Nieuwsbrief
Cayce over affirmaties

Edgar Cayce geeft in zijn
lezingen adviezen hoe je
zelf lichaam, geest en ziel
in harmonie kan brengen.
Een van de dingen die hij
naar voren brengt is hoe
iemand denkt in zijn hart.

Het hart is de plaats van je
gevoel en je voorstellings-
vermogen. Je hart liegt
niet tegen je. Ook is het de
brug naar je ziel.

Heb je wel eens stilge-
staan bij wat je denkt ge-
durende de dag.

Als je namelijk je aan-
dacht bewust op iets richt,
dan werkt dit als een mag-
neet voor de energie.
Richt je je aandacht bij-
voorbeeld op je hoofd,
dan kan het zijn dat je
duizelig wordt of hoofd-
pijn krijgt. Richt je je aan-
dacht op iemand zijn rug,
dan is de kans groot dat
deze persoon zich naar je
omdraait. Als je je alleen
richt op de fouten die je

Wijzigingen

maakt, dan kun je daar
depressief van raken. Als
je je richt op alle moge-
lijkheden die hebt in je
leven, dan nodig je jezelf
uit om te groeien.

Je aandacht op iets rich-
ten, is meer dan alleen een
positieve houding aanne-
men.

Het heeft ook te maken
met het herkennen van de
relatie tussen wat je van
plan bent te doen met je
leven en wat je werkelijk
realiseert in je leven. Cay-
ce adviseert in zijn lezin-
gen dat je bent wat je eet.
Dit is je fysieke verschij-
ning. Maar....je bent ook
waar je je aandacht op
richt. Dit is je spirituele
bestaan.

Stel dat je in een situatie
komt dat je iets heel graag
wilt in je leven. Wat je
kunt doen is je aandacht
hierop richten. Dit kan
door regelmatig een affir-
matie voor jezelf te herha-
len. Bijvoorbeeld: ik ben

gelukkig, ik ben gezond,
ik ben liefdevol, ik kan
fietsen etc.

Volgens Cayce schudt de
affirmatie de boel wel
wakker, maar het zet nog
niets in gang. Als je wer-
kelijk de verandering in
gang wilt zetten dan zul je
meer moeten doen dan de
affirmatie gebruiken.

Wat de verandering name-
lijk in gang zet is het vol-
gende.
Tijdens de affirmatie moet
je ook je voorstellingsver-
mogen gebruiken. Bij-
voorbeeld, je stelt je voor
dat je kunt fietsen. Het
gevoel wat daarbij naar
boven komt als je jezelf
ziet fietsen, laat je hele-
maal toe. Bijvoorbeeld
blijdschap. Tenslotte er-
vaar je ook de fysieke
effecten die de affirmatie
bij je teweeg brengt. Bij-
voorbeeld dat je staat te
trillen op je benen omdat
het is gelukt.
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bij Zorgverzekeraars

Per 1 januari dit jaar zijn
meer zorgverzekeraars
overgegaan tot vergoeding
van alternatieve genees-
wijzen. Het is goed om je
polis en de vergoedingen-
lijst van dit jaar erop na te

slaan. Wie weet worden
de behandelingen die wij
geven nu wel door je zorg-
verzekeraar vergoedt. Op
de website van onze be-
roepsverenigingen:
www.nvst.nken

www.nbvh.nktaan over-
zichten vermeld van zorg-
verzekeraars die onze
behandeling vergoeden.

Daarnaast is het zo dat
alternatieve behandelingen
je geemo-claim kosten.
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Cholesterol, Voeding en Beweging

Inleiding

Cholesterol is een witte wasachtige stof
die onontbeerlijk is voor het leven en
wordt aangetroffen in de cellen van elk
mens en dier. Cholesterol wordt in onze
lever aangemaakt en het komt in wisse-
lende hoeveelheden voor in het voedsel
dat wij eten.

Het bloed transporteert cholesterol naar
de cellen door middel van moleculen

die lipoproteinen heten en die bestaan
uit cholesterol, vetten en eiwitten. De
twee soorten lipoproteinen die het mees-
te bloedcholesterol bevatten zijn Low
Density Lipoproteinen (LDL) en High
DensityLipoproteinen (HDL).

