| PEWAARDE VAN |

| VERANDERING




‘IT’S IMPOSSIBLE’, SAID PRIDE.
‘IT’S RISKY’, SAID EXPERIENCE. : ' \/4

IT'S POINTLESS’, SAID REASON.

‘GIVE IT A TRY’, WHISPERED THE HEART.
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§ Word je overvallen door verandering of heb je daar juist behoefte aan? In je

? bedrijf, thuis, binnen je familie, op het gebied van gezondheid of geld? Ervaar

] - je weerstand tegen verandering, in jezelf of in je omgeving? Dan is de 30 dagen
challengedoeld voor jou.

- De 30 dagen challenge [REAVEEI CRERRE = lEdlshzet je aan tot denken over

verandering en laat je wezenlijke kansen ontdekken om de verandering zinvol

~vorm te geven. @

- Op een toegankelijke en creatieve manier neem

. je aan de hand om de kracht en de kansen die iedere verandering in zich draagt
te zien en te benutten. De uitdaging bestaat eruit dat je iedere dag, 30 dagen in

~ totaal, bewust tijd en energie geeft om een diepe, fundamentele verschuiving

- van omgaan met verandering tot stand te brengen. Dit doe je aan de hand van
praktijkvoorbeelden, reflectievragen, oefeningen en beelddenken. Op deze

~manier krijg je vertrouwen in de kracht van verandering en ben je in staat om

~sneller dan ooit tevoren op een positieve, bewuste en resultaatgerichte manier
vorm te geven aan verandering.

Allies Swinnen is een creator en reflector. Sjanet Bijmolt is een inspirator en
verbinder. Samen hebben ze een sterke visie ontwikkeld op kansrijke verandering
- waarvan de 30 dagen challengeen onderdeel
is. Ze kiezen voor een hedendaagse aanpak die verder reikt dan de tot nu toe
~ vertrouwde kennis en oude oplossingen.


sabinevekemans
Notitie
Waarom hier tussen aanhalingstekens en bij de overige niet?


VERANDERING
IS LEVEN EN LEVEN IS

VERANDERING
H\\’\/\A@ -
P2 |
"WEEK - VERKENNEN VAN VERANDERING - -
- * Develegezichtenvanverandering S B o
****** ~* Waar schijn jij het licht op? . : S
- Mijn persoonlijke kernwaarden — = et —
- -~ |kverbindme S — T =
 WEEK 2 - KIEZEN VOOR VERANDERING
* |k ga de verandering aan o R
_ * Totdekern komen B - o
H * Creatie-Emotie-Navigatie-Systeem . - S B
* De kracht van je persoonluke netweb' N
WEEK 3 - OMARMEN VAN VERANDERING . T -
- % Weerstand = Verlies + Loslaten - -
* |k voor MIJ-Ikvoor WIJ -1k voor HET B
**T“Mijn'ge'bru'rk’;aanwijzing‘o'r'rverandering S o
; +* Wat te doen als je vastloopt e e o — S
- WEEK 4 - OPBRENGSTEN BiJ VERANDERING
. * Hoe zie jij Verandering? Hoe zie jij jezelf in Verandenng? .
* Vijf voorwaarden (Allies) B . B o
* Heelheid (Allies / Laloux) Q - - S
 * Delen envieren van succes r m_omenten )



sabinevekemans
Notitie
succesmomenten is een samenstelling die je aan elkaar schrijft.

sabinevekemans
Notitie
Hier een titel van maken die de inhoud van de pagina dekt?


DE SPELREGELS

gee\ NS o

Lees deze nauwkeurig door. Het is van uiterst belang'\}\;iil'jéi h[lieindelijk voor-eensi:h

en-altijd deze verandering verwezenlijken.

