[bookmark: _g6nr81xnwjj7][image: ]

[bookmark: _8ocb6er74p3x]Emotioneel bewuster worden
[bookmark: _lpfvp8gmo094]Begint bij jezelf hier de tijd voor gunnen





Hi lieve jij,

Je hebt zojuist het filmpje met uitleg gekeken, waarin je meer duidelijkheid krijgt over waarom stilstaan en luisteren naar je emoties zo belangrijk is. In dit formulier vat ik even de stappen samen en vind je erna een aantal vragen die je ter begeleiding van dit proces kunt gebruiken. 

Veel liefde
Sandy




[bookmark: _6yyp3mauwrs2]Samenvatting stappen in de video:


1. Neem er de tijd voor: gun jezelf nou echt eens de tijd voor jezelf
2. Zoek een plekje waar je niet gestoord kan worden
3. Sluit je ogen en keer naar binnen, zet je zintuigen offline voor de buitenwereld
4. Zak in je lichaam. Bewust in en uit ademen en aanwezig zijn waar je bent
5. Leg je hand op je zonnevlecht, jouw centrum: dit sluit je energie en je kunt meer IN jezelf zijn. Alle gedachten die om je heen zweven breng je naar jouw centrum. Je hoeft er niks mee, alleen alles centraal naar je centrum brengen en daar aanwezig zijn. Echt even aanwezig zijn bij die plek onder je hand (ook fijne oefening om de dag mee te starten)
6. Ga met je aandacht naar het gevoel wat op dat moment overheerst en voel in je lichaam WAAR je deze emotie voelt. Leg daar je andere hand op en ga met je volledige aandacht naar dat punt. Stel je voor hoe dat gebied in je lichaam eruit ziet, hoe groot het is en hoeveel ruimte dat lichaamsdeel/orgaan/gebied heeft en visualiseer dat je het meer ruimte geeft. Onderdruk die emotie niet langer, geef het ruimte. Je hoeft er niks van te vinden of mee te doen, je hoeft het alleen ruimte te geven en ernaar te luisteren. De dingen die dan naar voren komen kunnen herinneringen zijn, gedachten/ingevingen zijn. Luister ernaar. Blijf erbij. Neem de vragen hieronder in dit formulier erbij om je te begeleiden om dieper te begrijpen wat je ermee kan. 









[bookmark: _avslmhi0ytgf]
[bookmark: _3rzed9ivvw39]
Vragen die je jezelf kunt stellen om dichter bij de kern van de emotie te komen


je hebt je hand nu op een plek in je lichaam gelegd die het meest passend voelt bij de emotie die je voelde en je hebt dit gebied extra ruimte gegeven doordat je gevisualiseerd hebt dat in en om dit gebied meer ruimte ontstond

[bookmark: _57ko1y42q8bl]Hoe voelt dit gebied ? 
[bookmark: _xvmnajj6lw4c]Denk bv aan gespannen, koud/warm, bedrukt, beklemd, verkrampt, zwaar
[bookmark: _4xsang370imb]-> Lukt het om meer ruimte te geven? Als het lukt, geef het dan nog maar iets meer ruimte dan je net zelf gedaan hebt
[bookmark: _gfm9iykmmg7b]Wat is het verschil nadat je er meer ruimte aan geeft ? 
[bookmark: _aijbwukb4pmp]Denk aan ontspanning, verlichting, verdriet, emotioneel, weerstand 
· alles wat er is, mag er zijn. Geef alles de ruimte. Het fijne en het niet fijne. 
[bookmark: _82p5trjf9lkm]-> Als het zwaar voelt, probeer nog meer ruimte te geven ? 
[bookmark: _6572qbqb987v]Deze ruimte mag nog groter zijn dan jijzelf bent. Luister maar naar je lichaam, wat heeft het nodig om beter te kunnen ademen

-> Ga tussendoor even naar je ademhaling. Adem bewust 3x even diep in en uit om aanwezig in je lichaam te blijven

[bookmark: _2wg5hk21klds]Waar je je nu bevindt, als je er een persoon aan moet koppelen, wie komt er dan nu bij je op ? 
[bookmark: _9u7sevkwi0o8]Dit kan iemand zijn die nu in je leven is, of (vluchtig) geweest is



[bookmark: _m1re7i7rlq2m]Waar doet die persoon jou aan denken? 
[bookmark: _oodc2b67zx04]Wat vind je van hem/haar. Hoe voelde jij je bij die persoon?




[bookmark: _sx9llf98xgp0]
[bookmark: _bafbmt3778nx]Welke herinnering komt nu bij je naar boven? 
[bookmark: _z1lrwxjqcbf3]Deze herinnering kan de bron van jouw emotie zijn. Het kan ook zijn dat je geen herinnering krijgt, dat is ook prima. 
 
[bookmark: _2pjazos8d635]Als je wel een herinnering naar boven krijgt? 
[bookmark: _v6ccdbs1u9ft]Hoe voelde jij je toen? Hoe dacht jij toen over jezelf? 

[bookmark: _8t95qm8lktji]Als je geen herinnering naar boven krijgt? 
[bookmark: _dg86h1qo9l9s]Blijf met je aandacht bij die plek en laat puur de extra ruimte er ZIJN. Je hoeft niks!

-> ieder gevoel, emotie, gedachte, inzicht, idee wat er nu is: luister ernaar! Blijf erbij!

[bookmark: _190g798isl6f]Kan je een verband leggen tussen wat je nu ervaart en de emotie waar je de oefening mee begon? 
[bookmark: _nj7whmbliztq]Denk aan dat je kunt zien waardoor je jezelf klein bent gaan maken of bent gaan overtuigen dat je je emotie moest onderdrukken omdat het te moeilijk voor je was

[bookmark: _s2c4hc7bpvc]Nu, op dit moment, zittend waar jij zit...de volwassen en veel wijzere jij. Klopt het nog wat je toen bent gaan geloven?  
[bookmark: _h5vmxhp64fz3]Wat vindt de volwassen jij van dit alles? 
[bookmark: _uzt03avmr4yg]Kan je relativeren en kiezen voor anders? 

[bookmark: _h2ypvtfnaaeu]Praat tegen de emotie, de persoon die je erbij gekoppeld hebt of de herinnering die je kreeg 
[bookmark: _72d21qvxyk49]Stel dat deel van jou gerust dat het nu anders zal zijn dan toen en dat jij liefde bent en moedig en krachtig genoeg bent om nu anders te kiezen. Dat het oké is om meer ruimte te nemen voor jezelf

[bookmark: _14ly0331bsgn]Schrijf hieronder voor jezelf alles op wat je nog kwijt wilt. 
[bookmark: _llj76pdprji]Schrijf gewoon. Niemand hoeft het te lezen. Schrijf vooral ook op hoe je met de heling op deze emotie graag zou willen dat het anders was. Schrijf vooral op hoe je zou willen dat het is/wordt.



[bookmark: _nj8wxdehavu7]











































[bookmark: _o9lhxvjj5hee]
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De samenvattende stap in emotioneel & spiritueel bewustzijn

ALL IS wrirtten I1n your eneraey