LDL’s zijn rijk aan cholesterol. Als ze

in de bloedbaan circuleren, gaan ze cel-
len binnen via LDL-receptoren op de
celwanden en worden ze voor gebruik
afgebroken door de cel. De meeste cel-
len in het lichaam hebben zulke recepto-
ren en nemen wat LDL op. De lever is
echter zo ontworpen dat daar zeventig
procent van de verwijdering van LDL

uit de bloedbaan door LDL-receptoren
plaatsvindt.

HDL's daarentegen zijn cholesterol
dorstige moleculen. Op hun tocht door

de bloedbaan nemen ze overtollig cho-
lesterol op en transporteren het naar de
lever. De lever breekt cholesterol af en
verwijdert het uit het lichaam. Het li-
chaam is dus schitterend toegerust om
het cholesterol dat het nodig heeft te
benutten en zich van de rest te ontdoen.

Het probleem doet zich voor wanneer er
een overmaat aan LDL in het bloed is.
Dat vergroot de kans op de vorming van

plague op de slagaderwanden. Wanneer

zich plaguevorming voordoet, worden
de slagaderen nauw en neemt de hoe-
veelheid zuurstoftransporterend bloed,
dat erdoor kan, af. Dit wordt arterioscle-
rose genoemd. Het proces schrijdt lang-
zaam en ongemerkt voort en het kan
tientallen jaren duren voordat zich
merkbare symptomen manifesteren.

Eén symptoom is angina pectoris of pijn

op de borst. Wanneer een kransslagader

volkomen verstopt is, vaak door een
bloedstolsel, sterft het deel van het hart

van hartweefsel leiden, dat zich soms
niet manifesteert door uitgesproken
lichamelijk ongemak. De afsluiting van
slagaderen in andere delen van het li-
chaam kan een beroerte, gangreen van
de benen en wellicht verlies van de nier-
functie veroorzaken.

Het is niet verwonderlijk dat LDL slecht
cholesterol en HDL goed cholesterol
wordt genoemd. Als bij tests LDL een
hoge waarde blijkt te hebben of HDL
een lage, is de kans op een hartkwaal
groot. Een bloedtest zal vaak lang voor-
dat zich bij iemand merkbare sympto-
men gaan voordoen van bijvoorbeeld
angina pectoris, aangeven dat er gevaar
dreigt.

Het is dus belangrijk het cholesterolge-
halte van het bloed regelmatig te laten
controleren.

Cholesterol

Cholesterol is een natuurlijk bestand-

af dat bloed via die slagader aangevoerd deel van dierlijk voedsel. Vlees, eieren,

kreeg. Het gevolg kan zijn; een plotse-
ling, vaak dodelijk, myocardinfarct, of
zoals het algemeen wordt genoemd een
hartaanval.

Ook een gedeeltelijke verstopping van
een kransslagader kan tot het afsterven

vis, gevogelte en zuivelproducten bevat-
ten allemaal cholesterol. Orgaanvlees,
vooral lever bevat het in overtreffende
trap. Plantaardig voedsel daarentegen is
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Cursussen voor Kinderen

In de laatste nieuwsbrief heb ik verteld
dat ik graag meer met kinderen wil gaan
werken. Ik heb inmiddels een tweetal
cursussen opgezet voor kinderen:

De Cursus Kindermassage.

De Cursus Resonance Healing
voor Kinderen.

De Cursus Kindermassage

De cursus is bedoeld voor ouders die
graag willen weten, hoe ze hun kind een
goede massage kunnen geven. De kin-
deren leren hoe ontspanning voelt. En
de massage zorgt ervoor dat ze spanning
gemakkelijk kwijt raken. Ook versterkt
het de band tussen ouder en kind. Mijn
ervaring is dat kinderen vaak tijdens een
massage dingen aan je vertellen die ze
anders niet zo gemakkelijk aan je kwijt
kunnen. De massage geeft deze gele-
genheid wel omdat je dan alle aandacht
voor hun hebt. Als een kind dit weet en
zich veilig voelt, dan vertelt het je wat

er bij hem speelt. Massage is uitermate
geschikt voor kinderen die last hebben
van: slaapproblemen, angsten, fysieke
problemen, oververmoeidheid, hyperac-
tief— / teruggetrokken zijn, geen zelf-
vertrouwen hebben of moeite hebben
met veranderingen. Ik geef de cursus is
een kleine groep. Twee kinderen
(leeftijd 4 t/m 12 jaar) en twee ouders.
Op deze manier kan ik voldoende aan-
dacht besteden aan persoonlijke proble-
men en vragen. De cursus bestaat uit 2
lessen van anderhalf uur. De kosten
bedragen € 60,00. Dit bedrag is inclu-
sief olie, drinken met iets lekkers erbij
en een cursusboekje. Handdoeken hoe-
ven niet meegenomen te worden.

