/Lomer Wy"sheia’

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.

/et een timer op 5 minuten.
Doe minder

VO@/ meer.



Vollemaan wy"sheia/

'k 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 vﬁ- minuten /iggen met je

handen op Je onderbuik.
Laat alles zakken



Lichaamsszhem/

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

/et Je voeten Ip/ont op de grona’ en voel
Doe vj/f a/ingen minder dan gelp/ama’.



/nner/y"/e /eomlpas

Ik hoef het niet allemaal te
weten.
Mijn adem is mijn richting.
Mijn hart mijn gids.
Mijn bekken mijn anker.

3 aa’emha/ingen /angsje inner/y"/ee S*FOOVY),

van bekken naar kruin en *erug.



ZOICLHLQ OVQFgOIVQ

lk 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 /eomlores 9ea’ren/e7t n
vrouwenmantel thee op Je buik en

adem rus*ig.



