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meer rust

1) Wandelcoach oefening: loslaten

Zou dat niet fantastisch zijn, de stress die we
voelen gewoon oppakken en ergens op een
verlaten plekje neerleggen. Het klinkt heel
gemakkelik maar toch willen we je uithnodigen
om de komende maand in je agenda een plekje
te zoeken om een uurtje alleen te zijn met jezelf
in de natuur om écht letterlik jouw stress uit het
verleden ‘achter (je) te laten’.

2) Bewegingsoefeningen

¥

P
b

De boom iﬁ’het bos

liet in de herfst alles los.
~ Alles liet hij gaan.
- Hij fluisterde zacht:

18slaten 1s nodig,

~ om sterker in ’t leven

Your Inner Feelings ’3?‘

Je kan deze oefeningen als reeks doen maar je kan er ook eentje uitkiezen waar
je op dat moment het meeste nood aan hebt. Ideaal als tussendoortje bij

computerwerk of na het opstaan.

1. Energie opwekkend: start met het strekken van je
armen naar achteren zodat je een lichte kromming
hebt in de rug (alsof je de zon/maan groet). Hou even

aan.

2. Loslaten: buig dan voorover met een zucht en laat je
hoofd, armen en lichaam helemaal voorover hangen,

hou enkele ademhalingen vol.

3. Detox: kom rechtop en draai je wervelkolom van links

naar rechts terwijl je bekken blijft staan.

4. Flexibiliteit stimuleren: tot slot strek je je handen boven
je hoofd en wieg je met je lichaam van links naar rechts {

alsof je een boom bent die met zijn takken in de wind

wiegt.
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3) Hartcoherent ademhalen theorie en praktijk
Hartcoherent ademhalen is een wetenschappelik gebaseerde methode waarbij
eenvoudige ademhalingsoefeningen zorgen voor minder stress.

Mensen die gedurende 3 maanden dagelijks 4 keer 3 minuten de hartcoherente
adem toepassen behalen volgende resultaten:

<

Hartkloppingen dalen van 47% naar 25%

Symptomen van spanning in het lichaam dalen van 41% naar 6%
Slapeloosheid daalt van 34% naar 6%

Een gevoel van uitputting daalt van 50% naar 12%

Diverse kwalen waaronder rugpijn daalt van 30% naar 6%

Angstig gevoel daalt van 33% naar 5%

Ontevredenheid daalt van 30% naar 9%

Boosheid daalt van 20% naar 8%

De moeite waard dus om ermee aan de slag te gaan, ook als het geen 4 maal
per dag lukt, ook dan gaan de positieve effecten zich al tonen.
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Oefening hartcoherent ademen:

1. Neem een klokje waar je de secondewijzers van ziet tikken.

2. Adem nu 6 keer in en 6 keer uit per minuut. Elke in- en vitademing duurt
5 seconden. Hou dit aan gedurende 3 minuten.

3. Bij de inademing kan je denken aan iets positiefs of een dankbaar
gevoel oproepen.

4. Bij de uitademing kan je je voorstellen dat alle spanning en afvalstoffen
wegvloeien. \

5. Geniet nog even na van het ontspannen gevoel. :/)

4) Dankbaarheid beoefenen: dankbaarheidsdagboek

Dankbaarheid is €één van de belangrikste medicijnen om je goed in je vel te
voelen. Eris altijd wel iets om dankbaar voor te zijn. In moeilijke periodes (of zelfs
niet alleen in moeilike periodes) kan het bijhouden van een
dankbaarheidsdagboek bijzonder waardevol zijn. De bedoeling is dan dat je elke
avond voor het slapengaan 3 dingen opschirijft in je dagboek waar je dankbaar
- (@&  voor was gedurende de afgelopen dag. Dat kunnen heel kleine dingen zijn zoals
'(\; een lekkere kop koffie of een vriendelijke glimlach van de buurvrouw. Doe je dit
- minimum 3 weken na elkaar elke dag, dan ontstaan er reeds
positieve veranderingen in je leven. Waar je immers aandacht

aan schenkt, vermeerdert in je leven.

Dankbaarheid is
het geheugen van

het hOrt.
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5) De bodyscan

In de bodyscan overloop je alle delen van je lichaam
om zo helemaal tot rust te komen. Zoek gerust een
video op YouTube om je te laten begeleiden tijdens de
bodyscan. Hier vind je de verschillende stappen van de
bodyscan volgens gezondheidnet.nl.

. Ga comfortabel liggen op een rustige plek, op een matje of op bed. Leg

eventueel een kussentje onder je hoofd en knieén. Voelt liggen onprettig,
dan kun je de bodyscan ook zittend doen.

Legje armen langs je lichaam, strek je benen uit en laat je voeten iets naar
buiten vallen.

Doe je ogen dicht.