Cursus Resonance Healing

voor kinderen

Deze cursus is bedoeld voor kinderen in
de leeftijd van 7 t/m 12 jaar. Ik leer ze
hoe ze contact kunnen maken met de
Aarde energie en het Licht. Het gevolg

hiervan is dat ze ontspannen en met
beide benen op de grond leren staan. Dit
schept zelfvertrouwen en de mogelijk-
heid te kiezen wat ze wel of niet willen

in hun leven. De cursus is zeer geschikt
voor kinderen die: sensitief, intuitief,
dromerig, angstig, hyperactief, terugge-
trokken, hoogbegaafd zijn, een gave
hebben of fysieke belemmeringen erva-
ren in hun leven. De groep kan maxi-
maal uit 6 kinderen bestaan. Het is een
heel praktische cursus met veel oefenin-
gen en spel. Omdat kinderen zeer snel
deze energievorm leren bestaat de cur-
sus uit 2 lessen van anderhalf uur.

De kosten bedragen € 30,00. Dit is in-
clusief drinken met iets lekkers erbij.

Beide cursussen worden op een woens-
dagmiddag of een vrijdagmiddag gege-
ven.

Als je belangstelling hebt of nadere
informatie wilt, bel me dan gerust!
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In feite zorg je ervoor dat je bewust in
de realiteit van de affirmatie stapt. Dit
alles met elkaar zorgt ervoor dat de af-
firmatie werkt als een magneet voor de
energie. Vervolgens zorgt de energie
ervoor dat je affirmatie zich gaat mani-
festeren in je dagelijkse leven.

Edgar Cayce zei vaak “Zoals iemand
denkt in zijn hart, zo is hij".

Het is dus niet zo belangrijk hoe iemand
denkt in zijn hoofd, maar hoe iemand
denkt in zijn hart.

Probeer het eens uit en ervaar zelf hoe
het werkt. Veel succes.

Cayce over griep en
vastzittende hoest

Op dit moment heerst er nog steeds
griep. Een hardnekkig virus wat maar
moeilijk overgaat. Als je last hebt van
een langdurige vastzittende hoest, een
kriebelhoest of griepverschijnselen, dan
kan Respicol uitkomst bieden. Het is
een kruidendrank.

De samenstelling reinigt je lichaam van
het virus (rhubarb). Het werkt rustge-
vend bij geirriteerde slijmvliezen
(horehound). Daarnaast verbeterd het de
adembhaling (wilde zwarte bessen) en
maakt het de darmenwand schoon (wild

ginger).

De dosering is: beginnen met elk uur 1
theelepeltje te nemen. Als er verbetering
optreedt, dan kan de dosering langzaam
worden afgebouwd. Respicol is minder
geschikt voor kinderen onder de 6 jaar
en zwangere vrouwen. Ter introductie
kost Respicol deze maand € 7,50.
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vrij van cholesterol. Het lichaam produ-
ceert al het cholesterol dat het nodig
heeft, dus is het cholesterol dat wij via
het voedsel binnenkrijgen feitelijk extra.
Het grootste deel van het cholesterol uit
ons voedsel belandt in de lever. Wan-
neer cholesterol uit de voeding de lever
bereikt, verwerkt de lever dat gewoon-
lijk en verlaagt ze haar eigen choleste-
rolproductie. Dit houdt de totale hoe-
veelheid cholesterol in het bloed be-
perkt.

Om het wonderlijk functioneren van het
lichaam te behouden, is het verstandig
om goede voeding te gebruiken. Het
HDL cholesterol kunnen we verhogen
door vette vis te eten. Omega 3 capsules
helpen het lichaam een goede bloedspie
gel te behouden en werken preventief.

Vergeet niet lichaamsbeweging te ne-
men. Geregelde lichaamsbeweging
heeft een goede invloed op vrijwel al
onze lichaamsfuncties en is een belang-
rijk onderdeel van een verstandige leef-
wijze. Drie maal per week stevig spor-
ten of elke dag ongeveer een half uur
wandelen draagt bij tot een goede ge-
zondheid. Het lichaam krijgt een betere
doorbloeding en de organen gaan beter
werken.

