*

2. F-‘jsi,otogi.sche zucht

1. Resebben o . 3. Tappen (kloppen)
Adem diep in door je neus 0{ heen en weer Nf.QSEV\

| ID-kaart ‘leren requleren’

30 sec . .
- Adem nog een klein beelje in door je neus

KL::F ritmisch
@ @ Adem nu lang en hoorbaar uit door je mond op je borst.

2 0f: wie
30 sec OJJJ’“O‘ 3

\»\Ouo‘oL J ezelf heen
o O = S

6. Containment: jezelf

een veilig gevoel geven; alsof
temand je vasthoudt

. Warmte en waarnemen . .
4. Warmte e rinerme 8. Visualiseren

Denlk aan:
®) het bos of
° het strand,

Je huisdier, iemand

Leg je hand op de
plek waar Jje Last
van hebt.,

Voel eens ecen paar

minuten achter elicaar
die jou een fijn

‘ gevoel geeft.

watb er gebeurt met .i

de pijn, of het ongemal, dat je voelt.

Verandert hek? Wat verandert er?

. . ¥. Ademen
7. Affirmaties .
“Ik ga vandaag alles aan vanuit rust.” BOX e
breathing 4-7-%
"Ik ben sterk en gezond.” .
Ik ben kalm en ontspannen.”
. 4—7-2’
Lezen Rustiq Flel«ge zoeken Fysiotog-
Naar buiten ) sche zucht
Wandelen

9, Zelfzor .
Yoga ‘F 3 Fijne muziek Luisteren

Wanhnqgen of voeben masserein . .
9 f Waker drinicen

mindfuliness Slapen 12. "Dom‘k‘ baarheid
Douchen J Paic boven mijn kof’{d Liefde die ik onbvang
11. Vertrouw Kansen die ik krijg i )
R ijn vertrouwen
13, Handrem activeren Dit gaat (cok) weer voorbij. Mijn Leven L
< _ Klerew aan mijn Lijf
‘Minder energie' . Vrienden
.Le_e_e\&r' Fiju gesprei Pap en mam
Swee? 14. Observeer en reflecteer

Mool weer

Wat voel il en waar voel il dat?
Kan ik dat observeren zounder erin te zwelgen?

Kan ik het benoemen? Waar zit het in mijn Lijf? Hoe voelt het?

18, Gronden: zintuigen gebruiken om in het hier en nu te komen:

Horen: wat hoor je? Voelen: wab voel je? Zien: wal zie je? Ruilen: wal ruilk je? Proeven: walk Prcef Jje?

Grewaarworden: wat voel je in je Lijf? Hoe voelt dak?




