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t he power of ti me off
MASTER YOUR MI ND!

Heb je ooit geprobeerd je gedachten onder con-

trole te krijgen? Met behulp van een app, of een
zel fhul pboek? Heeft het een tijdje geholpen?

Maar vroeg of |l aat was je waarschijnlijk terug bi]j
af? Er is een andere manier om die mentale pro-
cessen in je hoofd de baas te worden. Dat kan

door 21 dagen achter el kaar dagelijks 30

mi nuten meditatie te oefenen. Wat ook helpt 1is

om jezelf te trainen vriendelijk en |iefdevol om te
gaan met jezelf en de mensen om je heen. Dat
betekent dat je jezelf wverbindt met vriendelijke
gedachten, vriendelijke woorden en daden.

Door @d®viids mijn digitale droom in een snel -
treinvaart gerealiseerd. Met als resultaat vier

bl enpredgr &mman j e vit-aliteit en werk

|l even balans te verbeteren: verbinding met de
natuur, je immuunsysteem versterken, meer yin
beweging in je yang | even ®n training van | e

mi nd. In 2020 deden er mensen uit 22 verschil -

|l ende | anden mee. Gewoon vanuit ons Bosch &

Vaart kwartier. ®ecldsmemi sschien ook

beetje wel, maar ik deel het vooral om te | aten
horen dat het dus w®rkt. Online, samen met an-
deren, je mind trainen. Samen is het gemakkelij -
ker en ook |l euker.

Hoe werkt het dan? Dit zijn een aantal richtlijnen
hoe je de drukte in je hoofd kunt benaderen zo-

dat deze niet jouw | even gaat beheersen en be-

pal en.

STAPELken je gedachten. Luister naar je ge-

dachten zonder oordeel of analyse. Alsof je van-
uit een helikopter kijkt naar al die gedachten
Zodra de gedachten zich gehoord voelen zal het
rustiger worden in je hoofd.

STAPAR2cepteer je gedachten. Mi sschien heb

je schoon genoeg van je negatieve of wvan j e

steeds herhalende gedachten, maar ze zijn er

wel . Je kunt je gedachten dus beter accepteren

en doorgaan met je werk en_je |leven.

STAPRBaliseer je dat je gedachten g

gedachten zijn. Je gedachten zijn n i
beurtenissen die in je hoofd pl aa power
heeft niets te maken met wie je b of time off
je gedachten. ;it:rl;i:gz:teig:;e
STAPL4i d je geest naar het huidi

Je kunt het mindfulness noemen.

gewoonte van om je gedachten op

ze weer voorbij te |l aten gaan.

het huidige moment door je aands \
adem te brengen. Volg 3x he

ming en je uitademing.

STAPJB. gedachten zijn ment

En zoals el ke gewoonte kos

deren. Hel p je hersenen te "Dayelonir

Il en van voorgaande stappen kan de gey

patronen van drukte of negativiteidt

DusMaster your mind before it mas teviasaifeen
a !

Il ngrid Val ks
Wagenweg 192
ingrid@ hepower
0651097805