Blijven er, ondanks goede voeding en
geregelde beweging, hoge LDL waar-
den, neem dan contact op met een ge-
neeskundige.

Omega-3 vetzuren; gezien door de ogen
van een aantal zorgverzekeraars; CZ,
VGZ, IZA.

Omega-3 vetzuren, ook vitamine F ge-
noemd, zijn essentiéle vetzuren die wij
uit de voeding moeten halen, aangezien
het lichaam ze niet zelf aanmaakt. De
belangrijkste omega-3 vetzuren zijn
eicosapentaeenzuur (EPA) en docoso-
hexaeenzuur (DHA). Vooral vette vis en
schaal- en schelpdieren zijn rijk aan
omega-3 vetzuren.

Eigenschappen en werking

De heilzame effecten van omega-3 vet-
zuren worden al een tijdje onderkend en
de meeste gezondheidsclaims worden
ondersteund door goed gedocumenteerd
onderzoek. EPA en DHA zijn uiterst
belangrijk voor een normale hersenont-
wikkeling, het communicatie- en het
gezichtsvermogen.

Tegenwoordig meent men bovendien

dat ze een rol spelen bij het voorkomen
van artritis, verhoogde bloeddruk, kan-
ker en hartaandoeningen. Ze lijken een

ontstekingsremmende werking te bezit-
ten, hetgeen ze geschikt maakt voor de
behandeling van reumatoide artritis en
andere pijnklachten. En doordat deze
vetzuren de cholesterolspiegel en het
vetgehalte in het bloed verlagen, beper-
ken ze mogelijk het risico op een hart-
aandoening.

Talrijke onderzoeken zijn uitgevoerd
om een relatie aan te tonen tussen on-
voldoende inname van omega 3 vetzu-
ren en psychische aandoeningen als
depressie, schizofrenie, bipolaire stoor-
nissen en ADHD (hyperactiviteit).

Daarnaast is onderzoek gedaan naar een
mogelijk verband tussen omega-3 vet-
zuren, de cognitieve vermogens en het
geheugen. Vooralsnog is zo'n verband
nog niet afdoende bewezen.

Vanwege hun bepalende rol bij de vor-
ming van hersenen en ruggenmerg, zijn
omega-3 vetzuren onmisbaar voor de
ongeboren vrucht en in de eerste levens-
maanden. Daarom moeten vrouwen
gedurende de zwangerschap en het ge-
ven van borstvoeding volop omega-3
vetzuren binnenkrijgen. Europese fles-
voedingproducten zijn meestal verrijkt
met omega-3-vetzuren. U kunt dit het
beste even controleren voordat u een
bepaald merk flesvoeding koopt.

Behoefte

Omega-3 vetzuren worden voornamelijk
aangewend in de volgende gevallen:

» om de cholesterolspiegel en de bloed-
druk te verlagen ter voorkoming van
hart- en vaatziekten; deze werking is
onomstreden, zij het dat het effect alleen
wordt bereikt als de omega-3 vetzuren
onderdeel zijn van een algehele veran-
dering van eetpatroon en levensstijl;

« bij aandoeningen die met ontstekingen
gepaard gaan, zoals astma, de ziekte van
Crohn, artritis en psoriasis; of omega-3
vetzuren een genezende werking heb-
ben, is nog niet afdoende bewezen,

maar patiénten die ze innemen, hebben
soms minder pijnstillers (met vaak on-
aangename bijwerkingen) nodig;

* auto-immuunziekten als lupus, kanker
en multiple sclerose; er is vooralsnog
geen overtuigend bewijs voor de rem-
mende invloed van omega-3 vetzuren
op het ontstaan van kanker, maar wel-
licht gaat er een beschermende werking
van uit.

Aanbevolen hoeveelheden
Er bestaat geen aanbevolen dagelijkse
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hoeveelheid (ADH) voor omega-3 vetzure@ebruik van supplementen en D in. Deze zijn weliswaar onmis-
Een gezond persoon zou één a twee portiﬁfs U om wat voor reden dan ook niet baar, maar in grote hoeveelheden kun-
vette vis per week moeten eten. Vervang nen ze schadelijk zijn voor de ongebo-
verzadigd vet zoveel mogelijk door onver-2 ) - ren vrucht.

