
       Stap  1

Opdracht  2

Doe  deze  eenvoud ige  oefen ing  rege lmat ig ,  zodat  j e  kan  
ve r t ragen .  Zodat  j e  kan  opmerken  wat  er  i s ,  i n  plaat s  van  a l  met  
j e  gedachten  bi j  het  e indresu l taa t  te  z i jn .  

1 .  Pauzeer  een  ogenbl ik  op  j e  werk  of  thu i s  of  i n  de  auto  of  op     
    de  f i e t s  

2 .  Ki jk  om  j e  heen  en  merk  5  dingen  op  die  j e  z ie t  

3 .  Lu i s te r  goed  en  merk  5  dingen  op  die  j e  hoor t  

4 .  Merk  5  dingen  op  die  j e  voe l t  i n  j e  l i chaam  

5 .  Doe  a l le s  (k i j ken ,  l u i s te ren  en  voe len )  tege l i j k  

WAT  ERVAAR  JE ?

CONCLUSIE :


