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INNER SPRING VOOR KINDEREN en JONGEREN

Holistische Peuteryoga (2 - 4 jaar)
Wekelijkse lessen op donderdagochtend
Proefles 31/8. 9.00 — 9.45u KION Jump, Oosterhout

Holistische Kinderyoga (5 - 11 jaar)

Serie van 8 wekelijkse lessen op donderdagmiddag

Proefles 2/11. 14.20 — 15.10u KION De Regenboog, Nijmegen
Serie van 4 lessen (tweewekelijks) op zaterdagochtend
Proefles 28/10. 9.30 - 10.20u Praktijk Inner Spring (nog 1 plekje
vrij)

Workshop ZIJN (5 - 11 jaar)
Zaterdag 11 nov. (thema Herinneren)
9.30 - 10.45u Praktijk Inner Spring (nog 2 plekjes vrij)

Mindful Heartful Kinderyoga (8 — 13 jaar)

Serie van 4 lessen (tweewekelijks) op vrijdagmiddag
Data: 27/10 (proefles) 10/11 24/11 8/12

15.45 — 16.45u Praktijk Inner Spring

Mindful Heartful Tieneryoga (12 - 17 jaar)

Serie van 4 lessen (tweewekelijks) op vrijdagmiddag
Data: 27/10 (proefles) 10/11 24/11 8/12

17.00 — 18.00u Praktijk Inner Spring

Mindful Heartful Kinderyoga en Mindful Heartful Tieneryoga
therapie

Serie van 4 individuele sessies (tweewekelijks) Praktijk Inner
Spring

Kindercoaching en Coaching Hoogsensitiviteit (HSK)
Coaching Jongeren en Coaching Hoogsensitiviteit (HS))
Trajecten op maat. Praktijk Inner Spring

INNER SPRING VOOR VOLWASSENEN

Mindful Heartful Yoga Volwassenen (groepsverband)
Serie van 6 lessen op donderdagavond

Data: 23/11 (proefles) 7/12 21/12 11/1 25/1 22/2
20.15 - 21.15u De Bolster, Kastanjehof 51, Nijmegen

Mindful Heartful Yoga therapie Volwassenen / Studenten
Serie van 4 individuele sessies (tweewekelijks) Praktijk Inner
Spring

Mindful Parenting Individueel
Training van 5 individuele sessies (tweewekelijks) Praktijk Inner
Spring

Coaching Hoogsensitiviteit (HSP), Werk / Studie Coaching,
Coaching / Counseling
Trajecten op maat. Praktijk Inner Spring

INNER SPRING VOOR JEZELF OF EEN ANDER

Hart Afstemming

Een hart afstemming voor jou of voor een ander. In de vorm een
energetische behandeling (reiki) op afstand of een persoonlijke
krachtkaart.

Hoogsensitieve Kinderen

De voelsprieten van Neel, een gevoelig en optimistisch boek
over hoogsensitiviteit. Geschreven door Steven Gielis. Voor
kinderen vanaf 5 jaar.

Neel heeft twee wonderbaarlijke voelsprieten. Ze zijn
oogverblindend. Tegelijk zijn ze ook heel gevoelig. Soms
werken ze zo hard dat er stoom uit komt. Dan moet Neel even
tot rust komen. Maar dat is niet erg.

Een gevoelig en optimistisch boek over hoogsensitiviteit.

Net zoals bij volwassenen, is ongeveer één op de vijf kinderen
hooggevoelig. Gelukkig kunnen we hooggevoelige kinderen
(onder)steunen. Prikkels komen bij hen intenser binnen. Dit
heeft voor-, maar ook nadelen.

Zo kunnen hooggevoelige kinderen extra genieten, maar ze
kunnen ook meer pijn en emoties ervaren ten opzichte van niet
hooggevoelige kinderen. Een uiting hiervan kan zijn dat een
hooggevoelig kind gaat huilen of schreeuwen. Als je zelf ook
hooggevoelig bent, kun je hiervan snel overprikkeld en uitgeput
raken.

Heb je met een hooggevoelig kind te maken, bijvoorbeeld
doordat je zelf een hooggevoelig kind hebt of binnenkort gaat
oppassen op een hooggevoelig kind? Hieronder vind je zes
manieren waarmee je een hooggevoelig kind steunt.

1. Wees creatief

Hooggevoelige kinderen zijn creatief. Doe hier wat mee: ga
bijvoorbeeld samen tekenen of schilderen, of nodig het kind uit
om (samen) toneel te spelen of muziek te maken, ga
bijvoorbeeld samen zingen.

