.
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Beantwoord de volgende vragen:

Wat heeft jou in het verleden ervan weerhouden om op

deze mindfulness-reis te gaan? Hoe heb je dit overwonnen?
GEEN AFLEIDING

Als je net begint met mindfulness, is het handig
als je alle afleiding even uit de weg gaat. Kies een
rustige ruimte zonder storende externe geluiden
en zet je telefoon uit. Focus op je ademhaling. Hoe vaak zou je mindfulness willen beoefenen? Stel een
Merk op hoe elke ademtocht in en uit je lichaam doel voor jezelf - al is het maar 5 minuten per dag.
stroomt. Begint je geest af te dwalen, breng je
focus dan terug naar je ademhaling. Hoe meer
je je focust, hoe makkelijker het wordt. Zodra
je merkt dat je denkt aan wat je hierna gaat

doen, stuur je je aandacht weer rustig terug

naar het heden. Hoewel mindfulness draait om
aandacht geven aan het nu, betekent hetniet
dat je alle gedachten hoeft uit te schakelen.
Je geest heeft geen ‘uit’-knop. Het gaat erom
dat je op een creatieve manier omgaat met
die gedachten en dat je het leven steeds weer

ervaart zoals het zich aan je voordoet.
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Schrijf hier je gedachten op. [ 4




Bedenk op welke momenten van de dag je

mindfulness kunt beoefenen. Het hoeft niet altijd
in je eentje in een stille kamer; het kan ook terwijl
je wacht bij de waterkoker of als je in de rij staat.

Ochtend

Wanneer blijkt voor jou het geschiktste

moment voor mindfulness?




