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HieS eO OV  
NX iV heW momenW ZaaU je inYloed op hebW en ZaaUin je keX]eV
kXnW maken. Vaak iV je aandachW bij heW YeUleden of in de 
WoekomVW. Die Vpannende WoeWV moUgen of daW YeUYelende 
meiVje giVWeU. MaaU alV je nX moeW leUen YooU de WoeWV iV heW 
handig alV je je aandachW kXnW UichWen op heW nX. In de 
WUaining oefenen Ze meW mindfXlneVV ]odaW je je aandachW 
beWeU kXnW UichWen in heW momenW. 

AcceQUaUie WaO je geWPeM 
AlV je emoWieV en geYoelenV goed leeUW kennen en je kan 
accepWeUen hoe jij je YoelW, dan kXn je kie]en ZaW je eU mee 
Zil doen. Vaak dXZen Ze moeilijke geYoelenV Zeg of YechWen
Ze eU Wegen en daW koVW Yeel eneUgie. Die geYoelenV eU laWen 
]ijn ]oUgW eU Yaak YooU daW ]e mindeU in de Zeg ]iWWen, daW iV 
ieWV ZaW je kXnW oefenen. 

LPTLPNeO WaO je gedachUeO 
GedachWen komen en gaan, VomV beZXVW maaU ook Yaak 
onbeZXVW. Je hebW eU Zel YeeUWig WoW ]eVWigdXi]end peU dag. 
HeW kXnnen fijne en helpende gedachWen ]ijn maaU ]e kXnnen
je ook in Zeg ]iWWen. In on]e WUaining leUen Ze Yan een 
afVWandje naaU je gedachWen kijken ]odaW je kXnW kie]en meW 
Zelke gedachWen je ZaW Zil en Zelke je YooUbij laaW gaan.  

LPTLPNeO WaO je [eMfbeeMd 
Je ]elfbeeld beVWaaW XiW ideesn en YeUZachWingen die je oYeU je]elf
hebW geYoUmd. Vaak koppel je eU ook nog UegelV aan oYeU hoe je je
]oX moeWen gedUagen. In de WUaining leeU je meW een open blik 
kijken naaU je]elf en dan onWVWaaW eU Yaak meeU UXimWe YooU 
]elfcompaVVie en Uesle YeUZachWingen Yan je]elf.

TPegeXijde acUie 
In de WUaining gaan Ze ZaW je belangUijk YindW en hoe je Zil ]ijn 
om]eWWen in kleine VWapjeV en concUeWe acWieV. Je bedenkW Zelke 
dingen je Wegen kXnW komen en hoe je daaU mee om Zil gaan. Zo 
leef je meeU naaU je ZaaUden en ZeeW ZaW je kXnW doen alV je een 
WegenVlag hebW. 
 

WaaSdeO  
AlV je goed ZeeW ZaW je Zil VWa je VWeUkeU in je Vchoenen. AlV je 
ZeeW ZaW je belangUijk YindW helpW daW bij heW maken Yan keX]eV. 
DXV alV jij bijYooUbeeld eeUlijkheid alV belangUijke ZaaUde hebW, ZaW
doe je dan concUeeW om naaU die ZaaUden We leYen. PaVVen joXZ 
keX]eV en gedUag bij hoe je eigenlijk gUaag  ZilW ]ijn? We pUobeUen
diW ]o concUeeW en WaVWbaaU mogelijk We maken. 