L “Persoonlijke groei - o -
~ Hetlevenisin beweging. Beweging zorgt voor verandering. Door verandering -
- ontstaat groei. Maar er is altijd die eerste stap. Blijf altijd dicht bij jezelf. o
- Luister naarjehart— - — — - —--—-—f‘—- e
- Laatjeniet overhalen tot een ander antwoord, deze 30 dagen challengegaat
~omjou,om jou alleen, laat alle invloeden van buitenaf los. e — -
* _Ontevredenheid is altijd het begin van... verandering o ; i
~ Datis hét moment om de connectie te herstellen met wat belangrijk en zinvol -
isin het leven. . o
} * Jou@é keuze e P ——————— ..___‘ S ——a - _ —— —— -
 Houdt steeds voor ogen dat er geen goede of foute manier is om met de ver- -
~andering die je wilt realiseren, bezig te zijn. Als jij het zo wilt doen, is het goed. -
“ Werkinuitvoering- S o
. ; ~ Beschouw deze 30 dagen challenge als 'werk in uitvoering’. Werkaande B
- opdrachten op een manier die klopt voor jou. Voeg gerust nieuwe informatie
- ofinzichten toe aan reeds uitgewerkte opdrachten of durf iets te verwijderen. -
* _Alle opdrachten en informatie in deze 30 dagen challenge zijn van betekenis
~Maakeer bewust iedere dag tijd voor. De uitdaging is om verder te denken,
- verder te kijken. Het is een reis, een reis waarin je op zoek gaat de verandering
~enhoe je die kunt realiseren. S - -
' % Heb plezier, moed en vertrouwen! T T T T


sabinevekemans
Notitie
Houd zonder 't' erachter, het is gebiedende wijs.


|

- ZO WERKT DE

iseeninspirerenden | Je zult zo nu en dan dingen moeten opschrijven, dus een print maken van de - :
bemoedigend traject dat bestaat uit drie fundamentele onderdelen: challenges of een schrift gebruiken is handig.

- De cahiers en je eigen schrift vormen een handig naslagwerk dat je misschien

- binnen handbereik wil houden om er nog eens dingen in terug te lezen, maar voor

‘het zoveris, moet je jeze
~ zelf kiezen om de vie| llenges verspreidt over zeven dagen door te werken. Er e

- devier challenges te volbrengen. Daarbij moedigen we je de vier basisoefeningen
_snel eigen te maken. Kortom: kom in ACTIE. : . i R

de kans geven ele proces te doorlopen. Je kunt

staat geen tijd voor, Als je er maar voor zorgt dat je veld@ ijd-vrijmaaktem—=————

i - B A B B [
—Je staat aan het begin van een wonderbaarlijk ervaringsproces rond verandering. . S N : R o -
- Jezultjeontdoenvande delenvanjezelf waar je niets meer aan hebtenjezult e = —
- de relatie met jezelf en de wereld om je heen ingrijpend veranderen. s el = -
Het bijzondere eraan is dat elke challenge op zichzelf een directe uitnodigingin »
~zichdraagtom randering die je wenst te bewerkstelligen. De challenges zijn B . S - B
. niet facultatief,zezijn van cruciaal belang voor het ervaringstraject datjebent e o . R
aangegaan, dus sla alsjeblieft geen enkele over. Weten is niet genoeg, je moetde o ) )
challenges aan den lijve ondervinden willen ze hun maximale uitwerking kunnen - )
hebben. Hoe ijverigerj'e' de éhalleng?doeﬂt',' hoe bété? de resultaten. Je kunt ze S - ‘ - i
" beter gehaast doen dan helemaal niet, dus probeer niet perfect te zijn. I - ’
|
= N e i - | - i - — i -



sabinevekemans
Notitie
moet dit niet 'afwisselend' zijn?

