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  Engelina Visser brengt rust, harmonie en plezier in haar gezin en omgeving.


  



  Vanuit innerlijke rust ontdekte zij wat haar écht gelukkig maakt: zorgen voor harmonie bij kinderen en mensen met een missie. Dit doet zij door te werken met haar handen: kunst, muziek en massage.


  



  Haar droom? Mensen inspireren om, net als zij, te leren om van binnenuit te leven, te werken én te dromen. Samen de wereld een beetje lichter maken!
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  Voor mijn ouders en mijn oudste zoon.



  Jullie gaven mij het begin.


  Mijn kind gaf mij de richting.


  Dit boek is het pad daartussen.


  Voorwoord van Günther de Jong


  Wat me raakt is de openheid waarmee Engelina haar reis beschrijft: van een vol hoofd en een leeg lijf, naar een helder hart en een gedragen ritme. Dit boek biedt geen snelle trucjes, maar zachte discipline: drie eenvoudige bewegingen – loslaten, ademen, jezelf en je rust op één zetten – die, als je ze leeft, alles veranderen. Ik ben bereid… is genoeg om te beginnen.


  



  Je leest hier geen theorie over het leven; je leest leven. Verhalen, kleine oefeningen, uitnodigingen die je meteen kunt doen tussen werk, kinderen en boodschappen door. Het is precies die eenvoud die werkt. Want het Goddelijke, je Inner Divine, laat zich vinden in het alledaagse. In een rustige uitademing… in een minuut stilte op de gang… in ja zeggen tegen wat wél klopt.


  



  Ik herinner me nog goed hoe ik haar– samen met haar vader – mocht begroeten tijdens een gratis dag Touch of Matrix. Daar pakte ze mijn techniek om je lichaam en leven in balans te krijgen op voor zichzelf en tot op de dag van vandaag weet ze dat nog toe te passen.


  



  Fantastisch om te zien hoe ze zich dat eigen heeft gemaakt en hoe ze haar reis – met al het andere wat ze zich gaandeweg eigen maakte – verder is gegaan.


  



  Engelina benadrukt iets belangrijks: jouw staat van zijn is je grootste bijdrage aan je kind. Als jij zakt in rust, wordt je huis lichter. Als jij zandzakken overboord gooit, stijgt de ballon vanzelf. Je hoeft niet te duwen aan het leven; je mag het leven door je heen laten ademen. Jij bent het. Jij bent hier. Jij bent nu.


  



  Ik voel me gezien in de passages waar mijn werk genoemd wordt en tegelijk is dit boek helemaal van Engelina. Het is haar belichaamde ervaring die vertrouwen geeft: rust is mogelijk, ook voor jou. Neem de tijd… doe één oefening… herhaal. Laat het simpel zijn. Vanuit rust valt alles op zijn plek.


  



  Moge dit boek je uitnodigen om vandaag al één ding los te laten, één adem langer te maken en één zachte keuze voor jezelf te doen… niet morgen… nu.


  



  Günther de Jong - Inner Divine
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  Droombaan


  Een innerlijke reis om ballast los te laten en rust te omarmen


  Ik was ondernemer, moeder van twee kleine kinderen en onderweg naar een tweede burn-out. Mijn handen trilden, mijn hoofd tolde en ik rende van de ene afspraak naar de andere. Ik wilde iets goeds doen voor de wereld … maar onderweg verloor ik bijna mezelf.


  



  Tot iemand me vroeg: “Wat wil je nou écht?” Diep vanbinnen kwam het antwoord omhoog: rust.


  



  In Droombaan neem ik je mee op een reis die voor mij alles veranderde. Een innerlijke reis voor ouders die zich overprikkeld, gefrustreerd of verdwaald voelen. Ouders die het beste willen voor hun kind, maar soms niet weten waar te beginnen. Ouders die verlangen naar balans, betekenis en lichtheid in werk en in leven.


  



  Geïnspireerd door het ritme van de natuur, volg je in dit boek de beweging van de herfst:


  
    	In de herfst leer je alle ballast los te laten: de fysieke, mentale, emotionele en spirituele lasten die je niet meer dienen. Zoals de bladeren die in de herfst van de bomen vallen.


    	Je omarmt de rust om naar binnen te keren en te reflecteren op je leven. Zo ontstaat er ruimte om te dromen.

  


  Het resultaat? Geen perfecte ouder, wel een ontspannen ouder. Die zichzelf durft te zijn, die meer plezier maakt, die van overleven naar leven gaat. Een ouder die merkt: hé, mijn kind wordt daar óók rustiger van.


