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Zweverig? Of met beide benen op de gronc
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# Aanwezig zijn in het huidige moment
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# verrijk jouw waarnemingsvermogen

# breng buik-hart-brein op 1 lijn









# Mindfulness leert ons;

Aandacht richten

“ Lichaamsbewustzijn

Zelfregulatie
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Activerende Stimulus

Patroonvergelijking
Emotie

Gedachten (Thought)

95 % (!) automatisch- onbewust

# Wees je bewust van jouw patronen
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Gkejmalkeik of mioliejk
te lzeen?

Het vberasat je wlhelict dat je
dzee tsket knut lzeen.

Otnedk hoe dat kmot.
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Je ziet niet wat je ziet, maar wat je denkt te zien”
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# Behoud je frisse blik
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# Gebruik je verbeeldingskracht
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