Let op je ademhaling. Je hoeft niet dieper of anders adem te gaan halen,
merk gewoon op hoe je ademt. Voel hoe bij elke inademing de lucht naar
binnen stroomt, je borstkas vult en je buik laat opbollen. En hoe bij elke
vitademing de lucht weer naar buiten gaat door je neus of mond.

Wees je bewust van de manier waarop je ligt. Je hoeft geen enkele spier
aan te spannen als je ligt, de aarde draagt je wel. Merk op of je toch ergens
spanning voelt. Of pijn.

Voel je waar je lichaam de mat raakte Op welke plekken?

Wat is je gemoedstoestand? Ben je vrolik, verdrietig, chagrijnig, gestrest,
ontspannen, moe¢ Signaleer het alleen maar, je hoeft er niets aan te
veranderen.

Daarna ga je stap voor stap je hele lichaam 'scannen’.

. Bekik eerst eens wat je voelt in je linkertenen. Je hoeft ze niet te bewegen:

ervaar alleen maar wat je voelt. Warmte, kou, wind die langs je huid strijkt,
spanning, pijn, de stof van je soke Misschien voel je niets, dat is ook prima.

10.Vervolgens ga je verder met je kuit, knie, bovenbeen. Eerst links, dan rechts.

Vervolgens komt de rest van je lijf aan bod, net zo lang tot je bij je kruintje
bent.

11.Voel nog even na wat de bodyscan voor effect gehad heeft.
12.Als je er klaar voor bent, beweeg je eerst je tenen en vingers. Rol eventueel

op je zij. Doe je ogen weer open en beéindig de bodyscan.
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et \‘e Lachenis zo gezond en kan zorgen voor een volledige
(’u»c H’ 3" ontlading van ons systeem. Maak er gebruik van. Het
A" 4 is zelfs bewezen dat je met een glimlach van 16

N

N seconden al een verandering op gang brengt in je
s brein. Zelfs al meen je dit niet écht, jouw brein maakt
V geen onderscheid tussen het echt gemeend lachen
AV
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of ‘fake’ lachen. Vandaar het succes van lach yoga.

IJF( (!{vu "/ Voel je je dus nig’r z0 gogd in Je vel, bekik op YouTube
nilc dan wat grappige filmpjes, kik naar een programma
i I ; of komiek die je aan het lachen maakt of tover een

glimlach op je gezicht, het zal je goed doen.

7) De 6 ‘do in’ yoga oefeningen
Do in is een Japanse manier om je organen zelf te
‘masseren’ of activeren. Naast de zelfmassage
techniek kan je ook 6 stretch oefeningen doen
waarbij je alle energiebanen van je lichaam en de .
daarbij horende organen vitaliseert. Deze
oefeningen vind je hier rechts op de afbeelding. Op
YouTube vind je heel wat leuke video's waar de 6 ‘do in’
oefeningen aanbod komen. o
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8) Mindful eten
Als we met onze aandacht helemaal in het nu zijn bij ons voedsel, smaakt het ook
veel meer. Heb je al eens het roziinen experiment gedaan? Het is een oefening
die in veel mindfullness programma’s voorkomt. Het komt erop neer dat je je ogen
sluit en eerst heel grondig de rozijn gaat aanraken. Voel hoe de structuur is, hoe
groot hij is, of hij zacht of stevig aanvoelt.... Daarna ga je ruiken: wat ruik je
preciese Daarna pas ga je hem voelen in je mond en proeven. Heel langzaam
ga je alle smaken tot je laten doordringen. Wedden dat je verrast bent van deze
. nieuwe smaaksensatiee Je kan het met elk ander voedingsmiddel
proberen. Het loont de moeite de komende weken eens exira
mindful te gaan eten. Let op alle geuren en kleuren op je
bord, ruik infens aan je eten en proef elk hapje alsof je het
voor de eerste keer proeft. Je zal meer genieten van je
eten en misschien sneller verzadigd zijn, wat dan weer

' goed is voor onze lijn. Smakelijk!
A
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9) De zonnegroet
De zonnegroet is de bekendste yoga serie uit de Hatha Yoga en de Poweryoga.
Het is oorspronkelik een ochtendritueel als groet aan de opkomende zon die
energie naar de aarde brengt maar in de praktijk kan hij op elk moment van de
dag beoefend worden. Wanneer je hem een aantal keer na elkaar oefent, vormt
hij een volledig yoga programma. De zonnegroet gaat zo:
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10) Hoponopo
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Ho‘oponopono (ho-o-pono-pono) is een oude Hawaiiaanse manier van N
verzoening en vergeving... Als iemand fysiek of geestelik ziek was, kwam de
familie bij elkaar om ho‘oponopono te doen. Dit werd fraditioneel geleid door
een genezingspriester. Tegenwoordig wordt ho‘oponopono binnen de familie
geleid door een ouder familielid of wordt het vergevingsproces individueel
vitgevoerd. Het is een healingpraktijk die ondertussen verspreid werd over de
wereld en eenvoudig beoefend kan worden door iedereen. Het gaat over het
zeggen van volgende mantra (quote in het groen):
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leg deze zinnetjes alfijd en vooral als er zich problemen
voordoen. Je zult zien dat op het moment dat je zegt ‘ik hou
van je’ tegen jezelf of het universum dat angst en ergernis
verdwijnen. Pure liefde en harmonie komen er voor in de
plaats. Als je Ho'oponopono beoefent voel je je meteen
beter. Het is alsof je een andere wereld binnengaat.

