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manieren om mijn hoofd rustig te krijgen

manieren om mijn lichaam te relaxen

manieren om mijn ademhaling te relaxen

manieren om mijn zenuwen onder controle
te krijgen
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Dagelijkse Routine
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Op naar een gezond gewicht
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Zet een timer voor 10 minuten.
ga comfortabel zitten.
Sluit je ogen.

Breng de aandacht naar je ademhaling.

Elke keer als je gedachten er vandoor gaan breng
dan de aandacht terug naar je ademhaling.

Adem langzaam in door de neus.

Focus je aandacht op het geluid van je
ademhaling.

Adem uit door je neus.

Als de timer gaat, open dan langzaam je ogen.

tip: het is een goed idee om dagelijks een
journal bij te houden en op te schrijven hoe de
mediatie voelt voor jou.
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VANDAAG BEN IK MENSEN WAAR IK GELEERDE LEVENSLES
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Dag Planner
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