‘misschien baat bij een supplement. Zwan-

zadigde vetzuren. Als u een voedingssu . .
g g I[)F_;ere vrouwen en vrouwen die borstvoe- Vanwege hun bloedverdunnende ei-

plement met omega-3 vetzuren wilt gebru
ken. dan kunt u er het beste een kiezen mcélpg geven, moeten er goed op letten dat genschappen moeten supplementen
vita;nine E. Deze vitamine helpt oxidatie Zi] veel omega-3 vetzuren binnenkrijgen. niet worden ingenomen door mensen

die al een stollingsremmend middel
van omega 3 vetzuren te voorkomen. . . i
gebruiken, zoals warfarine of heparine.

_genoeg vette vis eet, heeft uw lichaam

Preparaten en natuurlijke bronnen De arts kan u hierover adviseren.

De beste bronnen van omega-3 vetzuren Op bepaalde aandoeningen, zoals ast-
zijn schaal- en schelpdieren en vette vis, ma en diabetes, kan visolie een nega-
zoals sardines, verse tonijn, makreel, zalm, tieve invioed hebben. Overleg met de
poon, forel en ansjovis. Niet-dierlijke bron- arts voordat u een supplement gaat
nen zijn onder meer sommige soorten olie gebruiken.

(bijvoorbeeld sojaolie) en daarvan gemaakte

margarine, en verder lijnzaad, walnoten en Koop supplementen altijd bij een be-

trouwbare zaak en volg de instructies

pompoen. :
op de verpakking nauwgezet op. Infor-

Daarnaast bestaan er supplementen, meestal meer in geval van twijfel bij de arts /

in de vorm van capsules of druppels. Volg apotheek of therapeut.

altiid de in_structie:_; op de verpakking en Tijdens de zwangerschap moet u echter Referenties:
neem nooit meer in dan de aanbevolen Qgs| hee| voorzichtig zijn met voedings-  British Nutrition Foundation (1999)

veelheid. Omega-3-preparaten bevatten . -
e supplementen. -
doorgaans tevens vitamine A en D en soms PP n-3 thty Acids and He‘?"th British
Nutrition Foundation Briefing Paper,

ook vitamine E. Belangrijk om te weten
www.healthwellexchange.com,

Gebruikt u meer dan één supplement tegé/isolie lijkt volkomen veilig. Zwangere nutrition.about.com, www.fishoil.org.
lijk, controleer dan van iedere vitamine of vrouwen en vrouwen die borstvoeding  ( Bron: Vinco)

de ADH voor elke vitamine bij elkaar opgegeven moeten echter geen supplementen

teld niet boven de 100 procent uitkomt. Ingebruiken waarin van vislever gemaakte mIlZ_TJhEAEDIEER%E()m?\yA\GVVSG?EwE';AAIL
geval van twijfel kunt u het aan de arts of olie is verwerkt, zoals levertraan, want !

apotheek vragen. daar zitten grote hoeveelheden vitamine ADAN NAAR info@selthealing.nl
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Maandagavond ghei 2005 Healing-avond Resonance Healing
Woensdagochtendmei 2005 Groepscursus Babymassage (4 lessen)
Weekend 21/22nei 2005 Workshop Resonance Healing Level |
Woensdagochtendjini 2005 Groepscursus Babymassage (4 lessen)
Weekend 4/5uni 2005 Workshop Resonance Healing Level lI
Maandagavond funi 2005 Healing-avond Resonance Healing
Maandagavond gli 2005 Healing-avond Resonance Healing
Woensdagochtendjgli 2005 Groepscursus Babymassage (4 lessen)

Woensdagochtendséptember2005  Groepscursus Babymassage (4 lessen)
Maandagavond 18eptember2005 Healing-avond Resonance Healing

Weekend 1/Dktober 2005 Workshop Resonance Healing Level lll
Woensdagochtenddktober 2005 Groepscursus Babymassage (4 lessen)
Maandagavond 16ktober 2005 Healing-avond Resonance Healing
Woensdagochtendribvember2005  Groepscursus Babymassage (4 lessen)
Weekend 5/Giovember2005 Workshop Resonance Healing level |

Kijk ook op www.selfhealing.nlof bel058-2136737



