Stress Release Oefening

Gebruik dit in situaties:

Wanneer je kalm moet blijven
Tijdens een paniek aanval
Op ieder moment dat je niet “lekker in je vel zit"

Kijk om je heen. Méerk op & benoem:

5 dingen die je ziet
4 dingen die je voelt

f 3 dingen die je hoort

2 dingen die je ruikt

1 ding dat je proeft

Na deze oefening zul je je vitaler voelen, meer innerlijke rust ervaren en
meer zelfvertrouwen hebben.
Op jouw gezondheid,

Tanja
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