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JOUW PLEK
Op de plek gaan staan die voor jou bestemd
is. Dat klinkt eenvoudiger dan dat het is.
Want waar je nu staat wordt mede bepaald
door hoe je het ooit hebt geleerd. En toch
heb je een keuze. Een keuze om uit je oude
patronen te stappen. Om je leven te gaan
leven zoals jij dat het allerliefste wilt. Om
leren JA te zeggen tegen jezelf. 

VERZACHTEN

Kracht staat niet voor hardheid. Kracht staat
eerder voor zachtheid. Hoe zachter jij naar
jezelf kunt zijn des te meer ruimte jij voor
jezelf creëert om te voelen wat er nodig is.
En jezelf te voeden met positieve energie.  

LIEFDE
Alleen jij kunt ervoor zorgen dat jij 2022
leeft zoals jij het wilt leven. Wat als je zou
kiezen voor liefde. Voor zelfliefde en met
liefde naar de mensen om je heen en de
wereld zou kijken. Wat als je daarvoor angst,
verdriet en boosheid zou inleveren? Het is
een keuze. Vasthouden betekent dat je niet
hoeft aan te kijken wat er is of ooit was.
Liefde vraagt overgave en verzachten.
Uiteindelijk overwint liefde alles!

HOE EENZAAMHEID
SOMS BETER VOELT
DAN LIEFDE
v a n  v e r h u l l e n  n a a r  o n t h u l l e n  B L O G

We verhullen niet alleen voor de ander maar ook voor
onszelf als onthullen te pijnlijk is. In het verhullen verliezen
we niet alleen onszelf maar liefde heeft ook geen plek meer
om vrij te stromen. In het onthullen van de pijn is er weer
ruimte om de deuren van het hart te openen. 

L E E S  H I E R  D E  B L O G :  H O E  E E N Z A A M H E I D  S O M S  B E T E R  V O E L T
D A N  L I E F D E  

L i c h a a m s g e r i c h t  W e r k



S y s t e m i s c h  W e r k



P e r s o o n l i j k  L e i d e r s c h a p



Z i n g e v i n g

https://www.raafwerk.nl/
https://www.raafwerk.nl/waarom-jezelf-schuldig-voelen-soms-makkelijker-is
https://www.raafwerk.nl/eenzaamheid
https://www.raafwerk.nl/eenzaamheid
https://www.raafwerk.nl/eenzaamheid
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JOUW PLEK IN 2022

d o o r  S h a r o n  H a n e g r a a f

Sta je op de plek waar je wilt staan? Niet alleen waar je wilt staan maar waarvan je
voelt dat daar rust is. Rust betekent geen stilstand. Rust kan ook betekenen dat je
vol energie zit. Rust is de plek waar jij in jouw systeem op je plek staat. Dat alles
wat er ooit was en nu is er mag zijn. Een plek van acceptatie en zachtheid. De
onrust in ons bestaat pas als we het anders willen. Als we vasthouden in hoe het
had kunnen zijn en zou moeten zijn. De onrust zet zich dan om in frustratie,
boosheid, verlangen, gemis of verdriet. Maar wat als je naar je leven kunt kijken
in vertrouwen dat je precies daar staat waar je moet zijn? Als je daar bent wat heb
jij dan nodig om jezelf een volle JA te geven. Wat vraagt dat van jou? Je hebt alle
mogelijkheden om jezelf een JA te leren geven. Schaamte en Schuld staan er vaak
voor. Want ben je nog ok in de ogen van de ander als je kiest voor jezelf?
Wanneer jij de ogen van de ander kiest boven die van jezelf raak je niet alleen
jezelf kwijt maar ook het roer over jouw leven. Elk moment is een mooi begin
maar zeker de start van een nieuw jaar. Er staat een podcast voor je klaar.

N u m m e r  0 2

WAAKVLAM
d o o r  S h a r o n  H a n e g r a a f

Het leven laat zich zien in
golfbewegingen. Met dieptes en
vlaktes, energie en rust. En ook leven
in een waakvlam en een laaiend
vuur. 

Hoe ziet jouw vuur eruit? En ken je
die nog? Of leef je al lang op een
waakvlam. Zeker in tijden van
Corona waar de mogelijkheden
buiten ons minder zijn dan
daarvoor. Maar inside des te meer.
Het vuur ligt in ons verscholen. In
ons allemaal! En alleen jij kunt het
vuur weer ophalen en opladen. 

Voor mij werkt dansen goed. Elke
ochtend dansen en de energie
voelen dat ik leef. En als ik dan toch
leef dan wil ik het leven proeven. 

In mijn lijf voel ik dan wat ik nodig
heb. De ene keer is dat dansen de
andere keer een goed gesprek bij een
kampvuur. Maar zonder dat laaiend
vuur sluipt het leven ook voorbij.   

