag of gebruik: op Marktplaats. Boeken en dvd’s die ik uit heb: op bol.com. Ballast in je kasten en de hoeken van je huis is ballast in je hoofd – hoeveel langer laat je die spullen je nog bezwaren? Weg er mee, hoera! Is maart de maand van de voorjaarsschoonmaak, laten we september uitroepen tot de maand van de najaarsschoonmaak. In het Nederlands was er niets over een najaarsschoonmaak te vinden, (,  in het Engels wel: klik hier. Om je op weg te helpen wijs ik je (weer) naar het timemanagementsheet dat op de website staat waarmee je structuur kunt aanbrengen in de uren van je week. Mijn ‘aan de slag! puinruimboek En nu echt! Nooit meer overgewicht! is deze maand te bestellen voor 10 euro plus verzendkosten.  Via: nannet@ennuecht.nl
Een lichter hoofd…2
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De R in de maand: de R van reiki. Tijd weer voor onze reiki-avonden! Heb je geen idee wat reiki is en wil je het eens meemaken? Ken je het wel, vind je het heerlijk en kun je wat extra  levensenergie gebruiken? Heb je reiki cursussen gedaan en wil je blijven oefenen? Woensdag 14 september houden we een Reiki Energie Tank. Plaats: Badhoevedorp. Tijd: 19.30-+ 22 uur. Prijs: €7,50 – incl. koffie, thee en sweets. Opgeven via nannet@ennuecht.nl
Een lichter lijf…1
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 Sssttt…stil…hoor ik daar je lijf praten?! Wat zegt het? ‘Dank je wel voor een heerlijke zomer vol gezond fruit, zonlicht, rust en beweging?’ Of: ‘Bedankt. For nothing. Voor ge-frustreerde spieren, een rosérollade rond mijn middel en een conditie van 0’? Het is nooit te laat om te luisteren naar je lijf en het te geven wat het nodig heeft. Ik geef je weer een zetje!  Zaterdag 10/9 met een Back to Business Nan Chi Bewegingsles vol aerobics, Callanetics, BBBB, Pilates, Balance & Stretching. Plaats: Badhoevedorp. Tijd: 09.15-10.30 uur. Prijs: € 7,50 (iets duurder dan de zomersessies omdat nu een zaaltje gehuurd moet worden). Een uurtje voor ieder die een energie boost kan gebruiken. Qua beweging geschikt voor alle niveaus. Opgeven: nannet@ennuecht.nl 

Een lichter lijf…2
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 Raak niet ontmoedigd als je steeds weer je goede Lichter Lijf voornemens vergeet. Het hoort bij het leven. Bij jou als vrouw. Bij je hormoonspiegel, bij je emoties, bij je levens-ervaringen. Ben je ‘in goede doen’ dan pik je jezelf op en geniet je van het voldane gevoel dat een fit, lenig en sterk lichaam je schenkt.  Een gevoel dat ook doorwerkt in je hoofd en je hele leven. Voel je je ‘down’ en niet meer in control over je leven? Pak juist dan je lichaam aan – het is soms het enige dat je nog wel in de hand hebt als alles om je heen onzeker wordt. Op internet vind je heel veel filmpjes van leuke en doeltreffende oefeningen. Ga bv. naar www.youtube.com en tik yoga in of Pilates. Ook op mijn website vind je onder het kopje ‘Activiteiten’ een paar filmpjes om je lijf lenig en sterk te maken. Heb je persoonlijke hulp nodig en klinkt mijn aanpak je goed? Maak dan een afspraak voor een consult. Plaats: Badhoevedorp. Tijd: op afspraak. Prijs: € 60,- voor een uur.
Een lichter leven!
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 Als het hoofd en lijf lichter worden hebben we het voor elkaar: een lichter leven! Wat daarvoor nodig is, is voor iedereen verschillend. De een gedijt op meer actie, de ander moet gas terug nemen. De een zoekt de buitenlucht, een ander is het liefst warm binnen. De een heeft veel geld te besteden, de ander weinig. Gezins-samenstelling, gezondheid, tijd, karakter… allemaal ingrediënten die een rol spelen bij een lichter leven voor jou. Lichter leven is mijn passie en mijn vak. In september draag ik het thema uit in diverse evenementen:

10/9:Back to Business Nan Chi Les,Badhoevedorp   11/9:Spiritueel-Afvallen-dagworkshop,Leiden    14/9:Reiki-Energie-Tank,Badhoevedorp               18/9:Body-in-Balance,Portugal                               25/9: Seizoensopening, Badhoevedorp

Seizoensopening!
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Op zondag 25 september openen wij het Lichter Leven seizoen officieel! Programma:

09.30-10.30
Nan Chi Les

10.30-13.00
Chi, Chai & Champagne! 

Met harmonieuze Chi, warme Chai en bubbly Champagne. Een oppeppende en – aaahhh… – uiteindelijk ontspannende Nan Chi bewegingsles; een boekenmarkt waarbij je ook je eigen (tweedehands) boeken en tijdschriften kunt meenemen voor ruil of verkoop; een impressie van de Lichter Leven evenementen voor oktober; mogelijkheid tot wegen en meten van je lijf op de diëtisten weegschaal; incl. koffie, (chai) thee & bubbly wine! Plaats: Badhoevedorp. Tijd: 09.30-13.00 uur. Prijs: € 7,50 als je met de Nan Chi Les mee doet,  €2,50 als je daarna komt. Opgeven: nannet@ennuecht.nl
Lichter Leven bij jou in de buurt?
Ik werk vanuit mijn ruimte in Badhoevedorp of op locatie. Dat kan ook bij jou in de buurt! Wil je meer weten over de mogelijkheden van een lezing, workshop, Pilates (introductie-)les, gastcollege, Pippa’s Booty camp voor vrijgezellenfeestjes, etc. stuur me dan een mailtje. Wil je Spiritueel Afvallen en de Lichter Leven kalender zelf verkopen? Laat me weten! En zoek je een Lichter Leven gewichts-consulente bij jou in de buurt? Kijk dan hier voor collega’s die achter het idee van spiritueel afvallen staan.
Boek-, Web- & Film Tip van de maand

Een heerlijk feel-good boek juist voor als de blaadjes gaan vallen: Ik eet dus ik besta, Dayna Macy. Info. Vintage film uit 1989 met mooie herfstplaatjes, de beroemde orgasmescène van Meg Ryan en een happy end:  When Harry Met Sally! En: Allerhande van Albert Heijn – boordevol super recepten: www.allerhande.ah.nl
Heel fijne maand! Hartelijke groet, [image: image8.png]
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