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Stress, druk, het gevoel jezelf kwijt te raken. Langzamerhand richting burn-out. Je lijf 
doet zeer. Herken je het? Dru Yoga is een zachte manier die kan helpen om weer meer 
bij jezelf terug te komen. Waarvandaan je weer beter weet wie je bent, wat je wilt en 
waar je heen wilt.

Leef vanuit je hart!
We laten ons tegenwoordig veel beïnvloe-
den door datgene wat de buitenwereld 
van ons vraagt. Aspecten zoals werken, 
voor anderen klaarstaan, meedoen aan 
sociale verplichtingen... We vinden het 
belangrijk wat anderen van ons vinden  
en zijn dus erg naar buiten gericht.  
Het positieve is dan weliswaar dat je baas 
en je familie blij zijn met jou, maar ben 
je zélf wel gelukkig in je huidige situatie? 
Is je huidige leven wel zoals je dat graag 
voor je ziet?

De druk om aan alle verwachtingen te voldoen, 
kan zó groot zijn, dat je niet meer kunt genie-
ten van al het moois om je heen, dat je gezond-
heid eronder kan gaan lijden en je zelfs een 
burn-out kunt krijgen. Om dit te voorkomen,  
is het belangrijk om terug te gaan naar jezelf 
en vanuit je hart te gaan leven.
Ik kan je helpen bij het je bewust worden van 
oud zeer, met gedrag dat je nu laat zien dat 
te maken heeft met reacties die je op jonge 
leeftijd hebt aangeleerd. Ik haal aan de opper-
vlakte wat nu nog onbewust in je zit en dat als 
een rode draad door je leven gaat. 

Het is een beetje als 
het afpellen van een ui: 
laag voor laag haal ik de schil 
eraf,  zodat ik tot de kern kom van je 
 probleem, en daarmee ga ik vervolgens aan de 
slag.  Daardoor kun je het verwerken en kun je  
weer van het leven gaan genieten!
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Met warme voeten 
thuiskomen bij jezelf

Elke les eindigt met een heerlijke 
ontspanning. Dru Yoga is niet 

alleen ontspannend en 
rustgevend. Langzamer-

hand bouw je ook een 
stille kracht op, je krijgt 
meer energie en laadt je 
weer op! Je komt thuis 
bij jezelf.
Er zijn lessen Dru Yoga 

in Albrandswaard en 
Barendrecht. Kijk op de 

website voor data en tijden. 
Maak eens een afspraak voor 

een proefles. Let's Dru!
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Zeven sleutels 
van Dru Yoga:

• zachte gewrichten
• ademend bewegen

• bewegen vanuit 'core stability': 
kernstabiliteit

• draaiing van de wervelkolom
• aandacht bij jezelf

• bewegen binnen je grenzen
• vrolijke activatie: van Dru 

Yoga word je blij!

Dru Yoga is een zachte, sierlijke vorm 
van yoga, die doet denken aan 
Tai Chi en Qi Gong. Het begin 
van de les is vaak actief, 
verrassend, vrolijk, als 
een warme zon. Lang-
zamerhand worden de 
bewegingen verstillend. 
Kenmerkend zijn de 
vloeiende bewegings-
reeksen die spanning 
en blokkades losmaken. 
 Daarnaast doen we oefenin-
gen voor buik, benen en rug en 
is er aandacht voor de ademhaling. 