sabinevekemans
Notitie
dubbele punt ipv ;

sabinevekemans
Notitie
verspreid zonder 't'

sabinevekemans
Notitie
'als' (zonder hoofdletter)

sabinevekemans
Notitie
na 'je' invoegen: aan


DE VISIE VAN

DE WAARDE VAN

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit. Aenean commodo N SR
~ligula eget dolor. Aenean massa. Cum sociis natogue penatibus et magnisdis D
~ parturient montes, nascetur ridiculus mus. Donec quam felis, ultricies nec, b e o
- pellentesque eu, pretium quis, sem. Nulla consequat massa quis enim. Donec ———
- pede justo, fringilla vel, aliquet nec, vulputate eget, arcu. In enim justo, rhoncus
~ ut,imperdiet a, venenatis vitae, justo. Nullam dictum felis eu pede mollis S S "
~_ pretium. Integer tincidunt. Cras dapibus. Vivamus elementum semper nisi.
_ Aenean vulputate elelfend tellus. Aenean leo ligula, porttltoreu consequat -
| _vitae, eleifend ac, enim. Aliquam lorem ante, dapibus in, viverra quis, feugiata,
tellus. Phasellus V|verra nulla ut metus varius laoreet. Quisque rutrum. Aenean ‘ h
| |mperd|et Etlam uItrlcles n|S| velaugue CuraEil:cLir u-ﬁér-ﬁchérper ultnmes n|5| Nam -
§egeth| - . ' T -
B I B
|



sabinevekemans
Notitie
Wat zou deze pagina toevoegen?


ESSENTIELE @

OnC/\/Q//

\p T

Als fundament van de 30 dagen challenge introduceren we vier kraciﬁtige

oefeningen. Net zoals de challenges die volgen in de aparte cahiers, komen deze

basisoefeningen voort uit de werkzame elementen uit allerlei verschillende

 tradities. Vier essentiéle oefeningen die direct inzetbaar zijn om bewust een

- zodat je ep===y kunt teruggrijpen als je een hobbel op de weg tegenkomt, ==

| Doen versus denken R S R .
~ De 30-dagen-challenge is eerder een ervaringsproces dan een intellectueel
__proces. De meesten van ons besteden er veel geestelijke energie aan om onszelf

andere ervaring te creéren. Je zult er veel profijt van hebben. Maak ze je eigen fee—

—alsjehet Qelhebtdatjevastzft of alsje merkt dat een oude gewoonteje
” *~te|=ttgh0udtr~-*w NS S— — — S—— - _-_

_ teleren begrijpen, maar met weinig blijvend resultaat. We hebben een heleboel

~inzichten, maar inzichten alleen leiden zelden tot verandering, net zoals het

lezen van een recept niet volstaat om een maaltijd te bereiden - je moet ook

. nog afwéééﬁ, fijnhakken en roeren. o

" Voor elke verandering is|A vereist. Goede actie leidt tot goede gedachten.

"Eﬁ’h’iet"ﬁ’rh@él(eéfdlﬂéf'érl‘e‘(@ ar weten of begrijpen kom je er niet. Als je aan

~ derand van het zwemb @ Kt zitten, ervaar je niet hoe hetis om te zwemmen.
- % Zodrajeinhet 'rg —mdet je, wil je blijven drijven, daadwerkelijk je armenen
- benen gebruikens &r dus niet alleen maar aandenken. S

~ Doorin actie te komen kun je ook de reis van je hoofd naar je hart maken. De

challenges en de basisoefeningen be @ en op zich al dat je in actie komt.

Ze horen onlosmakelijk bii dit traject, want ze helpen je om te reflecteren, te
| ontdekken, te K.iezenﬁ‘ande (Dle zorgen ervoor dat je de verandering die
) 4_je7\7/gil bewrelkvs.t't_el!“i_g_en in praktijk te brengen.



sabinevekemans
Notitie
Is een samenstelling dus koppelteken verwijderen, aan elkaar
Of is hier stilistisch voor gekozen?

sabinevekemans
Notitie
'terughoudt' vervangen door 'belemmert' of 'tegenhoudt'...iets Nederlandser ;-)  

sabinevekemans
Notitie
'lijkt' vervangen door 'blijft'

sabinevekemans
Notitie
komma na 'ligt' verwijderen

sabinevekemans
Notitie
komma weg na 'gebruiken'

sabinevekemans
Notitie
komma weg na 'want'

sabinevekemans
Notitie
'te' vervangen door 'kunt'

sabinevekemans
Notitie
'de' voor 'praktijk' invoegen


De vier basisoefeningen zijn:
* basisoefening 1-'dagelijkse wonderen'
* basisoefening 2 - 'viervoudige adem'’

