
VERTRAAGKAART Zomer wijsheid

Vandaag beweeg ik trager
dan nodig is.

ik luister naar mijn bekken.
ik adem zonder doel.

Vertragen is geen pauze
van het leven.
Het is leven.
Zet een timer op 5 minuten.

Doe minder.

Voel meer.



VERTRAAGKAART Vollemaanwijsheid

Ik hoef niets los te laten.
Alleen maar te zakken.

 In mijn bekken ligt alles
wat ik vergeten was 

te voelen.
 Van daaruit ontstaat

vanzelf wat klopt.
Ga vijf minuten liggen met je

handen op je onderbuik. 

Laat alles zakken.



VERTRAAGKAART Lichaamswijsheid

Mijn lichaam weet het
eerder dan mijn hoofd.
 Vandaag luister ik niet
naar wat ik moet doen,

 maar naar wat mijn lijf wil
ontvangen.

Zet je voeten plat op de grond en voel.

Doe vijf dingen minder dan gepland.



VERTRAAGKAART Innerlijk kompas

Ik hoef het niet allemaal te
weten.

 Mijn adem is mijn richting.
Mijn hart mijn gids.

 Mijn bekken mijn anker.

3 ademhalingen langs je innerlijke stroom, 

van bekken naar kruin en terug.



VERTRAAGKAART Zachte overgave

Ik mag zacht zijn ook als de
wereld snel gaat.

In elk rust moment ligt een
kans om te helen.

Niets doen is ook iets doen.

Leg een koud kompres gedrenkt in

vrouwenmantel thee op je buik en

adem rustig.


