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5 Dagen Mindfulness Challenge:

VOOr Oop en naast je mart.

Ben jij ook al van die CHQHenges Tegengekomen die enkel maar |ijl<en fe

gaan over verder, harder, sterker, vlugger en tanden laten zien”

Ik wel. En ik vind dat ze je moe maken enkel door de inhoud te lezen. Ik
voel me veel beter bij de idee om consistent op mijn mat te gaan staan
en rege|m0ﬂg eens met bewuste zachtheid in mezelf te keren en dat is
precies wat wij gaan doen. De vo|gende 5 dogen nodig ik je uit om
bewust te leven, zowel op als naast je mat. Dit houdt in dat er
Q{wisse\mg is tussen vragen, een yogoHow en een meditatie die je

verbinden met jezeH.

Dat wil zeggen dat je regelmatig kan terugkomen naar deze challenge
en gewoon elke keer opnieuw kan beginnen. Zelfs als je de vragen dl
eens een keeﬁje opge|osT hebt, kan dit geen kwaad omdat je ze elke keer
ervaart vanuit een andere invalshoek want je gaat steeds vooruit in het
leven en je komt Q\ﬂjd weer andere uifdggmgen tegen. En je gagt ze dus

telkens anders gaan beantwoorden.
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5 Dagen Mindfulness Challenge:

voor op en naast je maft.

De enige ui#d@gmg hier, is jezelf de tijd en de ruimte geven om fe
verbinden, elke dog opnieuw. En maak je geen zorgen, als je een dog
mist, begm je de d@g erna waar je gestopt bent. Het draait helemaal om
jou en je ervaring mert jeze’ﬂ je kan niks fout doenl Ik heb deze ChOHQﬂgQ
specioo| onftworpen zodat het eemvoudig is en niet teveel ﬂjd van je
vraagt, kijk maar waar hef je gaat brengen/ ik kan wel zeggen dat het
super is wat je gaaf bereiken met mindful bezig zijn voor jou en je
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5 Dagen Mindfulness Challenge:

VOOr op en naast je mart.

Vandaag gaan we van startl

Je weet dat ik het er helemaal mee eens ben om klein en gemokke\ijk fe
begmnen. Da's Typisch lefs voor mij, waarom alles zo mgewikke\d maken

als het ook anders kan, het leven is al moei\ijk genoedg.

Dus denk \/cmdo@g eens aan dit: wat is het kleinste wat jij voor jezeH op
dit moment kan doen? Het kan met yoga te maken hebben of helemadl
niet (hoewel ik denk dat alles aan yoga ge’mkf kan worden op de één of
andere manier). |k weet dat het kriebelt om jezeH eens heel goed te
verwennen, toch ga ik je vragen om iefs heel kleins te doen maar dat
over|oopT van zelfliefde. Het kan zijn dat je heel bewust eens diep in -en
uitademt, of daot je je nek losmaakt, of dat je misschien een kwgrﬂeﬁje
vroeger in je bed kruipf, of dat je bewust je emails niet meer
beantwoordt, dit soort kleine dmgen maar je doet het wel met je volle

aandacht,

(s Qi Yo Afensony
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5 Dagen Mindfulness Challenge:

vOOr op en naast je mat.

Een hele kroclﬁﬂge manier om meer bewustijn in je relatie met jezeH te
brengen is met een liefdevolle meditatie. Dit is een eemvoudige maar
transformatieve techniek om bewust liefde voor jezeH te tonen. Heb je
essenticle o|ieTjes, gebruik ze dan zeker om dieper in je meditatie te
kunnen gaan. Frankincense, Lavender, Sage, Ylang Ylang, Cedarwood
zijn er enkele die pem[ed bij mediteren gaan. Om het een keem’e te
proberen klik je op onderstaande button. k heb deze 5peci00| VOOr jou

gemaokf en ik wens je veel medimﬂep|ezier.