De vier zinnetjes zijn sleutels die ervoor zorgen dat de energie
van het universum kan binnenstromen in het bewustzijn.
Vervolgens ruimt die energie allerlei oude programma's die
zich in het onderbewuste bevinden op. Dat zijn programma's
die te maken hebben met bijvoorbeeld angst, zelfbeklag,
pijn, teleurstelling, opgelegde normen enzovoort. Het gaat
dus niet om affirmaties, maar om sleutels die de energie van
het onderbewuste vrimaken en je helpen om schoon te
worden van oude programma's.

Je kan de manftra richten naar iemand speciaal waarvan je de relatie wil
ophelderen, naar een bepaalde situatie waarmee je in vrede wenst te komen of

naar jezelf.



11) Louise Hay: de kracht van affirmaties =

Louise Hay is één van de meest verkochte non fictie schrijfsters ter wereld. Haar
boek ‘Je kan je leven helen’ is een bijzonder geschenk aan de wereld. Ze gaat
er van uit dat elke lichamelike kwaal een psychische oorsprong kent en
achteraan haar boek vind je tabellen terug met een overzicht van veel
voorkomende ziekten en welke positieve affirmaties je kan zeggen om hier heling
te brengen. Ze werkt met bijzondere teksten die je dagelijks (bij voorkeur in de
spiegel) luidop zegt om je beperkende overtuigingen om te zetten in
?)f ondersteunende overtuigingen. Haar liefdesmeditatie tekst voegen we hieronder

> toe. Voel je dat deze manier om heling te brengen iets voor jou is¢ Schaf zeker
één van haar vele boeken aan of volg haar pagina op facebook.

“In de eeuwigheid van het leven waarin ik Ik vul de kamers met vibraties van liefde,
ben, Zodat iedereen die binnenkomt, mezelf
inbegrepen,

Deze liefde voelt en erdoor gevoed wordt.
Ik hou van mezelf en daarom heb ik werk
dat ik met plezier doe,

Waarbij ik mijn creatieve vermogens en
falenten gebruik

Is alles voimaakt heel en compleet.

Ik leef in harmonie met iedereen die ik ken.
Diep in het centrum van mijn wezen

Is een oneindige bron van liefde.

Ik sta die liefde toe om naar de opperviakte

Ze sfrc;fmgh. o . En dat me een goed inkomen verschaft,
€ vull mijn hart, mijn ichaam en mijn Terwijl ik met een voor mensen werk van wie
gedachtewerelqd,

ik hou en die van mij houden.

lk hou van mezelf en daarom behandel ik
alle mensen liefdevol,

Want ik weet dat wat ik geef
vermenigvuldigd bij me terug komt.

Mijn bewustzijn en mijn hele wezen.

Ze straalt vit naar alle richtingen

En komt vermenigvuldigt naar mij terug.
Hoe liefdevoller ik ben en hoe meer liefde ik

geef, Ik trek in mij i
. . jn wereld alleen liefdevolle
Hoe me;r liefde ik kan geven, de voorraad TSRS GO,
’LS. ofr:jeln I’g.'. ¢ dat ik d Want zij weerspiegelen hoe ik ben.
\/’sel evolzjn zorgh ervoor aarikme goe Ik hou van mezelf en daarom vergeef ik het

verleden

En alle voorbije ervaringen en laat alles
volledig los en zo ben ik vrij.

Ik hou van mezelf en daarom leef ik geheel
in het hier en nu,

Ik ervaar dat elk moment goed is

En ik weet dat mijn toekomst schitterend en
vreugdevol is

En me financiéle zekerheid geeft,

Want ik ben een geliefd kind van het

Het is een uiting van mijn innerlijke vreugde.
Ik hou van mezelf en daarom zorg ik
liefdevol voor mijn lichaam.

Liefdevol voed ik het met heilzaam eten en
drinken,

Liefdevol verzorg en kleed ik het en mijn
lichaam reageert liefdevol,

Door sprankelend gezond te zijn en te
bruisen van energie.

Ik hou van mezelf en daarom voorzie ik

if universum
meze . , En het universum verzorgt me liefdevol, nUh
Van een comfortabele woning die aan al en altiid N :
T DENSEEN voldo.ef : Alles is goed in mijn wereld. | S/ o
En waar het een plezier is te vertoeven.
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