* basisoefening 3 - 'drie fasen proces'
* basisoefening 4 - 'wie-meditatie’

basisoefening 1

‘DAGELIJKSE WONDEREN’

--We starten met 'dagelijkse wonderen', een essentiéle basisoefening over
dankbaarheid. Deze oefening leert je hoe je dankbaarheid in je dagelijkse leven
kunt toepassen en zet daarmee een geestverruimend proces in werking.

‘ALS WE ONS OP ONZE DANKBAARHEID
CONCENTREREN, TREKT DE EB VAN

TELEURSTELLINGEN ZICH TERUG EN STROOMT
DE VLOED VAN DE LIEFDE TOE.’ - Kristin Armstrong

Dankbaarheid heeft het vermogen om alles te veranderen: onze waing,

onze beleving en onze geestestoestand. Als je ongelukkig bent en allen maar

kunt denken aan alles wat je niet hebt en aan alles wat er verkeerd is gegaan, zi

je er misschien niet op te wachten om je dankbaar te moeten voelen. Maar ho@
somber, boos of moedeloos je ook bent, zodra je dankbaarheid in je leven toelaat,
gaje er de voordelen van voelen.

Herinner je je die afbeeldingen nog van toen je klein was, met stippen met cijfers
erbij die je met elkaar moest verbinden, waarna er een plaatje fevagrschijn
kwam? Dat is precies wat wij elke dag van ons leven doen: we vden
gebeurtenissen met elkaar en kennen er een betekenis aan toe, zodat we de
wereld kunnen begrijpen. Het probleem is alleen dat we vaak de verkeerde
stippen met elkaar verbinden. Velen van ons zien gedurende ons leven vooral de
dingen die verkeerd gaan, en niet de dingen die goed gaan.

Pal= hrift en schrijf tien dingen op die nu in je leven aan de orde zijn en waar
je aar voor bent. Die dingen kunnen @ oot of zo klein zijn als je zelf
 wilt. Let erop of je verstand ergens tussen komt en bezwaar maakt. Misschien
 beweert dat wel dat het helemaal niets kan vinden om dankbaar voor te zijn,

~ of misschien wil het je herinneren aan alle teleurstellingen, beproevingen en

| verliezen die er in je leven zijn.

|

i

1 Schrijf gewoon door tot je tien dingen hebt. Als je er meer hept dan tien.@‘a =

5 schrijf ge door tot het vanzelf stopt. Lees nu terug wat je geschreven hebt,

- of lees het, voor een maximaal effect hardop voor en zeg bij elk punt op de lijst
'bedat ik.... Dat voelt in het begin ongemakkelijk, maar hoe vaker je het

- doet, hoe gemakkelijker het gaat.

1 Dankbaarheidsl worden eenvast onderdeel van je verandertraject. We
- raden je aan om, dagelijks een lijstje te maken. Daarna mag je het zelf weten,
maar het is heel goed mogelijk dat je er niet mee wilt ophouden.

Terwijl je al die kleine dingen opschrijft, zul je tot de ontdekking komen dat het

 beeld dat je van je leven hebt begint te veranderen. Achter de wolken begint een

_ positiever beeld op te doemen. Een liefdevol en wonderbaarlijk b@ Een beeld
7 dat al die tijd al heeft bestaan, vlak onder de oppervlakte. We bedo

en onszelf
niet, nee, we verbinden alleen andere stippen met elkaar.

