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Voorwoord

Dit boek bevat de tools die ik heb

gebruikt om mezelf te helen.

Moge het jou inspireren
en

je eigen licht opnieuw doen ontwaken.

- Noa Norris -

A



ereld

AAN
JE VOETEN




Mindfulness

Mindfulness wil zeggen, met volle aandacht in het moment zy"n, zonder fe
oordelen.
Je bent bewust van wat je denkt, voelt en ervaart, zonder dat je erin
meeges/ee/o* wordt. Het he/fﬂlje om minder fe Pie/eeren en meer rust te

vinden.
Je kunt mindfulness op verschillende manieren oefenen:

Door ademhalin soefeningen -
Eich*-je aandacht opje aa/emha/ing, ?/oe/ hoe de lucht in en uht-/'e lichaam
stroomt. Als _/e afdwaalt met _/e gedach*en, breng je rusﬁg _/e aandacht

*erug.

DOOF bewus'/‘ 7Le [oewe en —
DO@ dingen me7L aamo/ach?t, ZOOI/S Wana’e/en 07[ e*en. /\/’er/e geuren, sma/een en

bewegingen op zonder aﬁeiding.

Je gea’ach?‘en fe observeren —
Laat gedach?‘en komen en gaan zonder erin vast fe b/y"ven zitten. Zie ze als
wolken die voorby" drijven.

Een Lichaamsscan te doen —

Voel bewust J'e lichaam van 1Lolp fot teen Dit he/,m‘ J‘e spanning los te laten.

Dankbaarheid uitoefenen —

Sta stil by" kleine, mooie momenten en waardeer ze bewust.

Doe dit dage/y"/es om meer fe 9enie+en van het hier en nu.




Manifesteren
Moanifesteren betekent in feite het proces waarb_i/' J'e J'e wensen, doelen

of ver/angens in de realifeit Inrobeer* fe Iorengen door er bewust

aandacht aan fe geven en Poshtief over te denken.

Het gamt erom dat ]e ge/omq in wat je wilt bereiken. Door ]'e gea/acfnten en
energie a/aarop fe richten, trek J'e die dingen als het ware naar je foe.
Dit kan door visualisatie, affirmaties of simpe/weg het vertrouwen dat wat

Je zoekt al ona/erweg Is.
Het idee is dat J'e gedach*en invloed hebben op J'e wer/ee/y"/eheid, en door ze fe

focussen op wat J'e Wi/?t, creeer J'e kansen om dat te realiseren.




Manifesteren kan op verschillende manieren, maar hier zy"n een paar

eenvoudige sfappen die Je kunt vo/genf

*Weet WOHLJ@ wilt*
Wees o/uia/e/y"/e over wat J'e wilt manifesteren. Of het nu gamt om een doel,

een ver/omgen 07[ ie*s ano/ers, zorg dmt_/'e Precies W€€7L Wml_/'e ZO€I€7L.

*Visualiseer het*
S?Le/-/'e voor dmt-/'e al hebt wmtje wilt. Zie het voorje, voel hoe het zou zl'/'n

om het fe hebben. Hoe meerjeje kunt inbeelden dm‘_/'e het al hebt, hoe
sterker de energie die Je uitstraalt.

*Gebruik affirmaties”

Herhaal Inosh‘ieve zinnen olieje he/lpen inje doel te ge/oven. Bjjvoor/oee/o/f Tk
ben succesvol of ‘lk ben Waarolig om my"n dromen fe bereiken.” Dit he/lmt J'e om

je mindset fe veranderen en je focus op het ,uoshLieve fe houden.




*Voe/Je goeo/ over wmtje wilt"
Het is be/angr'i/'/e om _/'e goed fe voelen on wat Je wilt manifesteren. Positieve
emoties he/pen omje energie fe verhogen enje af te stemmen op Wmtj'e wilt
aantrekken.

*Laat los en vertrouw”
Het is be/angry"/e om niet fe b/y"ven vasthouden aan je wens met spanning of

onzekerheid Laat het los en vertrouw erop dat het op a’e'/uis*e manier en op
he*]uis*e moment naarje foe zal komen.

*Bliif open voor kansen®
Manifesteren betekent niet dat alles vanzelf komt: _/'e moet ook bereid zy"n
om actie te ondernemen en kansen te grjpen wanneer ze zich voordoen.
Met deze s*a/olpen /eunje bewust beginnen met manifesteren enje eigen leven

in de rich?‘ing sturen die J'e wilt:




