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Je gaat leren inchecken en vanuit daar kijken naar hoe je in
het leven staat.

Je lichaam en geest zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden.
Wanneer je mentaal niet lekker in je vel zit, komt dit vaak
fysiek tot uiting. Zo kun je bijvoorbeeld last krijgen van een
druk op de borst, een vervelend zenuwachtig gevoel in de
maag, of misselijkheid.

Ik zelf doe deze oefening elke dag, bij het opstaan en bij het
slapen gaan.

Doe dit alsjeblieft minimaal 1 maal per dag om je bewust te
worden van wat er zich afspeelt in je fysieke, mentale en
emotionele lichaam. Wanneer je dit helder hebt kunnen we

gaan zakken naar de volgende stap, je hart...



STAP 1 JE FYSIEKE LICHAAM

Sluit je ogen. Haal rustig adem.

Waar voel je spanning in je lichaam?

Waar voel je ongemak? Wellicht in je nek, schouders, in je
rug, je buik? Heb je last van je heupen? Of rusteloze benen?
Schrijf dit hieronder op en vergeet niet:

Accepteer de spanning die je voelt, alles mag er zijn.



STAP 2 JE MENTALE LICHAAM

Sluit je ogen. Haal rustig adem.

Besef: wat je aandacht geeft groeit.

Waar gaan je gedachtes naar toe? Wat geef je aandacht?
Waar dienen je gedachten toe? Kijk eens eerlijk, geven deze
gedachten je zorgen of vrijheid? Deze gedachten staan

direct in verbinding met wat je voelt fysiek.

Wees eerlijk naar jezelf: waar denk je nu aan?
Stel jezelf de vraag: geven mijn gedachtes mij rust, liefde,
vrijheid? Of geven mijn gedachten mij onmacht, woede en

verdriet?

Schrijf dit hieronder uit. Vergeet niet: alles mag er zijn!



STAP 3 JE EMOTIONELE LICHAAM

Sluit je ogen. Haal rustig adem.

Wat voel je in je hart, in je buik? Ga deze stilte in.

Voel je verdriet of woede? Ga echt in je lijf voelen.

Positieve gevoelens mag je ook toelaten, vergroot ze en geef
ze aandacht.

Ga naar die emoties toe en omschrijf wat je voelt.

Alles wat je weg stopt komt terug, vaak op een vervelende
manier. Denk hierbij aan hoofdpijn, spanning in de maag,
maagzweren, allerhande ongemak, kwaaltjes, griep, spierpijn.

Wegdrukken heeft geen zin, het komt toch terug.

Schrijf hieronder uit wat je voelt in je hart en je buik.

Vergeet niet: alles mag er zijn!



STAP 4 JE STRESS LEVEL

Door middel van dit werkblad wil je bewust laten worden
waar je stress vandaan komt, door het stellen van vragen.
Ik wil je leren dat stress je overkomt en dat je gaat

herkennen wanneer het zich manifesteert.

Wanneer ervaar je stress?
Als je in gesprek gaat met collega? lets moet doen wat je
niet leuk vindt? Gesprekken met je kinderen? Je partner?

Denk rustig na en noteer een aantal situaties hieronder.



Kijk nu terug naar bovenstaande situaties. Bedenk voor
jezelf: "waar komt dit vandaan". Wanneer voelde ik me

eerder zo? Noteer dit hieronder.




CONCLUSIE

Lees bovenstaande nog eens rustig terug.

Welke cijfer geef jij je leven nu, op dit

moment?

Welke cijfer geef jij het tempo waarop

je leeft nu, op dit moment?

Welke cijfer geef jij je energieniveau

nu, op dit moment?

Welke cijfer geef jij je stressniveau nu,

op dit moment?

Welke cijfer geef jij je levensvreugde

nu, op dit moment?

Welke cijfer geef jij je gezondheid nu,

op dit moment?

Dit is je startpunt, nu gaan we aan het werk!