TP

Gebruik voor je dankbaarheidslijst een apart klein ‘dankschriftje’
of reserveer in je schrift een deel van de pagina's. Experimenteer
met het tijdstip van de dag waarop je de lijst opschrijft. Gebruik
dit moment als een spiritueel middel om je dag goed te beginnen
of omr de nachtin te gaan. Je k@ halverwege de dag
even op teruggrijpen mocht je a la minuut een dosis positiviteit
nodig hebben.


sabinevekemans
Notitie
'allen' vervangen door 'alleen'

sabinevekemans
Notitie
komma achter 'toelaat' verwijderen

sabinevekemans
Notitie
Suggestie: Herinner je je die afbeeldingen met stippen en cijfers erbij nog, toen je klein was, die je moest verbinden waarna er een plaatje te voorschijn kwam?

sabinevekemans
Notitie
na 'toe' komma verwijderen

sabinevekemans
Notitie
Spellingcontrole op hele cahier op 'je wilt'. Op andere plekken wordt namelijk 'je wil' geschreven. Dat is informeler. Mag allebei, maar dan wel consequent zijn.

sabinevekemans
Notitie
'tussenkomt' (aan elkaar)

sabinevekemans
Notitie
komma door koppelteken vervangen:
- prima - 

sabinevekemans
Notitie
komma na 'het' verwijderen

sabinevekemans
Notitie
komma na 'doet' verwijderen

sabinevekemans
Notitie
komma na 'om' verwijderen en hier invoegen: tijdens deze challenge

sabinevekemans
Notitie
suggestie: 'we bedotten onszelf niet' vervangen door 'we houden onszelf niet voor de gek'

sabinevekemans
Notitie
'op' vervangen door 'naar': even naar teruggrijpen

sabinevekemans
Notitie
'minuut' vervangen door 'minute' (op z'n Frans)


basisoefening 2

‘VIERVOUDIGE ADEM’

De 'viervoudige adem' laat je ontdekken hoe iets simpels als je bewust zijn van je
ademhaling een grote verandering in ons binnenste kan veroorzaken. Het zorgt
namelijk voor samenhang tussen ons hoofd, hart en onderbuik.

Het maakt niet uit of je in de rij staat, achter je bureau zit, of in een vergadering
zit: bewust ademen kun je altijd en overal oefenen, al dan niet discreet als je niet
de aandacht op jezelf wilt vestigen terwijl je oefent. Het enige dat je oefentisin
je hoofd tellen terwijl je in- en uitademt. Ook leer je het gevoel waarnemen tussen
de in-en uitademing. Hier volgt een simpele techniek: de viervoudige adem.

Je begint diep in te ademen vanuit je buik, waarna je eerst het onderste deel van
je longen vult en daarna het bovenste deel. Daarbij zet je je borstkas uit om er
zeker van te zijn dat je longen helemaal vol lucht zitten. Als je begint kun je dit als
een tweedelige inademing zien; als je er meer aan gewend raakt wordt het één
diepe, doorgaande inademing.

Na deze inademing houd je ontspannen je adem vast, zonder je longen te
forceren. In plaats daarvan laat je ze je als het ware optillen en neem je de
groeiende adem binnenin je waar. Dan laat je je adem rustig los en adem je uit,
waarbij je longen volledig leeg raken. Aan het einde van deze uitademing neem
je op een ontspannen manier deze afwezigheid van adem waar. Wacht nog een
moment en begin dan weer langzaam in te ademen vanuit de buik en dan de
borstkas, net als eerst.

Nu je op ontspannen wijze deze opeenvolging van inademing, rut, uit-
ademing, rustpunt, inademing, enzovoort kunt uitvoeren, kunnerrwe-daar een
timing aan toevoegen. Je teltin je hoofd tot vier terwijl je inademt, op-
nieuw tot vier terwijl je je adem even vasthoudt, voorafgaand aan de uitademing,
dan adem je vier tellen lang helemaal uit en houd je aan het eind vier tellen je
adem vast, voordat je weer inademt en een nieuwe ronde vanbegint.