Raafwerk.nl

"Don't die with
your music still

in you"
wayne dyer

OPLEIDING 
SYSTEMISCH WERK

Ik vind de rust niet in mij. Ik doe
niet wat ik echt wil doen. Ik zorg
altijd voor anderen. Ik durf geen
keuze te maken. Ik maak me
kleiner dan ik zelf wil. Ik wil niets
liever dan sterk in mijn schoenen
staan en mijn eigen pad te gaan
lopen. 

Opleiding Systemisch Werk

https://open.spotify.com/episode/3N8K3OcGpvYg4AmWOCr6hT
https://www.raafwerk.nl/
https://www.raafwerk.nl/systemisch-werken


VERZACHTEN
DE WEG VAN ZELFLIEFDE

De weg terug naar huis

Jij bent liefde






DE WEG VAN ZELFLIEFDE WWW.RAAFWERK.NL ,
INFO@RAAFWERK.NL ,  0619900195

DE WEG VAN ZELFLIEFDE
DOOR SHARON HANEGRAAF

De plek van liefde huist in onszelf. Het begint met wie wij werkelijk
zijn. En dat is liefde. Ik ben liefde, en jij bent liefde. Als we allemaal
liefde zijn, kan ik niet anders dan jou insluiten. Het vraagt mij om zacht
te zijn naar mezelf en naar jou. Want met het buiten sluiten van mijzelf
in strengheid of hardheid, sluit ik niet alleen mijzelf buiten maar ook
de ander. En in het buitensluiten van de ander met bijvoorbeeld een
oordeel, oordeel ik net zo hard over mijzelf. Nu is het begrip al bij
velen bekend, dat een oordeel over een ander net zoveel zegt over wat
jij verlangt. Wat we niet in onszelf kunnen aannemen en accepteren
kunnen we dat ook niet van de ander. Zelfliefde gaat over hoe je naar
jezelf hebt leren kijken door de ogen van de ander. Heb jij daar de
goedkeuring of afkeuring gevoeld?  












ZELFLIEFDE GAAT
OVER HOE J I J  NAAR
JEZELF HEBT LEREN

KIJKEN DOOR DE
OGEN VAN DE

ANDER 


















 

http://www.raafwerk.nl/


DE WEG VAN ZELFLIEFDE WWW.RAAFWERK.NL ,
INFO@RAAFWERK.NL ,  0619900195

Dat is de voedingsbodem van hoe kinderen naar zichzelf kijken. En
kinderen worden groot. Het is door het oog van het Ego bezien. Het
Zelf, jouw ziel of hoe je het ook graag wilt noemen, heeft geen oordeel.
Daar is het vrij. Wanneer het ego zich ermee mengt raken we steeds
verder verwijderd van wie we werkelijk zijn. Ik herhaal het nog maar
eens, LIEFDE. Wij zijn liefde. Als je dat kunt voelen, dat jij liefde bent,
dat je goddelijk bent dan is dat de plek waar je telkens weer naar terug
kunt keren. Buiten oude boodschappen om die jij jezelf of anderen je
hebben gegeven. Een spirituele manier om er naar te kijken is dat we
hier op een pad lopen die we zelf hebben gekozen. Dat we zijn
verbonden met een groter geheel. Daarin mag je overgave voelen. Als
je beseft en toe kunt laten dat je onderdeel bent van iets groters
ontstaat er ruimte. Ruimte en rust omdat je het niet meer alleen hoeft
te doen.

"je hoeft het
niet meer
alleen te

doen"

RAAFWERK

We leren zo dat we er alleen voor staan. Misschien heb je het ook wel
geleerd vanuit huis of op school dat je je eigen boontjes moest doppen
en dat alleen jij de controle kunt houden over jouw leven. Misschien
ben je wel vertrokken naar het hoofd, weg uit het lijf. Terwijl het lijf het
voertuig is naar het hart, naar onze Ziel. Ons lijf vertelt hoe we er
kunnen komen. Komen bij de rust in ons. Daar waar het zacht is. Waar
jij jezelf lief hebt om dat je thuis komt. Het lijf laat het in kleine en
grote bewegingen zien. Het is aan jou om te luisteren en om mee te
bewegen in overgave omdat jij vertrouwt op jouw hart, op alles wat
groter is, in plaats van jouw hoofd met alle oude boodschappen. Een
mooie manier om zachtheid te oefenen is meditatie. Een plek waar je
leert zonder oordeel naar jezelf te kijken en bij jezelf te blijven. Het is
de basis van hoe we een ochtend openen in onze opleidingen. 