  



  In dit boek deel ik verhalen uit mijn eigen reis én praktische oefeningen waarmee jij ook rust kunt integreren in je leven. Denk aan ademwerk, visualisaties en kleine dagelijkse gewoontes die het verschil maken.


  



  Want wat als het niet je kind is dat moet veranderen… maar jouw manier van kijken, luisteren en aanwezig zijn? Wat als jij jouw rust, jouw ritme, jouw vuur terugvindt – en van daaruit vanzelf op je bestemming komt?


  



  Ik wens je toe dat je deze reis aandurft. Vanuit rust op weg naar jouw droombaan. Dat je elke dag een stap maakt om de beste versie van jezelf te zijn.


  



  Engelina Visser


  Laat alle ballast los en omarm rust


  



  In het westen gaat de zon onder


  We spoelen het oude van ons af


  In het water kopje onder


  De avond valt - de dag is af.
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  Veel werkende ouders houden talloze ballen in de lucht, waardoor een goede balans tussen werk en privé soms ver te zoeken is. Thuis lopen ze tegen uitdagingen aan: kinderen die niet luisteren, of herhalende irritaties.


  



  Herken je het? Onder stress reageer je sneller geïrriteerd op je kind. Daarom is het zo belangrijk om spanning los te laten. Als ontspannen ouder vind je veel makkelijker oplossingen voor de problemen van je kind.


  



  Sommige ouders belanden in een burn-out: chronisch slaaptekort, spanningsklachten en lichamelijke pijn dwingen hen tot rust. Gelukkig zijn er ook ouders die op tijd aan de bel trekken en rustmomenten integreren in hun dagelijkse leven.


  



  Bekijk jezelf als een luchtballon: wil je samen met je kind op reis, gooi dan alle overbodige zandzakken overboord. Laat alle ballast los – spanning of pijn in je lijf, gedachten die blijven malen, emoties of spirituele lasten.


  



  Wil jij stappen zetten richting je droombaan? Zet dan jezelf – en je rust – op één. Kijk hoe je ademt en ontspan je ademhaling. Gooi alle ballast overboord en zet de eerste stap naar een relaxt persoon. Zo kun jij je droomreis beginnen.


  Drie tips om alle ballast los te laten en rust te omarmen:


  
    	Laat het oude los


    	Ontspan je ademhaling


    	Zet jezelf én je rust op één

  


  Meedoen in de ratrace


  Vandaag de dag leiden we een levendig bestaan, zoals ook Robert Bridgeman en Marleen van den Hout beschrijven in hun boek Start vandaag met ademen. We nemen deel aan talloze activiteiten en leggen de lat hoog als het gaat om onze materiële behoeften.


  



  Ons inkomen vormt daarbij een belangrijke basis. We werken hard om geld te verdienen: om ruim te wonen, luxe vakanties te kunnen maken en ons huis te vullen met elektrische apparaten en modieuze artikelen. Dat brengt zeker plezier en comfort, maar het schept ook verwachtingen.


  



  We voelen de druk om snel berichten te beantwoorden, overal aanwezig te zijn en voortdurend te presteren. Angst sluipt binnen: Raak ik mijn baan kwijt? of Doe ik het wel goed genoeg? Het zijn gedachten die onze vrijheid beperken. Kortom: een jachtig bestaan.


  



  Als we onszelf hier niet tegen wapenen, blijven we continu alert. We voelen ons opgejaagd, alsof er op elk moment iets moet gebeuren. Dat gevoel houdt ons weg van de diepe ontspanning die juist zo nodig is als tegenhanger van deze actieve levensstroom. We spannen de boog voortdurend strak - soms tot het ongezonde toe. Als je niet uitkijkt, raak je uitgeput.


  



  Om je droombaan te vinden, is een ontspannen houding essentieel. Zolang je meedraait in de ratrace, is het roeien met de riemen die je hebt. Dus accepteer dat je af en toe in een stressvolle situatie belandt en neem daarna bewust rust. Bovendien kun je zo ook een ontspannen ouder zijn.


  



  Ik merk dat wanneer ik zelf moe en prikkelbaar ben, mijn kinderen daarop reageren. Ze gaan dan klieren met elkaar of reageren brutaal naar mij toe. Wanneer ik ontspannen thuiskom, kan ik hun gedrag veel beter aan.
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  Bij ons thuis hanteren we drie regels: respect, rust en netjes.
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