Probeer eens vier of vijf keer zo'n cyclus van gecontroleerde ademhaling te

' doen. Als het meer ontspannen gaat voelen kynie dat opvoeren tot tien, maar
vier of vijf is in het begin genoeg om de symp
| aspecten van ons autonome zenuwstelsel terug in balans te brengen. Dat helpt

he en parasympatische

onze drie soorten hersenen* en het algemene netwerk van waarneming en
cognitie weer samen te komen. Probeer het maar. Het kost niets en heeft toch
een onmiddellijke positieve invloed op ons bewustzijn en onze gesteldheid. Het
vergroot connectiviteit en plasticiteit van onze neurale netwerken en geeft je in
het algemeen een goed gevoel.

*De menselijke geeft (ten minste) drie stel hersens (hoofd,
hart en onderbuik), die allemaal verbonden zijn in een netwerk
van zenuwen, hormonen, scheikundige stoffen, zintuigen en
elektromagnetische en kwantumvelden die door ons lichaam en
onze wijdere omgeving resoneren.


sabinevekemans
Notitie
'terug' vervangen door 'weer'

sabinevekemans
Notitie
komma verwijderen na )

sabinevekemans
Notitie
'kunnen we' vervangen door 'kun je', dat is hetzelfde perspectief als de rest van de zin


basisoefening 3
‘DRIE_FASEN PROCES’
=

Het 'drie dagen proces' laat ons ontdekken hoe je een verandering die je wil ook
echt kunt realiseren. Bij elke belangrijke nieuwe creatie (lees verandering) die
we in ons leven willen doorvoeren, maken we in het algemeen drie fasen door.
Elke fase kan je koppelen aan een 'dag’, maar dit is symbolisch. Een 'dag' kan een
seconde, een minuut, een uur, een week of een maand duren, of een echte dag.
Het maakt niet uit, dezelfde 3 fasen zijn van toepassing:

Dag een - de_dag van transformatie

Formuleereuwe intentie of het perspectie de verandering die je
-werkelijk wilt aangaan. Voorbeeld: je realiseert j je je-baan wilt beéindigen,
dat het deis dat je iets creatiever en spannender met je leven doet.

Dag twee - de dag van bevestiging

Ditis de dag waarop je jezelf uitdaagt en test of je echt gaat voor de verandering
en gelooftinje nieuwe Voorbeeld: je partner zegt zich serieus zorgen
te maken als je je baan opzegt, maakt het je moeilijk door je aan te spreken op je
verantwoordelijkheden en dit triggert zaken waaraan je nog niet had gedacht. Je
vraagt je plots af of je wel of niet in staat bent een andere baan te vinden en een
opwindender leven te krijgen.

DaaDrie - de d@n vi@

Aje lukt omindag 2 echt injete blijven geloven, wat voor de
meeste lastig is omdat ze de 'sleutels' missen die handvatten geven om dit te
kunnen doen, dan zul je er versteld van staan hoe goed je je gaat voelen en wil je
niets liever dan dit moment vieren. Voorbeeld: je bent trouw gebleven aan jezelf,
bent gestopt met je baan en bent begonnen met doen wat je graag doet. Plots
veranderen de omstandigheden, nieuwe kansen dienen zich aan en je partner
begint de voordelen te zien die inherent zijn aan je nieuwe keuze en begint je te
ondersteunen. Als hij/zij dat niet doet, voel je je toch sterk en bekrachtigd en
weet je dat je het op de een of andanier tot een succesvolle ervaring zult
brengen. Deze dag verankert je in dexern van wie je werkelijk bent en zodra je
dit uitstraalt, dienen zich omstandigheden aan die de ware verandering die je in
jezelf bent aangegaan, weerspiegelen

- Om het drie fasen proces bij verandering stapsgewijs goed te kunnen doorlopen

' vragen we je t dag een en dag twe te bereiden. Op de supportdag
halverwege van de 30-dagen-challenge dag introduceren we de sleutels én laten
| we je het totale proces ervaren.

CCHRIJF HIER IN HET KORT DE INTENTIE,
HET PERSPECTIEF OP VAN DE VERANDERING
DIE JE WILT AANGAAN.