Wil je je nog meer leren verbinden met je lijf en jouw gevoel? Wil je
niet meer alleen in het hoofd maar ook in het lijf? Zodat jij je innerlijk
vrij en vol energie voelt? Voel je dan heel welkom in bijvoorbeeld onze
opleiding lichaamsgericht coachen, ook voor jou als je geen coach
bent. Kijk eens rustig op Raafwerk,nl

http://www.raafwerk.nl/
https://www.raafwerk.nl/


SOMS DROOM IK DAT
HET VINDEN VAN JE VERLANGEN

een greep uit onze gedichten

Voel je
welkom


SYSTEMISCH WERK

DE WEG VAN ZELFLIEFDE WWW.RAAFWERK.NL ,
INFO@RAAFWERK.NL ,  0619900195

HET EZELTJE
DOOR M. VASALIS UIT SOMS DROOM IK DAT

In de korte, blauwe schemering
deed ik een kleine wandeling
De grond was rood, gebarsten-droog
De lucht was dun en vreeslijk hoog,
en blauwe distels stijf en grillig
ritselden driftig en onwillig
Stil grazend naast een grijze rots
zag ik opeens op hoge benen
een jonge ezel, zijn oren schenen
doorzichtig, zijn gelaat was trots
Zijn lange, ambren ogen blonken
als water, ernstig en bezonken
en onpartijdig was zijn blik
En na een korte, felle schrik
verstarde ik in verwondering
Of kan het eerbied zijn geweest,
voor dit schoon, ongeschonden beest,
waarmee ik langzaam verder ging?
Een pijnlijke herinnering:
zo ben ik vroeger ook geweest
Die gaafheid en zachtzinnigheid,
onzware ernst en dromerigheid,
o kon ik dat nog ééns herwinnen,
kon ik nog ééns opnieuw beginnen

M. Vasalis uit Soms droom ik dat

Start maart 2022



L ICHAAMSGERICHT

COACHEN
Start februari 2022



MASTERCLASS
PERSOONLIJK
LEIDERSCHAP

maart 2022



PROFESSIONEEL

COMMUNICEREN VANUIT
HOOFD,  HART EN LI JF

Start maart 2022 vol
Start mei en september 2022



TRAINERSOPLEIDING

Start Oktober 2022
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SAT NAM
VRIJ  LEVEN IS LUISTEREN NAAR JOUW 
INNERLI JKE WAARHEID

Verbinden met je diepste zelf
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Leef je eigen waarheid
DOOR SHARON HANEGRAAF

Heb je al de podcast geluisterd over de kracht van schaamte? Als het
gaat over schuld en schaamte dan kan ik er een boek over schrijven.
En niet alleen van de deelnemers die ik heb ontmoet in de jaren. Ik
kende dit zelf ook heel goed.  Mag je kiezen voor jezelf? Wat verhul je
van jezelf en wat mag onthult worden? Zodat het lijf weer vrij kan
stromen. Alles wat er niet mag zijn bepaalt de dynamiek. Het lijf laat
zeker van zich horen. Je lijf gaat op slot. Je keel gaat op slot. En het
stapelt. Het is een soort rouw. Rouw stapelt ook. Rouwen omdat je
jezelf steeds verder kwijt raakt. Verder van je eigen waarheid. Een
mooie mantra die ik dagelijks gebruik is Sat Nam. Truth is my identity.
Vrij vertaald. Ik leef mijn eigen waarheid. Weet jij jouw waarheid nog?
En wat is die voor 2022? Een manier om dichterbij jezelf te komen en
jouw waarheid te leven heb ik geleerd van een monnik die mijn leraar
was in India. Wat daar aan vooraf ging was een wandeling met een
andere yogi. Ze zei, ik leef elke dag mijn state of mind. Voor haar was
dat joy. Voor mij was dat toen rust. Nu is dat ook joy geworden. Alles
wat niet bijdraagt aan joy laat ik aan mij voorbij gaan. En natuurlijk zijn
er momenten dat het echt niet anders kan. Maar die zijn er maar
bijzonder weinig. Verdriet en boosheid mogen er zijn, maar ik heb het
over dingen van buiten af of gedachten bijvoorbeeld die mij niet
dienen. Wat ik daarna leerde van mijn monnik is het volgende: alles
wat je voelt, denkt of vindt is meer dan goed genoeg. Telkens als ik
hier namelijk aan voorbij ga, zeg ik NEE tegen mijzelf en JA tegen iets
wat tegen mijn natuur in gaat of JA tegen een ander. Zelfliefde is ook
een beweging naar jouw waarheid en deze durven te leven. Wat mag
jouw waarheid zijn in 2022? We wensen je een liefdevol en gezond
2022! Hopelijk ontmoeten we elkaar (weer) bij Raafwerk.

Wil je meer leren over het lijf dan zit je goed in elke opleiding bij
Raafwerk. Wil je er specifiek over leren, voel je dan welkom in de
opleiding Lijfgericht/Lichaamsgericht Coachen.



























 

http://www.raafwerk.nl/
https://www.raafwerk.nl/lijfgericht-coachen

