Maq ik aordiq 2ijn voor mezelf?

wat zal er van mi) gedac it worden dls ik aardacht aan
mijzelf besteed?

Zal mi) dit net kwa]Uk worden genomen?

Zal ik net eqoistisch worden?

Ben ik aardiq qenceq Voor anderen?

Is het niet beter qul te Zjn en jezelf teqte ¢ijferen?
Bestaat er een Yorm Van 'Soe_d eSoTSma\?

Heoe ver kan ik qoan met het aardacht besteden aan
mijzelf?

Ledereen stelt zich wel eens deze vragen zonder een deidel;
aiteocord erop te hebben. Ik hoop dal dit oefenéoe@‘e Je ga
helpen om aritisoorden te vinden. Veel gelek op de weq naar
beter leusteren raar jezelt!

Wdt s dat, aardig zjjn voor jezelf?
— Dat betekert Zorgen voor J'eZe/f; op een zodamge rmaner
dat /et goed mel je gaal en je daardoor vanzelf’ ocof 3
\-
vee/ aan anderen Ze geven hebt en Je de behoette voelt

om Te 3et/en.



- Dt is op een zodarmge marver leven
dat je je 3.9/4((/(//5 voelt, in vrede
en in harmone mel je waarden, je
dromen, je ambities en dat, zonder
dat er een prijs door wie dan ook
Voor betaald hoett te coorden.

De kunst van het goed zorgen voor jezelf, Ketnnen we in Vijf
vagrdigheden cpsplitsen.
1. Aardacht besteden aon jezelf*
- aan je lichaanm;
~ aon je gevoelens en behoeflen.
2. Zorg durven dragen voor jezelf| zelfs al zijn anderen hier
nel van gediend:
— aandac /it besteden aon jezelt;
~ jezelt” plezier doen,
- je grenzen respecteren (coanneer je aan arderen geet?);
~ welen wal goed en Slec/t voor je is.
3. £en dialooq van mens L mens in Stand houdent
4 = jezelf op een eerliife en assertieve mamer witdrikhen
Cevtdredhen wat er leefl in jezelt zonder de ander aan
Ze vallen, te becordelen of te bekritiseren);



— op een eppa@iSche maner en respectvol naar de ander
leusteren (de ander proberen te begrijpen zodad die
zich begrepen voelt, ongeac /it hoe K| zich witdrukd);

— dankbacr zijn en weten hoe je (jezelf) moet bedanken.

4. Een [even [eiden dat overeenkortt met wie Je ec/t bert:

- naar  jezelf luisteren om jezelf’ e leren kenren
(zelferpatfie),

— je dromen proberen te red/iseren.

S. Mestale Ae/IeerSz)g:

— cordelen loslalen en ze omzetten Ovjpreéuxs/

betoetten ( wat ik, je verwijt herleiden raar ' cwad ik

(% vercoac it ;
- Zc:%g&/znqgeéﬂ%a@ Sc hhoonterd van
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Kleur het palet naar
eigen smaak in, met de

beheer-
sing

kleuren die elke vaar- 5 5
digheid voor jou op- [=F——01
roept.



Aardac it besteden aon jezelf’

‘Sy is een vorm van egoisme die ervoor zovgt dat we 20

vervuld zijn, dat we veel aan andeven te geven hebben.

Marshal! Fosenéerj

Laten we het leven op een biologsche (bio betekent ' leven in
het Grieks) manier benaderen, lalen we de logcavan het leven
respecteren! Laten we eerst zorgen voor onszelf voordat we
eraan denken zorqg te gaan dragen voor anderen. &r cordt gezeqd:
"Howd van Je raasten zoals van jezelf’ ' maar veel mensen zijn
de woorden ' zoals van jezelf vergeten en gedragen zich meer

als robots dan als mensen.

Tk denk Tk denk
I]( voel
Tk zou qracg, ik il

Tk handel




QQQ}& Komt het voor dat je handelt als een robot (ik denk,
ik handel)?

Op welke momenten?

In welke situaties?

Met wie?

Is dat goed voor je evenwicht?

Of als een volledig mens (ik denk, ik voel, ik wil,
ik handel)?

Op welke momenten?

In welke situaties?

Met wie?

Wat zou je in het licht van deze antwoorden graag

meer willen ontwikkelen?

Aandacht besteden aan jezelfs, dat is fe lichaam -
Leven voelen en je emoties voelen.




Aandac / voor Je lic haarm

We vergelen ons lichaam zo enorm dat we eerst moeten /jjden
Voorda we er Zorq voor gaan dragen, en Soms is het dan dl
e lad ...

 Wapneer we ons op ons lichaam rictten, dan zorgt dit bin-
nenn voor een Veréfnc///g mel onszelt en voor rust, en dit laal
het ec /e leven oe, het leven dat geleetd coordt, met /et leven
dat gedac/t wordt!” (Dajid Koms:)

Or de VO/ﬁenc:/e redenen moet Je acndac . besteden caan Je
/i haar :
- Warneer e in Veréind/zg Zijn met ons lichaam, staan

we als een boor 5eworidd 0 de grond.




AR

— Warneer we becolSt Zijnvan wdd er in ons leef?, zullen
we (mzyﬁﬁ99~en cackzamer Zin en kunnen we ectt
beschikbaar voor de buitenoereld Zijny, ofwel gaan we

ons op égd,muvﬂﬂy%y7d&5cpe net AeSC/ﬁéﬁzv-%yn/
~ Wanneer we meer in onszelf dan 'in het 3e£earen‘

Staan, dan Kunnen we een zefere afstand nesen die ons
bescherrit en de kwaliteit van onze reladies behoedt
door onze emctionele reactiviteit te Verrunderen.

!

Schrijf momenten op waarop je vergeet om rekening
te houden met wat je lichaam voelt:

Hoe voel je je na afloop?

Op welke momenten zorg je goed voor je lichaam?

Hoe voel je je na afloop?
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X%érchErvﬁm{/sZZxﬁzZ&g~eemkm%ﬁge<nyyiq$y7oﬂ7aﬂniﬁlﬁf
acn jezelt en je lichaam te besteden.

Maak en houd bewust contact met een deel van je
lichaam

Voel je handen die elkaar aanraken, het contact van je
voeten met de grond of van je rug met de stoel. Of richt
gewoon je aandacht op een van je handen. Word gewaar
of die hand warm of koud is, gevoelloos is, of jeukt

enzovoort. Je kunt ook de lucht in en uit je
longen voelen gaan.

Neem 2 minuten de tijd om geconcen-
treerd de gewaarwording die je geko-
zen hebt te doorgronden. Blijf bewust
van jezelf en ervaar de effecten van

deze oefening op je lichaam. Voel je
de ontspanning komen?
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Deze cefgyﬁqg Hheet W&y//EMCQvMe\geWoé%yvd%aje zult orddek -
,éen waprneer Je Ze daﬁe@',éS doet. Ze heet? als doel or er Je
&inéIhenkmenyvabiuk:ﬁt/ma07éééfmzfendéIH&Q%-—axwwrer
Jé n contact staan met de andbr-c»nbﬁzhﬁﬂféeV@fﬂéZ&hz);d&
reladie met de ander en het Cc»ﬂk&jfzﬂefdézeﬁpZE behowden.





