
Mindful leven
Veel mensen willen mindful leven. Alleen ze weten niet hoe ze
dit kunnen implementeren in alle hectiek van de dag.  Kalmeer
je drukke geest en breng je aandacht terug naar het moment
door op pauze te drukken. Dit doen we op twee verschillende

manieren
 

Elke dag een vraag
Een jaar kan je iedere dag een vraag beantwoorden. De vragen
zijn veelzijdig en zijn allemaal gelinkt aan een mindful leven.
Het invullen hiervan duurt een paar minuten en je hoeft ook

geen datum in te vullen, waardoor het niet erg is als je een
dag overslaat.

 Mindfulness oefeningen
Om de veertig dagen vind je

makkelijke oefeningen die je thuis
kan doen. Deze oefeningen zal je dan

veertig dagen lang doen om meer
rust in jouw dagelijkse leven te

krijgen. 



Oefening 1
De overgrote meerderheid van onze gedachtes zijn negatief.

Ook al hebben we dit niet zelf altijd in de gaten. Ze kunnen
niet alleen onze stress verhogen, maar hebben ook een

negatieve impact op ons leven. Nu je hebt besloten om meer
mindful te zijn zal je deze negatieve gedachten eerder

opmerken. Door stil te staan bij alles waar je dankbaar voor
bent zul je niet alleen meer positiviteit in jouw leven creëren,

maar zal je ook eerder bewust zijn van alle goede dingen die je
hebt in jouw leven.

 
Dankbaarheid

Probeer aan het einde van de dag 1 ding te benoemen waar je
dankbaar voor bent. Dit hoeven geen grote dingen te zijn. Een

goed gesprek of een wijze les die je uit een negatieve ervaring hebt
geleerd kunnen ook zaken waar je dankbaar voor kan zijn. Dit kan

je opschrijven in een dankbaarheidsdagboek, maar je kan het ook
hard op benoemen. Wat jij zelf fijn vindt. Probeer dit iedere dag

bewust te doen.
 



mijn relatie met natuur is 

ik sta bekend om

mijn drie favoriete personen zijn ..., omdat 

mijn ultieme goal deze maand is

als niemand mij zou oordelen dan zou ik graag ... .



de grootste fout die ik deze week heb gemaakt is

ik heb veel stress over

hoe vaak doe ik iets op automatische piloot 

hoe vaak denk ik negatief over mezelf gedurende de dag

het leukste deel van mijn dag is



mijn ouders hebben mij geleerd dat ik

mijn perfecte dag bestaat uit

mijn levensmotto is 

mijn relatie met mijn telefoon is

Ik verlang naar 



ik voel mij het meest geliefd als

welke eigenschappen definiëren mij 

Welke eigenschappen deel ik met mensen die ik het meest bewonder

deze aspect van mijn leven loopt slecht

.... kan mij helpen mijn doelen te bereiken door ....



ik raak vaak afgeleid door

ik ben pessimistisch over 

ik ben trots dat ik ... heb bereikt

als falen geen optie was dan zou ik

als ik een waarschuwingslabel had dan zou er staan dat ik



de belangrijkst levensles die ik heb geleerd is

ik krijg het meeste inspiratie als ik

ik kan nog steeds niet geloven dat ik het volgende heb gedaan

hoe denk ik over mijn omgeving

als ik nu denk aan mijn werk, welke gevoelens voel ik dan



ik ben bang als ik denk aan mijn toekomst omdat

ik heb het hardst gewerkt toen ik 

ben ik gelukkig

wat staat er nog op mijn to do lijst vandaag

hoe voelde ik mij toen ik wakker werd vandaag