2. Geef aandacht aan dromen

Hooggevoelige kinderen kunnen hun dromen intens ervaren en
goed onthouden. Vraag bij het ontbijt bijvoorbeeld waar het
kind over heeft gedroomd, of maak een droomdagboek waarin
het kind zijn/haar droom kan opschrijven of tekenen. Een
hooggevoelig kind wordt zich op deze manier bewust van
dromen die hem/haar inspireren en helpen. Leer een kind om
lucide te dromen: dit helpt het kind om nachtmerries te
transformeren.

3. Ontspan

Hooggevoelige kinderen ‘moeten’ van alles in het onderwijs.
Wellicht breng jij je kinderen ook nog van hot naar her
vanwege allerlei hobby’s? Hooggevoelige kinderen voelen
andermans wensen en verwachtingen feilloos aan. Ze kunnen
daar (onbewust) naar gaan leven en gaan pleasen. Help het
kind om weer tot zichzelf te komen en plan tijd in voor
ontspanning. Je kunt het kind bijvoorbeeld op vroege leeftijd
leren om (kinder)yoga te doen en te mediteren. Je kunt dit ook
gezellig samen doen.

4. Leer het kind hoe die het beste met pijn kan omgaan

Een hooggevoelig kind voelt of je rustig of gestrest bent en
heeft er baat bij dat jij rustig en in balans bent. Volg
bijvoorbeeld zelf een cursus EHBO voor kinderen, zodat je zelf
weet hoe je het beste kan handelen en rustig blijft als er een
ongelukje gebeurt.Hooggevoelige kinderen kunnen fysieke en
emotionele pijn sterk ervaren. Help een kind om hiermee om te
gaan. Leer een kind wat die zelf kan doen als die is gevallen en
fysieke pijn heeft: bijvoorbeeld door rustig en diep in te ademen
richting de onderbuik en rustig met open mond uit te ademen.
Hooggevoelige kinderen hebben verder vaak talent voor en
interesse in alternatieve geneeswijzen. Wellicht vindt het kind
het leuk om een kindercursus Reiki, edelstenen of iets te volgen
en hier samen mee bezig te zijn.

5. Stel vragen

Hooggevoelige kinderen hebben een rijke belevingswereld.
Toch kan dit van de buitenkant niet zo lijken. Toon je interesse
in het kind: vraag bijvoorbeeld hoe het gaat, wat die graag wil
doen en wat die leuk vindt. Hooggevoelige kinderen voelen het
als er dingen niet uitgesproken worden. Spelen er uitdagende
situaties? Praat er openlijk over, in plaats van te doen alsof er
niets aan de hand is. Spreken over taboes zoals de dood kan
intens zijn, maar lucht (zeker op de lange termijn) voor zowel
volwassenen als kinderen op. Weet je een keer geen antwoord
op een vraag van een kind? Wees eerlijk en deel het ook als je
iets niet weet.

6. Ga naar de natuur

Hooggevoelige kinderen bloeien op in de natuur. Ga
bijvoorbeeld samen wandelen en (sprookjes)verhalen vertellen
in het bos of op het strand en maak een seizoenstafel.

Workshop ZIJN voor Kinderen 5 - 11 jaar

In deze workshop gaan we op een intuitieve en creatieve
manier aan de slag, bewegen we volop en is er ruimte voor
ontspanning. Oefeningen vanuit kinderyoga, mindfulness &
meditatie, hartfocus & heartfulness, yoga nidra, dans, tekenen
en muziek komen hierbij aan bod.

Inner Spring verzorgt op verschillende momenten door het jaar
heen workshops ZIJN. Deze workshops hebben een wisselend
thema op het gebied van: bewustwording, in je eigen kracht
staan en hoogsensitiviteit.

Deze ochtend is het thema HERINNEREN. Je kind is van harte
welkom!

De workshop wordt gegeven op zaterdag 11 november van
9.30 - 10.45u bij Praktijk Inner Spring. (Nog 2 plekjes vrij)

Voor opgave of meer info: moni@innerspring.nl / 0612781574.

Coaching Hoogsensitiviteit

Inner Spring verzorgt voor kinderen,
jongeren en volwassenen
coachingstrajecten Hoogsensitiviteit.

"You speak to me with words, | look at you
with feelings.'

Hoogsensitief van aard zijn betekent dat
je beschikt over een sensitief
zenuwstelsel. Dit is een erfelijke
eigenschap die voortkomt bij ongeveer 1
op de 5 mensen. Je wordt er mee
geboren.