Bekijk HIER je_ meditatie:
Bewust Liefdevol Zijn

Luister HIER naar
je_ meditatie:
Bewust Liefdevol Zijn_

Print HIER je meditatie:
Bewust Liefdevol Zijn_
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5 Dagen Mindfulness Challenge:

VOOr op en naast je mat.

chd@@g draait het enkel om p\ezierl Wat ik van kinds af doe is zingen,
en nu nog, is er een \iedje dat ik hoor moet ik gewoon meezingen. Het
maakt eer\ijk gezegd niet veel uit waar ik ben, op straaf, in de auto,
onder de douche, ik kan mezelf niet Tegen%ouden. Dus vraag ik je
vondoog om hetzelfde te doen. Zet je favoriete nummer op, rol je maftje

uit en beweeg je ichaam. Laat je voHedig gaan, gewoon voor de fun of
if!
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5 Dagen Mindfulness Challenge:

vOOr Oop en naast je mart.

Bewust ademen - jij en ik samen (m gedocmen Toch)

Adem IN en breng je armen boven je hootd samen, je h@ndp@\men
raken elkaar ... Adem UIT en breng je handen voor je hart.
Adem ferug IN en \eg je handen op je hart .. Adem UIT en gee{ jezeH

liefdevolle energie.

Je kan dit zo dikwij|5 herhalen als je zelf wil. Niet enkel vcmdoag maar op

elk moment dat i het nodig hebt,

Dit kan je ook op je yogamatje doen voor je je pracftice beng of Tijdens

als je even een rustmomentje nodig hebt,
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5 Dagen Mindfulness Challenge:

vOOr op en naast je mat.

Vgndgag heb ik een korte yogqﬂow VOOor joul Deze heet Goeiemorgen,
Curvy Queen! en het is een gewe|dige flow om je ng mee fe begmnen.
Doe je hem tijdens de dag, is het een leuke opkikker. En ook hier kan je
essentiéle olién perfect bij gebruiken. Lavender, Patchouli, Frankincense,

Orange of Eucalyptus Radiata zijn beste maatjes met yoga. Klik op de

button hierondeWek'jken.
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Ga HIER naar
u je_yogaflow:
Goeiemorgen, Curvy Queen!
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5 Dagen Mindfulness Challenge:

vOOr op en naast je mat.

Een gedicht van Toon Hermans:

'k wil alleen zijn met de zee,
'k wil alleen zijn met het strand,
Ik wil mijn ziel wat laten varen,
niet mijn |ij{ en mijn verstand,
Ik wil gewoon een beeﬂe dromen
rond de dingen die ik voel
en de zee, ik weet het zeker,

dat ze weet wat ik bedoel.

'k wil alleen zijn met de golven,
'k wil alleen zijn meft de lucht,
ik wil luist'ren naar mijn adem,

ik wil luisteren naar mijn zucht.

Ik wil luisteren naar mijn zwijgen,
daarna zal ik verder gaan
en de zee, ik weet het zeker,

zal mijn zwijgen wel verstaan.
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5 Dagen Mindfulness Challenge:

VOOr Oop en naast je mart.

Whoop Whoop! Gefeliciteerd voor je 5 dagen Mindfulness Challengel
Nu begm# het echte werk: manieren vinden om je zelfreflectie verder te
zetten. Om nog steeds je mafje fe nemen om je yoga practice fe doen.
We sluiten 5ﬂ||efjes of, maar ik kan het niet laten om je nog | vraag te
stellen: Hoe wil je dit alles verder Qonpakken/ om bewust met zachtheid

door het leven te gaan?
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Mindful zijn en
zachtheid, zijn zo van
die dmgen die
helemaal met ons
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Ja, ik wil de 30 Dagen

Mindfulness Challengel
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30 Dagen Mindfulness Challenge
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gesfe|o|e ui’rzonderingen mag niets uit deze uitgave gebruikf

worden, anders dan voor eigen persoon|ijk gebruik Je mag
geen fotokopieén, electronisch of mechanisch delen met
anderen zonder uitdrukkelijke en schriftelijke toestemming

van de auteur.

DISCLAIMER

i De auteur heeft zich iIngespannen om interessante
‘q informatie in dit boek te verschaffen. De auteur wijst iedere
¢ oonsprokehjkheid af voor schade als gevo|g van onjuiste of

’f‘% ontbrekende informatie of als gevo|g van inferpretaties in

dit boek. De lezer is veron’rwoordehjk voor de beoorde|ing

van de bruikbaarheid van de informatie en vertaalslag

naar de eigen persoon|ijke situatie.
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