Vertel of deel de verandering die je wil aangaan met je partner, een goede
vriend(in) of collega en kijk wat de reacties van de ander hierop met jou doen.
Noteer kort je bevindingen.


sabinevekemans
Notitie
Is het 'drie dagen proces' of 'drie fasen proces'? Verwarrend, want in de kop staat FASEN

sabinevekemans
Notitie
perspectief wisselt in deze zin van 'je' naar 'ons', maak er 'laat je' van.

sabinevekemans
Notitie
Hier weer 'wil'

sabinevekemans
Notitie
en hier 'wilt', kies 1 vorm voor het hele document

sabinevekemans
Notitie
Zin loopt niet lekker.
Suggestie: ...dat het de bedoeling is dat je iets met je leven doet dat creatiever en spannender is.

sabinevekemans
Notitie
'twee' ipv '2', uniform met opsomming van dagen hiervoor

sabinevekemans
Notitie
'in' vervangen door 'tijdens'

sabinevekemans
Notitie
meesten van ons omdat we...
(sluit beter aan qua perspectief)

sabinevekemans
Notitie
Veel lange zinnen achter elkaar. Suggestie: Deze dag verankert je in de kern van wie je werkelijk bent. Zodra je dit uitstraalt, dienen zich omstandigheden aan die de ware verandering weerspiegelen die je in jezelf bent aangegaan.

sabinevekemans
Notitie
'van' verwijderen

sabinevekemans
Notitie
'dag' verwijderen


EIGEN AANTERENINGEN

basisoefening 4

De 4de basisoefening de 'wie-meditatie’ eigend el eenvoudig en gaat al
volgt. Als je een emotie hebt die je niet wilt erﬁ, zeg je alleen maar: ‘Wi@
Ja, inderdaad. Je zegt alleen maar teg elf:"Wie?' Vraag jezelf: 'Wie is dit?’
Wie is degene die deze ervaring heeft?

Als je alleen bent, kun je er zelfs een kleine mantra van maken. Het kan heel goed
werken. Adem gewoon diep in en bij de uitademing zing je zachtjes maar intens:
Doe het drie keer. Je hebt je vibratiefrequentie vertraagd en het onzichtbare deel
--van jou heeft de gelegenheid gekregen om 'tevoorschijn te komen'. Wanneer je
niet alleen bent, kun je deze kleine mantra zingen in je hoofd. Of jezelf alleen

maar de vraag stellen... @

Je kunt je inderdaad identificeren met elk van de ‘jijen’ die je innerlijke wereld
bevolken. Er is de Kleine Jij en de Grote Jij, de Gekwetste Jij en de Genezen Jij, de
Bange Jij en de Dappere Jij, de Machteloze Jij en de Genezen Jij, de Bezorgde Jij
en de Jij Vol Zelfvertrouwen, maar wat er gebeurt als je de wie-meditatie doet, is
dat je jezelf regelrecht naar het bewustzijn van je grotere zelf, je ware zelf zult
zingen.

Observeer jezelf de komende dagen en zie welke emoties zindienen. Pas de
‘wie-meditatie' toe en schrijf achter iedere emotie welkthier bij horen.


sabinevekemans
Notitie
'eigen' verwijderen

sabinevekemans
Notitie
komma voor en komma na 'de wie-meditatie'

sabinevekemans
Notitie
'4de' vervangen door 'vierde'

sabinevekemans
Notitie
Enkel aanhalingsteken

sabinevekemans
Notitie
Aanhalingsteken verwijderen

sabinevekemans
Notitie
Aanhalingsteken invoegen

sabinevekemans
Notitie
Ik heb nog nooit van jij-en gehoord, alleen van 'ikken'

sabinevekemans
Notitie
uniforme schrijfwijze hanteren, dus 'jijen' zoals in voorgaande alinea


‘THE SECRET OF CHANGE
IS TO FOCUS ALL OF YOUR ENERGY,
NOT ON FIGHTING THE OLD,
BUT ON BUILDING THE NEW?’ - Socrates






