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[bookmark: _8ocb6er74p3x]Reflectiemoment voor jou
[bookmark: _lpfvp8gmo094]Tijd om even stil te staan

[bookmark: _f8usl8exdha2]Liefdevol voor jezelf zijn begint met kiezen: kiezen om bewust stil te staan bij je gevoelens en tijd te nemen om te luisteren is één van de belangrijkste keuzes die je nu moet maken. Dit is je startpunt, een belangrijke basis die je gedurende het hele traject nodig hebt én die je dan meteen legt voor de toekomst. 
[bookmark: _8uvhet5wqq2c]Dit bewuster gaan doen in je leven, heeft oefening nodig. Daarom vraag ik je om de komende week, IEDERE DAG stil te staan bij wat je voelt. Je hoeft hier geen uur mee bezig te zijn, maar neem wel de tijd die je voelt nodig te hebben. Schrijf gewoon op wat je voelt, niemand hoeft het te lezen, het hoeft niet perfect te zijn, gewoon schrijven. Gooi het maar de wijde wereld in!
Het doel van deze oefening is bewuster worden van je gevoelens en leren om er vaker bij stil te staan. Nu voelt dit misschien echt als een opdracht die je krijgt, maar hoe meer je dit geoefend hebt, hoe bewuster dat je wordt, hoe makkelijker je straks in je leven jouw manier hierin vind.

Hieronder vind je 3 vragen. Schrijf de antwoorden voor jezelf de komende week iedere dag op. 
[bookmark: _r24embx0zzmm]Hoe heb je je vandaag gevoeld? 
[bookmark: _6572qbqb987v]Probeer dit in 2 zinnen te omschrijven en echt alleen het overheersende gevoel te omschrijven.





[bookmark: _nsijetpbr3of]
[bookmark: _m1re7i7rlq2m]Hoe voel je je, nu je bovenstaande opgeschreven hebt? 
[bookmark: _oodc2b67zx04]Probeer ook het verschil in gevoel t.o.v. wat je hierboven opgeschreven hebt te omschrijven.




[bookmark: _sx9llf98xgp0]
[bookmark: _bafbmt3778nx]Hoe wil je je graag voelen? 
[bookmark: _z1lrwxjqcbf3]Probeer zonder beperkingen te denken. Alles is mogelijk: hoe wil jij je graag voelen? Waar verlang jij naar? 
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De samenvattende stap in emotioneel & spiritueel bewustzijn

ALL IS wrirtten I1n your eneraey




