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AAN DE SLAG

Zorg dat je er bent. Het enige wat
je moet doen is er zijn voor wat voor
jou belangrijk is.

Zorg dat je er elke dag weer bent
voor jouw schitterende zelf.

Weet waarom je er bent. Denk aan
het gevoel dat je krijgt als je dit elke
dag doet, helemaal voor jezelf.

Ik doe dit omdat ik dan het gevoel
hebdat:.............oooo

Geef jezelf een zetje door vast te
leggen op welke manier je er zult zijn
en deze belofte aan jezelf met anderen
te delen.

Ik beloof dat ik elke dag in mijn jour-
nal zal schrijven. Om ervoor te zor-
gen dat ik me aan mijn belofte houd,
zal ik deze drie mensen vertellen dat
ik deze reis maak en ze wekelijks op
de hoogte brengen!
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Ik deel deze Magical Morning Metho-
de — een methode die voor mij en
veel van mijn cliénten wonderen heeft
teweeggebracht — met jou zodat je in
het leven kunt staan als de complete,
wezenlijke persoon die je bent. Zodat
je bewuste, verstandige beslissingen
kunt nemen die je naar het leven bren-
gen dat je graag wilt en verdient! Ik
hoop dat de Magical Morning Methode
jou helpt een magisch leven te leiden.



aantekeningen




Ik zal dit journal elke dag biphouden

A Jal

Mijn mantra of citaat:

Ik ben, genseg

Dingen die ik kan doen om dichter
bij mijn dromen te komen:

kg2 deze week in gesprek et vrienden wver
myn droimen, Zonder schaamee en zonder
mezelf klein t¢ hoden!

Mijn onherroepelijke self care
momenten:

1k zal deze week op wiensdag naar een
ygales gaan.

Om gezond en fit te blijven,
zal ik...

b zal deze week elke dag even naar fusten
gaan vor ¢en wandeling!
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Magie betekent (voor mij) het vinden
van mijn stem en me tegelijkertijd
gegrond voelen. Magie is dat we ons-
zelf gaan zien als de pure, fantastische
wezens die we zijn: the Soulful Self.
De magie zit al in mij. Het is een plek
die ik kan opzoeken als ik me even

in alle rust wil terugtrekken. De stilte
waarmee ik me omgeef wanneer ik
me in mezelf terugtrek is een vorm
van me overgeven en ontvangen. Er
zijn geen verwachtingen van buitenaf

en ik kan de verwachtingen die ik voor

mijzelf heb loslaten.

De magie zit hem in het feit
dat ik mezelf ben.

Ik omarm mezelf in al mijn schoonheid,
verwardheid en prikkelbaarheid.

De magie is een plek waar alles mo-
gelijk is en ik ben verbonden met het
goddelijke wezen dat ik ben — dat wij
allemaal zijn. Wanneer ik met deze ma-
gie binnenin mij ben verbonden heb

ik de wereld meer te bieden, ook alle
mensen en de prioriteiten die ik het
belangrijkst vind. De magie ontvouwt
zich als we een waarachtig leven
leiden. Als we evenwichtig zijn, ons
prettig voelen met onszelf en goed in
ons vel zitten.

We zijn magische wezens. Als we met
onze eigen magie in verbinding staan,
ontstaan er eindeloos veel mogelijkhe-
den.We zorgen beter voor onszelf, zijn
in harmonie met wie we zijn en leiden
ons leven op een evenwichtige wijze.
We moeten de magie opeisen — voor
onszelf, onze geliefden en de wereld
waarin we leven.



PROBEER DIT!

Deze vraag krijg ik altijd in mijn Magical ~ En zo is het ook voor jou. Na 1 moet

Morning Workshops: wat doe ik als iets gebeuren en rara — je springt
de wekker gaat en ik echt niet uit bed gewoon uit je bed! Het is simpel,
willl makkelijk en het werkt. Probeer het
Ik ga je een oplossing geven die on- morgenochtend.

gelooflijk goed werkt voor heel veel
mensen: gebruik de ‘5-secondenregel’
van Mel Robbins (auteur van De
5-secondenregel).

Zodra je wekker gaat en voordat je
ook maar begint na te denken over
opstaan begin je af te tellen:

In haar boek vertelt Mel hoe moeilijk

het voor haar is geweest om uit bed

te komen, ook al wist ze dat dit de

enige manier was om haar leven op

de rails te krijgen. Ze begon zo af te

tellen nadat ze een keer had gekeken

naar de lancering van een ruimteschip.

Toen de 1 kwam, begon de raket te

bewegen. Er was geen discussie, het

gebeurde gewoon. — Ralph Waldo Emerson
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MEDITATIE

... REGELMATIG MEDITEREN
GROTE VOORDELEN HEEFT OP
DE VOLGENDE VLAKKEN:

fysiek, mentaal, emotioneel en spiritu-
eel.

Houd je meditatie zo simpel en mak-
kelijk mogelijk door haar onderdeel te
maken van je dagelijkse ochtendrouti-
ne (of avondroutine).VWaarom begin
je niet meteen?! Met deze simpele
meditatie fris je je brein op en kun je

je beter focussen en helderder denken.

» Ga gemakkelijk zitten op de viloer of
een stoel.
Je kunt een timer instellen op 2,5, 10
minuten of langer.

* Sluit je ogen.
Focus je op het rijzen van je borst als
je inademt. Focus je op het dalen van
je borst dls je uitademt.

» Zeg stilletjes tegen jezelf:'Ik adem in,
ik adem uit'.
Herhadal dit..

Als je je op iets anders dan je adem-
haling wilt focussen, kun je een mantra
gebruiken. Hieronder staan enkele op-
ties; kies er een die resoneert. Spreek
de woorden hardop of in jezelf uit.
Herhaal ze zo vaak als je wilt.

‘So ham’ —"lk ben’

‘Sat nam’ —‘lk ben de waarheid'

'k heb genoeg — ik doe genoeg — ik
ben genoeg’

Ik ben gelukkig, ik ben gezond, ik ben
heilig

—J. Krishnamurti



Wat gaat er door je heen? Teken het!

Wekelijkse aantekeningen
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