Hoogsensitief als karaktereigenschap
kent vaak veel voordelen zoals
bijvoorbeeld: sterk invoelend vermogen,
van nature dienstbaar en zachtaardig,
sterke intuitie en verbondenheid, intens
kunnen genieten, authentiek zijn.

Het kan ook kwetsbaar maken en
problemen geven, zoals bijvoorbeeld: niet
goed weten met je hoogsensitiviteit om te
gaan, slaapproblemen, je teveel
aanpassen naar een ander, er veel bij je
binnen komt, je niet goed begrepen
voelen, moeite hebben met grenzen
aanvoelen en aangeven, paranormale
ervaringen hebben en je er geen raad mee
weten, emoties als heftig ervaren, moeite
hebben met naar school / studie / werk te
gaan.

Het kan prettig zijn hier individuele
aandacht bij te krijgen in de vorm van een
coachingstraject hoogsensitiviteit.
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Het kan regulerend werken en
ondersteunen. Meer in het nu te kunnen
blijven, meer naar je hart te luisteren en te
vertrouwen op je hart. Van daaruit meer
ontspanning en plezier ervaren en beter
om te kunnen gaan met spanningen en
stressvolle situaties.

Inner Spring biedt trajecten voor kinderen,
jongeren, studenten en volwassenen.
Onderwerpen die o0.a. aan bod komen zijn
bijvoorbeeld: bewustwording,
hoogsensitiviteit als kracht, stilstaan bij
emoties, omgaan met stress en angst,
grenzen voelen en aangeven, vertrouwen
in jezelf.

Je krijgt 0.a. oefeningen en handvatten bij
het leren verwerken van prikkels, wat je
kunt doen bij overprikkeling, het voelen en
aangeven van eigen grenzen, het beter
reguleren van (heftige) emoties, het
omgaan met 'je soms anders voelen', het
terugkrijgen van je energie, het bij jezelf
blijven in sociale contacten, het inzetten
van hoogsensitiviteit als kracht.

De sessies kunnen bijvoorbeeld bijdragen
dat je: je weer lichter en meer in balans
voelt, beter in je vel komt, meer zelfzeker/
meer weerbaar wordt, (h)erkenning voelt
met je eigenschap, meer bewust raakt van
je eigen systeem.

Meer info: moni@innerspring.nl /
0612781574.

Mindful Heartful Yoga
Uit je hoofd, in je hart! In je eigen kracht!

Mindful Heartful Yoga vormt een
combinatie van Yoga met elementen
vanuit Mindfulness & Meditatie,
Heartfulness & Hartfocus en Yoga Nidra.

Het kan regulerend werken en
ondersteunen bij het in balans zijn. Het
geeft flexibiliteit en kracht voor je lichaam
en geest en reguleert de ademhaling. Het
geeft ondersteuning om meer in het nu te
blijven, meer naar het hart te luisteren en
te vertrouwen op het hart. Van daaruit
meer energie, ontspanning en plezier te
ervaren en beter om te gaan met
spanningen en stressvolle situaties.

Naar aanleiding van een thema zijn we in
verbinding, met plezier en niet-competitief
in beweging. Er is afwisseling van
(flow)yoga met oefeningen en technieken
vanuit mindfulness & meditatie (aandacht)
en heartfulness & hartfocus (compassie).
Aan het einde van de les sluiten we af met
een yoga nidra (diepe ontspanning).
Tijdens de les is er ook een kort moment
van reflectie in de vorm van een
schrijf/tekenopdracht.

De nadruk ligt op beweging, de aandacht,
het hart en ontspanning.

Mindful Heartful Yoga voor volwassenen
wordt gegeven op: donderdagavond van
20.15 - 21.30u. Locatie De Bolster,
Kastanjehof 51 in Nijmegen.

Lessenserie: 23/11(open les), 7/12, 21/12,
11/1, 25/1, 22/2.

Mindful Heartful Yoga kan ook individueel
gevolgd worden in een traject Mindful
Heartful Yoga therapie. Dit is een
afwisselend traject, waarbij op een
eclectische manier Yoga, Mindfulness,
Heartfulness, Yoga Nidra en Coaching
Hoogsensitiviteit worden gecombineerd.
Een specifieke hulpvraag kan hierbij
worden ingebracht.

Voor meer info of opgave:
moni@innerspring.nl / 0612781574.

Half december verschijnt de volgende nieuwsbrief.
Ken je iemand die eventueel ook geinteresseerd is in deze nieuwsbrief, stuur gerust door!

Lieve groet,

Moni Hubers
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